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 ص البحثخمم
 ييدف البحث إلى: -

 كغم(06* اعداد تدريبات خاصة لتطوير تحمل القوة وانجاز رفعة النتر لوزن )
 (.06* التعرف عمى تاثيرىذة التدريبات لتطوير تحمل القوة وانجاز رفعة النتر لوزن )

 وافترض الباحث: -
احصائية بين الاختبارات القبميو والبعدية لممجموعتي البحث )التجريبة  * توجد فروق ذات دلالة

 والضابطة(.
* توجد فروق ذات دلالة احصائية لاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ) التجريبة والضابطة( في 

 متغيرات البحث.
 الباحثة المنيج التجريبي بنظام المجموعتين لملائمتوِ لطبيعة البحث. تواستخدم

م اختيار عينة البحث عمدياً من طلاب السنة الدراسية الاولى في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ وت
( طلاب من المشاركين في 06( طالباً وقد استبعد الباحث )36الجامعة المستنصرية من مجتمع الاصل )

( 06يث أصبح عددىم )الفرق الرياضية لمنتخبات الكمية أو أي من الأنشطة الرياضية خارج الدوام ح
( طلاب من الذين تخمفوا عن إكمال الاختبارات المعتمدة في البحث وبيذا أصبح 9طالباً استبعد منيم )

 %( من المجتمع الكمي لمبحث.1..0( طالباً والذين يمثمون نسبة )01العدد الكمي لعينة البحث)
 :ى الاستنتاجات التاليةة الوسائل الإحصائية التي توصمت من خلاليا الالباحث تواستخدم

 * .ادت الاساليب العمل بالتدريبات الخاصة الى تطوير تحمل القوة لكل من الرجمين والجذع والذراعين.
 * ادت اساليب العمل بالتدريبات الخاصة الى تطوير الانجاز)رفعة النتر(.

Abstract 

The use of special training in the development of bearing force and the 

completion of lifting the to jerk the weight of 60 kg 

 The research aims to: 

o Prepare special training to develop strength and carry the completion 

of lifting the of the jerk (60kg) 

o Identify the impact of these exercises to develop strength and carry 

the completion of lifting the to jerk the weight  (06.)  

 I suppose Researcher: 

نجاز رفعة النتر لوزن ) آستخدام  كغم( لمرجال60تدريبات خاصة في تطوير تحمل القوة وا 
 بو تبحث تقدم

 أ.م.د سناء عبيد خميل
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة - الجــــــــامعـــــــــة المستنصريــــــــــة
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o There are significant differences between before and after the two sets 

of tests to Find differences (experimental and control). 

o There are statistically significant for the two sets of tests a posteriori 

the Find differences (Altjeribh and control) variables in research. 

 There are statistically significant for the two sets of tests a posteriori the 

Find differences (experimental and control) variables in research. 

- The areas of research were: 

 The human sphere: the first group of school students in the Faculty of 

Physical Education and Sports Science / Mustansiriya University. 

 Temporal sphere: the time period between 02.18.2014 to 12.05.2014. 

 Spatial domain: Weightlifting Hall in the Faculty of Physical Education 

and Sports Science / Mustansiriya University. 

o arms andtest the maximum power of the two men. 

o The researcher used the following statistical methods: 

o Torsion coefficient. 

o achtbar (T) for samples tandem. 

o The researcher concluded the following: 

 .adt Methods work exercises to develop special bearing strength of each of 

the two men, arms and torso. 

 Exercises work led to the development of special methods of achievement 

(elevation jerk). 

 الباب الأول 
 التعريف بالبحث: -8
 مقدمة البحث وأىميتو: 8-8

دوراً ميماً وحيوياً في رسم لقد شيدت الأبحاث والدراسات العممية في الأونة الأخيرة  
الشغل ولكافة الأنشطة الرياضة حيث أصبحت العممية التدريبية ىي يجيات العممية التدريبية إسترات

الشاغل لممختصين والباحثيين في المجال الرياضي ولكونيا تشكل أساس الإنجاز في عممية تنظيميا 
خراجيا بشكل سميم وعممي لتحقيق الإنجاز ويحافظ عميو.  وا 

حيث تمثل ىذه المعبة إحدى الألعاب لعبة رفع الأثقال من الرياضات اليامة والممتعة 
ناصر البدنية فضلًا عن الإرادة والثقة بالنفس في تكوين شخصية التنافسية التي تنمي إلى بعض الع

، لذلك تعددت أساليب لعبة رفع الأثقال لتساىم في رفع الأمكانيات البدنية والميارية ، الرياضي 
وتختمف المدة اللازمة والمرحمة التدريبية ومستوى الرياضيين وقدراتيم والإمكانات لتطوير قدرة الرياضي 

ومنيا ما يعتمد عمى مكونات حمل التدريب والمدة الزمنية ليا، وقد ساىمت الجيد  عمى الأداء
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في الوحدات التدريبية إسياماً كغم(  06التدريبات الحديثة في تطوير تحمل القوة ولفعالية النتر ولوزن )
)رفع جاداً ن وذلك لقدرة الرياضي عمى المقاومة التعب وبالتالي تطوير المستوى البدني لمرياضي 

