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 ـلى مجهيقذيح إ   رسـانح 
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 رتٍح ح انر

 
ح وعهىو انثذٍَ

دٌالى وهً جسء يٍ يرطهثاخ ٍَم  جايعح / انرٌاظـح
 في شهادج الماجسرير 

 
  حوعهىو انرٌاظ انثذٍَح ٍحرتانر

 
 يٍ انطانة

 حٍذر حايذ خمٍس جاتر
 

 إشرافت
   تراهٍىونٍذ جهٍم إ  د. .أ
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  ىعهٍوزارج انر

 
 انعالي وانثحث انعهًً
 جـــــــــــايـــعــــح دٌــــانـــــــــى

 
 
 كـه

 
 ح انرتـٍٍح انـر

 
 ح وعهىو انرٌاظحثذٍَ
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ُ الهذِينَ آمَنُوا مِنْكُمْ وَالهذِينَ أوُتُوا الْعِلْمَ “ يَرْفَعِ اللَّه

ُ بِمَا تَ                                                   ”عْمَلوُنَ خَبِير  دَرَجَاتٍ وَاللَّه
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 فقرار المشرإ
 وذرشٍح لجُح انذراساخ انعهٍا

   

قصى في لأجيد اال بأسموببات ير تدريتأث ـ "لموسومة با سالةالر  نشيد أنَّ إعداد ىذه أ 
" المُقدمة من بابقل لمش  ية دفع الث  ة الخاصة وانجاز فعال  البدني   القدراتتطوير بعض 

ة ربية البدني  التَّ ة بإشراف في كمي   ( قد جرتحيدر حامد خميس جابرطالب الماجستير )
ربية ستير في التَّ /جامعة ديالى، وىي جزء من متطمبات نيل درجة الماجياضةوعموم الر  

 وعموم الرياضة. ةالبدني  
 
 

    براىيموليد جميل إ  .د. أ                                                       
 ديالى جامعة – التربية البدنية وعموم الرياضةكمية                                           

 م2022/    /                                                                 
 
 

 لممناقشة. سالةالر  وصيات المتوافرة نرشح ىذه عميمات والت  بناءً عمى الت      
 
 

 د. محمد وليد شيابأ.                                                             
 والطمبةون العميد لمشؤون العممية معا                                                      

 جامعة ديالى – ة وعموم الرياضةربية البدني  الت  ة كمي                                                  
 م2022/    /                                                                 
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 إقرار المقىو الإحصائً

 

قصأأى فأأي لأجيأأد اال أسأأموببتأأأثير تأأدريبات  "الموســومة بـــ  ســالةلر  ا ىــذهنَّ أشــيد أ   

" المُقدمــة مــن بابل لمش أأة دفأأع الثق أأة الخاصأأة وانجأأاز فعالي أأالبدني أأ القأأدراتتطأأوير بعأأض 

ة احيـة اححاـا ي  مراجعتيـا مـن النَّ  جـرتقـد   (حيدر حامد خميس جابرطالب الماجسـتير )

مــو مــن أجو   ةخــالم مــن اءخطــاءا اححاــا ي  أاــبحت ذات أســموبم عممــيٍ ســميمم ، فبإشــرافي

 وقعت.

 

 
 
 

  التوقيع:                   

  الاسم:                  

  المقب العممي:                        

  مكان العمل:                      

 2022/    /      التأريخ:                  
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 إقرار المقىو انهغىي
 

قصأى فأي تطأوير لأجيأد اال أسموببتأثير تدريبات  "الموسومة بـ  سالةر  يد أنَّ الأش 
 " المُقدمــة مــن طالــببابقأأل لمش أأة دفأأع الث  ة الخاصأأة وانجأأاز فعالي أأالبدني أأ القأأدراتبعأأض 

اـبحت فأاحيـة الموويـة، مراجعتيـا مـن الن   جـرتقـد  (حيدر حامد خميس جأابرالماجستير )
ـــخـــالم مـــن اءخطـــاءا الموويـــة والتَّ ذات أســـموبم عممـــيٍ ســـميمم  حيحة وءجمـــو عبيـــرات  يـــر الاَّ

 وقعت.
 

  التوقيع:                   

  الاسم:                  

  المقب العممي:                        

  مكان العمل:                      

 2022/    /      التأريخ:                  
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 ار المقىو إقر
 
 ولالأ انعهًً

 

قصى في لأالجيد ا أسموببر تدريبات تأثي "بـ الموسومة  سالةالر  ىذه  أشيد أنَّ 

" المُقدمة من بابقل لمش  ية دفع الث  ة الخاصة وانجاز فعال  البدني   القدراتتطوير بعض 

  ، العممية احيةمراجعتيا من النَّ  جرتقد  (حيدر حامد خميس جابرطالب الماجستير )

و جمً من أ، و حيحةالا   ية  يرالعمم  خطاء ءأسموب عممي سميم خالم من اذات أابحت ف

 وقعت .

