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 ملخص البحث

أثر استخدام وسيلتين تدريبيتين مقترحتين في تطوير القوة القصوى للذراعين لدى لاعبي 
 بناء الأجسام )فئة الشباب(

 جامعة القادسية –م.د. عمار مثنى الفتلاوي كلية التربية الرياضية 

 هي :ى خمسة فصول اشتملت الرسالة عل
 الأجسللا و اللا   الأثمللال رفلل  فعال للات العللاق المللو   علللى الممةمللة التللي تااولللت التيللور ال   للر فلليأشللتمل  الأول الفصللل   

و  للا ام الماللاهت التةر   للة ،  لمللا ل للا مللم أثللر ل جللا ي علللى الفللرةمرت للة ومللا  ب للت  للل مللم ما لللة مرموتللة فللي مجتمعاتاللا 
تيلور هل ا اللع لة وت م لم المسلتو ات الأفالل لل ا    ل  العة لة ملم الملةر  م والر اال  م  أص  ت تلعق ةور أساسي فلي

ال  ل  فلي  أهم لةوت ملم الى أفال وأسرع وأس ل الوسائل الى تساعةه  على ت م م مسلتو  أفالل والوصلول اللى الفلو  
 م وهملا أسللوق التثم لل فلي أةا  العمللة مختلفل  أسللو  م الأجسا لل راع م لة  لاع ي  اا   الموة المصو معرفة اثر تيو ر 
الللةفعات الأخ للرة مللم تمللر م العملللة لمسللاعةة المللةر  م  أ مللالفللي  اللاعللقوسلل لة ممتر للة لتسللاعة   إةخللالوأسلللوق التخف للا 

ااجلا  فلي  أفاللال ة ثلة  ملا  لتلائ  مل  مالاهج   التةر   لة للوصلول اللى ت م لم  الأسال قعلى  رمجة مااهج   وفم ه ا 
لل راع م للة  لاع لي  الا   الموة المصو   ةا ال    الى التعرا على تأث ر  عض الوسائل التةر   ة في تيو ر  و الأةا 

هااك فروم معاو ة   م الاخت لار م الم للي وال علة   ، أما الفرض صعو ة أةا  تمر م العملة الش اق( لاجت ا )فئة  الأجسا 
التلي تخللة  واشلتملت الةراسلات الابر لة عللى الم لاور ،  الأجسلا  لي  الا  للة  لاع الملوة المصلو لع الة ال  ل  فلي مسلتو  

جرا اتلما ج ة ال     ال    واشتملت استخةا  ال ا   الما ت التجر  ي لملائمتل مش لة ال    واشتمل على  الم ةاا ة  وا 
 م   اللى مجملوعت م تجلر   ت م واخل  التجلااو والت لافه ل ل   علة تمسل ( لاعق تل  اخت لاره  عملة ا  20ع اة ال    وعةةه  )

تاللمم ، و  الإ صللائ ةالمسللتخةمة والاخت للارات والتجر للة الاسللتيلاع ة والرئ سلل ة والوسللائل  والأةوات الأج لل ةو لل لك شللمل 
عرض الاتائت وت ل ل ا ومااتشت ا للمجموعت م     تا  ال ا    عرض الاتائت على ش ل جةاول  لغ عةةها الفصل الرا   

و لل لك تلل  مااتشللة الاتللائت ل للل اخت للار مللم الاخت للارات وللمجمللوعت م  ،  ل للل  للل جللةول مللم هلل ا الجللةاولثلل  ت ولجللةا( 3)
علللى الاسللتاتاجات فصللل اشللتمل هلل ا ال، و  ال  لل  والت مللم مللم فرواللل أهللةااومللم خلللال  لللك تلل  التوصللل الللى ت م للم 

 . أهم اوالتوص ات التي توصل ل ا ال ا   خلال ةراستل ا  خرج  استاتاجات 
ول لتلللللا المجملللللوعت م  للللللل راع م المللللوة المصلللللو  يلللللو رت فلللللي ام للوسللللائل التةر   لللللة الممتر لللللة سلللللاهمت و شلللل ل مل لللللوب   

 التجر   ت م.
للتغلللق علللى المشللا ل التللي مختلللا الفئللات العمر للة فللي الماللاهت التةر   للة الللى  ممتر للةالوسللائل ال إةخللال  وصللي ال ا لل  و 

والتلي ت تلاج اللى تلةرة عالل ة عال لة  العمللة للتغللق عللى و م  الأجسلا  ي في  اا  عق في  ةا ة عمرا التةر لا ا ال  واج
 . الجس 

 
 
 
 
 

Research Summary 
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The effect of using two means training originally pushed for 
the development of maximum strength of the arms with 

bodybuilders ( youth category ) 
 

M . D . Ammar Muthana Fatlawi College of Physical Education - University of Qadisiyah 
 

The message included five chapters are                                  :                                                                                                                                   