 الثقل( .
من ىنا برزت أىمية البحث والحاجة في التدريبات الخاصة في تطوير تحمل القوة ومساىمة 

كغم ( ليكون مساىمة جادة من خلال دراسة تضعيا  06ىذا التطور في إنجاز رفعة النتر لوزن )
 ومدربي رفع الأثقال.الباحثة في متناول الأيدي لدى رياضيي 

 مشكمة البحث: 8-2
في لعبة رفع الأثقال وبالأخص رفعة النتر لقد أصبح من الواضح أن تطور مستوى المنافسة       

الحديثة ، ومن خلال رغبة  أوجبت عمى المختصين والمدربين البحث عن الأساليب والوسائل التدريبية
يذه المعبة الباحثة ومتابعتيا المستمرة لمعبة وكونيا إحدى مدرسات مادة المعبة ورياضية سابقة ل

طلاعيا عمى بعض المصادر العممية وبالأخص أساليب التدريب والتمرينات التي تس تخدم في تدريب وا 
توجية الباحثة لآستخدام تمرينات خاصة في تطوير تحمل القوة وفق منيج النتر  رفع الأثقال ولفعالية

نجاز غرض تطوير تحمل تدريبي ينسجم مع القابميات والقدرات البدنية لدى أفراد عينة البحث ل القوة وا 
 كغم (. 06رفعة النتر )

ومن ىنا برزت مشكمة البحث لتطوير ىذه القدرة عند رياضي رفع الأثقال ورفقعة النتر ، لذا أعدت     
 الباحثة ىذا البحث ليذه المشكمة العممية من أجل النيوض بيذه المعبة.

 ىدفا البحث: 8-9
نجاز رفعة النتر لوزن )إعداد تدريبات خاصة لتطوير  -0  كغم (. 06تحمل القوة وا 
نجاز رفعة النتر لوزن ) -2  كغم ( .06التعرف عمى تأثير ىذه التدريبات لتطوير تحمل القوة وا 

 فرضا البحث: 8-4
توجد فروق ذوات دلالة إحصائية بين الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعتي البحث ) التجريبية  -0

 رات البحث.والضابطة( في متغي
توجد فروق ذوات دلالة إحصائية للإختبارات البعدية لمجموعتي البحث ) التجريبية والضابطة( في  -2

 متغيرات البحث.
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 مجالات البحث: 8-5
الجامعة  /: مجموعة من طلاب كمية التربية البدنية وعموم الرياضةالمجال البشري  8-5-8

 المستنصرية / المرحمة الأولى .
 00/1/2601الى  00/2/2601: المجال الزماني  8-5-2

الجامعة /كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الاثقال في  : قاعةالمجال المكاني  8-5-9
 المستنصرية

 الباب الثاني
جراءاتو الميدانية:  -2  منيج البحث وا 
 منيج البحث: 2-8

آستخدمت الباحثة المنيج التجريبي لأنو ضرورة من ضروريات البحث العممي ، إذ يجب أن ينسجم 
حميا ، لذلك فقد تنوعت مناىج البحث العممي إذ يتسنى لمباحث أن المنيج مع طبيعة المشكمة المراد 

ة والذي يشمل التجريبيحد المناىج احثة أينتقي المنيج الذي  يتناسب مع المشكمة وعميو آستخدامت الب
إستقصاء العلاقات السببية بين المتغيرات المسؤولة عن تشكيل الظاىرة أو الحدث أو التأثير فييما 

، (0)بشكل مباشر أو غير مباشر وذلك بيدف التوقف عمى أثر ودور كل متغير من ىذه المتغيرات 
 وبإسموب المجموعتين ) التجريبية والضابطة( المتكافئة.

 عينة البحث :  2-2
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  –أجرت الباحثة الدراسة عمى عينة من طلاب المرحمة الأولى     
الجامعة المستنصرية لأنيم يدرسون مادة رفع الأثقال وبنوعييا كمادة منيجية ، كما تم آختيار العينة  –

( وىذا الوزن ضمن دراسة الباحثة ، 06وزنيم ) كانواالذين  ( طالباً 01بالطريقة العمدية والبالغ عددىا )
من مجتمع ثم تم توزيعيم بالطريقة العشوائية عن طريق القرعة إلى مجموعتين ) تجريبية وضابطة ( 

وقد شكمت نسبتيم ( طلاب من الذين مشاركين بالفرق الرياضية 06بعد استبعاد )(طالب 06الاصل )
طلاب( التدريبات  .فذت المجموعة التجريبية البالغ عددىا )%( ، لقد ن 01.111من مجتمع الأصل )

متطمبات طلاب (  .الخاصة لتطوير تحمل القوة بينما نفذت المجموعة الضابطة البالغ عددىا )

                                                           

،   الأسس النظرية والتطبيق العممي–؛ آساليب البحث العممي زكي مصطفى عميان و عثمان محمد غنيم  -0
 .10، ص 2661عمان ، دار الصفاء لمنشر والتوزيع ، 



 
 

3. 

