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  في   للمشاركين للذراعين العضلية  ةالقو لتطوير  تدريبين أسلوبين  أستخدام تأثير 
 الاجسام بناء  قاعات

 ورد شيرزاد محمدگهه ل
 العراق  كوى سنجق، اربيل، إقليم كوردستان،طان، مهعد هيبة سل

Halgurd.kurdistan@gmail.com 

رسول  حسين عبدالقادر احمد. م  
 عراق لا كوردستان،  إقليم اربيل، الدين، صلاح  جامعة ، الرياضة   وعلوم البدنية التربية كلية

Ahmediphone787@gmail.com 

 صخلالم  معلومات البحث

 تاريخ البحث: 

 16/10/2022 الاستلام:

 11/12/2022 القبول: 

 2023صيف   النشر:

  لدى   للذراعين  العضلية   القوة   تطوير   في   التدريبية  الوسائل  تأثير  على   الكشف - 
  . ()الشباب   الاجسام بناء لاعبي

  وقد   البحث  و  الدراسة  طبيعة   و   لملائمته  التدريبي  المنهج  الباحثان  أستخدم   و
  البعدي   و   القبلي   الاختبار  ذات  التجريبيتين  المجموعتين   تصميم  الباحثان   استخدم

 ة. العمدي  بالطريقة  البحث عينة بأختيار الباحثان قام  و
  المجموعة    تجريبيتين  مجموعتين  الى  تقسيمهم  تم  أذ   الباحثان  به  قام  ما  وهذا

(  التخفيف  منهج  على   تعمل  الثانية  المجموعة  أما  التثقيل  منهج  على  تعمل  الاولى
(  20)  الشباب   فئة   الاجسام   بناء  لاعبي  من  كانوا   و,    لاعبين  عشرة (  10)  من
 . الاجسام  لبناء ريباز  قاعة  في و  سنة

 SPSS  الاحصائية  الحقيبة  الباحثان أستخدم 
  الحسابي الوسط من
  المعياري الانحراف  و

   قانون  وT . المستقلة للعينات
 الاستنتاجات 

  ة القو  وتحسين   تطوير  ملحوظ   وبشكل  ساهمت  المقترحة   التدريبية  للوسائل  ان-
 .تجربتين والثانية  الاولى المجموعتين ولكلتا  للذراعين العضلية

  تطوير   في   الدور   لهما  كان  المقترحتين  التدريبيتين  المساعدتين  الوسيلتين  ان-
 . العضلة  لتمرين أفضل  بشكل  الاداء نحو اللاعبين مستويات

 بناء  لاعبي  لدى   العضلية  ةالقو  زيادة  في  الايجابي  الأثر  التدريبية  للوسائل-
 . ( الشباب فئة)  الاجسام

 التوصيات 
  الى   التدريبية  المناهج  في   المقترحة   التدريبية  الوسائل   أدخال   الباحثان  يوصي -

  بداية   في  اللاعب  يواجهها   التي  المشاكل   على  للاغلب  العمرية  الفئات   مختلف
  عالية   عضلية  قدرة   الى تحتاج  والتي  الاجسام، بناء رياضة  في  التدريبي عمره

 . الجسم  وزن  على  للتغلب العضلة  في
  واستخدام   الخفيفة  الاوزان  ذو  للاعبين  التثقيل  أسلوب   استخدام   الباحثان  يوصي -

 . الثقيلة الاوزان  ذو  للاعبين التخفيف وسيلة 

 الكلمات المفتاحية: 

Muscle, The Bodies, 
Player, Weight, 
Development 

Doi: 
10.25212/lfu.qzj.8.3.37 
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  المجال   هذا  في   الدراسات   من  المزيد   وأجراء  جديدة   تدريبية   وسائل  أستخدام -
  رفع   رياضة  مثل   أخرى  ورياضات  لفعاليات  وكذلك  أخرى  عمرية   ولفئات
 . الاثقال

 البحث التعريف 

         المقدمة وأهمية البحث 1-1

الرياضات التي تمتاز بالقوة البدنية و منها ) رفع الاثقال و   خاصةولقد حظيت كافة الألعاب الرياضية و  

بناء الاجسام و التي أصبحت في الأونة الاخيرة لها مرتبة مرموقة و يمارس الكثير من الشباب في مجتمعنا 

و خاصة في أقليم كردستان / العراق لما لها من أثر أيجابي على اللاعب أو الشخص الذي يمارس حيث 

وزيادة حجم الأنسجة المتصلة   لأوساط كثيرة في المجتمع لما لها الاعجاب بالقوة و الشجاعة  أصبحت محية