   Chapter One included provided that dealt with the great development in the activities of 
athletics such as raising the weightlifting and bodybuilding are arranged and enjoyed the 
status of a respectable position in our society because of their positive impact on the 
individual , and how the training curriculum has played a key role in the evolution of this 
game and attain the highest levels so looking many coaches and athletes to the best and 
the fastest and easiest ways to help them achieve better access to victory lies the 
importance of research to find out the impact of the development of maximum strength of 
the arms with bodybuilders two different ways , namely method of weighting in the 
performance of the horizontal bar and method of mitigating the introduction of a means try 
to help the player in completing Payments recent drill horizontal bar to help the coaches on 
programming their curriculum according to these modern methods in line with their 
curriculum training to get to achieve the best achievement in performance and research 
aims to identify the impact of some of the training methods in the development of 
maximum strength of the arms with bodybuilders ( the youth ) to pass difficulty performing 
exercise horizontal bar , and the assumption there are significant differences between pre 
and post tests to sample the level of maximum power at bodybuilders , and included 
theoretical studies on the hubs that serve the research and included the research 
methodology and procedures of the field on our experimental approach to the suitability of 
the research problem and included a sample of the research and the number (20) the 
player has been selected deliberate and take the homogeneity and parity them after 
divided into two experimental groups as well as the included hardware and tools used and 
the tests and experiment exploratory and main statistical means , and ensure that Chapter 
IV results , analysis and discussion of the two groups where the researcher displays the 
results in the form of tables numbered (3) tables then analyze each table of these tables , as 
well as the discussion of the results for each of the tests for the two groups and in doing so 
has been reached to achieve the objectives of the research and check homework , and 
included this chapter on conclusions and recommendations reached by the researcher 
during his studies as it came out of the conclusions of the most important. 
   That means for the proposed training contributed significantly to the development of 
maximum strength of both arms and the two experimental groups                             . 
The researcher recommends the introduction of the means proposed in the training 
curriculum to different age groups to overcome the problems faced by the player at the 
beginning of the training in the old building and the objects that need to be high Kalaklh 
muscle 's ability to overcome the weight of the body                                                                      . 

 
 
 
 التعريف بالبحث-3
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 : البحث وأهميةلمقدمة ا 3 -3

علم ة وت الوج ة وصااع ة وغ رها(  ات جة الى ج وة ) ش ة العال  ال ة   تيور هائل في شتى م اة م ال  اة المختلفة   
ومساهمة ال ا ث م والعلما  في الا تشاا والتيو ر وال لول مما جعل اتساع    ر في مجال التام ة في شتى المجلات 

ي المجال الر ااي     ت ا ةت التجارق وال  و  الر اا ة وال تق العلم ة والمخت رات والأةوات والاختصاصات وما ا ف
الخاصة  التةر ق الر ااي و  لك اتجت ارا  وابر ات مختلفة وتعمل على الارتما   شتى مجالات الم ةام الر ااي 

 . ر ال ة      اال ل    م  ع ة عم موا  ة التيور ال   ر والسر   ال اصل في العص

مرت ة مرموتة في مجتمعاتاا لما ل ا مم أثر ل جا ي على  الأجسا و اا   الأثمالو ب ت الألعاق التي تتم    الموة  رف    
 الموة  والإعجاقت تل التمة ر والا ترا  وال ق لأوساي واسعة مم شع اا و  لك لأا ا تمثل الإ ا  والا ترا   أا االفرة و ما 
 . والشجاعة

ام المااهت التةر   ة أص  ت تلعق ةور أساسي في تيور ه ا اللع ة وت م م المستو ات الأفال ل ا      العة ة و    
 مم المةر  م والر اا  م الى أفال وأسرع وأس ل الوسائل الى تساعةه  على ت م م مستو  أفال والوصول الى الفو .

     الأجسا لع ة  اا  ممارسي تخلص مم مش لة تواجل اغلق ال ا   يرح ما ج م تةر    م مختلف م لل أ ل لك ارت   
 عة تمر م التعلم على العملة مم التمار م الأساس ة التي   تاج ا الاعق في جم   المرا ل و مختلا المستو ات لما ل ا 

ةفعات الأولى مم أثر ل جا ي في  اا  عالات الب ر      جة اغلق اللاع  م صعو ة في أةا  ه ا التمر م سوا  في ال
 . والش اقفي الةفعات الأخ رة لة  المتمةم م  لة  الم تةئ م او ما 
موة الو اا ا على ما تمة  فام أهم ة ال    ت مم في ةراسة أثر استخةا  ه  م الما ج م التةر    م   ةا تيو ر   

لة متوااعة مم ال ا   في   ام في م او  الأجسا ل راع م للتغلق على مماومة و م الجس  لة  لاع ي  اا  المصو  ل
 . في   اةة فاعل ة العمل ة التةر   ة وت م م مستو  أفال ل  ا اللع ة الإس ا أهم ة ه ا المواوع و لك مم اجل 

 : مشكلة البحث 3-1
 الأجسا ام ال ةا الأساسي مم ممارسة أ  اشاي ر ااي هو تام ة الفرة مم جم   الاوا ي الجسم ة وام ر ااة  اا     

 الخصوص تعمل على امتلاك الر ااي الممارو ل ا الجس  والموا  الجم ل ومم خلال الملا بة الم ةاا ة و وم ال ا   
الش اق عاة أةا  تمر م التعلم على العملة وخاصة في  اللاع  مهو ا ة ممارسي ه ا اللع ة لا ب وجوة اعا عاة 
ا ا على ت ملة التمر م  الآخر ملك الى المساعةة مم الس تات والت رارات الأخ رة مم التمر م مما  تيلق   الت رارات  وا 

)ومم ه ا المايلم تولةت مش لة ال    والتي ت تاج الى معالجة وا  جاة ال لول المااس ة ل ا مم خلال استخةا   الأخ رة
 . )فئة الش اق( الأجسا لة  لاع ي  اا   الموة المصو وس لت م تةر   ت م لتيو ر 

 

 البحث: هدف  3-1
 فئة الش اق() الأجسا لل راع م لة  لاع ي  اا   الموة المصو في تيو ر  الوس لت م التةر   ت مالتعرا على تأث ر  -
  