 

 (2015-12-30)  العدد الحادي عشر – الثالثالمجمد  –ة يوالرياضمجمة جامعة الانبار لمعموم البدنية 

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية  

 (808( إلى )99الصفحات من ) سناء عبيد خميل.د .مبحث أ
 

يعطي الباحث فرصة متساوية لكل أفراد  بارىذا النوع من الأختمن خلال الدروس الإعتيادية ، ف
 .(0)ختارة المجتمع بأن يكون ضمن العينة الم

رجاع الفروق إلى المتغيرات التي أدخمتيا      ولغرض تجنب العوامل التي تؤثر في نتائج التجربة وا 
الباحثة ولمتأكد من تجانس وتكافؤ عينة البحث لرياضة رفع الأثقال وبالأخص لعبة النتر ولممجموعتين 

) الطول ، والعمر ، والوزن (  تجانس الباحثة آختبار معامل الإلتواء ل) تجريبية وضابطة ( ، أجرت 
 ( 2-0وأختبارات التكافؤ لدى أفراد العينة ، وكما موضح في الجدولين )

 ( 8الجدول )
 آختبار التجانس ) الطول ، والوزن ، والعمر ( وقيمة معامل الإلتواء لدى أفراد عينة البحث .

الوسط  وحدة القياس  المتغيرات 
 الحاسبي 

الإنحراف 
  المعياري

 دلالة الفروق الإلتواء الوسيط 

 عشوائي   12..6- 000.66 2.630 000 سم  الطول 

 عشوائي  6 06 6 06 كغم  الوزن

 عشوائي 6.362 - 03.916 6.011 03.26 سنة/شير العمر 

 (2الجدول )
 آختبارات التكافؤ في متغيرات الدراسة لدى أفراد عينة البحث

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

 T القبمي ضابطة  تجريبيالقبمي 
 المحسوبة 

T 
 الجدولية 

 الدلالة
 ع س   ع  س  

تحمل قوة لمرجمين ثني ومد 
 ثا(  60الركبة )

تكرار عدد 
 مرات

48.578 9.808 40.857 9.804 0.956 

2.
87

 

 عشوائي

 60تحمل قوة لمجذع بطن )
 ثا (

تكرار عدد 
 مرات 

 عشوائي 0.420 2.569 48.285 9.952 40.784

 60تحمل قوة لمجذع ظير )
 ثا( 

تكرار عدد 
 مرات

 عشوائي 0.982 2.927 97.784 8.772 98.857

تحمل قوة لمذراعين  وضع 
 ثا ( 60التعمق عمى العقمة )

تكرار عدد 
 مرات 

 عشوائي 0.886 2.860 80 8.958 80.842

 عشوائي 0.795 9.450 94.285 2.672 92.875 كغم  إنجاز نتر كغم 
                                                           

، عمان ، دار الباروزي العممي لمنشر  مصادر المعموماتالبحث العممي وآستخدام عامر إبراىيم قندلي ،  0
 .011ص، 0333والتوزيع ، 
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 .2.0%( = 1خطأ ) بنسبة(  2- 2+ن0الجدولة عند درجة حرية )ن tقيمة 
 أدوات البحث والأجيزة المستخدمة: 2-9
 أدوات البحث: 2-9-8

 -آستخدمت الباحثة الوسائل الميمة التي تدخل ضمن المنيج التدريبي لتحقيق أىداف البحث وىي:
 المقابلات الشخصية . -
 الأختبارات والقياسات. -
 المنيج التدريبي. -
 الأجيزة المستخدمة: 2-9-2
 ميزان طبي. -
 حاسبة إلكترونية يدوية. -
 ( 1ساعة توقيت عدد ) -
 جياز حاسوب. -
 جياز حديد ) أثقال وبإوزان مختمفة ( -
 أدوات مختمفة تخص متطمبات المعبة. -
 إجراء البحث:خطوات  2-4
 التجرةالإستطلاعية: 2-4-8

السمبيات والإيجابيات التي تقابمو تعد التجربة الإستطلاعية ) تدريباً عممياً لمباحث لموقوف بنفسو عمى 
،  تجربتيا (*)ولإجمو أجرت الباحثة بمساعدة الفريق المساعد ،(0)أثناء إجراء الإختبارات لتفادييا( 

الساعة العاشرة صباحاً عمى مجموعة من  00/2/2601( ثلاثاءالموافق ) الالإستطلاعية يومي 
ن خارج عينة البحث وقد تم آجراءالإختبارات بعد طلاب( م 1طلاب المرحمة الأولى البالغ عددىم )

لمجذع  –أخذ القياسات الإنثروبومترية لغرض التجانس وآشتمل اليوم الأول عمى ) تحمل القوة لمرجمين 
                                                           