  التوقيع:                   

  الاسم:                  

  المقب العممي:                        

  مكان العمل:                      

 2022/    /      التأريخ:                  
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 إقرار المقىو 
 
 انثاًَ انعهًً

 

قصى في لأالجيد ا أسموبب اتتأثير تدريب "الموسومة بـ  سالةالر  ىذه  أشيد أنَّ 

" المُقدمة من بابل لمش  ة دفع الثق  ة الخاصة وانجاز فعالي  البدني   القدراتتطوير بعض 

 ،  ة العممي   احيةالن  مراجعتيا من  جرتقد  (حيدر حامد خميس جابرطالب الماجستير )

و جمً من أحيحة، و  ير الا  ة العممي  خطاء ءأسموب عممي سميم خالم من اذات أابحت ف

 وقعت .

  التوقيع:                   

  الاسم:                  

  المقب العممي:                        

  مكان العمل:                      

 2022/    /      التأريخ:                  
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 ىٌىإقرار لجُح المُاقشح وانرق

 
تأأثير  "بــ الموسـومة  سـالةالر  نا قـد اطمعنـا عمـى نَّ أ  ويم نشيد أعضاء لجنة المناقشة والتقَّ  نحن        

يأة دفأأع يأة الخاصأأة وانجأاز فعال  البدن   القأدراتقصأأى فأي تطأوير بعأأض لأالجيأد ا أسأموببتأدريبات 
فـي محتوياتيـا وفيمـا لـو عبقـة بيـا،  (حيأدر حامأد خمأيس جأابر)الب وقد ناقشنا الطَّ " بابش  ثقل لمال  

 ياضة. ية وعموم الر  ربية البدن  يا جديرة بالقبول لنيل درجة الماجستير في التَّ أ نَّ ونُقرْ 

  

 الى/ جامعأأة ديأأياضأأةيأأة وعمأأوم الر  ربيأأة البدن  الت  ة مأأن مجمأأس كمي أأ سأأالةالر  صأأد قت ىأأذه 
  0200بجمستو المنعقدة بتاريخ   /   / 

  
   د. ماجدة حميد كمبشأ.  

 / ياضةربية البدنية وعموم الرَّ ة التَّ كميَّ  عميد                                                   
 جامعة ديالى           

                                                              /   /2022 

   حيدر فميح حسن د.أ.   فخري الدين قاسم صالحأ.د. 
 عضوًا  رئيسًا

/  /2022  /   /2022 
    
   

   وليد جميل ابراىيم أ.د.    احمد محمد فرحان دم.أ.
 عضوًا

/   /2022 
 عضوًا ومشرفًا 

/   /2022 
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 الإهداء

فداءً في مسيرة  م حياتهمن دهر من أجلي وقدّ

ل مواصلة جمن أَ ذيءكل  تعليمي قدما لي

لى إِوذجعني على الادتمرار حتى وصلت  تعليمي

 الله  رحمهوالديّ  ما أنا فيه الآن

 إخننوتيو والنندتي مننن ذنندّ الله أهنن، أ ري  

   احترامًا واعتزاً ا.وأخواتي

  ملائي وأصدقائي الأعزاء.

 ولي التوفيقأُهدي لهم ثمرة جهدي والله  

 

 الباحث
 
 
 
 
 

 إلى 
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 ٌعرفاانشكر وان

بم عمى بة والس  وزنة عرشو والا   ،ومداد كمماتو ،ورضا نفسو ،الحمد لله حق حمده
مَّد ناخير خمقو نبي   الله تعالى لي إعداد  ر  قد يس  فا بعد أمَّ  ،وعمى ال و الطيبين الطاىرين مُح 

كماليا فمو الشكر ولو الحمد.  سالةال  وا 
ن ع  إاليكُم م عرُوفًا ف ك افاُ وه، ف إان استميامًا من ىدي الحديث النَّبوي  الشَّريف: )) م نْ ا 

وا أ نَّكُم ق د ك اف أتُمُوهُ((.  تَّى ت ر  ا تُك افاُ وا باوا ف ادعُوا ل وُ ح  دُوا م   ل م ت جا
في جامعة  ياضةالبدنية وعموم الر  ربي ة أتقدم بوافر الشكر والامتنان لعمادة كمي ة التَّ  
، ومعاون العميد لمشؤون ماجدة حميد كمبشالدكتور  ى متمثمة بعميدىا اءستاذديال

يدعوني واجب العرفان بالجميل أ نْ أتقدم كما ، محمد وليد شيابالعممي ة اءستاذ الدكتور 
 في السنة التحضيرية، فجزآىم الله تعالى عني خير الجزاء. ءستاذيبالشكر والامتنان 

وليد جميل ابراىيم، الدكتور  ي اءستاذمشرفللا يسعني إالاَّ أ نَّ أتقدم بجزيل الشكر و  
ىذا الجيد بما ىو حت ى خرج  اأفدتُ منيف ،الرسالةجيودًا لا تواف في قراءة  الذي بذل
ميوا،  بخل عميَّ بالناح يالبحث من دون أنْ  مُد ةبرعاية، وابر طوال  نيحاطأ إاذع 