 ض البحث: فر  3-4
لة  لاع ي  اا   الموة المصو هااك فروم معاو ة   م الاخت ار م الم لي وال عة  لع اة ال    في مستو   -

 .الأجسا  
 

 

 :  مجالات البحث 3-5
 . فئة الش اق() الأجسا  و اا  للرشاتة الةولي المستم ل مر  في  الأجسا لاع ي  اا   : المجال البشري 3-5-3
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 51/3/2052الى  51/5/2052: للفترة مم  المجال الزماني 3-5-1
 . الأجسا  و اا  للرشاتة الةولي المستم ل مر  ، م افبة الماةس ة ،  العرام:  المجال المكاني 3-5-1

 

 :الدراسات النظرية  -1
 بناء الأجسام : 1-3

  ال مال الوصول لل ل  سعى  ام ما امم ومم شي   ل في ال مال مر لة للى للوصول المة  ما   سعى الإاسام  ام
 المثالي  ش ل ا ال شر ة للأجسا   ا ت ا وال واام والعرام مصر مم  ل في المة مة التماث ل ولعل ، عملل في  ما ف  ةال
 ا ة . ومع ة  لك على ةل ل لأ  ر المة مة ال وااا ة التماث ل في س ما ولا مت امل  ش ل الجس  عالات  إب ار و لك

 الويا ة الات اةاتت فتأسس  أسرا العال  في ااتشارها ع ر س ما لا ، م ةهرة مر لة الأجسا   مال ر ااة   ةأ الس ع ا ات
 . العال  ةول مختلا في اللع ة ل  ا
 أساس ا على  أخ  اماي عل  ا تماح مع اة تواعة وفم ال شر  الجس  عالات استعراض هو  مسا مة الر ااة ه ا أوم ة

 . الاماي مم عةة أتل  أخ  مم اللمق لىع  صل   ثي تاا ل ا   الا ائي ترت     مسا مات ا في المشتر وم
 ج اق جس  على ال صول في المتمثل هةفك  ملت م صل ة تاعةة  اا  مم تةر  ات ه ا الر ااة هو الأساسي وال ةا

 . الج ةة والص ة الةهوم  رم ه ا  ل وت ل مفتولة وعالات
 : القوة العضلية أهمية 1-3-4
 أثاا الر ااي  ممةار المماومة التي  جق التصة  ل ا او التغلق عل  ا في  للإاجا الموة العال ة  أهم ةت ةاة    

 ، الر ااةلموة العال ة على الااجا   ش ل مختلا و لك ارت ايا  متيل ات  ل اوع مم تاع و ا الماافسة او الم اراة و
على س  ل المثال تب ر الموة العال ة  موة الارق وتوة الارتما  في ال رة اليائرة و موة الرمي في رمي الرمح و موة 

  .(5)الس ا ةالس ق في 
 القصوى:القوة  1-3-5
 . العالي الشة مم ةرجة و أتصى وا ةة لمرة تهة  لتيا العال ة الموة عأاوا مم اوع المصو  الموة تعة
 عمل ة خلال مم لاتاج ا عال ة مجموعة او للعالة  م م توة أتصى " :  أا ا (5891م مةعثمام) عرف ا فمة

 الاام اض".
 المماومات على التغلق   تستل التي الر اا ة الأاشية لأاواع الارور ة ال ةا ة الصفات أه  مم المصو  الموة تعة   

 المصارعة. ور ااة الجم ا  ور ااة الأثمال رف  ر ااة في ال ال هو  ما ال   رة
 وتم  ، العاملة العالة في الموجوةة ال ر  ة الو ةات مم عةة أ  ر توب ا على رئ س ة  صورة المصو  الموة تعتمة   

 أل اا معب  او  ل لثارة على المةرة  الة في ت ةاة العال ة ةفالمو  ، المر    العص ي الج ا  على العمل ه ا مسهول ة
 .(2)الاام اض في المشتر ة العال ة الأل اا عةة ت ةاة العص  ة المث رات ف   اةة ، الوا ةة العالة

 
جراءاته الميدانية منهج -1  : البحث وا 
 : منهج البحث 1-3

                                                           

 . 15، ص 1001، نظريات تدريب القوة  ريسان خريبط مجيد وعلي تركي مصلح : -1
 .303ص ، 3191، المعارف ، القاهرة ، دار علم التدريب الرياضي علاوي:محمد حسن 2 -  
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استخة  تصم   المجموعت م )التجر   ت م(  ات الاخت ار ، و     الما ت التجر  ي لملا متل وي  عة ال ال ا  استخة     
 الم لي وال عة ، وتتلخص  أجرا  اخت ار ت لي للمجموعت م ث   ةخل المتغ ر التجر  ي عل  ما 

 : عينة البحثمجتمع و  1-1
للاع  م الملت م م ة ع اة ال     الير مة العمة  ار اخت( لاعق في  اا  الاجسا  وت  30أشتمل مجتم  ال    على )   

مجموعة الو  الأولى تعمل على ما ت التثم لمجموعة ال)تجر   ت م  مجموعت مل  ت  تمس م   للى  ، ال اور ل  ا المر   
 . اا  الأجسا  )فئة الش اق( في تاعة المستم ل لاع  م ( 50( تت وم  ل مجموعة مم )خف اتعمل على ما ت التالثاا ة 

 (5الجةول )

