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تمرينات خاصة باستخدام جهاز مقترح في تطوير بعض انواع القوة العضمية لمذراعين لطالبات 
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 عبدالكريم حميدفدوى محمد محسن                                       أ.د. رجاء 
Fadwa.mohamed@uodiyala.edu.iq 

 :الممخص
تتجمى أىمية البحث في تصنيع جياز تدريبي يساعد في تنمية بعض انواع القوة العضمية       

لمذراعين لمطالبات، ومن شأنو أن يساعد الطالبات لموصول إلى تحقيق مستويات أعمى من خلال 
عين والأكتاف ، اما مشكمة البحث فتتجمى في وجود ضعف تنمية القدرات البدنية الخاصة بالذرا

واضح في انواع القوة العضمية لمذراعين لدى الطالبات وىذا واضح نتيجة عدم ممارسة الرياضة 
بصورة مستمرة كما ىو عند الطلاب مما يؤدي الى عدم القدرة عمى اداء بعض الميارات 

سة ىذه المشكمة وضع بعض الحمول لتطوير الرياضية بصورة صحيحة مما دفع الباحثة الى درا
تصنيع جياز تدريبي يستيدف تنمية بعض انواع  قوة الذراعين ، اما اىداف البحث فتمثمت في

القوة العضمية لمذراعين والتعرف عمى تأثير الجياز المصنع في تنمية بعض انواع القوة العضمية 
د فروق ذات دلالة احصائية بين لمذراعين، اما فروض البحث فقد فرضت الباحثة الى وجو 

الاختبارين القبمي والبعدي في بعض انواع القوة العضمية لممجموعة التجريبية، اما في الباب 
فقد استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم الثالث فيتمثل بمنيج البحث واجراءاتو الميدانية 

التجريبية والضابطة( لملائمتو طبيعة المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبار القبمي والبعدي )
( طالبة تم 20أما عينة البحث فقد تم اختيارىم بالطريقة العمدية وعددىم )، مشكمة البحث

اما في الباب الرابع فقد تم تقسيميم عشوائيا بطريقة القرعة إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية، 
 الاحصائية. عرض النتائج ومعالجتيا احصائيا من خلال استخدام الحقيبة

Abstract 
     The importance of the research is manifested in the manufacture of a 

training device that helps in developing some types of muscular strength 

for the arms of the female students, and that would help the female 

students to reach higher levels through the development of the physical 

abilities of the arms and shoulders. It is clear as a result of not practicing 

sports continuously as it is in the students, which leads to the inability to 

perform some sports skills Continuously as it is in the students, which 

leads to the inability to perform some mathematical skills correctly, 

which prompted the researcher to study this problem and to develop some 

solutions to develop the level of strength of all kinds. The effect of the 

manufactured device on the development of some types of muscle strength 

for the two arms, as for the research hypotheses, the researcher imposed 

that there are statistically significant differences between the two tests, 



 

 

 

 
 

21 

the pre and posttests in some types of muscle strength and in favor of the 

experimental group. and control) to suit the nature of the research 

problem as for the research sample, they were chosen by the intentional 

method, and their number (20) students were randomly divided into two 

groups, control and experimental. In the fourth chapter, the results were 

presented and processed statistically through the use of the statistical 

bag,. 

 المقدمة: -1
عممية إعداد لاعبة لفعاليات الرمي تتطمب الكثير من الجيود من قبل اللاعبة والمدرب عمى  إن

حد سواء، وتتمثل بعممية التدريب الممنيج والمبني عمى أسس عممية صحيحة في الجوانب الفنية 
والبدنية العامة والخاصة لموصول باللاعبات الى مستوى الطموح وتحقيق أفضل النتائج، ومن 

ر اليامة لدى اللاعبات ىو التمتع بمستوى عال من القدرات البدنية العامة والخاصة للإيفاء الأمو 
بمتطمبات الأداء الناجح والمتميز، لذا نرى الكثير من المدربين يستخدمون طرائق وأساليب تدريبية 