 .الُله تعالى خير الجزاء هواحرشاد، وأجدُ أ نَّ كممات الشكر لا تفي، ولو بجزء يسير، فجزا
، ضةاالتربية البدنية وعموم الري   كميةفي  ذتيوأتقدم بالشكر والامتنان إالى جميع أسات 

البدنية وعموم مكتبتي  كمي ة التربي ة وكذلك لموظفات وحدة الدراسات العميا وموظفي 
 .الرياضة
 .قرارىم موضوع الرسالةوأتقدم بالشكر والعرفان إالى أعضاء لجنة المناقشة العممي ة ح 

، والدكتور والدكتور رجاء عبد الكريم ،جابر لمدكتور خالد خميسوالشكر مواول للأستاذ 
ه لي من عون ومساعدة في أثناء اقد ملما  والدكتور عمر عبدالالو سبمة ،عماد كاظم

العمل،  في إنجاز ىذا الكبيرثر اءالعممي ة القي مة  ماإذ كان لتوجيياتي ،الرسالةكتابة 
 بالاحة والعافية. ما، ومتعيكمو الخير الله تعالى عني  مافجزاى
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 خطوات واكبوالذي لمدكتور عمر حامد خميس  أتقدم بجزيل الشكراجب العرفان أ نْ و 
 لله تعالى عني كُل  الخير                فجزاه اإنجاز ىذا العمل، 

د الفرعي ءلعاب القوى في ديالى، وأتقدم بالشكر للأستاذ اسماعيل القيسي ر يس الاتحا
 لما قدماه من عون في إنجاز البحث، فجزآىما الله تعالى عني خير الجزاء.

نادي ديالى  بعبينة البحث المتمثمة بويسرني أ نْ أتوجو بالشكر والامتنان ءفراد عي 
 لما قد موه من جيد وابر كبيرين في أثناء تطبيق ،والشييد اركان الرياضي الرياضي

 برنامج البحث، فجزآىم الله تعالى خيرًا.
وأتقدم بالشكر لكل من قد م  لي المساعدة بإتمام الرسالة من معمومة، أو مادر،  

 فميم مني جزيل الشكر والاحترام.
قد لا تعطي الكممات حقيا ولكني لا أممك سوى الدعاء لفريق العمل المساعد   

، قدموه لي من مساعدة في إجراء الاختبارات ، لماتوفيق والنجاح  والحب والامتنان بال
 فجزآىم الله تعالى عني خير الجزاء. 

. يق والنجاحا الله ليم بالتوفوأتقدم بوافر الحب واحخبص لزمب ي في الد راسة داعيً  
لمــا سيبدوه  ر يس لجنة المناقشة والتقويم وأعضا يا،لمسيد وأتقدم بالشكر والامتنان  

 فجزآىم الله أحسن الجزاء.عممية راانة  وتزيدهالبحث توني ة سديدة عممي من ممحوظات
وأخيرًا شكري وعرفاني لكل من ساندني ولو بكممة طيبة أو نايحة سدت ثورًا أو  

 وجل   وشكري لله عزَّ  أكممت نقاًا، ومعذرة لمن لم أقاد نسيان مساعدتيم ولم أذكرىم.
 .أو لًا وآخرًا، الذي أسألو التوفيق والسداد

 
 الباحث
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 ص انرسانحهخسري
البدنية  القدراتقصى في تطوير بعض لأالجيد ا أسموببتأثير تدريبات )

 (بابقل لمش  الخاصة وانجاز فعالية دفع الث  
 براىيموليد جميل اد أ. :المشرف    حيدر حامد خميس  :الباحث

 م0200                 ه4114
 

وما تتميز قاى طريقة الجيد اءىذه الدراسة لتسمط الضوء عمى أىمية  جاءت أىمية
عدُّ محددًا للإنجاز في بو من خاا ص تدريبية، لتطوير القدرات البدنية الخااة، التي تُ 

اضي، ة الخااة محددًا ضروريًا في احنجاز الري  القدرات البدني   فعالية دفع الثقل، وتعدُّ 
الرشاقة، والمرونة، ومن ذلك عة، والقدرة الانفجارية، فضبً عن مثل: القدرة المميزة بالسر 

ىذا المنطمق تُعدُّ ىذه الد راسة محاولة من الباحث في تطبيق طريقة  تدريبية جديدة قمة 
 ل لمشباب.لرماة الثقُ  ة الخااة والانجازفي  تطوير القدرات البدني  استعماليا من المدربين 

 إ لى: الدراسةوىدفت  

في تطوير بعض القدرات البدنية  قاىءالجيد ا بأسموب خااةالتدريبات الإعداد  .1
 .ءفراد عينة البحث الثقل لمشبابوانجاز دفع 

قاى  في تطوير بعض القدرات البدنية ءالجيد ا بأسموب تدريباتتأثير التعرف ال .2
 .الثقل لمشبابوانجاز دفع 