 الأولىالتجر   ة  أفراة المجموعة تجااو   م 
 

 المتغيرات
وحدات 
 القياس

 الوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الاختلاف

 91513 71166 6,171, سم الطول

 ,9131, ,111,, 06191 كغم الوزن

 71561, 91031 69151 سنة العمر

 661693 71667 66171 شهر العمر التدريبي

 51,19 91175 111,5 كغم العضد منقبض

 601011 ,9109 919, عدد العقلة

 316,5, ,3196, 30 كغم بنج بريس
 

 (2الجةول )

  تجر   ة الثاا ةلمجموعة الأفراة اتجااو    م 
 

 وحدات القياس المتغيرات
 الوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل الاختلاف

 61966 11171 61111, سم الطول

 ,,13,, 31701 0,191 كغم الوزن

 91676, 91556 65101 سنة العمر

 601065 61756 67151 شهر العمر التدريبي

 31697 91669 90165 كغم العضد منقبض

 611633 91566 1161, عدد العقلة

 6611,7 611,15 3,151 كغم بنج بريس

تجانس العينة %( وهذا يدل على 33( إن قيم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت )1،2وكما مبين في الجدول )

%( يعني أن 33%( يعد تجانساً عالياً وإذا زاد عن)1في المجموعة الواحدة " فكلما قرب معامل الاختلاف من )

 (1)العينة غير متجانسة " 

 (1الجدول )

                                                           

 الكتب دار،  الموصل،   الرياضية التربية بحوث في الحاسوب واستخدامات الإحصائية التطبيقات:  العبيدي عبد محمد وحسن ياسين وديع -3
 .363 ص ،3111،  والنشر للطباعة
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 أفراد عينة البحثتكافؤ يبين 

 

 ت

 

 المتغيرات

 وحدات

 القياس

 

 المجموعة 

 الأولى التجريبية

 

 المجموعة    

 لثانيةالتجريبية ا

 

 قيمة )ت( * 

 المحسوبة

 دلالة 

 الفروق

 ع ± س   ع ± س  

 عشوائي 16,3, 11171 61111, 71166 6,171, سم الطول -,

 عشوائي ,,116 31701 0,191 ,111,, 06191 كغم الوزن -6

 عشوائي 1901, 91556 65101 91031 69151 سنة العمر -9

 عشوائي 11616 31756 67151 11667, 66171 شهر العمر التدريبي -1

 عشوائي ,,113 91669 90165 91175 111,5 كغم العضد منقبض -5

 عشوائي 11616 11566 1161, ,9109 919, عدد العقلة -7

 عشوائي 11697 611,15 3,151 ,3196, 30 كغم بنج بريس -6
  

 1،734( = 11( ودرجة حرية )3،35* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

 الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات: 1-1
 . م  ام ي ي .5
 . ج ا  عملة .2
 . مسي ة مستو ة .3
 .  ار  ة ة .2
 . (  غ 2،1-1-50-51-20-21. أو ام  ة ة)1
 . شر ي ت او .6
 . ال  ااات جم  وتفر غاستمارة  .1
 . ()المساعة فر م العمل  .9
 : للذراعينصوى وة القالق اختبارات ترشيح 1-4
أرائ   الشخص ة و  لك  لأخ  (2)است  ام  استمارة خلال مم (5) الخ را  مم مجموعة على اخت ارات عةة عرض ت    

 . وهما لل راع موة المصو  الم لم او خت ار ما أفالا وترش ح اخت ار وت  (3)لجرا  مما لات م   عض الأسات ة الخ را  
 : (2)الشد للأعلىأختبار  1-4-3
لعالات ال راع م وال تف م أثاا   ر ة الشة للاعلى م  التر     صفة مصو  ال الموة ت او: الاختبار الغرض من -

 .خاصة على توة العالات المثا ة لل راع م

                                                           

- مركز المستقبل للرشاقة وبناء الأجسام()عبد الرضا  حيدر بالمدرب محمد عبد الرضا، اللاع 
 (1)ملحق رقمينظر  -1

 (4)ملحق رقم ينظر  2-
 (1)ملحق رقم ينظر   -3

 .181،ص1033،العراق ، دار الضياء للطباعة والتصميم ، مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةعادل تركي حسن :  -4
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عاراة أفم ة  م م تغ  ر ارتفاع ا      لا تلمو تةما المخت ر الأرض وهو في وا  الوتوا ، : اللأزمة الأدوات  -
تخةامل للتعلم على العملة عاة  ة  الاخت ار ومجموعة مم الأو ام الاااف ة التي  ستخةم ا عاة الشة  رسي  م م اس

 . للأعلى
 مو  المخت ر  الشة للأعلى  ال راع م ل رف  جسمل والثمل المعلم في الوسي  تى  صل   تال فوم : الأداء  طريقة -

ةام  ال امل   ائ   وا  ال رسي مرة أخر  أسفل عاراة العملة ، ث   ا ل  جسمل  تى  ص ح ال راعام ممةو 
 اابر، المخت ر ل ما عل ل  المةم م ، وعاةما  رغق المخت ر الم ا   الم اولة لثاا ة عل ل أم  ا ل مم على ال رسي 

 . الأةا  أثاا  التوتا عة  و جق ، م اولة  ل في ال ار فوم ال تم وصول  راعى ، (5رت ) الش ل
 .   ا  مو  التي الص   ة الم اولات عةة مخت رلل  سجل:  التسجيل -
 

 
 

