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 الأولالباب 
 

 التعرٌف بالبحث-1

 . المقدمة واهمٌة البحث1 -1
عفمٌا  وتنلفويٌا  واالاعٌ  وهٌرھاا  )ٌشهد العالم الحدٌث تطور ھائل فً شتى مٌادٌن الحٌاا  المتتفةا   -1

نلتٌي  الى يهود ومساھم  الباحثٌن والعفماء فً الانتشاف والتطوٌر والحفول مما يعل اتساع نبٌر فً 

ٌادص التيااار  مياال التلمٌا  فااً شاتى الميااتص والاتتاااااص وملهااا فاً الميااال الرٌا اً حٌااث ت ا

والبحوث الرٌا ٌ  والنت  العفمٌ  والمتتبراص والأدواص التاا  بالتدرٌ  الرٌا ً وبذلك لتيص اراء 

ولظرٌاص متتفة  وتعمل عفى الارتقاء بشتى ميالاص المٌدان الرٌا ً حٌث اله لم ٌنن بعٌد عن موانب  

 التطور النبٌر والسرٌع الحاال فً العار الحدٌث.
التً تتمٌ  بالقو  نرفع الاثقال وبلاء الايسام مرتب  مرموق  فً ميتمعاتلاا لماا لهاا مان وحظٌص الألعا  

أثر إٌيابً عفى الةرد ونما الها تحتل التقدٌر والاحترام والح  لأوساط واساع  مان شاعبلا وناذلك لألهاا 

 تمثل الإباء والاحترام والاعيا  بالقو  والشياع .

دور أساسً فً تطور ھاذ  الفعبا  وتحقٌال المساتوٌاص الأف ال لاذا  وان الملاھج التدرٌبٌ  أابحص تفع 

ٌبحث العدٌد من المادربٌن والرٌا اٌٌن الاى أف ال وأسارع وأساهل الوساائل الاى تسااعدھم عفاى تحقٌال 

 مستوى أف ل والواول الى الةو .

ب  بلااء لعممارسً الباحث طرح ملهيٌن تدرٌبٌٌن متتفةٌن لفتتفص من مشنف  توايه اهف   أىلذلك ارت

الايسااام حٌااث ٌعااد تماارٌن التعفاال عفااى العقفاا  ماان التمااارٌن الأساسااٌ  التااً ٌحتايهااا الاعاا  فااً يمٌااع 

المراحل وبمتتفف المستوٌاص لما لها من أثر إٌيابً فً بلاء ع تص الظهر حٌث ٌياد اهفا  التعباٌن 

فاً الادفعاص الأتٌار  لادى  لادى المبتادئٌن اواعوب  فً أداء ھذا التمرٌن سواء فً الدفعاص الأولاى نماا 

 والشبا .المتقدمٌن 

وبلاءا عفى ما تقدم فاان أھمٌا  البحاث تنمان فاً دراسا  أثار اساتتدام ھاذٌن الملهياٌن التادرٌبٌٌن بهادف 

تطوٌر قو  الذراعٌن لفتغف  عفى مقاوم  و ن اليسم لدى لاعبً بلاء الايسام فً محاول  متوا ع  من 

وذلك من ايل الاسهام فً  ٌااد  فاعفٌا  العمفٌا  التدرٌبٌا  وتحقٌال  الباحث فً بٌان أھمٌ  ھذا المو وع

 مستوى أف ل لهذ  الفعب .

 

 

 

 

 

 . مشكلة البحث1-2

ان الهاادف الأساسااً ماان ممارساا  أي لشاااط رٌا ااً ھااو تلمٌاا  الةاارد ماان يمٌااع اللااواحً اليساامٌ  وان 

ليسام والقاوام اليمٌال ومان رٌا   بلاء الايسام بالتاوص تعمل عفى امتتك الرٌا ً الممارس لها ا

تتل المتحظ  المٌدالٌ  ونون الباحث ھو احاد ممارساً ھاذ  الفعبا  لاحاظ وياود  اعف علاد الاعباٌن 

الشبا  علد أداء تمرٌن التعفل عفاى العقفا  وتااا  فاً الساٌتاص والتناراراص الأتٌار  مان التمارٌن مماا 



 
 

5 

لهاء التنراراص الأتٌار )ومن ھاذا الملطفال ٌتطف  ذلك الى المساعد  من الاترٌن عفى تنمف  التمرٌن وا

تولدص مشنف  البحث والتً تحتاج الى معالي  وإٌيااد الحفاول الملاساب  لهاا مان تاتل اساتتدام وساٌفتٌن 

 تدرٌبٌتٌن لتطوٌر القدر  الع فٌ  لدى لاعبً بلاء الايسام)فئ  الشبا  

 

 

 

 

 -. اهداف البحث: 1-3

ٌبٌا  فاً تطاوٌر القادر  الع افٌ  لفاذراعٌن لادى لاعباً بلااء التعرف عفى تأثٌر بعض الوساائل التدر -3

 فئ  الشبا  .)الايسام 

 

 -.فروض البحث: 1-4

ھلاك فرول معلوٌ  بٌن الاتتبارٌن القبفً والبعدي لعٌل  البحث فً مستوى القادر  الع افٌ  لادى لاعباً 

 بلاء الايسام.

 

 -. مجالات البحث: 1-5

فئا  ) الايساام وبلااء لفرشااق  الادولً المساتقبل مرنا . الميال البشري: لاعبً بلاء الايساام فاً 3-5-3

 الشبا  

 35/4/1037الى  35/3/1037. الميال ال مالً: لفةتر  من 3-5-1

 الايسام وبلاء لفرشاق  الدولً المستقبل مرن . الميال المنالً: 3-5-1
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 الثانً البـــاب

 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات -2

 النظرٌة الدراسات .2-1

 الاجسام بناء .2-1-1

 للاعفففب العامفففة البدنٌفففة الصففف ات .2-1-2

 الأجسام كمال

 لمنطقفة الخاصفة التدرٌبٌفة الطرق .2-1-3

 (الدفة)والـ الظهر

 العضلٌة القوة أهمٌة .2-1-4

 القصوى القوة .2-1-5

 النسبٌة القوة .6 -1 -2

 المشابهةالدراسات -2-2
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 البـــاب الثانً
 

 الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة-2

 الدراسات النظرٌة 2-1

 . بناء الاجسام2-1-1

 الوااول إلٌاه ٌساعى ناان ماا  امن ومان شًء نل فً النمال مرحف  إلى لفواول القدم ملذ ٌسعى الإلسان نان
 البشارٌ  للأيسام بلحتها والٌولان والعرال مار من نل فً القدٌم  التماثٌل ولعل عقفه، فً نما بدله فً بالنمال
 دلٌال لأنبار القدٌما  الٌولالٌا  التماثٌال فاً ساٌما ولا متنامال بشانل اليسام ع تص بإظهار وذلك المثالً بشنفها

 العاالم فاً التشاارھا عبار ساٌما لا م دھار ، مرحف  الأيسام نمال رٌا   بدأص السبعٌلٌاص بداٌ  ذلك. ومع عفى
 العالم دول متتفف فً الفعب  لهذ  الوطلٌ  الاتحاداص سسصفتأ بأسر 

 عفى ٌأتذ لقاط عفٌها تملح معٌل  قواعد وفل البشري اليسم ع تص استعراض ھو نمسابق  الرٌا   ھذ  ومبدأ
 .اللقاط من عدد أقل ٌأتذ من الفق  عفى ٌحال حٌث تلا لٌا   اللهائً ترتٌبهم مسابقاتها فً المشترنون أساسها

 يسام عفاى الحااول فاً المتمثل ھدفك لتحقٌل افب  قاعد  بلاء من تدرٌباص ھذ  الرٌا   ھو الأساسً والهدف
 اليٌد . والاح  الدھون حرل ھذا نل وقبل مةتول  وع تص يذا 

 

 الأجسام كمال للاعب العامة البدنٌة . الص ات2-1-2

 -بالسرعة(:  المتمٌزة) المت جرة القوة

  من. أقار فً مقاوم  أقاى  د ع فً القباض أقاى تحقٌل ھً-3

 ممنن.  من أقل فً قو  أقاى إظهار عفى القدر  ھً-1

 -القصوى:  القوة

 أرادي. اٌ ومترى القباض طرٌل عن ممنل  الع فٌ  الميموع  أو الع ف  تلتيها قو  أنبر مقدار بها ٌقاد

 -القوة:  تحمل

 طوٌف .  ملٌ  لةتر  تاريٌ  مقاوم   د العمل عفى الع ف  مقدر 

 -السرعة: 

 ممنن.  من أقل فً معفوم  مساف  قطع عفى القدر 

 -الجلد(: ) التحمل

 الماثثراص أو الميهاود  اد لفتعا  اليسام مقاوما  وارتةااع البدلٌ  بنةاءته الةرد فٌها ٌحتةظ التً الةتر  إطال  ھو
 الطبٌعٌ . التاريٌ 