الضبط  كمة وبتاميممتو أال المشءلمب ،استعمل الباحث المنيج التجريبي 

تحديد مجتمع  جرى ، والتجريبي ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبمي والبعدي

 ونادي الشييد اركان الرياضي نادي ديالى  لمشباب لثقلا دفعمن لاعبي المتمثل البحث 

(، وكانت أعمارىم من 2022-2021لمموسم الرياضي ) لفعالية لدفع الثقللمشباب 
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 معددى البالغاختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقاودة و كان  مَّ ث(، سنة 17-19)

الرياضي،  نادي ديالى ( من3)، وركان الرياضي( من نادي الشييد أ3، )( لاعبين6)

 الاختبارات القبمية في القدرات البدنية الخااة أجراء وشممت اجراءات البحث الميدانية

باحضافة الى  ، القوة المميزة بالسرعة( لمرجمين والذراعين )القوة القاوى، القوة الانفجارية

عينة عمى  قاىلتدريبات الخااة بطريقة الجيد اءاثمَّ جرى تطبيق  ذلك احنجاز، 

وناف، وعميو ت مَّ  الاورى الواحدة، ولمُد ة شيرين البحث بواقع وحدة تدريبية في الدورة

نات في الجزء الر يس من الوحدة التدريبية ( وحدات تدريبية ونفذت ىذه التمري10تنفيذ )

 عمى ممعب نادي ديالى الرياضي ءلعاب القوى وقاعة الاثقال.

   -:يأتي ما بعد معالجة النتا ج التي حال عمييا الباحث توال إالى 

القوة و القوة القاوى تطوير  الى دت ءقاى أاالجيد  بأسموببات تدريإانَّ  إ .1
 .البحث لدى أفراد العينة الانفجارية والسريعة

في مرحمة اءعداد الخااة في قاى الجيد اءأسموب أظيرت النتا ج فاعمية  .2
 ث فيلدى أفراد عينة البح )القوة القاوى، القوة الانفجارية والقوة السريعة(تحسين 

عمى وفق لعينة البحث اذ كانت التدريبات تجري ضوء الاختبارات التي أجريت 
 نية.قدرات البعب اء

   ج اظيرت وجود فروق معنوية ذات دلالة احاا ية في متويرات القدرات ان النتا .3
البدنية الخااة )القوه القاوى، القوة الانفجارية ، القوة المميزة بالسرعة( بين 

 .القياس البعدي لافراد عينة البحثالقياس القبمي والبعدي ولاالح 
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ءجزاء الجسم )لمرجمين  الجيد الاقاى في زيادة القوةبأسموب تدريبات الساعدت  .4
 والذراعين( مما ساعد في تطور الانجاز.

أفضل من فترات المواسم التدريبي في اثناء  الجيد اءقاىبأسموب تدريبات الإانَّ  .5
 .والانجاز التقميدية في تطوير القدرات البدنية الطرق 

السريعة( ءجزاء  ة والقوةالقوة الخااة )القوة القاوى، القوة الانفجاريإانَّ تطور  .6
 لى تطور الانجاز لعينة البحث.الجسم أدى اا 

 ول إلييا يواي الباحث بما يأتي:الواَّ  مامَّا ورد في الاستنتاجات التي تمَّ  

 يبالتدر  اساليبمن  بوافيا، قاىالجيد اءأسموب التدريبات استعمال ب ىتماملاا .1
 الحديثة.

مال التدريبية بشكل دقيق بالعممية التدريبية ضرورة تقنين الاحالقا مين  التأكيد عمى .2
 وفق قدرات البعبين الحقيقة. عمى ن تكونوفردي وأ  

البدني  يينعمى المدربين القا مين بالعممية التدريبية ضرورة تطوير المستو  .3
 .ةالحديث ةالتدريبي الطرق والوظيفي باستعمال 

ث الاساليب التدريبية الحديثة والمختمفة والتي واستحدابتحديث ىتمام لااضرورة  .4
 تسيم في تطوير القدرات البدنية وبالتالي تطور الانجاز. 

 موثر بشكل التي تسيمالخااة عمى زيادة التركيز عمى القدرات البدنية  ىتماملاا .5
 .لبعبي الرمينجاز لاتطوير افي 

 
 
 
 
 



 

 

15 

 ثثد المحرىٌاخ

  

 رقم الصفحة الموضوع ت

 1 .العنواى 1

 2 .الآية القرآنية 2

 3 .إقرار الوشرف 3

 4 .إقرار الوقوم الإحصائي 4

 5 .اللغوي  إقرار الوقوم  5

 6 الاول.إقرار الوقوم العلوي  6

 7 .إقرار الوقوم العلوي الثاني 7

 8 .إقرار لجنة الوناقشة والتقوين 8

 98 .الإهداء 9

 11-10 .ناءث  الكر وش  ال 10

 14-12 .العربي ةالرسالة باللغة  هستخلص 11

 19-15 .الوحتويات ثبث 12

 21-20 .الجداول ثبث 13

 23-22 .الأشكال ثبث 14

 23 .الولاحق ثبث 15

 