  بها و زيادة كثافتها لان هذه التمارين تؤدي الى توسيع الخلايا و بناء العضلات

  و اصبحت البرامج التدريبية لها الدور الاساس في تطوير لعبة بناء الاجسام و تدريبات القوة و اللياقة 

البدنية ولهذا يبحث المدربين والعاملين في هذا المجال ألى استخدام أفضل الوسائل التي تساعدهم لتحقيق  

                                                                .مستويات أفضل و إنجازات عالية

جميع  في  اللاعب  يحتاجها  التي  العضلة  لتمارين  مختلفين  تدريبين  اسلوبين  الباحثان طرح  أرتأى  لذلك 

لب الرياضين أغحيث يجد  للذراعين المراحل و بمختلف المستويات لما لها أثر إيجابي في بناء العضلات 

دفعات الاخيرة للمتقدمين  صعوبة في أداء هذا التمرين سوآءا في المراحل الأولى للمبتدئين أو حتى في ال

  .أو الشباب

ولأهمية هذا البحث .... والتي تمكن في دراسة أثر استخدام هذين الاسلوبين التدريبين بهدف تطوير قوة 

الباحثان بيان أهمية هذه الدراسة  حاولا  الذراعين للتغلب على مقاومة وزن الجسم لدى لاعبي بناء الاجسام  

 . ةالرياضلية العملية التدريبية ولتحقيق مستوى أفضل لهذه من أجل الإسهام في زيادة فاع 

 البحثمشكلة  1-2

تنمية الفرد لجميع النواحي الجسمية و بما ان رياضة بناء   يحتاجمن أجل ممارسة أي نشاط رياضي بدني  

لقوام وجسم جميل وظهور العضـلات   رياضةتعمل على امتلاك ممارس هـذه    والتى  الاجسام بالخصوص

للباحثان في قاعات بناء الاجسام   الميدانية  الملاحظة  ا وجود لاحظـوقـوة عضلات الجسم ، ومن خلال 

عند أداء تمرين التعلق على العقلـة و خاصة في    رياضةضعف عـند اللاعبين الشـباب الممارسـين لهذه  

ن التمرين مما يتطلب مساعدته من قبل الزميل على تكملة المجموعات ) السيتات( والتكرارات الأخيرة م

  .التمرين و أنهاء التكرارات الاخيرة

و التي تحتاج الى أيجاد حلول مناسبة لها من خلال    فكرة البحث لدى الباحثانومن هذا المنطلق تولدت  

  .بناء الاجسامة العضلية لدى اللاعبين الشباب في القوين لتطوير ت استخدام وسيلتين تدريب
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 البحثهدف  1-3

   .الشباب  -في تطوير القوة العضلية للذراعين لدى لاعبي بناء الاجسام  التدريبين  اسلوبينالكشف على تأثير  
 فرض البحث  1-4

  هناك فروق ذات دلالة أحصائية بين الاختبارين القبلي البعدى لعينة البحث في مستوى القوة العضلية

 . للذراعــيـن

 . هناك فروق ذات دلالة احصائية  بين الاختيبارين البعدى للاسلوبين فى مستوى القوة العظلية للذراعين

  .ف مقدر قوة عظلات الذراعين لدى لاعب بناء الاجسامالتعر

 على تطوير القوة العضلية لدى بناء الاجسام .  التعرف على تاثير اسلوبين الذراعين 

 .بين الاسلوبين لدى لاعبى بناؤ الاحسام التعرف على فروق

 مجالات البحث   1-5

 سنة  20 – 18:  لاعبي الشـباب لبناء الاجسام بأعمار البشريالمجال :5-1

 2022 / 5/  4لغاية   15/12/2021 :  للفترة منالزمانيالمجال : 5-2

   GYM1- 5-3 لبناء الاجسام و اللياقة البدنية في أربيل
 ( ريـبـاز المكاني :   قاعــة )المجال  5-4

 منهج البحث و أجراءاته الميدانية  -3

 منهج البحث 3-1

العوامل  كل  لضبط  محاولة  و  البحث,  و  الدراسة  طبيعة  و  لملائمته  التدريبي  المنهج  الباحثان  أستخدم 

الباحث و يغيره على  الأساسية المؤثرة في المتغيرات التابعة في التجربة ماعدا عاملاَ واحداَ يتحكم فيه  

نحو معين بقصد تحديد و قياس تأثيره على المتغير أو المتغيرات التابعة " ) نورى ابراهيم و رافع صالح  

2004   ,59.)  