،  الموصل ، مطبعة التعميم العالي  الإختبارات والقياس في التربية البدنيةقاسم حسن المندلاوي وآخرون ؛  -0
 ..00، ص 0336، 
 فريق العمل المساعد. -*
 الرياضة/ الجامعة المستنصرية. علاء حسين عدنان/ طالب تربية بدنية وعموم -0
 قيس رحيم كامل /طالب تربية بدنية وعموم الرياضة/ الجامعة المستنصرية. -2
 عمي جبار مطشر /طالب تربية بدنية وعموم الرياضة/ الجامعة المستنصرية.-9
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، وقد راعت النتر( فعالية ثاني فقد آشتمل عمى ) إنجاز ، أما اليوم الولمذراعين(  –ظير  –)بطن 
كمية التربية  الاثقال في الباحثة مدة الراحة بين الإختبارات وقد أجريت التجربة الإستطلاعية عمى قاعة

البدنية وعموم الرياضة الجامعة المستنصرية ، واليدف ىو التعرف عمى إمكانية إجراءات الإختبارات 
 لنتر. الخاصة لفعالية ا

 التجربة الرئيسة : 2-4-8
ىي تنظيم محكم لمظروف والشروط التي يمكن أن تلاحظ فييا ظاىرة معينة لتحديد العوامل      

، وعند الإطلاع عمى المعطيات المستخمصة من (0)المؤثرة في ىذه الظاىرة أو المحدثة  أو المسببة ليا
 -ميدانية وكما يأتي:التجربة الإستطلاعية ، أجريت الباحثة تجارب 

 الإختبارات القبمية: 2-4-2-8
تم إجراء الإختبارات القبمية عمى المجوعتين ) التجريبية والضابطة ( ، إذ تم إجراء الإختبارات       
 ) الرياضي( قبل تنفيذ المنيج التدريبي وكما يأتي:لإىميتيا في تقسسم حالة الطالب القبمية
 لمذراعين.–ظير (  –والجذع ) بطن  –تحمل القوة لمرجمين : ولإختبار اليوم الا-أولا
 ثا (. 06لمرجمين : ثني ومد الركبتين لإقصى عدد ممكن ولمدة ) ةتحمل القو  -0
قوة تحمل عضلات البطن من وضع الرقود عمى الظير تشبيك  قياس -تحمل القوة لمجذع : أ -2

 التبادل.الجذع والضغط عمى الركبتين برفع  –الأيدي خمف الرأس 
رفع الجذع إلى مستوى معين ، لإقصى عدد  –من وضع الإنبطاح وتشبيك اليدين خمف الرأس  -ب

 ثا(. 06ممكن ولمدة )
عدد ممكن ولمدة تحمل القوة لمذراعين : ثني ومد الذراعين من وضع التعمق عمى العقمة ، لإقصى -9
 .(2)ثا (  06) 

 دقيقة(. 26لراحة بين آختبار وآخر )الإختبارات إذ حددت مدة امدة الراحة بين راعت الباحثة لقد 
 لرفعة النترثانياً : آختبار اليوم الثاني : أختبار الإنجاز 

 الأداءالمياريمرفعةالنتر .
 اليدفالاختبار :  قياسالأداءالفنيمرفعةالنتر .

                                                           

يرة، ،  القاىرة ، مطابع الأم 0ج،  معجم عمم النفس والتدريبفؤاد حطب ومحمد سيف الدين فيمي ؛  -0
 .10، ص 0301

، بغداد ،  الإختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد ؛  -2
 . 912، ص.030مطبعة التعميم العالي ، 
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 تعميمية ، طبمة ( تعميمية ، أقراص المستخدمة :  )شفتات الأدوات
 الأداء :  وصف
 من يرفع وبعدىا الكمين مرحمة وتسمى الصدر منطقة حتى الأرض من الثقل بسحب اللاعب يبدأ
 الثقل . لإنزال الحكم إشارة ريتظ كوين الجر مرحمة وتسمى الذراعين امتداد أعمى إلى الصدر منطقة

 محاولات (  9عددالمحاولات :  ) 
 التسجيل ) القياس ( : 

 تكون أداءىو حسب كل للأداء النيائية الدرجة لوضع الثلاثة الحكام من التسجيل عممية تكون
 القياس . ىي الدرجة وتكون لغرض أعدتل التي الاستمارة حسب القياس عممية

 ( وعمى قاعةالخميسالأربعاء و  ( الموافق )26/2/26601-03، جميع الإختبارات كانت يومي ) 
 الجامعة المستنصرية . –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الاثقال في 

 المنيج التدريبي :  2-2-2
معتمدةً في ذلك عمى خبرتيا ومستعينة بأراء الخبراء والمختصين  منياجاً تدريبياً أعدت الباحثة     

في المجال التدريب الرياضي وبالمصادر العممية التي أضافت حصانة عممية كافية ليكون تطبيقو 
نجاز مناسباً عمى  ىكذا مرحمة دراسية ولغرض معرفة ىذه التدريبات الخاصة عمى تطوير تحمل القوة وا 

 ي ما يأتي إجراءات تنفيذ المنيج.رفعة النتر لمرجال ف
. 29/2/2601تم البدء في تطبيقات المنيج التدريبي لممجموعة التجريبية في يوم  الموافق ) -