القدرات متنوعة ومختمفة بغية كسب الوقت وتحقيق الأىداف التدريبية المرجوة والارتقاء بمستوى 
ن مطمب الوصول لممستويات الجيدة فرض عمى المدربين والعاممين عمى  البدنية للاعبات، وا 
إيجاد وسائل تدريبية جديدة وحديثة من شأنيا أن تسرع من عممية الارتقاء بمستوى اللاعبات 
ضافة بيئة تدريبية جديدة من شأنيا خمق حالة مشابية للأداء الفعمي بظروف تدريبية تفرض  وا 
أعباء تدريبية جديدة أو مغايرة لمتي تدربت عمييا سابقاً، وبالتالي الابتعاد عمّا ىو غير فعال 
ن استخدام الأجيزة والوسائل والأدوات  والوصول الى نتائج إيجابية في العممية التدريبية، وا 

التدريبية  التدريبية أضاف إلى العممية التدريبية الكثير من الفائدة والسرعة في تحقيق الأىداف
وأثبتت فاعميتيا كواحدة من العوامل المساعدة اليامة في الوصول الى مستويات عالية في 
القدرات البدنية التي تحتاجيا اللاعبات وبالتالي دقة في تحقيق الأداء، إذ إن ليذه الأجيزة، 

ركية، والوسائل، والأدوات أىداف خاصة بيا، فمنيا ما يدخل في عممية تصحيح المسارات الح
ومنيا ما يدخل في الجوانب البدنية، ومنيا ما يجمع بين الاثنين من خلال تسييل الاداء وعزل 
الحركات والانقباضات الدخيمة التي من شأنيا أن تؤثر سمباً وبالتالي تؤخر تحقيق المستوى 

 المثالي للاعبات.
العضمية لمذراعين في  فقد لاحظت الباحثة وجود ضعف في بعض القدرات البدنية الخاصة بالقوة

فعالية دفع الثقل، والتي يمكن أن تؤثر في مستوى أداء الطالبات، وكذلك قمة استخدام الاجيزة 
والادوات والوسائل العممية الحديثة التي ليا أثر إيجابي في رفع مستوى الأداء الرياضي وتحقيق 

التقميدية وافتقارىم لمتقنيات  المستوى المطموب، واعتماد المدربين عمى بعض الادوات التدريبية
الحديثة في العممية التدريبية التي تسيم وتساعد الرياضي في رفع مستواه من جميع النواحي 
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)البدنية والميارية والنفسية( فضلًا عن الاقتصاد بالزمن والجيد والموارد المالية لتحقيق النتائج 
 الجيدة.

 وييدف البحث الحالي إلى:
يستيدف تنمية القوة العضمية لمذراعين لطالبات كميات التربية  تصنيع جياز تدريبي -

 البدنية وعموم الرياضة.
التعرف عمى تأثير الجياز المصنع في تنمية القوة العضمية لمذراعين لطالبات كميات  -

 التربية البدنية وعموم الرياضة.
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -2
 منهج البحث: 2-1
استتتتتتتتتخدمت الباحثتتتتتتتتة المتتتتتتتتنيج التجريبتتتتتتتتي بتصتتتتتتتتميم المجمتتتتتتتتوعتين المتكتتتتتتتتافئتين ذات الاختبتتتتتتتتار  

 القبمي والبعدي )التجريبية والضابطة( لملائمتو طبيعة مشكمة البحث.
 مجتمع وعينة البحث: 2-2

تمثتتتتتل المجتمتتتتتع بطالبتتتتتات المرحمتتتتتة الأولتتتتتى فتتتتتي جامعتتتتتة ديتتتتتالى / كميتتتتتة التربيتتتتتة البدنيتتتتتة وعمتتتتتوم 
عينتتتتتة البحتتتتتث تتتتتتم اختيارىتتتتتا بعتتتتتد اجتتتتتراء اختبتتتتتار استتتتتتطلاعي لاختيتتتتتار الطالبتتتتتات الرياضتتتتتة، أمتتتتتا 

( طالبتتتتتة تتتتتتم 20اللاتتتتتتي لا يمكتتتتتنيم أداء اختبتتتتتار الاستتتتتتناد الأمتتتتتامي )الشتتتتتناو(، وكتتتتتان عتتتتتددىم )
تقستتتتتتتيميم عشتتتتتتتوائيا بطريقتتتتتتتة القرعتتتتتتتة إلتتتتتتتى مجمتتتتتتتوعتين )ضتتتتتتتابطة وتجريبيتتتتتتتة(، كتتتتتتتل مجموعتتتتتتتتة 