 (الشة للأعلىاخت ار)  واح( 5) رت  ش ل
 

 :(5) (سيرب لبنجا)أمام الصدر نيدبالي رلباا طضغاختبار  1-4-1
 توة ال راع م و سي ال تف م ت او الاختبار: هدف -
 .عة سو ة  ) ات  ر و(  ار تااواي ، ايارات  ة ة ة  أو ام مختلفة ، ومم : الأجهزة والأدوات -
،  المة  وا  ال راعام ت وم ، السو ة  الممعة فوم الب ر على الرتوة وا  أتخا   المخت ر  مو  :الأداء  مواصفات -

 ال راعام وت وم الصةر أما   ال ة م المخت ر  ملل       اليرف م مم ال ة ة  ال ار   مل المساعةام  مو 
  رف   مو  ث  ومم ، املا   ثا ا   ال راع م  ثاي المخت ر  مو  ال ة  لشارة لعيا  اةوع تماما الصةر و اتساع ممةوةتام

 . (2) رت  الش ل اابر ، الأعلى الى صةرا مم ال ة ة  ال ار
  غ ( .) ل لل م اولة أفال تسجل م اولت م المخت ر  عيى : التسجيل طريقة -

 
 

                                                           

 .186، ص1033، المصدر السابق عادل تركي حسن :  -1
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  ر و( اخت ار) ات  واح (2) رت  ش ل
 :  البحث الميدانيةإجراءات  5_1
 : التجربة الاستطلاعية 1-5-3
، للتعرا على السل  ات التي (5) أجرا  التجر ة الاستيلاع ة وهي" تجر ة مصغرة مشا  ة للتجر ة ال م م ة" ال ا  تا     

 والم اساتخت ارات ، ومة  الةتة في تاف   الا والتأ ة مم  فا ة فر م العمل المساعة ، الرئ سةتة تب ر عاة تاف   التجر ة 
 .ال ا   ولمعرفة الصعو ات والمش لات التي تواجل  ،

الةولي للرشاتة  المستم ل مر  ( لاع  م مم 6ل  ت  تاف   التجر ة الاستيلاع ة على مجموعة مم اللاع  م  لغ عةةه )   
 . 2052 / 5/ 53الموافم  ثا مومم خارج ع اة ال    في  و  الا الأجسا و اا  

 

 : الاختبار القبلي 1-5-1
 (2)للتمة  العلمي الأ مةالوسائل المستخةمة في ال    ف واسيت ا  ت  جم  المعلومات  أه تعة الاخت ارات الم ل ة مم    

 تث  ت البروا  ال ا  وتا  ،  52/5/2052الموافم  ثلاثا ت  لجرا  الاخت ارات الم ل ة للمجموعة التجر   ة  و  ال    
ات وفر م العمل المساعة والأج  ة والأةوات المستخةمة في تاف   الاخت ارات تةر الإم ام مم اجل الخاصة  الاخت ار 

 . ت م م البروا افس ا عاة لجرا  الاخت ارات ال عة ة
 
 

 
 

 : المنهج التدريبي 1-5-1
الما ت التةر  ي لتيو ر  عض الصفات ال ر  ة مم خلال استخةا   عض التمر اات الممتر ة والمعةة  ال ا  استخة     

ل   اات  ، الأجسا استخةا  الما ت مم ت ل لاع ي  مال وت   ، التجر   ةمم ت ل ال ا   والتي تمو   أةائ ا المجموعة 
 . و ةة  ل ثلاثة أ ا   ة  معةل ( و ةة تةر 20) التةر   ة( أسا    و ام عةة الو ةات 9مةتل )

 س تولغا ة  و  ال 2052/ 51/5ر عا الموافمفي  و  الا ت مالتجر    ت موتة  ةأ تاف   الما ت التةر  ي على المجموع   
 : الوسائل التةر   ة الممتر ة  ما  ليل  استخة  ال ا    ، 51/3/2052الموافم 

 . س لة التثم ل الممتر ة: استخة  مع ا و  المجموعة التجر   ة الأولى -

                                                           

 . 84ص ، 1001، دار الكتب للطباعة والنشر،، بغداد  البحث العلمي ومناهجه : وجيه محجوب –1

 .33ص ،3181 ، العالي التعليم مطبعة بغداد، ،الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية:  وآخرون المندلاوي قاسم -2
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سترة تثم ل في أةا  تمر م العملة في الس تات الأولى للاستفاةة مم توة الةف  لة ل  ةا ة  اللاعق:  رتة   الوصا -
التمر م ات جة  أ مالالأةا  للتمر م، ث   مو   ا ع سترة التثم ل في الس تات الأخ رة مم التمر م مما  ولة المةرة على 

 (3اابر الى الش ل رت ) تخف ا و م الجس 
 

 (    م ارتةا  اللاعق سترة التثم ل أثاا  أةا  تمر م العملة3الش ل رت )                   
 

 (1): استخة  ال ا   مع ا وس لة التخف ا الممتر ة المجموعة التجر   ة الثاا ة -

ساو  عة  المةرة على س ق جسمل  ةف ا  رجل ل عاة الإ  اللاعق: وهي ع ارة عم مجموعة اوا ض  مو   الوصا -
على  اللاعقللأعلى مما  ملل و م الجس  وال    ةورا  ساعة  اللاعقالى الأعلى مما  جعل الاوا ض تةف   رجل م 

الوس لة المساعةة الثاا ة في الس تات الأخ رة على ع و الوس لة  اللاعقالتغلق على و م الجس      و ستخة  
مم تةرة عالاتل على الةف  في الس تات الأولى ث   مو   مر ال  ش ل اعت اة  مستف ةا  ت اللاعق   ة االأولى     