 

 

16 

 المحرىٌاخثثد 
 

 رقم الصفحة الموضوع ت

  :انثاب الأول
 
 .عرٌف تانثحثانر

 26-24 المقدمة وأىمية البحث. 1-1

 27-26 مشكمة البحث. 1-2

 27 أىداف البحث. 1-3

 28 البحث. ضياتفر  1-4

 28 مجالات البحث. 1-5

 29 المجال البشري. 1-5-1

 29 الزماني. المجال 1-5-2

 29 المجال المكاني. 1-5-3

.انذراساخ المشاتهحانثاب انثاًَ: انذراساخ انُظرٌح و  

2-  31 الدراسات الن ظرية والدراسات المشابية. 

2-1  31 الدراسات الن ظرية. 

2-1-1  31 .قاىءالجيد ا اسموب 

2-1-2  33-32 .القدرات البدنية الخااة بفعالية دفع الثقل 

2-1-2-1  35-34 .القوة العضمية 

2-1-2-2  37-35 .القوة القاوى 



 

 

17 

2-1-2-3  39-37 .القوة الانفجارية 

2-1-2-4  42-40 .المميزة بالسرعة السريعة() القوة 

 43 .فعالية دفع الثقل 3-1-2

 53-43 .بطريقة الزحمقةمراحل الاداء الفني لفعالية دفع الثقل  1-3-1-2

2-2  54 .الدراسات المشابية 

2-2-1  55-54 .(2009) عبد المنعم حسين ابردراسة  

2-2-2  
دراسة بن زيدان حسين، حجار خرفان محمد، مقراني 

 (.2018جمال)
56-57 

2-2-3  58 .أوجو التشابو والاختبف 

2-2-4  59 .مدى احفادة من الد راسة المشابية 

 انثاب انثانث: يُهجٍح انثحث وإجراءاذه المٍذاٍَح.

3- جراءاتو الميدانية.منيجية ال   61 بحث وا 

3-1  61 .منيج البحث 

3-2  62-61 .مجتمع البحث وعينتو 

3-3  63 .الوسا ل واءدوات واءجيزة المستعممة في البحث 

3-3-1  63 .وسا ل جمع المعمومات 

3-3-2  64-63 .اءجيزة واءدوات المستعممة في البحث 



 

 

18 

3-4  64 .الاختبارات المستعممة 

3-4-1  64 .رات القدرات البدنية الخااةاختبا 

3-4-1-1  66-64 .اختبارات القوة القاوى 

3-4-1-2  69-66 .اختبارات القوة الانفجارية 

3-4-1-3  72-70 .اختبارات القوة المميزة بالسرعة 

3-4-4  73-72 .اختبار احنجاز 

 74 .التجربة الاستطبعية 3-5

 74 .التجربة الاستطبعية اءولى 3-5-1

 75 .التجربة الاستطبعية الثانية 3-5-2

 75 .إجراءات التجربة الر يسة 3-6

 76-75 .الاختبارات القبمية 3-6-1

3-6-2  78-76 .قاىءاالجيد  أسموبعمى وفق  عممةالمستالتدريبات  

 79 .الاختبارات البعدية 3-6-3

 79 .الوسا ل اححاا ية 3-7



 

 

19 

 ا ويُاقشرهاانثاب انراتع : عرض انُرائج وتحهٍهه
4-  81 .عرض النتا ج وتحميميا ومناقشتيا 

4-1 عرض نتا ج الاختبارات )القبمية و البعدية( لاختبارات القـوة  
 .القاوى وتحميميا ومناقشتيا

81-85 

4-2 البعدية لاختبارات القوة و عرض نتا ج الاختبارات القبمية  
 .الانفجارية وتحميميا ومناقشتيا

86-90 

4-3 البعديـــة لاختبـــارات القـــوة الاختبـــارات القبميـــة و  عـــرض نتـــا ج 
 .المميزة بالسرعة وتحميميا ومناقشتيا

91-94 

4-4 البعدية لاختبارات عرض نتا ج الاختبارات القبمية و  
 .الانجاز وتحميميا ومناقشتيا

95-98 

 انثاب الخايس: الاسرُراجاخ وانرىصٍاخ
 100 الاستنتاجات. 5-4

 101 التوصيات. 5-0

 102 مصادر والمراجع.ال 

 111-103 المصادر العربي ة.  

 111  المصادر الأجنبية. 

 112 الملاحق. 