يتتتتتتتتة لعتتتتتتتتدد أفتتتتتتتتراد العينتتتتتتتتة متتتتتتتتن مجتمتتتتتتتتع البحتتتتتتتتث ( طالبتتتتتتتتات. وبمغتتتتتتتتت النستتتتتتتتبة المئو 10تمثميتتتتتتتتا )
( طالبتتتتتتتات لجتتتتتتتراء التجربتتتتتتتة الاستتتتتتتتطلاعية لمجيتتتتتتتاز متتتتتتتن 6%(. كمتتتتتتتا تتتتتتتتم اختيتتتتتتتار )17.534)

 خارج عينة البحث 
 تجانس العينة: 2-3

لأجتتتتتل التوصتتتتتل إلتتتتتى مستتتتتتوى واحتتتتتد لعينتتتتتة البحتتتتتث ولتجنتتتتتب المتغيتتتتترات التتتتتتي تتتتتتؤثر فتتتتتي نتتتتتتائج 
احثتتتتتة بتتتتتأجراء التجتتتتتانس عمتتتتتى عينتتتتتة البحتتتتتث فتتتتتي البحتتتتتث متتتتتن حيتتتتتث الفتتتتتروق الفرديتتتتتة. قامتتتتتت الب

المتغيتتتتترات )الطتتتتتول، الكتمتتتتتة، العمتتتتتر( وقتتتتتد استتتتتتخدمت الباحثتتتتتة معامتتتتتل الالتتتتتتواء وكمتتتتتا موضتتتتتح 
 (.1في الجدول )
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 (1الجدول )
 يبين تجانس العينة في متغيرات النمو

وسط  المتغيرات ت
 حسابي

معامل  انحراف معياري وسيط
 الالتواء

 نوع التوزيع

 طبيعي 0.096- 8.783 60.875 59.479 الجسمكتمة  1
الطول الكمي  2

 لمجسم
 طبيعي 1.359- 0.043 165 164

 طبيعي 1.624 0.41 19 19.2 العمر بالسنوات 3
( إن جميتتتتتع افتتتتتراد العينتتتتتة متجانستتتتتون بالقياستتتتتات الانثروبومتريتتتتتة وذلتتتتتك 2يتبتتتتتين متتتتتن الجتتتتتدول )

 (. 3لأن جميع قيم معامل الالتواء محصورة بين )+
 تكافؤ العينة: 3-4

قامتتتتتتتتتتت الباحثتتتتتتتتتتة بتتتتتتتتتتطجراء التكتتتتتتتتتتافؤ لممجمتتتتتتتتتتوعتين الضتتتتتتتتتتابطة والتجريبيتتتتتتتتتتة للاختبتتتتتتتتتتار القبمتتتتتتتتتتي 
 (. 2بالمتغيرات الخاصة بالبحث وكما مبين في الجدول )
 (2الجدول )

يبين قيمة الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية 
 والضابطة للاختبار القبميلممجموعتين التجريبية 

درجة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغيرات ت
 الحرية

قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط

القوة  2
مميزة 
 بالسرعة

غير  0.587 0.553 18 1.032 4.2 1.37 3.9
 معنوي

تحمل  3
 القوة

غير  0.444 0.783 8.711 14.759 6.831 12.017
 معنوي

القوة  4
 الانفجارية

غير  0.605 0.526 0.277 2.484 0.323 2.555
 معنوي

( تكتتتتتتتتافؤ المجمتتتتتتتتوعتين الضتتتتتتتتابطة والتجريبيتتتتتتتتة فتتتتتتتتي متغيتتتتتتتترات البحتتتتتتتتث قيتتتتتتتتد 2يبتتتتتتتتين الجتتتتتتتتدول )
(، وىتتتتتتذا يعنتتتتتتي إن العينتتتتتتة قتتتتتتد بتتتتتتدأت متتتتتتن نقطتتتتتتة شتتتتتتروع 0.05الدراستتتتتتة عنتتتتتتد مستتتتتتتوى دلالتتتتتتة )