 . (2 استخةا  الوس لة المساعةة )التخف ا( عاة الس تات الأخ رة لإ مال  اتي ةفعات التمر م اابر للش ل رت  )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 متر ة أثاا  أةا  التمر م(    م استخةا  اللاعق وس لة )التخف ا( الم2الش ل رت  )           

 : الاختبارات البعدية 1-5-4

                                                           

 ( .3)رقم الملحق حسب المختصين من مجموعة على الوسيلة عرض تم -1
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 56الموافم ة الأ إجرا  الاخت ارات ال عة ة لمجموعتي ال     و   ال ا  تا   عة الاات ا  مم تي  م الما ت التةر  ي    
فس ا مم     تةر الإم ام ت  ئة البروا افس ا التي تا    ا في الاخت ارات الم ل ة ا ال ا  وتة راعى  3/2052/

المعالجات الإ صائ ة المااس ة  لجرا وت  اخ  الاتائت لغرض  ال مام والم ام وفر م العمل المساعة والأةوات المستخةمة
 . ل ا
 : الوسائل الإحصائية 1-6
 ( وي م ف  ا المواا م الآت ة :spss) الإ صائ ة استخة  ال ا   ال م  ة  
 . الوسي ال سا ي -
 . الاا راا المع ار  -
 . ( للع اات المستملةتتااوم ) -
 : النتائج ومناقشة وتحليل عرض-4
 . تتامم عرض الاتائت مم خلال عرض الأوساي ال سا  ة واا رافات ا للمجموعت م التجر   ت م في جةاول توا   ة   
 :                   وتحليلها( تينالتجريبي)وللمجموعتين البحث لمتغيرات والبعدية القبلية الاختبارات نتائج عرض 4-3
 : وتحليلهاللمجموعة الأولى  العقلة والبنج بريس والبعدية القبلية الاختبارات نتائج عرض 4-3-3

 (1الجدول )

 الأولىللمجموعة  العملة وال ات  ر ولاختبارات  البعديو القبلي الفروق بين القياسينيبين 

 

 ت 

 

 المتغيرات

 

 وحدات

 القياس

 

 القبلي

 

 البعدي

 

 )ت( * قيمة

 المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي ,9119 ,6130 5, ,9109 919, عدد العقلة -,

 معنوي 91116 71317, 15151, ,3196, 30 كغم بنج بريس -6
 

 1099,( = 3( ودرجة حرية )1115* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة ) 

 أوسايا  م ل ة وال عة ة لاخت ار العملة وال ات  ر و للمجموعة التجر   ة الأولى ( أب رت الاتائت للاخت ارات ال1مم جةول)
(،   اما 96,1,3-09,19)(، و اا راا مع ار  تةرا على الترت ق 30-91,9) سا  ة للاخت ارات الم ل ة على الترت ق 

-,6130)تةرا على الترت ق  (، و اا راا مع ار 511,15-5,)الأوساي ال سا  ة للاخت ارات ال عة ة على الترت ق 

( وعاة ممارات ا م  ت مة )ت( الجةول ة وال الغة 91116-,9119(، و لغت ت مة )ت( الم سو ة على الترت ق)71317,
( اجة ام ت مة )ت( الم سو ة ا  ر مم ت مت ا الجةول ة ، مما  ةل 3( و ةرجة  ر ة )1115( عاة مستو  ةلالة )1099,)

 . لاخت ارات الم ل ة وال عة ة ولصالح الاخت ارات ال عة ة وه ا   مم ال ةا والفرض الأولعلى معاو ة الفروم   م ا
 

للمجموعة التجريبية الثانية  العقلة والبنج بريس والبعدية القبلية الاختبارات نتائج عرض 4-3-1
 : وتحليلها

 (5الجدول )

 . الثانية ةتجريبيال للمجموعة لبنج بريسالعقلة والاختبارات والبعدي  القبلي الفروق بين القياسينيبين 
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 ت 

 

 المتغيرات

 

 

 وحدات

 القياس

 

 القبلي

 

 البعدي

 

 قيمة )ت( *

 المحسوبة
 دلالة الفروق

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 61113 11366 6151, 11566 1161, عدد العقلة -,

 عشوائي 11053 691150 37151 611,15 3,151 كغم بنج بريس -6

 1099,( = 3( ودرجة حرية )1115ت( الجدولية عند مستوى دلالة )* قيمة ) 

 أوسايا  ( أب رت الاتائت للاخت ارات الم ل ة وال عة ة لاخت ار العملة وال ات  ر و للمجموعة التجر   ة الثاا ة 5مم جةول)   
(، 611,15-11566رت ق)(، و اا راا مع ار  تةرا على الت3,151-1161, سا  ة للاخت ارات الم ل ة على الترت ق)

-11366(، و اا راا مع ار  تةرا على الترت ق)37151-6151,  اما الأوساي ال سا  ة للاخت ارات ال عة ة على الترت ق)

( وعاة ممارات ا م  ت مة )ت( الجةول ة وال الغة 11053-61113(، و لغت ت مة )ت( الم سو ة على الترت ق)691150
( اجة ام ت مة )ت( الم سو ة ا  ر مم ت مت ا الجةول ة ، مما  ةل 3( و ةرجة  ر ة )1115( عاة مستو  ةلالة )1099,)