 -السرعة:  تحمل



 
 

8 

 المساف . قطع فتر  طوال الحرن  بسرع  الاحتةاظ عفى التع  مقدر 

 قو  تحمل

 الميهود. أداء فً طوٌف  لةتر  الع فٌ  بالقو  الاحتةاظ عفى القطاع بدون المقدر 

 -المرونة: 

 المةال. لطبٌع  وفقا ممنن مدى أوسع فً الحرناص أداء عفى الةرد مقدار ھً-3

 الأربط  فً تم ل) بها أ رار أي حدوث دون نبٌر بمدى المةاال فً الحرناص أداء عفى الإلسان قدر  ھً-1
  الع تص أو

 - الرشاقة:

 مستقٌم . هٌر تطوط فً اليري أثلاء يسمه اتيا  تغٌٌر عفى الةرد مقدر  ھً-3

 الهواء. فً يسمه أو اع تغٌٌر عفى الةرد مقدر  ھً-1

 المعقد . التوافقٌ  الحرناص اتقان عفى القدر  ھً-1

 -التوافق: 

 عفى وتعتمد الأداء وحسن التلسٌل فٌها وٌظهر واحد  حرن  فً متتفةتٌن حرنتٌن ٌدمج أن عفى الةرد مقدر  ھً
 العابً. واليها  الع فً اليها  ستم 

 -الدقة: 

 معٌن. شًء تتبع أو معٌن ھدف لحو الابتدائٌ  حرناته فً التحنم عفى الةرد قابفٌ  ھً

 -التوازن: 

 والحرن . الثباص أثلاء والعابً الع فً التحنم ھو-3

 الأر ٌ . الياذبٌ  ميال فً العمودي اليسم بو ع الاحتةاظ عفى المقدر  ھو-1

 ومتحرك. ثابص لوعٌن، وھو الارتنا  قاعد  داتل الثقل تط وقوع عفى المقدر  ھو-1

 -السرعة:  X القوة القدرة:

 سرع . معدل وأقاى قو  بأقاى الهواء فً اليسم حمل عفى الةرد قدر -3

  من. أقل فً مساف  لأقاى يسم رمى أي الدفع عفى الةرد قو -1

 -ال عل:  رد زمن

 والاستياب . المثٌر حدوث بٌن تمر التً ال ملٌ  الةتر  ھو الةعل رد ب من المقاود

 

 

 . الطرق التدرٌبٌة الخاصة لمنطقة الظهر والـ)الدفة(2-1-3

 مقفو - اعتٌادي- متوسط-  ٌل- عرٌض- تفةً- امامً- العقف  تمرٌن-3
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 مقفو - اعتٌادي- الاسةل من يالس بنر  سح -1

 يالبً بنر  سح -1

 فردي  ويً-مقفو - اعتٌادي- اوٌ    سح )بار  تً-4

 لفداتل  ويً دمبفص سح -5

 لفتارج  يً دمبفص سح -6

 متنئ اعتٌادي-لفتارج-لفداتل-فردي دمبفص سح -7

 عرٌض- متوسط-  ٌل-للأعفى حدٌد سح -8

 تفةً حدٌد سح -9

 مقفو - اعتٌادي- متوسط-  ٌل- عرٌض-ملحلً حدٌد سح -30

 السةفً الظهر نرسً-33

  متوسط-  ٌل- عرٌض- بالبار مريح  معنوس  قب   الظهر تمارٌن-31

 مقفو - اعتٌادي- متوسط-  ٌل- عرٌض- تفةً- امامً- الاعفى من بنر  سح -31

 للأعفى يالبً دمبفص سح -34

 دمبفص- حدٌد-متنئ امامً سح -35

 الذراع استقام  مع للأعفى الثقل للأعفى  رفع الحدٌد رفع)المباشر  الرفع-36

 السٌوبرمان-37

 يها  فتي فتح ظهر-38

 بالبار وقوف سةفً ظهر-39

 

  القوة الطضليظ أهميظ. 2-1-4

او التغفا  عفٌهاا فاً اثلااء مقدار المقاوم  التاً ٌيا  التاادي لهاا بالرٌا ً  للإليا القو  الع فٌ   أھمٌ ت داد 
نس القاو  الع افٌ  عفاى الالياا  بشانل متتفاف وذلاك ارتباطاا بمتطفبااص نال لاوع مان عالملافس  او المبارا  وتل

 عفى سبٌل المثال تظهر القو  الع فٌ  نقو  ال ر  وقو  الارتقاء فً  الرٌا  ،

 

 :2وتبر  اھمٌ  القو  الع فٌ  فً .1 السباحالنر  الطائر  ونقو  الرمً فً رمً الرمح ونقو  السح  فً 

 ًالقو   رورٌ  لفيال  اليمالً )النمال اليسمال.  
   والتاا .القو  من المنولاص الاساسٌ  لرفع الفٌاق  البدلٌ  العام 
  العام.القو  تعطً الالسان المقاوم  والملاع   د المرض وال عف 

                                                           
 . 53، ص 2002، نظريات تدريب القوة ريسان خريبط مجيد وعمي تركي مصمح :  1
 . 52، ص 2002، الاسس العممية لمتدريب الرياضي ، الطيف لمطباعة عبد الله حسين اللامي :  2



 
 

10 

   مٌ .اليستستتدم تمارٌن القو  نعتج  د التشوھاص والعٌو 
 والحٌاتٌ .ٌ  ئالقو  بالعوامل اللةسٌ  والاحٌ  والغذا تتأثر 
   ٌوالاليا .لفقو  عتق  نبٌر  لعمفٌاص التدر 

 تٌاها بــ:فتا  الرٌا ٌ  ٌمنن عومما ياء فان اھمٌ  القو  بالال

 الماااارع ، الاثقااال،ھلاااك فعالٌاااص رٌا ااٌ  تنااون القااو  فٌهااا العاماال الحاساام والمهاام ياادا مثاال رفااع  .1
 المتنم .

الالعااا   ،السااباح المتوسااط ، مثاال مسااافاص  تااأثٌراھلاااك فعالٌاااص رٌا ااٌ  ٌنااون دور القااو  فٌهااا اقاال  .2
 ٌ .ةرقال

 الطوٌف .تمد عفى القو  اللسبٌ  قفٌف  يدا مثل الماراثون والمسافاص سھلاك فعالٌاص ٌ .3
 

 - القصوى:القوة . 2-1-5

  

 الع فً. الشد من دري  وبأقاى واحد  لمر  تثدي التً الع فٌ  القو  الواع من لوع القاوى القو  تعد

 عمفٌا  تتل من التايها ع فٌ  ميموع  او لفع ف  ٌمنن قو  اقاى" بالها:  3987 عثمان محمد) عرفها فقد 
  الالقباض".

 مقاوما   اد استتدامها ع فٌ  لميموع  او لفع ف  ممنل  قو  أنبر" بالها:  matthew، s spox) عرفها نما

 ". قاوى يهد فً

 . 3"متري اٌ و القباض اقاى حال  فً اليا ھا الع ف  تستطٌع التً القو " بالها:  hetenger) عرفها وقد

 4" واحد  ع فٌ  القبا ه فً الع ف  تتريها قو  اقاى" بالها:  نترك) وعرفها

 بارتةاع تتمٌ  تاريٌ  مقاوماص موايه  عفى الع تص قدر " بالها: فٌعرفها  3978) حسلٌن ابحً محمد اما
  شدتها".

 

 

 "الحرن  عله تلتج الذي المثثر الها"  :3978) محمد وعواطف عفً سفٌمان وعرفها

  الع فً العابً اليها  ٌستطٌع قو  اقاى" بالها:  عتوي حسن محمد) عرفها وقد

 5" ارادي القباض حال  فً التايها

 عفااى التغفاا  تسااتف م التااً الرٌا ااٌ  الالشااط  لألااواع ال اارورٌ  البدلٌاا  الاااةاص اھاام ماان القاااوى القااو  تعااد
  الماارع . ورٌا   اليمبا  ورٌا   الاثقال رفع رٌا   فً الحال ھو نما النبٌر  المقاوماص

                                                           
3 , GEORG THIEME  ISOMETRISCHES MUSCEL TRAININING , AUFLAGEHETTINGER, T. 