 .( 00/1/2601ولغاية 
( أسبوع بواقع وحدتين في الأسبوع وبيذا يكون عدد 02طبق المنيج لمدة شيرين  ونصف أي ) -

 وحدة تدريبية(. 26الوحدات التدريبية الكمي )
عممت الباحثة عمى إعداد ) سبعة ( تمرينات خاصة تخدم لعبة النتر وبحسب المراحل للأداء  -

 الفني والمسار الحركي لمعبة النتر.
أقصى إنجاز لكل تمرين من التمارين التي أعدتيا الباحثة أي )إنجازه عممت الباحثة عمى معرفة  -

ن التكرارات والمطموب تنفيذه بشدة معينة بحسب إتباع القصوي( ، ومن ثم حددت العدد المناسب م
 -الخطوات الآتية:

 آختبار الرياضي لمعرفة أفضل إنجاز فردي لو. -0
  -حساب مقدار بذل الجيد المطموب لشدة معينة يتم آختيارىا بما كما يأتي: -2
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 (8)=شدة التدريب المختارة %× مقدار بذل الجيد المطموب = أفض إنجاز لمرياضي كغم
                                                  800        

لمعرفة مستوى القوة القصوى لعضلات الذراعيين والكتفيين عند الرياضي ولنفترض أن أفض مثال /
كغم ( بعد ذلك حساب بذل الجيد المطموب بالشدة المختارة  96إنجاز حالي عند ىذا الرياضي يبمغ )

 كغم 85%     = 50× كغم 90%( فيكون   16ولتكون )
                              800 
معرفة عدد مرا التكرار القصوي الممكن تنفيذه بيا المقدار المطموب العمل بو والذي تم حسابو ثم 

مرة( يعني ذلك عدد مرات  16كغم ( ، وعند التنفيذ آستطاع الرياضي تكرار العمل بيذا الوزن ) 01)
 تكرار(. 16التكرار القصوي ىو )

ي الذي يمثل عدد مرات التكرار %( من ىذا التكرار القصوي لمرياض1.وعند حساب نسبة ) -
 المطموب تنفيذه من الرياضي : ما يأتي:

 تكرار( ولتنفيذ الحمل التدريبي  90أي بحدود )    1..%9   = %16 ×1.
القوة كما ورد في ىذا المثال يطمب من الرياضي  تحملالمبرمج لتطوير قدرة           066     

 01جموعة الواحدة ، وينفذ ىذا العمل )وزن( يبمغ مقداره )مرة ( في الم 90العمل عمى تكرار يبمغ )
 كغم( وىكذا لبقية التمرينات.

تدرب حسب الأىمية فضلًا عن ذلك ىناك تناسق من قبل الباحثة وكانت  التمرينات تم ترتيب -
وتوازن في مستوى الحمل عند إعطاء التكرارات والتدرج بالأحمال من خلال تكرار التمرينات ، ويشير 
) محمد حسن علاوي ( " أنو لابد من الإرتفاع التدريجي بدرجة الحمل حتى ترفع أعضاء وأجيزة 

 .(2)ما كان عميو من قبل مكانية زيادة مستوى قدرة الفرد عإالجسم إلى تحقيق متطمبات أكثر وبالتالي 
رتباطيا بالمسار الحركي الفني لرفع النتر فضلًا عن الأدوات  وترى الباحثة أن تداخل التمرينات وا 
المستخدمة ولكل مرحمة فنية التي يمر بيا رافع الأثقال وبالأخص رفعة النتر ولممجموعة التجريبية ىو 

الجسم ولتكيف العضلات العاممة من خلال تكرار التمرينات في الوحدة التدريبية  لكسب توازن أجيزة
 إلييا أو تحقيق افضل مستوى للإنجاز.والتي تعد من أحد الأىداف التي نحاول الوصول 

 
 
 

                                                           

 .2.0، ص 2600 مصدر سبق ذكره ،عامر فاخر شغاتي ،  -0
 .30، ص 03.0دار المعارف ، القاىرة ، ،  1، ط عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ،   -2
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 الإختبارات البعدية : 2-4-2-9
بعد أن تم تطبيق المنياج التدريبي ومن خلال آستخام التدريبات الخاصة لتطوير تحمل القوة      

 الموافق)الاثنين ( .البعدية في يوموضمن المدة الزمنية المحددة ، أجرت الباحثة الإختبارات
 ( بنفس الإسموب والظروف التي إجريت فييا الإختبارات القبمية.02/1/2601)

 الإحصائية:الوسائل  2-5
لأجراء الوسائل الإحصائية والتي ساعدت عمى ( spssآستخدمت الباحثة البرنامج الإحصائي )

ظيارىا ، كما آستخدمت الباحثة :  -معالجة نتائج البحث وا 
 الوسط الحسابي . -0
 الوسيط. -2
 الأنحراف المعياري . -9
 معامل الإلتواء. -1
 ( لمعينات المترادفة.Tآختبار ) -1
 

 الباب الثالث
 عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا: -9

 عرض النتائج وتحميميا: 9-8
 عرض نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  9-8-8