ولقد استخدم الباحثان تصميم المجموعتين التجريبيتين ذات الاختبار القبلي و البعدي و تتخلص بأجراء 

تغير التجريبي عليها , ومن ثم يتم أجراء اختبار بعدي للمجموعتين اختبار قبلي للمجموعتين ثم يدخل الم

  .أيضاً وتحسب الفروق بين الاختبارين وبين المجموعتين لإيجاد تأثير المتغيرين التجريبين

  عينة البحث: 3-2

اساس أنها تحقق  قام الباحثان بأختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و التي يتم اختيارها اختبارا حراً على 

  (.116,  1988أغراض الدراسة التي يقوم بها الباحث " ) ذوقان و اخرون 

المجموعة الاولى تعمل على منهج   الى مجموعتين تجريبيتين )  أذ تم تقسيمهم  الباحثان  قام به  وهذا ما 

ا من لاعبي بناء ( عشرة لاعبين , و كانو10التثقيل أما المجموعة الثانية تعمل على منهج التخفيف ( من )

  . لبناء الاجسام ريباز( سنة و في قاعة  20الاجسام فئة الشباب ) 
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 التجانس  : 3-3

 . قام الباحثون بتجانس أفراد المجموعة التجريبية الأولى أو كذلك بتجانس المجموعة التجريبية الثانية

 يبين تجانس أفراد المجموعة الأولى التجريبية: (1الجدول )

 معامل الاختلاف  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  وحدات القياس  المتغيرات 

 3.509 6.022 171.60 سم الطول 

 13.901 11.441 82.30 كغم الوزن

 16.570 3.894 23.50 سنة  العمر

 22.739 6.276 27.60 شهر العمر التجربي 

 28.804 3.831 13.3 عدد العقلة 

 19.715 19.321 98 كغم بينج بريس 

 يبين تجانس أفراد المجموعة الثانية التجربية(: 2) الجدول

 معامل الاختلاف  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي  وحدات القياس  المتغيرات 

 2.327 4.060 174.40 سم الطول 

 11.911 9.684 81.30 كغم الوزن

 13.767 3.552 25.80 سنة  العمر

 28.875 7.652 26.50 شهر العمر التجربي 

 24.299 3.572 14.70 عدد العقلة 

 22.016 20.145 91.50 كغم بينج بريس 

% وهذا يدل على تجانس  30( أن قيم معامل الاختلاف قد أنهرت تحت  2وكما هو مبين من الجدول )

 العينة في المجموعة الواحدة . 

التجانس  %1فكلما قرب معامل الاختلاف من ) اذا زاد عن  ( يعد  و  العينة غير  30عالياً  ان  % يعني 

  .متجانسة

 لاجهزة و الادوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات : ا 3-4

 .)الادوات(ة العضلية استخارة استبيان لاختبارات القو -

 .  )الاجهزة(ميزان طبي -

 . )الاجهزة(جهاز العقلة -

 . )الاجهزة(مسطبة مستوية -

  الادوات( )كغم ( 20بار حديد )  -

   (الادوات)( كغم 25 –  5 –  10  – 20 –  25أوزان حديد مختلفة الاوزان )   -

  (الادوات)م 5شريط قياس بطول  -

  (الادوات)أستمارة لتنزيل البيانات -

  (الادوات )المصادر الاجنبية والعربية() -
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 ة العضلية للذراعين : أختبارات القو 3-5

* لاخذ ارائهم    أختبارات على مجموعة من الخبراء و المختصين  من خلال أستمارة استبيانتم عرض عدة  

القوجراء مقابلات مع بعض الأستاذة وثم  الشخصية و كذلك ا لقياس  ة العضلية  أختيار أفضل أختبارين 

 .راعين مهاللذ

 (أختبار ) الشد للأعلى على العقلة  3-5-1

 هدف الاختبار : قياس القوة العضلية   

 بوصة .  5 – 1الأدوات : جهاز العقلة بحيث يكون سمك العارضة أو ) البار (  

مختبر بثني ومد الذراعين الى أقصى عدد  التعلق ) مسك من الاعلى ( يقوم المواصفات الأداء : من وضع  

   .( 1ممكن ) أنظر بشكل 

 محاولة  وتجب عدم التوقف أثناء الأداء .  يراعى وصول الذقن فوق البار في كل -

      التسجيل : يسجل للمختبر عدد المحاولات الصحيحة التي يقوم بها .