VERIG . STUTTGART, 1972 , 186 
 57ص ،5763 المتنبي،دار  قطر، ،اختباراتيا –العوامل المؤثرة عمييا  –المياقة البدنية ومكوناتيا  حسنين: يحمم 4
 .76ص ،5757 المعارف،دار  القاىرة، ،ضيياالر عمم التدريب  علاوي:محمد حسن  5
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 العامف ، الع ف  فً المويود  الحرنٌ  الوحداص من عدد أنبر توظٌف عفى رئٌسٌ  باور  القاوى القو  تعتمد
 او نال اثار  عفى القدر  حال  فً ت داد الع فٌ  فالقو  المرن ي، العابً اليها  عفى العمل ھذا مسثولٌ  وتقع

 6 الالقباض فً المشترن  الع فٌ  الالٌاف عدد ت داد العابٌ  المثٌراص فب ٌاد  الواحد ، الع ف  الٌاف معظم

 الع افً العاابً اليهاا  ٌاتمنن التاً المقاومااص او التاريٌا  القو  حيم ھً القاوى القو  قابفٌ  منولاص وان
  7عفٌها  التسفط او تعادلها من

 ھااً الع اافٌ  القااو  ان فااً  combs and frank  )3980) مااع  German and hanily  )3981) ٌتةاال

 8 الملافس مع الاترى البدلٌ  الفٌاق  علاار باقً التساوي حال  فً الاراع فً الحاسم العامل

 

 -النسبٌة: القوة . 2-1-6

 9ھً القو  التً ٌتريها الةرد الرٌا ً لسب  الى و ن يسمه  

 

 القو  اللسبٌ  = 

 

  10."القو  التً ٌمنن ان ٌتريها الةرد الرٌا ً بارف اللظر عن و ن اليسم "ھً:القو  الع فٌ  المطفق  

وبعااض   ااٌ ،االرٌوتةااول فااً  أنبااروسااليد ناال مااا  اد و ن اليساام اسااتطاع الةاارد التاااج قااو  ع اافٌ  

 مثال:الرٌا اص التً تتطف  اتراج قو  ع فٌ  نبٌر  تتل التحنم فً حرن  اليسم من حٌث الساهول  والاتحنم 

 قو  ع فٌ   أنبروهٌرھا نذلك من الاھمٌ  الموا ل  من التاج  بال ال ،والقة   الطوٌل،الوث  

 

وماان الامثفاا  المااذنور  الةااا تسااتلتج نفمااا  ادص القااو      .11 الحرنااًوبااٌن و ن اليساام حتااى ٌمناان  اابط الاداء 

 وھذا ما ٌو اح للاا اسابا  و اح حادود معٌلا  لاتو ان اللسبٌ ،الع فٌ  وقل و ن اليسم  ادص القو  الع فٌ  

 لفرٌا ااً،تااتل ملافساااص رٌا اااص رفااع الاثقااال والمتنماا  والماااارع  اذ تنااون الملافساا  بااٌن القااو  اللساابٌ  

  المطفق .ولٌسص بٌن القو  الع فٌ  

 المعامف .نغم  تنون قوته اللسبٌ  بحس   85) العظمىنغم  وقوته  80نان و ن يسم الرٌا ً ) إذا مثال:

 

                                                           
 .505ص ،5757 ،ذكره سبق مصدر علاوي:محمد حسن  6
  226ص ،5756 العربي،دار الفكر  مصر، ،5ط ،5ج ،البدنيةالتقويم والقياس في التربية  حساين:محمد صبحي  7

 .505ص ،5770 والنشر،مطابع دار الحكمة لمطباعة  بغداد، ،الاثقالالاسس النظرية والعممية في رفع  واخرون:منصور جميل  8
 .52ص ،2002 ،ذكره سبق مصدر اللامي:عبد الله حسين  9

 

،  5776، ، القاىرة ، دار الفكر العربي  5تخطيط وتطبيق وقيادة ، ط –التدريب الرايضي الحديث : مفتي ابراىيم حماد  10
 . 550ص

 . 25-20، ص 2002،  ذكره سبق مصدرريسان خريبط وعمي تركي :  11

 القو  الع فٌ  المطفق 

 

 و ن اليسم
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  3006=                      القو  اللسبٌ  =

 

 تنون قوته اللسبٌ    ،نغم 85) العظمىنغم  وقوته  60فً حٌن ٌمفك الرٌا ً اتر و له )

 

       قدرھا بحس  المعادل  =              

 

 

 

 

 المشابهة الدراسات 2-2

 م2005 – 2004 الشرموطً، جع ر مجٌد ساجت دراسة: اولا

 بال ال  بالقة  والمريح  الارتقاء مرحفتً تعفٌم فً المساعد  الوسائل أثر :البحث عنوان

 البحث اهداف

 بال ال . القة  فعالٌ  فً والمريح  الارتقاء مرحفتً تعفٌم فً المساعد  الوسائل أثر-3

 بال ال . القة  فعالٌ  فً والمريح  الارتقاء مرحفتً تعفٌم فً مساعد  تعفٌمٌ  وسٌفه أف ل– 1

  البحث وعٌنة مجتمع

 يامعا /  الرٌا اٌ  التربٌا  نفٌا  فاً الثالٌا  المرحفا  طفبا  مان العمدٌ  بالطرٌق  العٌل  الباحث اتتار لقد

 الوسااٌف  الأولااى الميموعاا  اسااتتدمص ميموعاااص ثااتث عفااى قسااموا طالبااا    45) عااددھم بفاا  القادسااٌ 

"  المتاوا ي"  المسااعد  التعفٌمٌا  الوساٌف  الثالٌا  الميموع  استتدمص فٌما"  العقف "  المساعد  التعفٌمٌ 

  ". ال ال  عمود – البلدول"  المساعد  التعفٌمٌ  الوسٌف  الثالث  الميموع  واستتدمص

 م 2009 الجابر، الحسٌن عبد كرٌم دراسةثانٌا: 

 والملحادر، المرتةاع عفاى والقاوس رناض المساتقٌم بأسافوبً  التاص التحمل تطوٌر أثر البحث: عنوان

 متر 3500 رنض اليا  فً بالم مار والتثقٌل

 البحث اهداف

 – القو  )تحمل اةتً تتل من التاص التحمل بتطور م 3500 رنض اليا  تطوٌر الى البحث ٌهدف

  اسفوبً: باستتدم السرع   تحمل

  والملحدر. المرتةع عفى والقوس المستقٌم رنض-3

   الم مار. فً بالتثقٌل الرنض-1

  الميموعتٌن. لنت تدرٌبً ملهج أعداد* 

 

  -البحث:  وعٌنة المجتمع

 الدٌوالٌاا  شاابا  مراناا  بعاادائً المتمثاال البحااث ميتمااع ماان العشااوائٌ  بالطرٌقاا  البحااث عٌلاا  اتتٌااار تاام

 عاداءا  لفموسام  10) عاددھم والباال  سال   37- 36) مان متار بأعماار 3500 رناض فً القوى بالعا 

 البحاث، ميتماع مان %  57.34) لسابته تنفاف أي عاداءا    15أاال ) من  1008- 1007) الرٌا ً

 نغم  85

 

           نغم 80

 نغم  85

 

 

  نغم 60
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  3) اليادول فاً نماا البحاث متغٌراص وفل القرع  طرٌل عن متنافئتٌن ميموعتٌن الى تقسٌمهم تم وقد

 الاترى. الميموع  تلةذ  عما ٌتتفف تدرٌبً ملهج بتلةٌذ تقوم ميموع  عدائٌن لنل  30) وبواقع

 بٌلمااا والقااوس المسااتقٌم رنااض بأساافو  الملحاادر - )المرتةااع عفااى الأولااى الميموعاا  تاادرٌ  ٌااتم إذ

 لتطااوٌر والقاوس المساتقٌم رناض بأساافو  ناذلك الم امار فاً بالتثقٌاال تادرٌبها ساٌتم الثالٌا  الميموعا 

 استمار  تتل من وذلك والمتتاٌن التبراء قبل من الدراسه متغٌراص تحدٌد تم ان بعد التاص. التحمل

 فً العٌلتٌن مةرداص تنافث اما م3500 رنض فعالٌ  اليا  فً المثثر  البدلٌ  العلاار اھم فٌها استبٌان

 والالياا  الدراس  قٌد البدلٌ  المتغٌراص واقع معرف  ولغرض م.3500 رنض واليا  البدلٌ  المتغٌراص

 .الملاسب  الإحاائٌ  بالطرل راصالمتغٌ ھذ  بقٌاس الباحث قام التيرٌبٌتٌن، الميموعتٌن لدى

 

 

 : المشابهة الدراسات مناقشة-2-2-1

 مان الباحاث تمنان الدراسااص ھاذ  تلاولتاه ماا وتحفٌال المشاابه  الدراسااص عفى الباحث اطتع تتل من

 :اذ اترى يه  ومن الحالٌ  الدراس  يه  من بٌلهما فٌما والاتتتف التشابه اويه الى التوال

 ھاذا لمثال لمتئمتاه التيرٌباً المالهج اساتتدام عفاى الحالٌا  والدراسا  المشاابه  الدراساص يمٌع اتةقص -

 .الدراس  من اللوع

 وتراوحاص ميموعااص، ثاتث الاى تيارٌبٌتٌن ميماوعتٌن الةاا   الماذنور  المشابه  الدراساص استتدمص -