 Abstract . b 

 

 



 

 

20 

 ثثد الجذاول
 رقم

 الجدول
 العنوان

 رقم
 الصفحة

 58 .اوجو التشابو والاختبف بين الدراسات السابقة والحاليةح يوض    4

 61 ح التاميم التجريبي لمبحث.يوض    0

 62 .التوزيع الاعتدالي لعينة البحث ينيب    4

1  
ية والانحرافات المعيارية لاختبارات القوة القاوى وساط الحساب  ءين قيم ا

 .لعينة البحث
81 

5  
وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق والخطأ المعياري ءن ايبي  

 .لاختبارات القوة القاوى( المحسوبة Tوقيمة ت )
82 

6  
وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القوة ءن قيم ايبي  

 .الانفجارية لعينة البحث
86 

7  
وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق والخطأ المعياري ءين ايب  

 .لاختبارات القوة الانفجارية( المحسوبة Tوقيمة ت )
87 

8  
بارات القوة المميزة وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختءن قيم ايبي  

 .بالسرعة لعينة البحث
91 

وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق والخطأ المعياري ءين ايب    9
 .لاختبارات المميزة بالسرعة( المحسوبة Tوقيمة ت )

92 

وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات الانجاز ءن قيم ايبي    42
 .لعينة البحث

95 

وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق والخطأ المعياري ءن اييب    44
 الانجاز. لاختبار( المحسوبة Tوقيمة ت )

96 



 

 

21 

 ثثد الأشكال
 رقم

 رقم الصفحة العنوان الشكل

 44 .ح طريقة مسك الثقل) الجمة(يوض    1

 46 .ح وضع الاستعداديوض    2

 47 .ح طريقة التكوريوض    3

 49 .الزحمقةح عممية التكور و يوض    4

 50 .ح مرحمة الرمي يوض    5

 53 .ح مرحمة التخمص والمتابعة يوض    6

 68 .كجم( من الحركة بذراع واحدة3اختبار دفع كرة طبية )ح يوض    7

 69 .ح قياس زمن الدفع لاختبار الوثب الطويليوض    8

 70 .ثا(10ح اختبار الاستناد اءمامي لمُد ة )يوض    9

 73 .اتح اختبار الخمس وثبيوض    10

11  
القوة  لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  

 .القاوى
81 

12  
القوة  لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  

 .الانفجارية لمذراعين
86 

13  
القوة  لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  

 .الانفجارية لمرجمين
87 



 

 

22 

14  
القوة  لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  

 .المميزة بالسرعة لمذراعين
91 

15  
القوة  لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  

 .المميزة بالسرعة لمرجمين
92 

16  
 لبختبارين القبمي والبعدي لاختباروساط الحسابية ءح ايوض  
 .زالانجا

95 

 

  ثثد الملاحق 
رقم 

 رقم الصفحة العنوان الممحق

 113 ية.خا  المقاببت الش    4

 114 أسماء فريق العمل المساعد ومكان عمميم.  0

 116-115 ة.استمارة استبانة لتحديد اختبارات القدرات البدني    4

 117 ة.نموذج استمارة تسجيل نتا ج اختبارات القدرات البدني  أ  1

 127-118 دريبية.  الوحدات الت  5
 



 

 

  
 

 .التعريف بالبحث -1

 

 .المقدمة وأ همية البحث 1-1

 مشكلة البحث. 1-2

 البحث. هدافأ    1-3

 البحث.  ضياتفر  1-4

 مجالات البحث. 1-5

 المجال البشري. 1-5-1

 المجال الزماني. 1-5-2

 المجال المكاني. 1-5-3

 



 

 
  

 

 

42  

 

  التعريف بالبحث. :
 

 التعريف بالبحث: -1
 :المقدمة وأهمية البحث 1-1

يُفيم من عممية التدريب الرياضي بأَنَّوُ مجموعة مركبة من الطرائق، والقواعد، 
والنظريات المتعمقة بإعداد الرياضي أو الفرق الرياضية إعدادًا كاملًً من أَجل الوصول 

صول إِلى المستويات العميا إِلى الَأىداف المرسومة في تحقيق أفضل الانجازات والو 
بحسب الاختصاصات الرياضية، عن طريق تطوير قدرات اللًعب أو الفريق الرياضي 

بالمياقة  ، وتنمية جميع الصفات أو العناصر الخاصة()البدنية، والميارات الحركية
قدراتو العضمية، وزيادة  ذلك اتو النفسية والخططية، فضلًً عنالبدنية(، وكذلك إمكان

 .ةية والإراديية وسماتو الشخصّ افع النفسّ الدو 
حدث تطور ىائل في مجال التدريب الرياضي عمى الصعيدين النظري والعممي  

 ة التي مازالت مستمرة في استعمالة والعمميّ نتيجة لمتجارب والبحوث  والدراسات العمميّ 
عمى وفق  الوسائل والأساليب التدريبية التي تسيم في تطوير مستوى الرياضيين حدثأ

عادة النظر في إ طبيقاتو العممية وىذا يتطمب منانظريات التدريب الرياضي ومفاىيمو وت
لى ية الصحيحة لإعداد البرامج التدريبية لموصول إِ رسم الطرائق والأساليب العممَ 

لى قمة المستوى الفني المستويات الرياضية العميا ، وان تطوير المياقة البدنية لموصول إِ 
ىم جزء فييا ىو بناء الاساس المتين الذي من دونو لا نستطيع أيات البناء مثل عمم