 (9الجدول )
( المحسوبة للإختبارات القبمية والبعدية Tالأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة )

 وعة التجريبية ملممج
 T بعدي   قبمي وحدة القياس  المتغيرات 

 المحسوبة 
 الدلالة

 ع س   ع  س  
 معنوي 84.552 4.894 52.578 9.808 48.578 تكرار عدد مرات 8
 معنوي 80.986 2.860 54 9.952 40.784 تكرار عدد مرات  2
 معنوي 8.982 9.258 44.784 8.772 98.857 تكرار عدد مرات 9
 معنوي 89.788 2.288 85.285 8.958 80.842 تكرار عدد مرات  4
 معنوي 6.998 6.962 44.642 2.672 92.875 كغم  5
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 2.11%( = 1( تحت مستوى دلالة ) 0-.) 0-درجة الحرية = ن
( نجد أن الأوساط الحسابية للأختبارات البدنية القبمية عمى التولي ) 9من خلال الجدول رقم )

( وكذلك الإنحراف المعياري .92.01( و )06.012( و ).90.01( و ) 01..16( و) 10.1.0
( بينما كانت الأوساط الحسابية 2.0.2( و ) 0.310( و )2...0( و )9.912و )( 9.060ىي )

و )  (01.201( و ) 01..11( و ) 11( و )12.1.0لبدنية البعدية عمى التوالي )للإختبارات ا
( و 2.200( و )9.210( و )2.006( و )1.031( وكذلك الإنحراف المعياري ليا ) 11.012

( المحسوبة بين الإختبارات القبمية والبعدية للإختبارات عمى التوالي T( بينما كانت قيمة )0.902)
( ىذا يعني أن جميع الفروق 0.390( و ) 00..03( و )0.902( و )06.300( و )01.112)

 (.2.11كبر من الجدولية والبالغة )( المحسوبة أTمعنوية وذلك لإن قيمة )
 الضابطة تبارات القبمية والبعدية لممجموعتينالتجريبية عرض نتائج الإخ 9-8-2

 (4الجدول )
قبمية والبعدية ( المحسوبة للإختبارات الT) الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة
 الضابطةلممجموعة 

المتغيرا
 ت 

 T بعدي   قبمي وحدة القياس 
 المحسوبة 

 الدلالة
 ع س   ع  س  

 معنوي 6.928 4.845 44.857 9.804 40.857 تكرار عدد مرات 8
 معنوي 9.628 2.794 44.857 2.569 48.285 تكرار عدد مرات  2

 معنوي 7.829 4.087 48.842 2.927 97.784 مرات تكرار عدد  
 معنوي 6.488 8.825 82 2.860 80 تكرار عدد مرات  4
 معنوي 7.078 9.994 97.857 9.450 94.285 كغم  5

 2.11%( = 1( تحت مستوى دلالة ) 0-.) 0-درجة الحرية = ن
لممجموعة ( نجد أن الأوساط الحسابية للأختبارات البدنية القبمية 1من خلال الجدول رقم )

( وكذلك 91.201( و )06( و )01...9( و )10.201( و).16.01عمى التولي )الضابطة 
( بينما 9.116( و )2.006( و ).2.32( و )2.109( و )9.061الإنحراف المعياري ىي )

( و .11.01( و ).11.01ية عمى التوالي )كانت الأوساط الحسابية للإختبارات البدنية البعد
( و 31..2( و )1.011( وكذلك الإنحراف المعياري ليا ).01..9( و )02( و )31..2)
( المحسوبة بين الإختبارات القبمية T( بينما كانت قيمة )9.391( و )0.021( و ).1.60)
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( 6.0..( و )0.100( و )023..( و )3.020( و )0.320والبعدية للإختبارات عمى التوالي )
 ( المحسوبة أكبر من الجدولية والبالغةTىذا يعني أن جميع الفروق معنوية وذلك لإن قيمة )

 عرض نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  9-8-2
 (5الجدول )
وعتين م( المحسوبة للإختبارات البعدية لممجTالأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة )
 الضابطةالتجريبية و 

 T ضابطة  تجريبية  وحدة القياس  المتغيرات 
 المحسوبة 

 الدلالة
 ع س   ع  س  

 معنوي 9.286 4.845 44.857 4.894 52.578 تكرار عدد مرات 8
 معنوي 82.974 2.794 44.857 2.860 54 تكرار عدد مرات  2
 معنوي 2.890 4.087 48.842 9.258 44.784 تكرار عدد مرات 9
 معنوي 9.798 8.825 82 2.288 85.285 تكرار عدد مرات  4
 معنوي 2.407 9.994 97.857 6.962 44.642 كغم  5

 .2.0%( = 1(تحت مستوى دلالة ) 2- 2+ ن0درجة الحرية =)  ن

التجريبية البعدية لممجموعة ( نجد أن الأوساط الحسابية للأختبارات البدنية 1من خلال الجدول رقم )
وكذلك  (11.012( و ) 01.201( و ) 01..11( و ) 11( و )12.1.0)عمى التولي  وىي