 أختبار ضغط البار الحديدي لليدين ) بينج بريس مستوى على المسيطة ( لأقصى وزن : 3-5-2

العضلات ذات الرأسين و الثلاث هدف الاختبار : يقيس هذا الاختبار قوة عضلات الصدر , و الاكتاف , و  

 رؤوس العضوية . 

 الاجهزة و الادوات : مسطبة مستوية , بار حديدي , أثقال ذات أوزان مختلفة . 

مواصفات الاداء : يوضع الثقل المناسب في البار الحديدي , ويتخذ المختبر وضع الرقود على الظهر فوق  

وم المساعدان بحمل البار الحديدي من الطرفين بحيث  المقعد السويدي , تكون الذراعان  بوضع المد , يق

يحمله المختبر باليدين أمام الصدر وتكون الذراعان محدودتان و بأتساع الصدر تماماً وعند إعطاء  أشاره 

 البدء يقوم المختبر بثني الذراعين ثنياً كاملاً , ومن ثم يقوم برفع البار الحديدي من الصدرة الى الأعلى .  

   .تسجيل : يعطي المختبر محاولتين تسجيل أفضل محاولة له ) وتحسب بالكغم (طريقة ال

 التجربة الاستطلاعية :  3-6

قام الباحثان بأجراء التجربة الاستطلاعية فهي تجربة مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية " ) وجية محبوب  

ربة الرئيسية , و التأكيد من ( و ذلك للتعرف على السلبيات التي قد تظهر عند تنفيذ التج  84,    2002

كفاءة فريق العمل المساعد , ومدى الدقة في التنفيذ الاختبارات و القياسات وكذلك لمعرفة الصعوبات و  

      .المشكلات التي تواجه الباحثان

 ريباز ( ستة لاعبين من قاعة  6اذ تم تنفيذ التجربة الاستطلاعية على مجموعة من اللاعبين بلغ عددهم ) 

  .1/2022/ 12لبناء الاجسام , ومن خارج عينة البحث في يوم 
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 الاختبار القبلي  3-7

المعلومات اللازمة  تحد الاختبارات القبلية من أهم الوسائل المستخدمة في البحث , فبواسطتها يتم جمع  

 (. 11:   1989للتقدم العلمي* ) قاسم المندلاوى 

, و قام الباحثان بتثبيت الظروف   2022/ 1/ 13حيث ثم أجراء الاختبارات القبلية للمجموعة التجربية يوم  

الاختبارات قدر ختبارات و فريق العمل المساعد : و الاجهزة و الادوات المستخدمة في التنفيذ  الخاصة بالا

  .الأمكان من أجل تحقيق الظروف نفسها عند اجراء الاختبارات البعدية

  :المنهج التدريبي 3-8

استخدم الباحثان المنهج التدريبي المعد من قبل المدرب لتطوير بعض الصفات , ومن خلال أستخدام بعض 

م استخدام المنهج  وتها المجموعة التجريبية ,  التمرينات المقترحة  و المعد من قبل الباحثان و التي تقوم بأدائ

( ثمانية أسابيع و كان عدد    8من قبل اللاعبين من لاعبي بناء الاجسام , و كانت مدة المنهج التدريبي )  

 أيام.( عشرون وحدة تدريبية بمعدل وحدة كل ثلاث  20الوحدات التدريبية ) 

  3/2022/ 15و لغاية    2022/ 15/1لتجريبيتين في يوم  وقد بدأ تنفيذ المنهج التدريبي على المجموعتين ا 

 , حيث أستخدم الباحثان الوسائل التدريبية المقترحة وكما يلي

  :المجموعة التجريبية الأولى: أستخدام مع هذه المجموعة وسيلة التثقيل المقترحة1-1

السيتات ) المجموعات ( الاولي الوصف : يرتدي اللاعب حزام أو سترة تثقيل عند أداء تمرين العقلة في 

للاستفادة من قوة الدفع لدية بداية أداء التمرين , ثم يقوم بنزع سترة التثقيل في السيتات ) المجموعات ( 

  . الاخيرة من التمرين مما يولد القدرة على أكمال التمرين نتيجة تخفيف وزن الجسم

  :ها وسيلة التخفيف المقترحةالمجموعة التجريبية الثانية: أستخدم الباحثان مع 2-1

الوصف : فهي عبارة من مجموعة نوابض يقوم اللاعب بدفعها برجليه عند الأحساس بعدم القدرة على  

سحب جسمه الى الاولى , مما يجعل الدوافع تدفع برجلين اللاعب للأعلى مما يقل وزن الجسم و الذي  