 .لاعبٌن  45-10) بٌن ما الدراساص عٌل 

  .بال ال  القة  ، م 3500) الـ عدائً) التعبٌن من عٌل  المشابه  الدراساص استتدمص -

 واتتباار المعٌااري، الالحاراف الحساابً، الوساط) الاحااائٌ ، الوساائل المشاابه  الدراسااص استتدمص-

  . والمستقف  المترابط  لفعٌلاص  ص)

 اساااتتدمص ميموعااااص ثاااتث عفاااى قساااموا حٌاااث الاول البحاااث فاااً المشاااابه  الدراسااااص اساااتتدمص -

 التعفٌمٌ  الوسٌف  الثالٌ  الميموع  استتدمص فٌما"  العقف "  المساعد  التعفٌمٌ  الوسٌف  الأولى الميموع 

 عمااود – البلاادول"  المساااعد  التعفٌمٌاا  الوسااٌف  الثالثاا  الميموعاا  واسااتتدمص"  المتااوا ي"  المساااعد 

 ، والملحاادر المرتةااع عفااى قااوسوال المسااتقٌم  رنااض   أساافوبً فاسااتتدم الاتاار البحااث وامااا ،"  ال الاا 

 وساٌفتٌن اساتتدم الباحاث فاان الحالٌا  الدراسا  اماا و متار، 3500 رناض الياا  فً بالم مار والتثقٌل

 لماد  تادرٌبً ملهااج ماع لاعباٌن عشار  ميموعا  نال عادد تيارٌبٌتٌن وميماوعتٌن مقترحتٌن تدرٌبٌتٌن

 لفاذراعٌن الع فٌ  القدر  تطوٌر فً الوسٌفتٌن تفك تاثٌر مد  لمعرف  ولذلك المدر  قبل من معد شهرٌن

 متحظا  تاتل مان لفباحاث تبٌلاص التً المثشراص لتفك ولتٌي  الةتر ، تفك فً الايسام بلاء لاعبً لدى

 ماع الحالٌا  الدراسا  اتةقاص فقاد ، الحالٌ  والدراس  المشابه  الدراساص بٌن فٌما والاتتتف التشابه اويه

 . البحث فنر  تولدص ذلك من والطتقا الم مون حٌث من واتتفةص الشنل حٌث من المشابه  الدراس 
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 الباب الثالث
جراءاته الميدانية: منهج-3  البحث وا 

 منهج البحث: 3-1

المتتنيا التجريبتتي لملا متتتو وطبيعتتة البحتتث ولكتتون المتتنيا التجريبتتي  محاولتتة لضتتبط كتتل العوامتتل  الباحتتثاستتتخدم 
الأساسية المؤثرة في المتغيرات التابعة في التجربة ما عدا عاملا واحدا يتحكم فيتو الباحتث ويغيتره عمتو نحتو معتين 

 .52 بقصد تحديد وقياس تأثيره عمو المتغير أو المتغيرات التابعة 

خدم تصتميم المجمتوعتين لالتجتريبيتينا ذات الاختبتار القبمتي والبعتدي، وتتتمخص بتأجرا  اختبتار قبمتي واست 
لممجموعتين ثم يدخل المتغير التجريبي عمييما ومن ثم يتم اجرا  اختبار بعدي لممجموعتين أيضا وتحسب الفروق 

 بين الاختبارين وبين المجموعتين لإيجاد تأثير المتغيرين التجريبين.

 عينة البحث:مجتمع و  3-2

باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والتي  يتم اختيارىتا اختيتارا حترا عمتو أستاس أنيتا تحقتق  الباحثلذا قام      
تجتتتريبيتين  مجمتتتوعتينإذ تتتتم تقستتتيميم إلتتتو وىتتتو متتتا قتتتام بتتتو الباحتتتث  ،55  أغتتترال الدراستتتة التتتتي يقتتتوم بيتتتا الباحتتتث

ا تتكون كل مجموعة متن خفيفتعمل عمو منيا التالثانية مجموعة الو  ا التثقيلالأولو تعمل عمو منيمجموعة الل
 لاعبين.ا 50ل

 لاعبي بنا  الاجسام لفئة الشبابا في قاعة المستقبل واشتممت عينة البحث عمو     

 الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعمومات: 3-3

 ميزان طبي.1

 .جهاز عقمة2

 .مسطبة مستوية3

 حديد بار.4
                                                           

 .37ا ص2002كمية التربية الرياضية،  بغداد، لجامعة: الأبحاث في التربية الرياضيةدليل البحاث لكتابة نوري إبراىيم الشوك ورافع صالح الكبيسي؛  ا12ل

 .554ا ص5766دار الفكر لمنشر والتوزيع،  لعمان،: البحث العمميذوقان عبيدات وآخرون؛ ا 13ل
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 ( كغم2،5-5-12-15-22-25). اوزان حديد5

 شريط قياس.6

 .استمارة لتنزيل البيانات7

 14فريق العمل المساعد .8

 

 لمذراعين العضمية القدرة اختبارات ترشيح. 3-4

 لاخلاذ ارائهلام (16) اسلاتبيان اسلاتمارة خلالل من (15) المختصين الخبراء من مجموعة عمى اختبارات عدة عرض تم
 لقيلالااس اختبلالاارين أفضلالال وترشلالايح اختيلالاار وتلالام 17الشخصلاية وكلالاذلك اجلالاراء مقلالاابلت ملالاع بعلالاض الأسلالااتذة الخبلالاراء 

 وهما، لمذراعين العضمية القدرة

 : الأول الاختبار

 .ممكن عدد لأقصو العقمة عمو للأعمو الاختبار: الشد اسم

 العضمية القوة يقاس: الاختبار ىدف

 .بوصة 5،3ا البارل العارضة سمك يكون بحيث عقمة جياز: الادوات

 ممكن عد اقصو الو الذراعين ومد بثني المختبر يقوما الاعمو من المسكلالتعمق  وضع من: الادا  مواصفات
 ا.5ل رقم الشكل انظر

 .الأدا  اثنا  التوقف عدم ويجب محاولة، كل في البار فوق الذقن وصول يراعو

 بيا يقوم التي الصحيحة المحاولات عدد لممختبر يسجل: التسجيل

 

 (1) رقم شكل

                                                           
 مركز المستقبل لمرشاقة وبنا  الاجسامالالمدرب محمد عبد الرضا، الاعب حيدر عبد الرضا  ا14ل
 2ممحق رقم   15)ل
 2ممحق رقم  16)ل
 5ممحق رقم ا  17ل
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 العقمة( عمى )التعمق اختبار يوضح

 

 .وزن لأقصوا متوسط مستوي سيرب لبناال نيدبالي دييدلحا رلباا طضغ: الثاني الاختبار

 رؤوس والثلاث الراسين ذات والعضلات والاكتاف، الصدر، عضلات قوة الاختبار ىذا يقس الاختبار: ىدف
  العضدية.

 متنوعة. اثقال حديدي، بار مستوية، مسطبة والادوات: الاجيزة

 المقعتد فتوق الظيتر عمتو الرقتود وضتع المختبتر ويتختذ الحديتدي البتار فتي المناسب الثقل يوضع الادا : مواصفات
 المختبتر يحممتو بحيتث الطترفين متن الحديتدي البتار بحمتل المستاعدان. يقتوم المد، بوضع الذراعان تكون السويدي،

 بثنتي المختبتر يقتوم البتد  اشتارة اعطا  وعند تماما الصدر وباتساع ممدودتان الذراعان وتكون الصدر امام ليدينبا
  ا.2ل رقم الشكل انظر الاعمو، الو صدره من الحديدي البار برفع يقوم ثم ومن كاملا، ثنيا   الذراعين

 كغما.لبت لو محاولة أفضل تسجل محاولتين المختبر يعطو التسجيل: طريقة

 

 

 

 

 (2) رقم شكل

 بريس( )بنج اختبار يوضح

 -. إجراءات البحث الميدانية: 5_3

 التجربة الاستطلعية: 3-5-1
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، لمتعتتترف عمتتتو 18 بتتتأجرا  التجربتتتة الاستتتتطلاعية وىتتتي  تجربتتتة مصتتتغرة مشتتتابية لمتجربتتتة الحقيقيتتتة  البتتتاحثونقتتتام 
والتأكد من كفتا ة فريتق العمتل المستاعد، ومتدق الدقتة فتي تنفيتذ  الرئيسة،السمبيات التي قد تظير عند تنفيذ التجربة 

 الباحثون.ولمعرفة الصعوبات والمشكلات التي تواجو  والقياسات،الاختبارات 

الدولي  المستقبل مركزا لاعبين من 4إذ تم تنفيذ التجربة الاستطلاعية عمو مجموعة من اللاعبين بمغ عددىمل   
 .2052/ 5/ 55الموافق  ثنينخارج عينة البحث في يوم الاومن لمرشاقة وبنا  الاجسام 

 