 واحدة.
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 الاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-3
 الجياز التدريبي المساعد المصمم من قبل الباحثة. -
 (.Dell Core i7حاسبة لاب توب نوع ) -
 .3كاميرات عدد  -
 (1ميزان طبي لقياس الوزن. العدد ) -
 (.2( كغم. العدد )3كرة طبية زنة ) -
 شريط لقياس الطول والمسافة. -
 (.1)حبال مطاطية لون )اصفر( العدد  -
 (.2( العدد ) (Casioساعة توقيت نوع -
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 تصميم الجهاز المساعد قيد البحث: 2-4-1

عمتتتتدت الباحثتتتتة إلتتتتى تصتتتتميم جيتتتتاز مستتتتاعد يستتتتتخدم متتتتع المتتتتنيج المعتتتتد متتتتن قبتتتتل أستتتتاتذة كميتتتتة 
ز التربيتتتتتتة البدنيتتتتتتة وعمتتتتتتوم الرياضتتتتتتة لألعتتتتتتاب القتتتتتتوى فتتتتتتي جامعتتتتتتة ديتتتتتتالى، إذ تتتتتتتم تصتتتتتتميم جيتتتتتتا

يُتتتتتؤدى عميتتتتتو التمرينتتتتتات المقترحتتتتتة متتتتتن قبتتتتتل المجموعتتتتتة التجريبيتتتتتة وذلتتتتتك بعتتتتتد استشتتتتتارة العديتتتتتد 
متتتتتن الخبتتتتتراء وذوي الاختصتتتتتات، فتتتتتي مجتتتتتال )الاختبتتتتتار والقيتتتتتاس وألعتتتتتاب القتتتتتوى( عتتتتتن طريتتتتتق 

 عرض الجياز بصيغتو النيائية والتصاميم لو.
 طريقة عمل الجهاز:  2-4-2

وضتتتتتتتع اليتتتتتتتدين عمتتتتتتتى المستتتتتتتاند الاماميتتتتتتتة لمتتتتتتتذراعين، متتتتتتتن ختتتتتتتلال الاستتتتتتتتناد الأمتتتتتتتامي لمطالبتتتتتتتة ب
وارتكتتتتتتتاز الجتتتتتتتذع عمتتتتتتتى المستتتتتتتند الرئيستتتتتتتي التتتتتتتذي يلامتتتتتتتس منطقتتتتتتتة الصتتتتتتتدر والتتتتتتتبطن، ووضتتتتتتتع 
القتتتتتتدمين عمتتتتتتى المستتتتتتند الخمفتتتتتتي لمتتتتتترجمين، ويكتتتتتتون الجستتتتتتم بوضتتتتتتع الامتتتتتتتداد الكامتتتتتتل، والتتتتتترأس 

ل الجستتتتم ينظتتتتر إلتتتتى الأمتتتتام، تكتتتتون وليتتتتة العمتتتتل بثنتتتتي ومتتتتد التتتتذراعين متتتتع المحافظتتتتة عمتتتتى شتتتتك
وامتتتتتتتداده، وكتتتتتتان اليتتتتتتدف متتتتتتن وجتتتتتتود الأوزان الحديديتتتتتتة ىتتتتتتو كممتتتتتتا زاد التتتتتتوزن المستتتتتتتخدم كممتتتتتتا 
أدى ذلتتتتتك إلتتتتتى المستتتتتاعدة فتتتتتي تخفيتتتتتف وزن جستتتتتم الطالبتتتتتة )العلاقتتتتتة عكستتتتتية بتتتتتين وزن الطالبتتتتتة 
والتتتتتتوزن الحديتتتتتتدي(، ولتحقيتتتتتتق الأىتتتتتتداف البحثيتتتتتتة كممتتتتتتا كتتتتتتان الأداء أفضتتتتتتل كممتتتتتتا ستتتتتتاعد فتتتتتتي 

الحديديتتتتتتتتة المستتتتتتتتتخدمة، بمعنتتتتتتتتى تنميتتتتتتتتة القتتتتتتتتوة العضتتتتتتتتمية لمتتتتتتتتذراعين. إذ  التخفيتتتتتتتتف متتتتتتتتن الأوزان
تمثتتتتتتل اليتتتتتتدف الرئيستتتتتتي متتتتتتن الجيتتتتتتاز التتتتتتتدريبي ىتتتتتتو جعمتتتتتتو وستتتتتتيمة تدريبيتتتتتتة مستتتتتتاعدة جديتتتتتتدة 
تستتتتتخدم لتنميتتتتة القتتتتوة العضتتتتمية لمتتتتذراعين )القتتتتوة العضتتتتمية، تحمتتتتل القتتتتوة( لمطالبتتتتات فتتتتي فعاليتتتتة 