بينما كانت ( 0.902( و )2.200( و )9.210( و )2.006( و )1.031) الإنحراف المعياري ىي 
( و .11.01) عمى التواليلممجموعة الضابطة  الأوساط الحسابية للإختبارات البدنية البعدية 

( و 1.011)وكذلك الإنحراف المعياري ليا ( .01..9( و )02( و )31..2( و ).11.01)
لمحسوبة بين المجموعتين في ( اTبينما كانت قيمة ) (9.391( و )0.021( و ).1.60( و )31..2)

( ىذا .2.16( و ) 30..9( و )2.036( و )02.3.1( و )3.200عمى التوالي )الإختباراتالبعدية
( المحسوبة أكبر من Tوذلك لإن قيمة ) ولصالح المجموعة التجريبية معنويةيعني أن جميع الفروق 

 الجدولية والبالغة
نجاز رفعة النتر لممجموعتين التجريبية و  9-2 مناقشة نتائج آختبارات تحمل القوة وا 

 والضابطة في متغيرات البحث : 
جاز ، أن ىناك فروق معنوية ( أظيرت النتائج لإختبارات تحمل القوة والإن1من خلال الجدول )    

بين الإختبارين القبمي والبعدي في المجموعتين التجريبية والضابطة ( ولتتبعنا الجدول الخاص 
بالإختبارات البعدية لوجدنا ىناك فروق واضحة لدى أفراد المجموعة التجريبية ، وتعزو الباحثة ىذه 
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الأساليب كل من الحديد والمقاومة مما آدى  الفروق إلى تنمية المجاميع العضمية المستخدمة من خلال
إلى تحمل أكثر عدد من المجاميع العضمية في آن واحد وكذلك تحمل المجموعة العضمية التي 
آستخدمت التدريبات الخاصة وفق المعادلة لكل فرد من أفراد العينة والتي تم العمل بو من مستوى القوة 

ذلك تطبيق مفردات المنياج التدريبي عمى ضوء الحالة القصوى لمجزء المراد تطويره ، فضلًا عن 
التدريبية التي ظيرت في العلاقة بين شدة التدريب وحجمو في أثناء التمرين ومدى مدة الراحة التي 
أعطيت لغرض الإستشفاء من مجيود وبشكل متناسب مع شدة التمرين وعند إنتقالو من الراحة إلى 

وسريع " عند آستخدام التمرينات من تحمل القوة ينبغي أن تكون الشدة  التمرين لتكرار الأداء بشكل منظم
ن حجم الوسائل المساعدة تثبت طبقاً لقابمية الرياضي مع المحافظة  من ضمن أمكانية الفرد الرياضي وا 
عمى الشدة المطموبة عند أداء التمرينات  في كل وحدة تدريبية إضافة إلى ذلك التدريب الشامل الموجو 

 .(0)ة خاصة في تثبيت تحمل القوة" أىمي
وتعزو الباحثة أن اليدف من تحمل القوة ىو تطوير متغيرات البحث وبالتالي يساعد عمى تطوير      

الإنجاز ) النتر( وبما أن الحمل التدريبي والمدة الزمنية لتنفيذ المنيج لو الأثر الأساسي في تطوير 
ن ىستخدام الأحمال المستويات الوظيفية لأجيزة الجسم لتحقيق التقدم والتطور في التدريب وبما أ

التدريبية المؤثرة من خلال آستخدام التدريبات إلى حد بالشكل الأمثل ومتابعة الأحمال التدريبية آدت إلى 
تطور صفة تحمل القوة حيث أن نظريات التدريب الرياضي تؤكد عمى " ضرورة التدرج في زيادة الحمل 

القدرة الوظيفية ومما يؤدي إلى ضمان التطور  التدريبي من حيث الشدة والحجم تقابميا زيادة أخرى في
 .(2)وتحسين النتيجة الرياضية الملائمة " 

بما أن " التدريب المنظم ينتج من زيادة إمكانية الفرد نتيجة أداء التدريبات البدنية الملائمة       
اء الأمثل لتمك والمستمرة ولفترة قد تستغرق عدة أسابيع وأشير وبذلك تستطيع آجيزة الجسم عمى الأد

 .   (9)التمرينات" 
ن ىذا أما آختبار       الإنجاز فقد أظيرت النتائج أن ىناك فرقاً معنوياً لدى المجموعة التجريبية وا 

التطور الذي حصل نتيجة آستخدام الشدة والتدرج والتموج فييا ولزيادة الأحمال التدريبية والنسب 
برمجة ومبنية عمى أسس عممية وعمى شكل دورات تدريبية المستخدمة فييا وتوزيعيا بصورة منظمة وم

مما ساعدت عمى ظيور حالة التكيف خلال مدة المنيج التدريبي ولتلافي الحمل الزائد ومن ثم آدت إلى 

                                                           
1 Corilleral, Journal of American medical Association VOL -1-NO ,1986,p98. 

،الموصل ،، مديرية دار  التدريب الرياضي والأرقام القياسيةقاسم  حسن مندلاوي و محمود عبد الله الشافي؛  2
 .022، ص .030الكتب ، 