 الاختبار القبمي: 3-5-2

تعتتتد الاختبتتتارات القبميتتتة متتتن اىتتتم الوستتتائل المستتتتخدمة فتتتي البحتتتث فبواستتتطتيا يتتتتم جمتتتع المعمومتتتات الازمتتتة لمتقتتتدم 
 الباحتثوقتام ، 52/5/2052الموافتق  ثلاثتا تم إجرا  الاختبارات القبمية لممجموعة التجريبية يتوم ال حيث  19العممي

بتثبيتتت الظتتروف الخاصتتة بالاختبتتارات وفريتتق العمتتل المستتاعد والأجيتتزة والأدوات المستتتخدمة فتتي تنفيتتذ الاختبتتارات 
 .قدر الإمكان من اجل تحقيق الظروف نفسيا عند إجرا  الاختبارات البعدية

 . المنهج التدريبي:3-5-3

لتطتتتوير بعتتتل الصتتتفات الحركيتتتة متتتن ختتتلال  المعتتتد متتتن قبتتتل المتتتدرب المتتتنيا التتتتدريبي الباحتتتثاستتتتخدم 
استتخدام وتتم  التجريبيتة،استخدام بعل التمرينات المقترحة والمعتدة متن قبتل الباحتث والتتي تقتوم بأدائيتا المجموعتة 

يبيتة ا وحتدة تدر 20التدريبيتةلا أسابيع وكان عدد الوحدات 6إذ كانت مدتو ل المنيا من قبل لاعبي كمال الاجسام،
 وحدة كل ثلاثة أيام.بمعدل 

ولغايتتة  2055/ 53/5 الموافتق ربعتا فتتي يتوم الا تينالتجتريبي تينوقتد بتدأ تنفيتذ المتنيا التتتدريبي عمتو المجمتوع    
 الوسائل التدريبية المقترحة كما يمي:إذ استخدم الباحث  ،53/5/2055الموافق  سبتيوم ال

 وسيمة التثقيل المقترحةالمجموعة التجريبية الأولى: استخدم معها  -1

الوصتتف: يرتتتدي الاعتتب ستتترة تثقيتتل فتتي أدا  تمتترين العقمتتة فتتي الستتيتات الأولتتو للاستتتفادة متتن قتتوة التتدفع لديتتو 
بداية الأدا  لمتمرين، ثتم يقتوم بنتزع ستترة التثقيتل فتي الستيتات الأخيترة متن التمترين ممتا يولتد القتدرة عمتو اكمتال 

 ا5ظر الو الشكل رقملالتمرين نتيجة تخفيف وزن الجسم ان

                                                           
 .62ا ص2002، دار الكتب لمطباعة والنشر،لبغداد: البحث العممي ومناىجو وجيو محجوب؛ –ا18ل

 
 55ص ،5767 العالي، التعميم مطبعة بغداد، الرياضية، التربية في والتقويم والقياس الاختبارات واخرون المندلاوي قاسم -ا19ل
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 ا5الشكل رقمل

 يبين ارتدا  الاعب سترة التثقيل اثنا  أدا  تمرين العقمة

 20المجموعة التجريبية الثانية: استخدم الباحث معها وسيمة التخفيف المقترحة  -2

وىي عبتارة عتن مجموعتة نتوابل يقتوم الاعتب بتدفيا برجميتو عنتد الإحستاس بعتدم القتدرة عمتو ستحب الوصف: 
الو الأعمو مما يجعل النوابل تدفع برجمين الاعتب للأعمتو ممتا يقمتل وزن الجستم والتذي بتدوره يستاعد  جسمو

ويستتتخدم الاعتتب الوستتيمة المستتاعدة الثانيتتة فتتي الستتيتات الأخيتترة الاعتتب عمتتو التغمتتب عمتتو وزن الجستتم حيتتث 
الاعتب تمرينتو بشتكل اعتيتادي مستتفيدا متن قتدرة عضتلاتو عمتو التدفع  عمو عكتس الوستيمة الأولتو حيتث يبتدا 

في السيتات الأولو ثم يقوم باستخدام الوسيمة المساعدة لالتخفيتفا عنتد الستيتات الأخيترة لإكمتال بتاقي دفعتات 
 ا2التمرين انظر لمشكل رقم ل

 

 

  1الشنل رقم )

 اداء التمرٌنٌبٌن استتدام الاع  وسٌف  )التتةٌف  المقترح  اثلاء 

 
                                                           

 5 رقم الممحق حسب المختصين من مجموعة عمو الوسيمة عرل تم -ا20ل
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 الاختبارات البعدية: .3-5-4 -3

 جتدبتججرا  الاختبتارات البعديتة لمجمتوعتي البحتث يتوم الا الباحتثقتام بعد الانتيا  متن تطبيتق المتنيا التتدريبي     
قدر الإمكان تييئة الظروف نفسيا التي قام بيا فتي الاختبتارات القبميتة  الباحثونوقد راعو  5/2055/ 54 الموافق

وتتتتم اختتتذ النتتتتائا لغتتترل اجتتترا   نفستتتيا متتتن حيتتتث الزمتتتان والمكتتتان وفريتتتق العمتتتل المستتتاعد والأدوات المستتتتخدمة
 المعالجات الإحصائية المناسبة ليا.

 . الوسائل الإحصائية3-6

 spss الاحصائية استخدم الباحث الحقيبة

 لوسط الحسابيا

 الانحراف المعياري

 ا لمعينات المستقمةtقانون ل
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 الرابع بابال

 النتائج ومناقشة وتحلٌل عرض-4

 البحففففث لمتغٌففففرات والبعدٌففففة القبلٌففففة الاختبففففارات نتففففائج . عففففرض4-1

   وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن) وللمجموعتٌن
 بفرٌ  والبفنج للعقلفة والبعدٌفة القبلٌة الاختبارات نتائج . عرض4-1-1

 وتحلٌلها الأولى للمجموعة
 بفرٌ  والبفنج العقلفة والبعدٌفة القبلٌة الاختبارات نتائج . عرض4-1-2

 وتحلٌلها الثانٌة للمجموعة
 بففففرٌ  والبففففنج العقلففففة البعدٌففففة الاختبففففارات نتففففائج . عففففرض4-1-3

 وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن)وللمجموعتٌن
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 الرابع بابال
 

 النتائج ومناقشة وتحلٌل عرض-4

تت من عارض اللتاائج مان تاتل عارض الأوسااط الحساابٌ  والحرافاتهاا لفميماوعتٌن التيارٌبٌتٌن فاً 

 يداول تو ٌحٌ .

 

( التجفففرٌبٌتٌن) وللمجمفففوعتٌن البحفففث لمتغٌفففرات والبعدٌفففة القبلٌفففة الاختبفففارات نتفففائج عفففرض. 4-1

 وتحلٌلها:

 

 وتحلٌلها الأولى للمجموعة برٌ  والبنج للعقلة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرض. 4-1-1

 

 

 (4الجدول)

 ٌبٌن ال روق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي لاختبارات العقلة والبنج برٌ  للمجموعة الاولى

 

 3،811  = 9  ودري  حرٌ  )0،05قٌم  )ص  اليدولٌ  علد مستوى دلال  ) *

  أظهاارص اللتااائج لتتتباااراص القبفٌاا  والبعدٌاا  لاتتبااار العقفاا  والباالج باارٌس لفميموعاا  4ماان ياادول)

 ، وبااالحراف معٌاااري 98-31،1)التيرٌبٌاا  الأولااى اوساااطا حسااابٌ  لتتتباااراص القبفٌاا  عفااى الترتٌاا  

-35) ، بٌلما الأوساط الحسابٌ  لتتتباراص البعدٌ  عفى الترتٌ  39،113-1،813)قدر  عفى الترتٌ  

 ، وبفغاص قٌما  )ص  المحساوب  36،906-1،983) ، وبالحراف معٌاري قادر  عفاى الترتٌا  305،50

  علاد مساتوى 3،811  وعلد مقارلتها مع قٌما  )ص  اليدولٌا  والبالغا  )1،041-1،413عفى الترتٌ )

ٌادل عفاى    ليد ان قٌم  )ص  المحسوب  انبر من قٌمتها اليدولٌ  ، مما9  وبدري  حرٌ  )0،05دلال  )

معلوٌ  الةرول بٌن الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  ولاالح الاتتباراص البعدٌ  وھذا ٌحقل الهادف والةارض 

 الأول.