حيث يستخدم اللاعب الوسيلة المساعدة الثانية في لب على الوزن الجسم ,  التغيساعد اللاعب على    بدوره

السيتات )المجموعات ( الأخيرة , وعلى عكس الوسيلة الأولى حيث يبدأ اللاعب تمرينه بشكل اعتيادي  

الوسيلة   بأستخدام  يقوم  ثم   , الاولى  المجموعات (   ( السيتات  الدفع في  قدرة عضلاته على  من  مستفيداً 

 .ات )المجموعات ( الأخيرة لأكمال باقي دفعات التمرينالمساعدة التخفيف عند السيت

  الاختبار البعدي 3-9

البحث  لمجموعتي  البعدية  الاختبارات  باجراء  الباحثان  قام  التدريبي  المنهج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد 

قاموا  17/3/2022 التي  الظروف نفسها  تهيئة  الأمكان  قدر  الباحثان  بها في الاختبارات   , وقد راعى 

قبلية نفسها من حيث الزمان و المكان و فريق العمل المساعد و الأدوات المستخدمة , وثم أخذ النتائج ال

  .لغرض أجراء المعالجات الأحصائية المناسبة لها
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  :الوسائل الأحصائية 3-10

 الاختلافمل  ا ومع  والانحراف المعياري ن الوسط الحسابيم   SPSSة  أستخدم الباحثان الحقيبة الاحصائي

 .T وقانون للعينات المستقلة

 عرض وتحليل و مناقشة النتائج  -4

في   التجريبتين  للمجموعتين  أنحرافاتها  و  الحسابية  الأوساط  عرض  خلال  من  النتائج  عرض  تتضمن 

  .جداول

 عرض نتائج الاختيارات القبلية والبعدية للعقلة والبينج بريس للمجموعة الأولى وتحليلها  4-1

 يبين الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأختيار العقلة و البينج بريس للمجموعة الاولى: (3الجدول )

وحدات   المتغيرات  ت

 القياس 

   Tقيمة   البعدي القبلي 

 المحسوبة 

دلالة  

 الفروق 
 +ع  س +ع  س

 معنوي 3.431 2.981 15 3.831 13.3 عدد العقلة  1

 معنوي 3.042 16.906 105.50 19.321 98 كغم بينج بريس  2

 1.833( = 9( و درجة حرية ) 0.05الجدولية عند مستوي دلالة )   Tقيمة 

أظهرت النتائج للأختيارات القبلية والبعدية لأختيار العقلة والبينج بريس للمجموعة  (    3من خلال الجدول )  

( و بأنحراف معياري   98,  13.3التجريبية الاولى , أوساطاَ حسابية للأختيارات القبلية على الترتيب ) 

الترتيب )    ( بينما الاوساط الحسابية للأختيارات البعدية على   19.321,    3.831قدره على الترتيب )  

الترتيب )    105.50,    15 قدره على  بأنحراف معياري  قيمة    16.906,    2.981( و    T( وبلغت 

(  1.833الجدولية والبالغة )   T(. وعند مقارنتها مع قيمة    3.042,    3.431المحسوبة على الترتيب )  

يمتها الجدولية , مما المحسوبة أكبر من ق  T( نجد أن قيمة  9و بدرجة حرية )  0.05عند مستوى دلالة  

يدل على معنوية الفروق بين الاختيارات القبلية والبعدية و لصالع الاختيارات البعدية وهذا يحقق الهدف  

 والفرض الأول. 

 عرض نتائج الاختيارات القبلية و البعدية للعقلة والبينج بريس للمجموعة الثانية وتحليلها 4-2

القياسين القبلي والبعدي لأختيارات العقلة والبينج بريس للمجموعة  يبين الفروق بين : (4الجدول )

 التجريبية الثانية

وحدة   المتغيرات  ت

 القياس 

   Tقيمة   البعدي القبلي 

 المحسوبة 

 دلالة الفروق 

 +ع  س +ع  س

 معنوي 2.409 4.927 17.50 4.572 14.70 عدد العقلة  1

 عشوائي  0.859 23.458 96.50 20.145 91.50 كغم بينج بريس  2
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 1.833( = 9( و درجة حرية )0.05الجدولية عند مستوي دلالة )  Tقيمة  

الجدول )   للمجموعة  (    4من  العقلة والبينج بريس  القبلية والبعدية لأختيار  النتائج للأختيارات  أظهرت 

  ( الترتيب  على  القبلية  للأختيارات  حسابية  أوساطاَ  الثانية  بانحراف   91.50,    14.70التجريبية  و   )