3  Ediyron D,W and Edyeton ,r.R the biology of physical Actirity Boston , Houyn tan 
miffin Company 1976.p10. 
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حدوث تغيرات إيجابية لدى أفراد عينة البحث ، فضلًا عن ذلك إنَّ آستخدام التدريبات التخصصية عمى 
ومن ثم يتعمق بالجوانب الأساسية  رتقاء بالقدرات البدنية الخاصة ي إلى الإدقة خصوصية التدريب يؤد

 وبدقة الأداء.
وتعزو الباحثة ذلك إلى آستخدام تدريباتيم خلال دروسيم التعميمية وتدريباتيم التقميدية وىذا مما      

 الزمنية لمبحثعمميم طيمة المدة  ساعده عمى تحسين إنجازاتيم بشكل يتناسب مع إمكانيتيم وأداء
 الباب الرابع

 الإستنتاجات والتوصيات: -4
 الإستنتاجات: 4-8

 توصمت الباحثة إلى الإستنتاجات الأتية:
أدت آساليب العمل بالتدريبات الخاصة إلى تطوير تحمل القوة لكل من الرجمين والجذع  -0

 والذراعين.
 ) رفعة النتر(.أدت أساليب العمل بالتدريبات الخاصة إلى تطوير الإنجاز  -2
أن التدريبات التي تم آستخداميا في المنيج كان ليا تأثير إيجابي ذو فاعمية في تطوير  -9

 تحمل القوة لمتغيرات البحث وبالتالي ساعدت عمى تطوير إنجاز النتر.
 التوصيات: 4-2
العمل عمى آستخدام أسموب التدريبات الخاصة من خلال حساب مقدار الجيد المبذول  -0

 والمطموب لذدة معينة.
وضع الخطة التدريبية المتعمقة بالإعداد البدني عبر مراحل التأكيد عمى التدريبات عند  -2

 التدريب المختمفة ، وذلك لما تفرضو ىذه التدريبات من تأثير.
ضرورة إجراء آختباراتفسمجية مستمرة ولتقنين الأحمال التدريبية لما ليا من دور فعال في  -9
 التدريبية الخاصة. العممية
إجراء دراسات وبحوث مشابية تختص بإسموب تطوير تحمل القوة لممتغيرات البحث ولكلا  -1

 الجنسين.
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 المصادر

  ، القاىرة، دار الفكر  ،2، ط التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح
 ..033العربي ، 

  ، 0333، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضيأسس ونظريات أحمد بسطويسي. 

  ، مجمة ، تاثير برنامج تدريبي بلاثقال لتطوير القوة القصوى لدى ناشيئ كرة اليدجبار عمي جبار
 .2600، المجمد الرابع ، العدد الثالث، العموم التربية الرياضية 

  ، بغداد ، مكتب نون لمتحضير والطباعة ،  فسموجية عمم التدريب  الرياضيريسان خريبط مجيد  ،
0331. 

  الأسس النظرية والتطبيق –آساليب البحث العممي زكي مصطفى عميان و عثمان محمد غنيم ؛
  .2661، عمان ، دار الصفاء لمنشر والتوزيع ،  العممي

  ، زي العممي ،  عمان ، دار البارو  البحث العممي وآستخدام مصادر المعموماتعامر إبراىيم قندلي
 .0333لمنشر والتوزيع ، 

  ، أثر التمارين الفرضية في تعمم فن رفعة الخطف بالأسموب  العكسي من الطريقة عقيل يحيى
 .0330، رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة الموصل ، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، الجوئية

  القاىرة ، مطابع الأميرة،  0: ج والتدريبمعجم عمم النفس فؤاد حطب ومحمد سيف الدين فيمي ؛  ،
0301 . 

  الموصل ،،  التدريب الرياضي والأرقام القياسيةقاسم  حسن مندلاوي و محمود عبد الله الشافي؛  ،
 ..030مديرية دار الكتب ، 

  الموصل ، مطبعة التعميم  ، الإختبارات والقياس في التربية البدنيةقاسم حسن المندلاوي  وآخرون ؛
 .0336العالي ، 

  ، القاىرة ، دار الفكر العربي  عمم التدريب الرياضي في الأعمار المختمفةقاسم حسن حسين  ،
 .0330لمطباعة والنشر والتوزيع ، 

  بغداد  الإختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد ؛ ،
 . .030، مطبعة التعميم العالي ، 
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  ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  الأسس العممية والعممية لممرينات والتمرينات الفنيةليمى زىران ،
033.. 

  ، 03.0القاىرة ، دار المعارف ،  ، 1، ط عمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. 

  ، الفكر القاىرة، دار ، 2، ط التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي إبراىيم حماد
 .2660العربي لمطباعة ، 

 ،0301دار الكتب لمطباعة والنشر، مديرية ،  النظرية والتطبيق في رفع الأثقال:وديع يأسين التكريتي. 

  ، 0331، بغداد، طبعة جامعة بغداد ، 2، ط أصول التدريب،  ترجمة عمي عبد نصيفىاره. 
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