 ضح ولية عمل الجياز.( يو 1دفع الثقل في العاب القوى. والشكل )
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 (1الشكل )

 آلية عمل الجهاز التدريبي المساعد
وبعتتتتد عتتتتترض الجيتتتتاز المستتتتتاعد عمتتتتتى مجموعتتتتة متتتتتن الخبتتتتتراء ذوي الاختصتتتتات )ألعتتتتتاب قتتتتتوى، 
التتتتتتتتدريب رياضتتتتتتتي، القيتتتتتتتاس والتقتتتتتتتويم(، وقتتتتتتتد تتتتتتتتم الاجمتتتتتتتاع عمتتتتتتتى صتتتتتتتلاحية وكفايتتتتتتتة الجيتتتتتتتاز 

 وملائمتو لمعمل من الناحية النظرية. 
 الاختبارات البدنية:: 2-4-3
 :(111: 8) اختبار القوة الانفجارية -1

 ( كغم من وضع الجموس عمى الكرسي((3))رمي الكرة الطبية زنة )
 الهدف من الاختبار: 

 قياس القوة الانفجارية لمنطقة الذراعين والكتفين. -
 وصف الاداء:

 كغتتتتتتتم( باليتتتتتتتدين بحيتتتتتتتث 3يجمتتتتتتتس المختبتتتتتتتر عمتتتتتتتى الكرستتتتتتتي ممستتتتتتتكا بتتتتتتتالكرة الطبيتتتتتتتة ) -
 تكون الكرة امام الصدر وتحت مستوى الذقن.
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 يجب ان يكون الجذع ملاصقا لحافة الكرسي. -
يوضتتتتتع حتتتتتتول صتتتتتدر المختبتتتتتتر حبتتتتتل بحيتتتتتتث يمستتتتتك متتتتتتن الخمتتتتتف عتتتتتتن طريتتتتتق محكتتتتتتم  -

 وذلك بغرض منع حركة المختبر للأمام اثناء دفع الكرة باليدين.
 تتم حركة دفع الكرة باستخدام اليدين فقط. -

 تعميمات الاختبار:
 طى لممختبر ثلاث محاولات متتالية.يع -
 يعطى المختبر محاولة مستقمة في بداية الاختبار تدريبا عمى الاداء. -
عنتتتتتتتدما ييتتتتتتتتز المختبتتتتتتتر أو يتحتتتتتتترك عمتتتتتتتى الكرستتتتتتتي أثنتتتتتتتاء أداء إحتتتتتتتدى المحتتتتتتتاولات لا  -

 تحتسب النتيجة ويعطى محاولة اخرى بدلا منيا.
 التسجيل:

لاماميتتتتتة لمكرستتتتتي وبتتتتتين أقتتتتترب نقطتتتتتة درجتتتتتة كتتتتتل محاولتتتتتة: ىتتتتتي المستتتتتافة بتتتتتين الحافتتتتتة ا -
 تصنعيا الكرة عمى الارض ناحية الكرسي.

 درجة المختبر: ىي درجة أحسن محاولة من المحاولات الثلاثة. -
 (:338: 4اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين ) -2

 ((ثوان   11))ثني ومد الذراعين )شناو( في 
 هدف الاختبار: 

 ثا(. 10قياس القوة المميزة بالسرعة لمذراعين، زمن الاداء التجريبي للاختبار ) -
 الأدوات:

 زميل لحساب عدد مرات الثني. -
 ساعة توقيت -

 وصف الأداء:
وضتتتتتع الانبطتتتتتاح المائتتتتتل ومتتتتتد التتتتتذراعين كتتتتتاملًا وعتتتتتدم ثنتتتتتي التتتتتركبتين فتتتتتي أثنتتتتتاء الأداء  -

 محاولة واحدة فقط.  ( ثوانٍ بأقصى سرعة وأقصى قوة ولكل مختبر10ولمدة )
 يقف المسجل والمقومون قرب مكان أداء الاختبار. -