الترتيب )   قدره على  البعدية    20.145,    4.572معياري  الحسابية للأختيارات  بينما الاوساط  على  ( 

(, وبلغت 23.458,  4.927( و بانحراف معياري قدره على الترتيب )  96.50,    17.50الترتيب )  

الجدولية والبالغة     T(, وعند مقارنتها مع قيمة  0.859,    2.409المحسوبة على الترتيب )     Tقيمة  

قيمتها    المحسوبة أكبر من   T( نجد أن قيمة    9وبدرجة حرية )     0.05( عند مستوى دلالة  1.833)

الجدولية , مما يدل على معنوية الفروق بين الاختيارات القبلية والبعدية و لصالع البعدية في متغير العقلة  

, بينما في البينج بريس أقل من الجدولية أي عدم وجود فروق معنوية بينها , ولكن هنالك فروق محسوبة 

 الهدف والفرض الأول. بالأوساط الحسابية ولصالح الاختيار البعدي , وهذا يحقق 

 رض نتائج الاختيارات البعدية للعقلة والبينج بريس وللمجموعتين)التجريبيتين( وتحليلها ع 4-3

 يبين الفروق بين القياس البعدي لأختيارات العقلة والبينج بريس للمجموعتين )التجريبيتين( (: 5جدول )

وحدة   المتغيرات  ت

 القياس 

   Tقيمة   التجريبية الثانية  التجريبية الاولى 

 المحسوبة 

دلالة  

 الفروق 
 +ع  س  +ع  س

 معنوي 1.915 4.927 17.50 3.018 14 عدد العقلة  1

 معنوي 2.984 23.458 96.50 16.906 105.50 كغم بينج بريس  2

 1.734( = 9(  و درجة حرية )0.05الجدولية عند مستوي دلالة )  Tقيمة 

  ( الجدول  للمجموعتين (    5من  بريس  والبينج  العقلة  لأختيار  البعدية  للأختيارات  النتائج  أظهرت 

(, و بأنحراف معياري    105.50,    14)التجريبيتين( أوساطاَ حسابية للأختيارات البعدية على الترتيب ) 

(3.018    ,16.906)    ( الترتيب  على  الثانية  للمجموعة  البعدية  للأختيارات  الحسابية  الاوساط  بينما 

الترتيب )  96.50,    17.50 قدره على  بأنحراف معياري  قيمة  23.458,  4.927( و    T(, وبلغت 

 (,2.984,   1.915المحسوبة ) 

  18( وبدرجة حرية )    0.05( عند مستوى دلالة )1.734الجدولية والبالغة )   Tوعند مقارنتها مع قيمة   

 يدل الجدولية , مما  Tالمحسوبة أكبر من قيمة    T( نجد أن قيمة 

 المجموعة التجريبية الثانية في متغير العقلة   .ولصالح مجموعة التحربية الاولى

 مناقشة النتائج : 4-4

الجدولية في جميع الاختيارات    Tالمحسوبة كانت أكبر من قيمة     T( أن قيمة    1,2,3يتبين من الجدول )  

, مما يدل على أن العينة قد تطورت بالاختيارات البعدية و بنسب مختلفة , حيث ظهرت فروق ذات دلالة 

 معنوية بين الاختيارات القبلية والبعدية للمجموعتين ولصالج الاختيارات البعدية.
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العضلية للذراعين الى الوسائل التدربيية المقترحة والتي تدربت عليها   القوةيعزوا الباحثان الزيادة في  و

العضلية وهذا مما جعل عمل العضلات المشاركة في أداء تمرين العقلة    لعينة , مما أدى الى زيادة القوةا

 دريبياكثر قدرة على التغلب على وزن الجسم من خلال تأثير أدخال تلك الوسائل التدريبية في منهج الت

أن قوة نتحسن نتيجة للتدريب المنتظم وخاصة أذا أحتوى هذا التدريب   Peen  1994:   72وهذا ما أكده )

 على أتقال لقدرات الاعبين مع التدرج في هذه الأحمال تبعاَ لتحسن قدراتهم.

ى  وان الاستمرار في التدريب على هذه الوسائل لفترة أطول معا يجعل عضلات الذراعين أكثر قدرة عل

( أن التدريبات على فعاليات رفع الاثقال   2004:    103التغلب على وزن الجسم. ويرى ) عثمان عدنان  

لاتعمل على تطوير قابلية الجهازين الدوري والتنفسي فقط , ولكن يحدث زيادة في المقطع العرض للعضلة  

 ويصاحبه زيادة في القوة العضلية . 

 الأستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات  5-1

ة العضلية للذراعين ولكلتا ت وبشكل ملحوظ تطوير وتحسين القوان للوسائل التدريبية المقترحة ساهم-

 المجموعتين الاولى والثانية تجربتين.

ان الوسيلتين المساعدتين التدريبيتين المقترحتين كان لهما الدور في تطوير مستويات اللاعبين نحو الاداء -

 العضلة.  بشكل أفضل لتمرين

 . ة العضلية لدى لاعبي بناء الاجسام )فئة الشباب(ية الأثر الايجابي في زيادة القوللوسائل التدريب-

 التوصيات  5-2

العمرية - الفئات  مختلف  الى  التدريبية  المناهج  في  المقترحة  التدريبية  الوسائل  أدخال  الباحثان  يوصي 

بداية عمره التدريبي في رياضة بناء الاجسام، والتي تحتاج  للأغلب على المشاكل التي يواجها اللاعب في  

 الى قدرة عضلية عالية في العضلة للتغلب على وزن الجسم. 

يوصي الباحثان استخدام أسلوب التثقيل للاعبين ذو الاوزان الخفيفة واستخدام وسيلة التخفيف للاعبين ذو -

 الاوزان الثقيلة. 

اء المزيد من الدراسات في هذا المجال ولفئات عمرية أخرى وكذلك أستخدام وسائل تدريبية جديدة وأجر-

 لفعاليات ورياضات أخرى مثل رياضة رفع الاثقال.

 المصادر
 المصادر العربية 

 : البحث العلمي، دار الفكر للنشر والتوزيع، عمان1988ذوقان عبيدات  .

 ، دار الفكر العربي، مصر 1، ط1ج : التقويم والقياس في التربية البدنية، 1978محمد صبحي حسانين  .

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.1: التدريب الرياضي الحديث، تخطيط وتطبيق وقيادة، ط1998مفتي ابراهيم حماد   .

 : الاسس النظرية والعملية في رفع الاثقال، مطابع دار الحكمة للطباعة والنشر، بغداد1990منصور جميل  .
 . أختباراتها، دار المتنبي، قطر  –العوامل المؤثرة عليها  –اللياقة البدنية ومكوناتها : 1985حلمي حسنين 
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 . : نظريات تدريب القوة، بغداد2002ريان خريبط وعلي تركي 
 : الاسس العلمية للتدريب الرياضي، الطيف للطباعة. 2004عبدالله حسين اللامي 

البياتي   عبدالصمد  عدنان  الانقباضي 2004عثمان  أثر  القوة       ،  أوجه  بعض  على  والمتحرك  الثابت  العضليين  ن 
 جامعة الموصل.   –كلية التربية الرياضية   –العضلية والمتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة اليد. رسالة ماجستير 

 : الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضة، مطبعة التعليم العالي، بغداد. 1989قاسم المندلاوي 
 . : علم التدريب الرياضي، دار المعارف، القاهرة1979محمد حسن علاوي 

: دليل البحاث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية،    2004نوري الشوك ورافع الكبيسي  
 جامعة بغداد.   
 : البحث العلمي ومناهجه، دار الكتب للطباعة والنشر، بغداد. 2002وجيه محجوب 

 : ـوخـتـە پ 
 :ئامانجی توێژینەوەکە

لە    - بازوەکان  ماسولکەی  هێزی  گەشەکردنی  لەسەر  ڕاهێنان  شێوازی  کاریگەری  دۆزینەوەی 
 .(گەنجێتی)یاریزانانی لەشجوانی 

توێژینەوەکە بەکارهێنا و   بۆ گونجاندن و سروشتی خوێندن و  توێژەران مەنهەجی ڕاهێنانیان 
گروپی   دوو  دیزاینی  و توێژەران  تاقیکردنەوە  دوای  و  پێش  بە  بەکارهێنا  تاقیکردنەوەیان 

ڕزگاربوون لە ئەنجامدانی پێش تاقیکردنەوەی ئەو دوو گرووپە و پاشان چوونە ناو گۆڕاوێکی 
 تاقیکردنەوەیی

توێژەران نمونەی توێژینەوەکەی بە شێوەیەکی ئەنقەست دەستنیشان کرد کە بە ئازادی لەسەر  
کر دەستنیشان  بنەمایە  ئەنجام  ئەو  توێژەرەوە  لایەن  لە  توێژینەوەکە  مەبەستەکانی  کە  اوە 