 

 

 

 وتحلٌلها الثانٌة للمجموعة برٌ  والبنج العقلة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرض. 4-1-2

 

 

 

 قٌم )ص * البعدي القبفً وحداص القٌاس المتغٌراص ص
 المحسوب 

دلال  
 ع ± س ع ± س الةرول

 عشوائً 1،413 1،983 35 1،813 31،1 عدد العقف  3

 معلوي 1،041 36،906 305،50 39،113 98 نغم بلج برٌس 1
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 (5الجدول)

 والبعدي لاختبارات العقلة والبنج برٌ  للمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة.ٌبٌن ال روق بٌن القٌاسٌن القبلً 

 

 

 

 

 3،811  = 9  ودري  حرٌ  )0،05قٌم  )ص  اليدولٌ  علد مستوى دلال  ) *

  أظهاارص اللتااائج لتتتباااراص القبفٌاا  والبعدٌاا  لاتتبااار العقفاا  والباالج باارٌس لفميموعاا  5ماان ياادول)

معٌاري  ، وبالحراف 93،50-34،70التيرٌبٌ  الثالٌ  اوساطا حسابٌ  لتتتباراص القبفٌ  عفى الترتٌ )

 ، بٌلماااااا الأوسااااااط الحساااااابٌ  لتتتبااااااراص البعدٌااااا  عفاااااى 10،345-4،571قااااادر  عفاااااى الترتٌااااا )

 ، وبفغاص قٌماا  11،458-4،917 ، وباالحراف معٌااري قادر  عفاى الترتٌا )96،50-37،50الترتٌا )

  وعلاااد مقارلتهاااا ماااع قٌمااا  )ص  اليدولٌااا  والبالغااا  0،859-1،409)ص  المحساااوب  عفاااى الترتٌااا )

  ليد ان قٌما  )ص  المحساوب  انبار مان قٌمتهاا 9  وبدري  حرٌ  )0،05علد مستوى دلال  )  3،811)

فاً اليدولٌ  ، مما ٌدل عفى معلوٌ  الةرول بٌن الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  ولاالح الاتتباراص البعدٌا  

، ولنان ھلالاك ، بٌلما فً البلج برٌس اقال مان اليدولٌا  أي عادم وياود فارول معلوٌا  بٌلهاامتغٌر العقف 

   بالأوساط الحسابٌ  ولاالح الاتتبار البعدي، وھذا ٌحقل الهدف والةرض الأول.بفرول محسو

 

 بففففففففرٌ  البفففففففنجاختبفففففففار و العقلفففففففةلاختبفففففففار  البعدٌفففففففة الاختبفففففففارات نتفففففففائج عفففففففرض. 4-1-3

 وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن)وللمجموعتٌن

 

 ( 6جدول)

 البنج برٌ  للمجموعتٌن)التجرٌبٌتٌن(لاختبار العقلة واختبار ٌبٌن ال روق فً القٌا  البعدي والقبلً 

 

 

 

 قٌم )ص * البعدي القبفً وحداص القٌاس المتغٌراص ص
 المحسوب 

دلال  
 ع ± س ع ± س الةرول

 معلوي 1،409 4،917 37،50 4،571 34،70 عدد العقف  3

 عشوائً 0،859 11،458 96،50 10،345 93،50 نغم بلج برٌس 1

 قٌم )ص * التيرٌبٌ  الثالٌ  التيرٌبٌ  الاولى وحداص القٌاس المتغٌراص ص
 المحسوب 

دلال  
 ع ± س ع ± س الةرول

 معلوي 3،935 4،917 37،50 1،038 34 عدد العقف  3

 معلوي 0،984 11،458 96،50 36،906 305،50 نغم بلج برٌس 1
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 3،714  = 9  ودري  حرٌ  )0،05قٌم  )ص  اليدولٌ  علد مستوى دلال  ) *

  أظهااااارص اللتاااااائج لتتتبااااااراص القبفٌااااا  والبعدٌااااا  لاتتباااااار العقفااااا  والبااااالج بااااارٌس 6مااااان يااااادول)

 ، وباالحراف 305،50-34لفميموعتٌن)التيرٌبٌتٌن  اوساطا حسابٌ  لتتتباراص القبفٌا  عفاى الترتٌا )

 ، بٌلمااا الأوساااط الحسااابٌ  لتتتباااراص البعدٌاا  عفااى 36،906-1،038معٌاااري قاادر  عفااى الترتٌاا )

 ، وبفغاص قٌماا  11،458-4،917 ، وباالحراف معٌااري قادر  عفاى الترتٌا )96،50-37،50الترتٌا )

  وعلاااد مقارلتهاااا ماااع قٌمااا  )ص  اليدولٌااا  والبالغااا  0،984-3،935)ص  المحساااوب  عفاااى الترتٌااا )

  ليد ان قٌم  )ص  المحسوب  انبر من قٌمتهاا 38  وبدري  حرٌ  )0،05علد مستوى دلال  )  3،714)

اليدولٌ  ، مما ٌدل عفى معلوٌ  الةرول باٌن الاتتبااراص القبفٌا  والبعدٌا  ولااالح الميموعا  التيرٌبٌا  

 الثالٌ  فً متغٌر العقف  .

 

 النتائج:مناقشة  4-2

 

فً الاختبارٌن  موعتٌن التجرٌبٌتٌنبنج برٌ ( للمجالعقلة، البدنٌة )ج الاختبارات مناقشة نتائ 4-2-1

 القبلً والبعدي

ماان قٌماا  )ص  اليدولٌاا  فااً يمٌااع  أنباار  ان قٌماا  )ص  المحسااوب  نالااص 6 ،5 ،4ٌتبااٌن ماان الياادول ) 

الاتتباراص مما ٌدل عفى ان العٌل  قد تطورص بالبعدٌاص وبلس  متتفة  حٌث ظهارص فارول ذاص دلالا  

 البعدٌ .ولاالح الاتتباراص لفميموعتٌن علوٌ  بٌن الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  م

التاً تادربص عفٌهاا  المقترحا التدرٌبٌا   لوساائلاالاى  القار  الع افٌ  لفاذراعٌنوٌع و الباحث ال ٌاد  فً 

 العقفا فاً أداء تمارٌن مماا يعال عمال الع اتص المشاارن   الع افٌ ، قادر مما ادى الى  ٌاد  ال العٌل ،

تااأثٌر ادتااال تفااك الوسااائل التدرٌبٌاا  فااً الماالهج ماان تااتل أنثاار قاادر  عفااى التغفاا  عفااى و ن اليساام 

))ان القو  تتحسن لتٌي  لفتدرٌ  الملتظم وتاا  اذا احتوى ھذا التدرٌ  عفاى اثقاال لقادراص  ،التدرٌبً

ھاذا رار فاً التادرٌ  عفاى وان الاساتم  13التعبٌن مع التدرج فً ھذ  الاحماال تبعاا لتحسان قادراتهم   

" ان  .ع ااتص الااذراعٌن أنثاار قاادر  عفااى التغفاا  عفااى و ن اليساامممااا ٌيعاال  اطااوللةتاار   الوسااائل

التدرٌباص عفى فعالٌاص رفع الأثقال لا تعمل عفى تطوٌر قابفٌ  اليهاا ٌن الادوري والتلةساً 

   "فقط ولنن ٌحدث  ٌاد  فً المقطع العر ً لفع ف  وٌااحبه  ٌاد  فً القو
22

 

     

 

 

 الخام  بابال
 والتوصٌات الاستنتاجات -5

                                                           
21 peen ,x.G: the effect of depth jump and weight training on rertical jump research guarterly control , 

human , sport medicine , 1994 , p72. 
اثر الانقباضيين العضميين الثابت والمتحرك عمو بعل اوجو القوة العضمية والمتغيرات الوظيفية لدق لاعبي كرة اليد ،  البياتي:عثمان عدنان عبد الصمد  22

 505، ص2002جامعة الموصل ، –كمية التربية الرياضية  –رسالة ماجستير 
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 الاستنتاجات 5-1
 التوصٌات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخام  بابال
 والتوصٌات الاستنتاجات -5
 الاستنتاجات 5-1

ولكلتا  للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر فً ان للوسائل التدرٌبٌة المقترحة ساهمت وبشكل ملحوظ -1

 المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن.
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 نحو عبٌنلاال مستوٌات تطوٌر على عملتا المقترحتٌن التدرٌبٌتٌن المساعدتٌن الوسٌلتٌن إن -2

 العقلة على التعلق لتمرٌن أفضل بشكل الاداء

 .فئة الشباب() الاجسامللوسائل التدرٌبٌة الاثر الاٌجابً فً زٌادة القدرة العضلٌة لدى لاعبً بناء  -3

   

  

 

 التوصٌات 5-2
لفتغف  متتفف الةئاص العمرٌ  الملاھج التدرٌبٌ  الى فً  مقترح ادتال الوسائل الٌواً الباحث  -1

ع  فً بداٌ  عمر  التدرٌبً فً بلاء الايسام والتً تحتاج الى قدر  تها الهعفى المشانل التً ٌواي

 ع فٌ  عالٌ  نالعقف  لفتغف  عفى و ن اليسم
الاو ان التةٌة  واستتدام وسٌف  التتةٌف لتعبٌن ٌواً الباحث استتدام أسفو  التثقٌل لتعبٌن ذا  -2