 التسجيل:
 ( ثوان كمؤشر لمقوة المميزة بالسرعة لمذراعين.10عدد مرات الثني والمد في ) -
 :(218: 5اختبار تحمل القوة ) -3

 (())التعمق مع ثني الذراعين
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 الهدف من الاختبار:
 قياس تحمل القوة العضمية لمذراعين. -

 الأدوات:
 ساعة ايقاف. -
 كرسي بدون مسند. -
بوصتتتتتتة( تستتتتتتمح لممؤديتتتتتتة باتختتتتتتاذ وضتتتتتتع التعمتتتتتتق دون لمتتتتتتس  1.5عقمتتتتتتة أو عارضتتتتتتة ) -

 القدمين للأرض.
 بودرة طباشير. -
زميمتتتتتتان لمستتتتتاعدة الطالبتتتتتة المؤديتتتتتة عمتتتتتى رفتتتتتع جستتتتتميا والتعمتتتتتق عمتتتتتى البتتتتتار بقبضتتتتتتي  -

 اليدين.
 مواصفات الأداء:

 مسند لممسك بالعارضة أو العقمة من الأعمى.ترتقي الطالبة عمى كرسي بدون  -
 تكون راحة اليدين للأمام والمرفقين مثبتين تماما، والذقن فوق العارضة مباشرة. -
تعطتتتتتى الاشتتتتتارة لمبتتتتتدء إذ يستتتتتحب الكرستتتتتي متتتتتن تحتتتتتت قتتتتتدمي الطالبتتتتتة التتتتتتي عمييتتتتتا أن  -

 تثبت في ىذا الوضع.
التتتترجلان معمقتتتتتان يجتتتتب أن يكتتتتون التتتتذقن فتتتتوق العارضتتتتة لأطتتتتول متتتتدة ممكنتتتتة، وتبقتتتتى  -

 دون إسناد.
 التسجيل:

نتيجتتتتتتة المحاولتتتتتتة ىتتتتتتي أطتتتتتتول زمتتتتتتن يمكتتتتتتن أن تستتتتتتجمو الطالبتتتتتتة بتتتتتتالثواني وىتتتتتتي معمقتتتتتتة  -
 مع ثني الذراعين.

 الاختبارات القبمية: 2-5
تتتتتم إجتتتتراء الاختبتتتتارات تصتتتتويرىا جميعًتتتتا، وتتتتتم تستتتتجيل نتتتتتائج الاختبتتتتارات فتتتتي استتتتتمارة خاصتتتتة، 

باحثتتتتتتة كيفيتتتتتتة أداء الاختبتتتتتتارات وتسمستتتتتتميا بشتتتتتتكل متتتتتتوجز، وتتتتتتتم تنفيتتتتتتذ الاختبتتتتتتارات بعتتتتتتد شتتتتتترح ال
وتتتتتتتم تثبيتتتتتتت جميتتتتتتع الظتتتتتتروف المتعمقتتتتتتة بالاختبتتتتتتارات كالمكتتتتتتان والزمتتتتتتان وطريقتتتتتتة التنفيتتتتتتذ وأفتتتتتتراد 
فريتتتتق العمتتتتل المستتتتاعد كتتتتلا فتتتتي موقعتتتتو متتتتن اجتتتتل العمتتتتل بقتتتتدر المكتتتتان عمتتتتى خمتتتتق الظتتتتروف 

 نفسيا في أثناء الاختبارات البعدية.
 نات المقترحة عمى الجهاز:اعداد وتطبيق التمري 2-6

استتتتتتتغرق تطبيتتتتتتق التمرينتتتتتتات المعتتتتتتدة متتتتتتن قبتتتتتتل الباحثتتتتتتة عمتتتتتتى الجيتتتتتتاز المصتتتتتتمم متتتتتتدة شتتتتتتيرين 
( دقيقتتتتتتتتة متتتتتتتن القستتتتتتتتم 50( وحتتتتتتتتدتان تتتتتتتتدريبيتان استتتتتتتتبوعيا، وكتتتتتتتان زمتتتتتتتتن التمرينتتتتتتتات )2بواقتتتتتتتع )
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التتتتترئيس لمنيتتتتتاج متتتتتادة ألعتتتتتاب القتتتتتوى فتتتتتي كميتتتتتة التربيتتتتتة البدنيتتتتتة وعمتتتتتوم الرياضتتتتتة لفعاليتتتتتة )دفتتتتتع 
لغايتتتتتتة يتتتتتتوم الاثنتتتتتتين  22/2/2022لثقتتتتتتل(. وقتتتتتتد بتتتتتتدأت التمرينتتتتتتات فتتتتتتي يتتتتتتوم الثلاثتتتتتتاء بتتتتتتتاري  ا