على معاو ة الفروم   م الاخت ارات الم ل ة وال عة ة ولصالح الاخت ارات ال عة ة في متغ ر العملة،   اما في ال ات  ر و اتل 
 سو ة  الأوساي ال سا  ة ولصالح الاخت ار ال عة ، مم الجةول ة أ  عة  وجوة فروم معاو ة   ا ا، ول م هاالك فروم م

 وه ا   مم ال ةا والفرض الأول.
 : وتحليلها (التجريبيتين)وللمجموعتين العقلة والبنج بريس البعدية الاختبارات نتائج عرض 4-3-1

 (7الجدول )
 .( تينمجموعتين ) التجريبيلل العقلة والبنج بريس الفروق في القياس البعدييبين 

 
 ت 

 

 تالمتغيرا

 

 وحدات

 القياس

 

 الأولىالتجريبية 

 

 

 التجريبية الثانية
 

 قيمة )ت( *
 دلالة الفروق المحسوبة

 ع ± س   ع ± س  

 معنوي 13,5, 11366 6151, 911,0 1, عدد العقلة -,

 عشوائي 11301 691150 37151 71317, 15151, كغم بنج بريس -6
 

 1691,( = 0,( ودرجة حرية )1115ى دلالة )* قيمة )ت( الجدولية عند مستو 

 أوسايا  ( أب رت الاتائت للاخت ارات الم ل ة وال عة ة لاخت ار العملة وال ات  ر و للمجموعت م)التجر   ت م( 7مم جةول)
  اما  (713171,-911,0(، و اا راا مع ار  تةرا على الترت ق)15151,-1, سا  ة للاخت ارات الم ل ة على الترت ق)

-11366(، و اا راا مع ار  تةرا على الترت ق)37151-6151,لأوساي ال سا  ة للاخت ارات ال عة ة على الترت ق)ا

( وعاة ممارات ا م  ت مة )ت( الجةول ة وال الغة 11301-13,5,(، و لغت ت مة )ت( الم سو ة على الترت ق)691150
ت مة )ت( الم سو ة ا  ر مم ت مت ا الجةول ة ، مما  اجة ام (0,)( و ةرجة  ر ة 1115( عاة مستو  ةلالة )1691,)

  ةل على معاو ة الفروم   م الاخت ارات الم ل ة وال عة ة ولصالح المجموعة التجر   ة الثاا ة في متغ ر العملة .
 : النتائجمناقشة  4-1
 لاختبارين القبلي والبعديفي ا موعتين التجريبيتينبنج بريس( للمجالعقلة، مناقشة نتائج الاختبارات البدنية ) 4-1-3
: 
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مم ت مة )ت( الجةول ة في جم   الاخت ارات مما  ةل  أ  رام ت مة )ت( الم سو ة  اات ( 11517) ت  م مم الجةول   
على ام الع اة تة تيورت  ال عة ات و اسق مختلفة     ب رت فروم  ات ةلالة معاو ة   م الاخت ارات الم ل ة وال عة ة 

 . ال عة ةلح الاخت ارات ولصاللمجموعت م 
الى  أة مما  الع اة،التي تةر ت عل  ا  الممتر ةالتةر   ة  الوسائلالى  لل راع م وة المصو المو ع و ال ا   ال  اةة في    

أ ثر تةرة على التغلق على و م الجس   في أةا  تمر م العملةمما جعل عمل العالات المشار ة  ،الموة المصو    اةة 
ام الموة تت سم ات جة للتةر ق الماتب  وخاصة ا ا "  تلك الوسائل التةر   ة في الما ت التةر  ي لةخالأث ر تمم خلال 

وام الاستمرار في  (1) " ت عا لت سم تةرات   الأ ماللمةرات اللاع  م م  التةرج في ه ا  أثمالا تو  ه ا التةر ق على 
" ام عالات ال راع م أ ثر تةرة على التغلق على و م الجس .مما  جعل  أيوللفترة  ه ا الوسائلالتةر ق على 

التةر  ات على فعال ات رف  الأثمال لا تعمل على تيو ر تا ل ة الج ا  م الةور  والتافسي فمي ول م   ة    اةة في 
 (2) الممي  العراي للعالة و صا  ل   اةة في الموة "

 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5

 :الاستنتاجات  5-3
ول لتا المجموعت م  لل راع مالموة المصو   تيو ر في و ش ل مل وب ا  ساهم ت مالممتر  ت مالتةر     لت مام للوس -5

 . التجر   ت م
 أفال  ش ل الأةا  ا و اللاع  م مستو ات تيو ر على عملتا الممتر ت م التةر   ت م المساعةت م الوس لت م لم -2

 . العملة على التعلم لتمر م
 . فئة الش اق() الأجسا لة  لاع ي  اا  الموة المصو  الا جا ي في   اةة  الأثر ت مالتةر    م لت للوس -3

 

 التوصيات : 5-1
للتغلق مختلا الفئات العمر ة في المااهت التةر   ة الى  ت م الممتر ت مالتةر     لت ملوسا لةخال وصي ال ا    -5

عال ة  توة تصو والتي ت تاج الى  الأجسا لتةر  ي في  اا  عق في  ةا ة عمرا الا ا ال على المشا ل التي  واج
  العملة للتغلق على و م الجس 

 وصي ال ا   استخةا  أسلوق التثم ل للاع  م  ا الأو ام الخف فة واستخةا  وس لة التخف ا للاع  م  ا الأو ام  -2
 . الثم لة

جرا  الم  ة مم الةراسات المشا -3   ة في ه ا المجال ولفئات عمر ة أخر  و  لك استخةا  وسائل تةر   ة جة ةة وا 
 .  الاس ة للر ااات الأخر   ر ااة رف  الأثمال

 

 المصادر
 .2332، القوة تدريب نظريات : مصلح تركي وعلي مجيد خريبط ريسان -1

 .1979 ، المعارف دار ، القاهرة ، الرياضي التدريب علم:  علاوي حسن محمد -2

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

sport medicine , 1994 , p72. 