 ذا الاو ان الثقٌف 
وايراء الم ٌد من الدراساص المشابه  فً ھذا الميال ولةئااص عمرٌا  استتدام وسائل تدرٌبٌ  يدٌد   -1

  أترى ونذلك باللسب  لفرٌا اص الأترى نرٌا   رفع الاثقال
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 الملاحق
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 (1ملحق رقم )

 أسماء الخبراء الهندسٌٌن الذٌن تم عرض الوسٌلة التدرٌبٌة المقترحة علٌهم جدول ٌبٌن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختصاص اسم الخبٌر ت

 ھلدس  مٌنالٌك حٌدر سرٌع 3

 ھلدس  مدلٌ  احمد طارش 1

 ھلدس  مٌنالٌك مار  مقداد ت 1
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 (2ملحق رقم )

 اخذ آرائهم الشخصٌةجدول ٌبٌن أسماء الأساتذة الخبراء الذٌن تم 
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 جامعة القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة فسلجة تدرٌب/الكرة الطائرة عدنان اسعد. دأ.م. 1

 جامعة القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة تدرٌب/ملاكمة عطشان علً. دا.م. 2

 القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌةجامعة  تدرٌب/ساحة ومٌدان روٌح رحٌم . د.م.أ 3

 جامعة القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة اختبارات علم ن  /كرة قدم الهادي عبد رأفت. دم. 4

 جامعة القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة طرائق/رفع اثقال خلدون علاء. دا.م. 5
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 (4ملحق رقم )

 ٌبٌن استمارة استبٌان لترشٌح أفضل اختبارات القدرة العضلٌة للذراعٌن

 

 جامعة القادسٌة   

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 الدراسات الأولٌة  

 استمارة استبٌان لاعبً بناء الاجسام

 المحترم ----------------------------------------الاستاذ ال اضل: 

 تحٌة طٌبة
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ٌروم الباحث اجراء بحثه الموسوم )تأثٌر بعض الوسفائل التدرٌبٌفة ففً تطفوٌر القفدرة العضفلٌة للفذراعٌن لفدى 

(، ونظفرا لمكففانتكم العلمٌفة ولكففونكم مففن ذوي الخبفرة والاختصففاص ٌرجففى  فئففة الشففباب) لاعبفً بنففاء الاجسفام

 بتحدٌد اهم اختبارات القدرة العضلٌة للذراعٌن لـلاعبً بناء الاجسام. ت ضلكم

 ملاحظة:

 ( امام الاختبار الذي ترونه مناسبا للبحث.√)الرجاء من سٌادتكم وضع علامة  -1

 ٌمكن ادراج أي اختبار اخر غٌر مدرج ترونه مناسبا. -2

 

 

 

 ----------------------اسم الخبٌر: 

 --------------------اللقب العلمً: 

 ---------------------الاختصاص: 

 ---------------------مكان العمل: 

 -------------------------التارٌخ: 

 -------------------------التوقٌع: 

 

 

 الباحث                                                                                                          
 نرار محمد عبد الحسٌن                                                                                                       

 طال  بنالورٌوس                                                                                                          
 نفٌ  التربٌ  الرٌا ٌ  /يامع  القادسٌ 

 

 الاختٌار الاختبارات ت

  الشد للأعلى على العقلة لأقصى عدد ممكن 1

  لأقصى عدد ممكن ( ٍرلبنج با)الضغط بالصدر للذراعٌن متوسط  2

  الضغط بالصدر للذراعٌن عرٌض )بنج برٌ ( اقصى وزن 3

  )بنج برٌ ( اعلى مائل متوسط اقصى وزن 4

  )بنج برٌ ( اعلى مائل عرٌض اقصى وزن 5

  الضغط الى الأعلى امامً جال  اقصى وزن 6

  الضغط الى الأعلى خل ً اقصى وزن 7

  لأقصى مسافة ممكنة بٌد واحدة كجم(3اختبار دفع الكرة الطبٌة ) 8

  كجم( بكلتا الذراعٌن لأقصى مسافة ممكنة 3) اختبار دفع الكرة الطبٌة 9

  السحبة المٌتة )دٌد لٌ ت( سحب عرٌض 30

  داٌنمومٌتر للذراعٌن 33
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 باللغة العربية  ملخص البحث
 

 وسٌفتٌن تدرٌبٌتٌن مقترحتٌن فً تطوٌر القدر أثر استتدام 

 الع فٌ  لفذراعٌن لدى لاعبً بلاء الايسام )فئ  الشبا  
 

 بإشراف الباحث
 سمير راجيد. أ.م. كرار محمد عبد الحسين

 

 م1037                             ھ                                              3418

 

  -هً: على خمسة فصول  لبحثاشتمل ا
  -الأول: الباب  

نرفع الاثقال وبلاء الايسام فعالٌاص العا  القوى  احتوى ھذا الةال عفى المقدم  التً تلاولص التطور النبٌر فً 

مرتب  وما حظٌص به من مل ل  مرموق  فً ميتمعاتلا لما لها من أثر إٌيابً عفى الةارد ونماا الهاا تحتال التقادٌر 

 والح  لأوساط واسع  من شعبلا ونذلك لألها تمثل الإباء والاحترام والاعيا  بالقو  والشياع والاحترام 

ونٌف ان الملاھج التدرٌبٌا  أاابحص تفعا  دور أساساً فاً تطاور ھاذ  الفعبا  وتحقٌال المساتوٌاص الأف ال لاذا 

ٌبحث العدٌد من المدربٌن والرٌا اٌٌن الاى أف ال وأسارع وأساهل الوساائل الاى تسااعدھم عفاى تحقٌال مساتوى 

فٌ  لفاذراعٌن لادى لاعباً بلااء وتنمن اھمٌ  البحث فً معرف  اثر تطوٌر القر  الع أف ل والواول الى الةو  

وساٌف  مقترحا  لتسااعد  تاالدبإالايسام باسفوبٌن متتفةٌن وھما أسفو  التثقٌل فً أداء العقف  وأسافو  التتةٌاف 

الاع  فً انمال الدفعاص الأتٌر  من تمرٌن العقف  لمساعد  المدربٌن عفى برميا  ملااھيهم وفال ھاذ  الاساالٌ  

 م التدرٌبٌ  لفواول الى تحقٌل اف ل اليا  فً الأداء الحدٌث  بما ٌتتئم مع ملاھيه

 -* ٌهدف البحث الى اهداف البحث: 

التعرف عفى تأثٌر بعض الوسائل التدرٌبٌ  فً تطوٌر القدر  الع افٌ  لفاذراعٌن لادى لاعباً بلااء الايساام )فئا  

 اعوب  أداء تمرٌن العقف  الشبا   لايتٌا 

 -فروض البحث: وتكمن 

معلوٌ  بٌن الاتتبارٌن القبفً والبعدي لعٌل  البحث فً مستوى القدر  الع فٌ  لدى لاعباً بلااء  بان ھلاك فرول

 الايسام

 -مجالات البحث: 

 الميال البشري: لاعبً بلاء الايسام فً قاع  المستقبل )فئ  الشبا  -3

 35/4/1037الى  35/3/1037الميال ال مالً: لفةتر  من -1
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 الايسام وبلاء لفرشاق  الدولً المستقبل مرن الميال المنالً: -1

 

 الباب الثانً   

 الدراسات النظرٌة والمشابهة  

 التالٌ .واشتمفص الدراساص اللظرٌ  عفى المحاور 

 بلاء الايسام

 الاةاص البدلٌ  العام  لتع  نمال الأيسام-3

 الطرل التدرٌبٌ  التاا  لملطق  الظهر والـ)الدف  -1

 الع فٌ أھمٌ  القو  -1

 القو  القاوى-4

 القو  اللسبٌ -5

 اما الدراسات المشابهة فشملت

 م2005 – 2004 الشرموطً، جع ر مجٌد ساجت دراسة: اولا

 بال ال  بالقة  والمريح  الارتقاء مرحفتً تعفٌم فً المساعد  الوسائل أثر :البحث عنوان

 م 2009 الجابر، الحسٌن عبد كرٌم ثانٌا: دراسة

 والتثقٌال والملحادر، المرتةاع عفاى والقاوس رنض المساتقٌم بأسفوبً  التاص التحمل تطوٌر أثر البحث: عنوان

 متر 3500 رنض اليا  فً بالم مار

 

 الباب الثالث 

شمل ملهيٌ  البحث وايراءاته المٌدالٌ  حٌث استتدام الباحث الملهج التيرٌباً لمتئمتاه مشانف  البحاث واشاتمل 

لاعاا  تاام اتتٌااارھم عماادٌا واتااذ التيااالس والتنااافث لهاام بعااد تقسااٌمهم الااى   10عفااى عٌلاا  البحااث وعااددھم )

ميموعتٌن تيرٌبٌتٌن ونذلك شمل الايه   والادواص المستتدم  والاتتباراص والتيرب  الاستطتعٌ  والرئٌساٌ  

 والوسائل الاحاائٌ .