( وحتتتتتتدتان تتتتتتتدريبيتان 2. واستتتتتتتغرق تطبيتتتتتتق التمرينتتتتتتات متتتتتتدة شتتتتتتيرين، وبمعتتتتتتدل )19/4/2022
( وحتتتتتتتدة تدريبيتتتتتتتة ختتتتتتتلال متتتتتتتدة التجربتتتتتتتة. 12أستتتتتتتبوعيًا أيتتتتتتتام )الاحتتتتتتتد والثلاثتتتتتتتاء( أي بمجمتتتتتتتوع )

 تخدمة عمى الجياز كالتالي:(. والتمرينات المس1)الممحق 
الاستناد الأمامي عمى الجياز الذراعين للأمام )اليدف: تنمية عضلات الصدر  -

 والذراعين الأمامية والخمفية والأكتاف والظير(.
الاستناد الأمامي عمى الجياز وفتحة الذراعين عريضة للأمام )اليدف: تنمية عضلات  -

 الصدر الجانبية وعضلات الذراع الأمامية(
الاستناد الامامي عمى الجياز والكفين لمداخل )اليدف: تنمية عضلات الساعد الامامية  -

 والخمفية(.
الاستناد الأمامي عمى الجياز والكفين لمخارج )اليدف: تنمية عضلات الأكتاف الأمامية  -

 ومنطقة الرسغ(.
سم(  30الاستناد الامامي عمى الجياز والذراعين للأمام ومستوى الرجمين بارتفاع ) -

 )اليدف: تنمية عضلات المعدة والأكتاف الخمفية وعضلات الصدر وعضلات الرقبة(. 
ثني ومد الذراعين )اليدف تنمية  –الاستناد الامامي عمى الجياز والركبتين عمى الأرض  -

 والاكتاف الامامية وتنمية منطقة المرفق(. عضلات الصدر السفمى والمعدة
 الاختبارات البعدية: 2-7

بعد الانتياء من التدريبات الخاصة قامت الباحثة بطجراء الاختبارات البعدية في يوم الثلاثاء 
ة صباحاً وعمى وفق الاسموب ذاتو الذي تاسع، في تمام الساعة ال2022/  4/ 26الموافق 

 ية من ناحية الزمان والمكان ووقت التصوير.استخدم بالاختبارات القبم
تتتم معالجتتة البيانتتات الحصتتائية بواستتطة استتتخدام البرنتتامج الجتتاىز الوسااا ل اصحصااا ية:  2-8
(SPSS*) 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

29 

 عرض النتا ج وتحميمها ومناقشتها: -3
القبماي  عرض النتا ج وتحميل ومناقشة متغيارات البحاث لممجموعاة التجريبياة لاختباارين 3-1

 والبعدي لمتغيرات البحث:
 (3الجدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( لاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة 
 في متغيرات البحث لتجريبيةا

وحدة  اصختبار البعدي اصختبار القبمي المتغيرات ت
 ها ع س   ها ع س   القياس

القوة  1
 الانفجارية

 متر 0.246 0.779 4.885 0.102 0.323 2.555

القوة المميزة  2
 بالسرعة

 تكرار 0.546 1.728 8.1 0.433 1.37 3.9

 ثانية 4.375 13.835 28.9 2.160 6.831 12.017 تحمل القوة 3
( يبتتتتتتتين الفتتتتتتتروق للأوستتتتتتتاط الحستتتتتتتابية وفتتتتتتتروق الانحرافتتتتتتتات المعياريتتتتتتتة وقتتتتتتتيم )ت( 4والجتتتتتتتدول )

 الخطأ لممجموعة الضابطة:المحسوبة، ونسبة 
 (4الجدول )

يبين الفروق للأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( لاختبارين القبمي والبعدي 
 لممجموعة التجريبية في متغيرات البحث