 .الارتقاء بو
عاليات التي تختمف الواحدة عن الأخرى فعاليات ألعاب القوى من الفوتعد 

، إذ إِنَّ لكل فعالية والقفز الخصائص والمكونات فيي تتضمن الركض والوثب والرميب
مسابقات مظيرًا مختمفًا الكل كُلّ مسابقة من مواصفات ومتطمبات خاصة بيا، وتش

 باختلًف خصائص كُلّ فعالية.
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  التعريف بالبحث. :
 

ية الخاصة بيا، التي تحدد فعالية أو رياضة مجموعة من القدرات البدنّ  إِنَّ لكل
بأَنَّيا  فعالية دفع الثقل مستوى ىذه الفعالية من بين الألعاب والأنشطة المختمفة، وتتميز 

الانفجارية  قدرةة الكبيرة المتمثمة بالالعضميّ  قدرةالتي تتميز بال واحدة من الألعاب الفردية
ميارية لامتثال أداء ة و فييا بمتطمبات بدنيّ  الراميالمميزة بالسرعة، ويمتاز أداء  قدرةوال

أَنْ يكون توجب   ، الفعالية، لذلك تبرز أىمية القدرات البدنية الخاصة بيذه المنافسةفي 
 عمى أَنْ يكون ضمن منياج رماةلبادرات البدنية الخاصة ر القطويت عمىالتدريب مُنصبًا 

لياقة  اميداد البدني الخاص سوف يعطي لمر الإع لا انّ  تدريبي مُعد بشكل صحيح، 
 بدنية خاصة تسيل الطريق لتطوير قدراتو الميارية.

أَمّا  ، ليقوم بالواجبات اليومية،الاعتياديتعد القدرات البدنية نظامًا حيويًا لمفرد 
لتحقيق ليا دورًا أساسيًا في ممارسة الأنشطة الرياضية  ،  فانَّ القدرات البدنية لمرياضيين

الأىداف الرياضية والإنجاز الرياضي، وتعني القدرات البدنية كفاءة البدن في مواجية 
، كما أَنَّيا تتطمب الجيازين العصبي والعضمي متطمبات الإنجاز، وىذا يتطمب كفاءة

 .يدًا ومقاييس جسمية متناسقة خالية من الأمراضجسمًا ج
ذلك  نَّ لا أَ قد يقوم بعض المدربين بالاعتماد عمى نوع واحد من نظم تدريب القوة ، إِ 

مدة توقف في تقدم   أيقد يؤدي إلى عدم اكتساب المزيد من القوة ، وحدوث ىضبة 
ل الزائد، وكذلك لحممدة التدريب، وحدوث ظواىر أخرى مثل ظاىرة ا في اثناء اللًعب 

التي قد ، لذلك يفضل تنويع نظم التدريب لمتغمب عمى الظواىر السمبية ظاىرة الممل
 .فترات التدريب السنوية استعدادا لممسابقات في اثناء يتعرض ليا الرياضيون 

توجد أنواع مختمفة ومتعددة من طرائق وأساليب التدريب الرياضي وبأشكال مختمفة 
الجيد  أسموب حدى ىذه الطرق ، ومن اٍ لمستوى الرياضي للًعبينلتحقيق وتطوير ا

قصى في لأالرياضي يبذل جيده ا نَّ ساس اٌ عمى اٌ  الطريقةوصف ىذه الاقصى، اذ ت
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  التعريف بالبحث. :
 

قصى أالحال من انتاج  بطبيعة يأتيد يىذا الج نَّ أَ و  لقدراتوداء تمرين معين طبقا ألحظة 
 المرتبطةعصاب الأحث نيايات لى ي والذي يودي اِ ز مجياز العصبي المركلاثاره 

 .تبالعضلً
ن يكون أول يجب لأساسين اأعاممين قصى الجيد الأ أسموببراعى عند التدريب ذ ياِ 

مما  الخاصةروفو ظلكل يوم تدريبي  نَّ أَوالثاني  ،ىناك حساب في التقدم في التحمل
انجاز  ملًحظوكذلك يجب  ،فضل انجاز لفتره طويمو شيئا اساسياأيجعل عدم اعتماد 

يور علًمات ظو  الكافيةغير  الراحةعمى انجاز مثل فتره ألتحقيق  المؤثرةبعض العوامل 
 موتماشياً مع ما ت، (1)قصىلأفي التدريب في الجيد ا الرغبةالتعب والاصابات وعدم 

وما الجيد الاقصى  اسموبىذه الدراسة لتسمط الضوء عمى أىمية  أىميةتتجمى  ذكره 
عدُّ محددًا تدريبية، لتطوير القدرات البدنية الخاصة، التي تُ تتميز بو من خصائص 

القدرات البدنية الخاصة محددًا ضروريًا في الإنجاز  وتعدَّ  ع الثقل،للإنجاز في فعالية دف
لرشاقة، ذلك الرياضي، مثل: القدرة المميزة بالسرعة، والقدرة الانفجارية، فضلًً عن 