 

 الباب الرابع 

لباحاث بعارض اللتاائج عفاى شانل ياداول بفا  ت من عرض اللتائج وتحفٌفها وملاقشتها لفميموعتٌن حٌاث قاام ا

  ياول ثم تحفٌل نل يدول مان ھاذ  الياداول. وناذلك تام ملاقشا  اللتاائج لنال اتتباار مان الاتتبااراص 1عددھا )

 ولفميموعتٌن ومن تتل ذلك تم التوال الى تحقٌل اھداف البحث والتحقل من فرو ه.

 



 
 

35 

 

 الباب الخام  

والتواااٌاص التااً توااال لهااا الباحااث تااتل دراسااته اذ تاارج باسااتلتاياص  اشااتمل ھااذا البااا  عفااى الاسااتلتاياص

 اھمها.

 والتوصٌات الاستنتاجات -3

 الاستنتاجات5-1

ولكلتا  للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر فً ان للوسائل التدرٌبٌة المقترحة ساهمت وبشكل ملحوظ -4

 المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن.

 نحو اللاعبٌن مستوٌات تطوٌر على عملتا المقترحتٌن التدرٌبٌتٌن المساعدتٌن الوسٌلتٌن إن -5

 العقلة على التعلق لتمرٌن أفضل بشكل الاداء

.فئة الشباب() الاجسامللوسائل التدرٌبٌة الاثر الاٌجابً فً زٌادة القدرة العضلٌة لدى لاعبً بناء  -6

   

 التوصٌات 5-2 

لفتغف  متتفف الةئاص العمرٌ  فً الملاھج التدرٌبٌ  الى  مقترح ٌواً الباحث ادتال الوسائل ال -4

ع  فً بداٌ  عمر  التدرٌبً فً بلاء الايسام والتً تحتاج الى قدر  تها الهعفى المشانل التً ٌواي

 ع فٌ  عالٌ  نالعقف  لفتغف  عفى و ن اليسم

وسٌف  التتةٌف لتعبٌن  ٌواً الباحث استتدام أسفو  التثقٌل لتعبٌن ذا الاو ان التةٌة  واستتدام -5

 ذا الاو ان الثقٌف 

وايراء الم ٌد من الدراساص المشابه  فً ھذا الميال ولةئاص عمرٌ  استتدام وسائل تدرٌبٌ  يدٌد   -6

 أترى ونذلك باللسب  لفرٌا اص الأترى نرٌا   رفع الاثقال 
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 قائمة الجداول
 (1الجدول )

 الأولىٌبٌن تجان  افراد المجموعة التجرٌبٌة 

 

 

 

 

 

 

 (2جدول )

 ٌبٌن تجان  افراد المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة

 

 

 

 

 

 

( ان قٌم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت 1،2وكما مبٌن فً الجدول)

%( وهذا ٌدل على تجان  العٌنة فً المجموعة الواحدة "فكلما قرب 30)

الالحراف  الوسط الحسابً وحداص القٌاس المتغٌراص
 المعٌاري

 معامل الاتتتف

 1،509 6،011 373،60 سم الطول

 31،903 33،443 81،10 نغم الو ن

 36،570 1،894 11،50 سل  العمر

 11،719 6،176 17،60 شهر العمر التدرٌبً

 5،341 1،065 40،35 سم الع د ملقبض

 18،804 1،813 31،1 عدد العقف 

 39،735 39،113 98 نغم بلج برٌس

الالحراف  الوسط الحسابً وحداص القٌاس المتغٌراص
 المعٌاري

 معامل الاتتتف

 1،117 4،060 374،40 سم الطول

 33،933 9،684 83،10 نغم الو ن

 31،767 1،551 15،80 سل  العمر

 18،875 7،651 16،50 شهر العمر التدرٌبً

 9،716 1،771 18،75 سم الع د ملقبض

 14،199 1،571 34،70 عدد العقف 

 11،036 10،345 93،50 نغم بلج برٌس
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%( ٌعنً ان 30%( ٌعد تجانسا عالٌا وإذا زاد عن )1معامل الاختلاف من )

 23العٌنة غٌر متجانسة" 

 

 

 (3جدول )

 ٌبٌن تكافؤ افراد عٌنة البحث

 

 

 =( 18( ودرجة حرٌة )0،05* قٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )

1،734 

 

 

 

  

                                                           
وث التربية الرياضية، الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، وديع ياسين وحسن محمد عبد العبيدي : التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بح 23

 .545، ص5777

الميموع  التيرٌبٌ   وحداص القٌاس المتغٌراص ص
 الأولى

ٌ  الميموع  التيرٌب
 الثالٌ 

 قٌم )ص *
 المحسوب 

دلال  
 الةرول

 ع ± س ع ± س

 عشوائً 3،139 4،060 374،40 6،011 373،60 سم الطول 3

 عشوائً 0،133 9،684 83،10 33،443 81،10 نغم الو ن 1

 عشوائً 3،180 1،551 15،80 1،894 11،50 سل  العمر 1

 عشوائً 0،147 9،651 16،50 30،176 17،60 شهر العمر التدرٌبً 4

 عشوائً 0،933 1،771 18،75 1،065 40،35 سم الع د ملقبض 5

 عشوائً 0،741 4،571 34،70 1،813 31،1 عدد العقف  6

 عشوائً 0،716 10،345 93،50 39،113 98 نغم بلج برٌس 7
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 المحتوٌات قائمة
 الاةح  المو وع المبحث

 أ العلوان 

   الآٌ  القرآلٌ  

 ج الاھداء 

 د الشنر والتقدٌر 

  -و-ھـ مفتص البحث عربً 

 ي-ط-ح مفتص البحث النفٌ ي 

 ل-ك قائم  المحتوٌاص 

 ن-م قائم  اليداول 

 3 البا  الأول 

 1 التعرٌف بالبحث -3

 1 المقدم  واھمٌ  البحث .3-3

 1 مشنف  البحث .3-1

 1 اھداف البحث .3-1

 1 فروض البحث .3-4

 1 ميالاص البحث .3-5

 1 الميال البشري 3-5-3

 1 الميال ال مالً 3-5-1

 1 الميال المنالً 3-5-1

 4 البـــا  الثالً 

 5 الدراساص اللظرٌ  والدراساص المشابه  -1

 5 الدراساص اللظرٌ  1-3

 5 بلاء الايسام .1-3-3

 5 الاةاص البدلٌ  العام  لتع  نمال الأيسام .1-3-1

 6 الطرل التدرٌبٌ  التاا  لملطق  الظهر والـ)الدف   .1-3-1

 7 أھمٌ  القو  الع فٌ  .1-3-4

 8 القو  القاوى .1-3-5

 9 القو  اللسبٌ  .6 -3 -1

 30 الدراساص المشابه  -1-1

 33 المشابه  الدراساص ملاقش  1-1-3

 31 البا  الثالث 

 31 ملهج البحث وإيراءاته المٌدالٌ  -1

 31 ملهج البحث 1-3

 31 عٌل  البحث 1-1

 31 الأيه   والأدواص المستتدم  ووسائل يمع المعفوماص 1-1

 34 ترشٌح اتتباراص القدر  الع فٌ  لفذراعٌن 1-4

 36 إيراءاص البحث المٌدالٌ  1-5
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 36 الاستطتعٌ ايراء التيرب   1-5-3

 36 الاتتبار القبفً 1-5-1

 37 الملهج التدرٌبً 1-5-1

 39 الاتتبار البعدي 1-5-1

 39 الوسائل الاحاائٌ  1-6

 10 الةال الرابع 

 13 عرض وتحفٌل وملاقش  اللتائج 4

عرض لتائج الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  لمتغٌراص البحث  4-3
 ولفميموعتٌن )التيرٌبٌتٌن  وتحفٌفها 

13 

عرض لتائج الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  لفعقف  والبلج برٌس  4-3-3
 لفميموع  الأولى وتحفٌفها

13 

عرض لتائج الاتتباراص القبفٌ  والبعدٌ  العقف  والبلج برٌس  4-3-1
 الثالٌ  وتحفٌفها لفميموع 

13 

عرض لتائج الاتتباراص البعدٌ  العقف  والبلج برٌس  4-3-1
 ولفميموعتٌن)التيرٌبٌتٌن  وتحفٌفها

11 

 11 ملاقش  اللتائج 4-1

  برٌس بلج العقف ،) البدلٌ  الاتتباراص لتائج ملاقش  4-1-3
 والبعدي القبفً الاتتبارٌن فً التيرٌبٌتٌن لفميموعتٌن

11 

 14 التامس الةال 

 15 الاستلتاياص والتواٌاص 5

 15 الاستلتاياص 5-3

 15 التواٌاص 5-1

 16 الماادر 

-18-17 المتحل 
19-10-
13-11 
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