 .(116، 1988زوقان و ) "دەدرێت
گروپی )ئەمە ئەو کارەیە کە توێژەران کردیان ئەگەر بەسەر دوو گروپی تاقیکاریدا دابەشکرابن  

یەکەم کار لەسەر نزیکبوونەوەی کێشکردن دەکەن و گروپی دووەم لەسەر شێوازی هێورکردنەوە 
ساڵ و لە هۆڵی   (20)یاریزان کە لەش دروستکەر بوون لە پۆلێنی لاوان    (10)لە    (ر دەکەنکا

 . لەشجوانی سەردار بۆ 
 جانتای ئاماریان بەکارهێنا   SPSSتوێژەران 

 لە مانای ژمێرکارییەوە 
 وە لادانی پێوانەیی

 .یاسا &tبۆ نموونە سەربەخۆکان 
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 ارەوە: توێژەران گەیشتنە ئەم ئەنجام و ڕاسپاردانەی خو
 ئەنجامەکان 

و   پەرەپێدان  لە  بەشداریان کردووە  بەرچاو  بە شێوەیەکی  پێشنیارکراو  ڕاهێنانی  شێوازەکانی 
باشترکردنی توانای ماسولکی بازوەکان و هەردوو گروپەکە کە من و دووەم دوو تاقیکردنەوەیان 

 هەیە.
بەرەوپێشبردنی ئاستی یاریزانەکان بەرەو دوو یارمەتی ڕاهێنانی پێشنیارکراو ڕۆڵیان گێڕاوە لە  

 ئەدای باشتری ڕاهێنانی ماسولکە.
شێوازی ڕاهێنان کاریگەری ئەرێنی هەیە لەسەر زیادکردنی توانای ماسولکەکان لە یاریزانانی    -

 . (گروپی گەنجان)لەشجوانی 
 . ڕاسپاردەکان 

پێشنیارکراو دەکەن لە پرۆگرامی ڕاهێناندا بۆ  توێژەران پێشنیاری ناساندنی شێوازی ڕاهێنانی  
لە سەرەتای  یاریزانەکە  ئەو کێشانەی کە  بۆ زۆرترین بەش لەسەر  تەمەنە جیاوازەکان  گرووپە 
ژیانی ڕاهێنانی خۆی لە وەرزشی لەشجوانیدا ڕووبەڕووی دەبێتەوە کە پێویستی بە توانایەکی  

 .ەبەرزی ماسولکی هەیە لە ماسولک
توێژەرەکان پێشنیاری بەکارهێنانی تەکنیکی ئەرکی قورس دەکەن بۆ یاریزانانی کێشی سوک و -

 بەکارهێنانی شێوازی کەمکردنەوە بۆ یاریزانانی کێشی قورس.
بۆ گرووپە   - و  بوارەدا  لەم  زیاتر  ئەنجامدانی خوێندنی  و  نوێ  ڕاهێنانی  بەکارهێنانی شێوازی 

 ەکانی تر و وەرزشەکانی وەک کێش بەرزکردنەوە.تەمەنەکانی تر و هەروەها بۆ ڕووداو
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Abstract 

- Detection of the effect of training methods on the development of muscle 

strength of the arms in bodybuilders (youth). 

The researchers used the training curriculum for its suitability and the nature of 

the study and research, and the researchers used the design of the two 

experimental groups with pre- and post-testing, and the researchers selected 

the research sample in a deliberate way. 

This is what the researchers did, if they were divided into two experimental 

groups, the first group works on the weighting method, while the second group 

works on the mitigation approach (10) ten players, and they were bodybuilders 

of the youth category (20) years old and in the Sardar Hall for bodybuilding. 

SPSS The researchers used the statistical bag from the mean and  standard 

deviation for independent sample T & Law . 

Conclusions 

- The proposed training methods contributed significantly to the development 

and improvement of the muscular ability of the arms and both groups I and II 

have two experiments. 

The two proposed training aids have been instrumental in developing players' 

levels towards better performance of muscle exercise. 

- Training methods have a positive impact on increasing muscle capacity in 

bodybuilding players (youth group). 

Recommendations 

- The researchers recommend the introduction of the proposed training 

methods in the training curricula to different age groups for the most part on 
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the problems faced by the player at the beginning of his training life in the sport 

of bodybuilding, which need a high muscular ability in the muscle to overcome 

body weight . 

-The researchers recommend using the heavy-duty method for lightweight 

players and using the mitigation method for players with heavy weights. 

- Using new training methods and conducting more studies in this field and for 

other age groups as well as for other events and sports such as weightlifting. 