الاسموب ي تطبيق ىذه الدّراسة محاولة من الباحث فوالمرونة، ومن ىذا المنطمق تُعدُّ 
تطوير القدرات البدنية الخاصة والمستوى لمن المدربين  استعمالو قلَّ الذي  التدريبي
 .الثقل لمشباب لدفعالرقمي 

 :مشكلة البحث 1-4
مى الصعيد العربي تحديداً ع دفع الثقلفعالية نتائج الباحث لمن خلًل متابعة   

رنة لما والاسيوي والدولي لوحظ ىنالك تقدماً واضحاً وتطوراً كبيراً في الارقام المتحققة مقا
وىذا يتطمب الوقوف عمى البحث العممي من خلًل ما ىو تحقق عمى الصعيد المحمي، 

                                                 

؛ (: ترجمة )وديع ياسين التكريتيع الاثقال لياقة لجميع الرياضاترفتاماس ايان، ولازار باروكا؛  (1)
 .222( ص2011)الاسكندرية، دار الوفاء لدينا الطباعة والنشر، 
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  التعريف بالبحث. :
 

موثر وىذ يتطمب الوقوف عمى مكامن الخمل والضعف في كل الجوانب ذات العلًقة 
، ومن ىذا المنطمق  فان تطور كالقدرات البدنية والشروط الميكانيكية.....الخبيذا ال
في مجال  والمشرف حثخبرة البا بوساطةو ، قصىالجيد الأأسموب ب تاتدريب استعمال

اطلًعو عمى المصادر والبحوث والدراسات و  لاعبا كانَ   لأنوُ  لعاب الساحة والميدانأ
ىمية لتحديد شدة التدريب اغمب المدربين و اللًعبين لا يعطون أاكثر و  أنالعممية لاحظ 

قدرات اللًعب لذلك اليوم عمى وفق   بصورة دقيقيو نسبة لمجيد المبذول من قبل اللًعب
ي بداية ىوه تحديد مستوى وقدرات اللًعب ف اسموب الجيد الاقصى نَّ وأَ  ،بيالتدري

تدريب اللًعبين طيمة مدة البرنامج  ساس ىذا المستوى يجريالبرنامج التدريبي وعمى أ
يخطط  مدربال نَّ أقد يحدث و  التدريبي دون مراعاه تغير مستويات اللًعبين وظروفيم، 

 وتبدو صعب قد النسبةبع تكرارات الى ان ىذه % بتكرار يصل الى ار ٠ٓلمتدريب بحدود 
ليذا ان الاعتماد  ،جدا في يوم اخر خفيفةليو في ذلك اليوم في حين تكون اِ  بالنسبةجدا 
لمرياضي  الفعمية التدريبة الحالةلا يؤشر  محدودةفقط وبصوره  المئوية النسبةعمى 

يتجمى ومن ىذا المنطمق  التدريبي، في ذلك اليوم التدريبية كفاءتوبسبب التراجع في 
سموب التقميدي في تحديد مستوى اللًعبين في البرنامج اضح في اتباع الأالخمل الو 
 التدريبي.

 :أهداف البحث 1-3
ات البدنية في تطوير بعض القدر  قصىلأالجيد ا أسموبب خاصةالتدريبات الإعداد  .1

 .لأفراد عينة البحث الثقل لمشبابوانجاز دفع 
ات البدنية قصى  في تطوير بعض القدر لأالجيد ا أسموبب تدريباتتأثير التعرف ال .2

 .الثقل لمشبابوانجاز دفع 
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  التعريف بالبحث. :
 

 :البحث فرضيات 1-2 
فددددي تطددددوير بعددددض القدددددرات البدنيددددة تددددأثير قصددددى  لأالجيددددد ا أسددددموببتدددددريبات لم .1

 .لأفراد عينة البحث الثقل لمشبابوانجاز دفع 
بعض في  بين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ة ذات دلالو احصائيٌ توجد فروق  .2

 .لأفراد عينة البحث الثقل لمشبابوانجاز دفع القدرات البدنية 

 مجالات البحث: 1-2

( ولمموسدددم 11_ 12بأعمدددار)الشدددباب   اللًعبدددينعيندددة مدددن  المجاااال البشااار : 1-2-1

والبددال  ، ركددان الرياضدديونددادي الشددييد أ نددادي ديددالى الرياضددي( 4244_4241الرياضددي)

 .الثقل لفعالية دفع لاعبين (2عددىم )

يددوم  ولغايددة  42/14/4241ثنددين بتدداريخ يددوم الأ مددن المُدددّة  :المجااال الامااا   1-2-4

   .11/3/2022السبت الموافق

وفدي جامعدة  الرياضدي ندادي ديدالى ممعدبفدي رفدع الأثقدال  ةقاع المجال المكا  : 1-2-3

 لألعددابيددالى / ممعددب نددادي ديددالى محافظددة د/  وكددذلك ممعددب نددادي الشددييد اركددان ديددالى

   القوى.