ية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة القوة العضل أوجهاثر الانقباضيين العضليين الثابت والمتحرك على بعض  البياتي:عثمان عدنان عبد الصمد  -2
 . 301، ص1004جامعة الموصل ، –كلية التربية الرياضية  –اليد ، رسالة ماجستير 
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 ، العيالي التعلييم مطبعية ، بغيداد ، لاختبارات والقياس والتقويم فيي التربيية الرياضييةا:  وآخرون المندلاوي قاسم -3

1919. 

القيوة العضيلية  أوجي الانقباضيين العضليين الثابت والمتحرك على بعض  البياتي : أثرعدنان عبد الصمد  عثمان -4

 . 2334جامعة الموصل ، –ة الرياضية كلية التربي –رسالة ماجستير  اليد،والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة 

 . 2332والنشر، للطباعة الكتب دار ، غدادب ، البحث العلمي ومناهج :  محجوب وجي  -5
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 (,ملحق رقم )

 جدول يبين أسماء الخبراء الهندسيين الذين تم عرض الوسيلة التدريبية المقترحة عليهم

 

 

 

 (6ملحق رقم  )

جدول يبين أسماء الأساتذة الخبراء  الذين تم اخذ آرائهم الشخصية

 

 

 

 

 

رقم  ملحق 

(9) 

يبين  جدول 

الأساتذة  أسماء 

الذين تم  الخبراء 

 أجراء مقابلة معهم

 

 
 

 الاختصاص اسم الخبير ت

 هندسة ميكانيك حيدر سريع 1

 هندسة مدنية احمد طارش 2

 هندسة ميكانيك تمارة مقداد  3

 مكان العمل الاختصاص اسم الخبير ت

 ية الرياضيةجامعة القادسية/كلية الترب تدريب/كرة سلة ا.د. عبد الجبار سعيد 1

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية اختبارات/كرة قدم ا.م.د. سلام جبار 2

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية تدريب/كرة يد ا.م.د. اثير عبد الله 3

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية اختبارات /كرة طائرة ا.م.د. حازم موسى 4

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية دريب/ مصارعةت ا.م. عامر موسى 5

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية علم نفس م. ضرغام موسى 6

 مكان العمل الاختصاص اسم الخبير ت

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية /الكرة الطائرةفسلجة تدريب اسعد عدنان. أ.م.د ,

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية تدريب/ملاكمة علي عطشان. ا.م.د 6

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية تدريب/ساحة وميدان رحيم رويح. د.م.أ 9

 دسية/كلية التربية الرياضيةجامعة القا اختبارات علم نفس/كرة قدم رأفت عبد الهادي. م.د 1

 جامعة القادسية/كلية التربية الرياضية طرائق/رفع أثقال علاء خلدون. ا.م.د 5
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 (1ملحق رقم )

 يبين استمارة استبيان لترشيح أفضل اختبارات القدرة العضلية للذراعين

 جامعة القادسية   

 كلية التربية الرياضية

 استمارة استبيان 

 المحترم ----------------------------------------: الفاضل الأستاذ

 . . . تحية طيبة

بحث  الموسوم )تأثير بعض الوسائل التدريبية في تطوير القدرة العضلية للذراعين لدى لاعبي بنياء  إجراءيروم الباحث   

 أهييمجييى تفضييلكم بتحديييد فئيية الشييباب((، ونظييرا لمكييانتكم العلمييية ولكييونكم ميين ذوي الخبييرة والاختصييا  ير)الأجسييام

 .الأجسام اختبارات القدرة العضلية للذراعين لـلاعبي بناء 

 : ملاحظة

 . الاختبار الذي ترون  مناسبا للبحث أمام( )√الرجاء من سيادتكم وضع علامة  -1

 ختبار أخر غير مدرج ترون  مناسباً .أي ا إدراجيمكن  -2

 ----------------------:  اسم الخبير

 --------------------: اللقب العلمي

 ---------------------الاختصا : 

 ---------------------مكان العمل: 

 -------------------------التاريخ: 

 -------------------------التوقيع: 

 الباحث                                                                                                                        
 م.د عمار مثنى جميل                                                                                                    

 
 

 
 

 

 
 

 الاختيار الاختبارات ت

  الشد للأعلى على العقلة لأقصى عدد ممكن 1

  لأقصى عدد ممكن (سيرلبنج با)الضغط بالصدر للذراعين متوسط  2

  الضغط بالصدر للذراعين عريض )بنج بريس( أقصى وزن 3

  )بنج بريس( أعلى مائل متوسط أقصى وزن 4

  )بنج بريس( أعلى مائل عريض أقصى وزن 5

  الضغط الى الأعلى أمامي جالس أقصى وزن 6

  الضغط الى الأعلى خلفي أقصى وزن 7

  م( لأقصى مسافة ممكنة بيد واحدةكج3اختبار دفع الكرة الطبية ) 1

  كجم( بكلتا الذراعين لأقصى مسافة ممكنة 3) اختبار دفع الكرة الطبية 9

  السحبة الميتة )ديد ليفت( سحب عريض 13

  داينموميتر للذراعين 11