متوسط الفرق  المتغيرات ت
لاختبارين القبمي 

 والبعدي

انحراف الفرق 
لاختبارين القبمي 

 والبعدي

الخطأ 
المعياري 

 لمفرق

قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

حجم 
 الأثر

نوع 
 الدلالة

 ها ع  ف س  ف
القوة  1

 الانفجارية
معنوي  0.505 0.000 9.187 0.253 0.802 2.33

 )دال(
القوة المميزة  2

 بالسرعة
معنوي  0.651 0.000 16.837 0.249 0.788 4.2

 )دال(
معنوي  0.421 0.000 6.54 2.581 8.163 16.883 تحمل القوة 3

 )دال(
 (9( ودرجة الحرية )1.15( تحت نسبة خطأ )2.26الدرجة الجدولية )
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( ومتتتتتتن ختتتتتتلال الاشتتتتتتكال نجتتتتتتد إن بعتتتتتتض القتتتتتتيم 4( و )3متتتتتتن ختتتتتتلال النتتتتتتتائج فتتتتتتي الجتتتتتتدولين )
لممتغيتتتتتترات )القتتتتتتوة الانفجاريتتتتتتة، والقتتتتتتوة المميتتتتتتزة بالستتتتتترعة، وتحمتتتتتتل القتتتتتتوة( قتتتتتتد تتتتتتتم تنميتيتتتتتتا لتتتتتتدى 
أفتتتتتتراد المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة بنستتتتتتب جيتتتتتتدة جتتتتتتداً. إذ يتبتتتتتتين لنتتتتتتا أن الفتتتتتتروق معنويتتتتتتة ولمصتتتتتتمحة 

 يع الختبارات لدى عينة البحث لممجموعة التجريبية.الختبار البعدي في جم
الفتتتتتتروق المعنويتتتتتتة إلتتتتتتى استتتتتتتخدام المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة وتعتتتتتتزو الباحثتتتتتتة ستتتتتتبب حجتتتتتتم الأثتتتتتتر و 

لمجيتتتتتاز المقتتتتتترح فضتتتتتلًا عتتتتتن التمرينتتتتتات المستتتتتتخدمة فتتتتتي المنيتتتتتاج التتتتتتدريبي وتأثيرىتتتتتا اليجتتتتتابي 
ن استتتتتتتخدام الجيتتتتتتاز المصتتتتتتمم كتتتتتتان ، اذ افتتتتتتي مكونتتتتتتات القتتتتتتوة العضتتتتتتمية لمتتتتتتذراعين لتتتتتتدفع الثقتتتتتتل

ىدفتتتتو الوحيتتتتد ةىتتتتو تنميتتتتة القتتتتوة العضتتتتمية لمتتتتذراعين )القتتتتوة المميتتتتزة بالستتتترعة، تحمتتتتل القتتتتوة، القتتتتوة 
(. فكتتتتتان ليتتتتتا 46: 9فتتتتتي تحقيتتتتتق الانجتتتتتاز الجيتتتتتدة) الانفجاريتتتتتة لفعاليتتتتتة دفتتتتتع الثقتتتتتل والتتتتتتي تتتتتتؤثر

فتتتتتتع الثقتتتتتتل بصتتتتتتورة المستتتتتتتوى فتتتتتتي د الأثتتتتتتر الايجتتتتتتابي عمتتتتتتى القتتتتتتوة العضتتتتتتمية لمطالبتتتتتتات وتحستتتتتتن
أفضتتتتتتل، كتتتتتتون إن القتتتتتتوة العضتتتتتتمية تعتتتتتتد عنصتتتتتترا ميمتتتتتتا لممارستتتتتتة الفعاليتتتتتتات الرياضتتتتتتية إذ تعتتتتتتد 
متتتتتتن القتتتتتتدرات البدنيتتتتتتة الميمتتتتتتة كتتتتتتون ىتتتتتتذه القتتتتتتدرات تتتتتتتؤدي إلتتتتتتى الصتتتتتتعوبة فتتتتتتي العمتتتتتتل البتتتتتتدني 

 (.54: 1بشتى أنواعو وايضا من غير الممكن تجاوزىا أو تعويضياة )
ختبتتتتتار القبمتتتتتي والبعتتتتتدي لمقتتتتتوة المميتتتتتزة بالستتتتترعة ولصتتتتتالح كمتتتتتا إن ىنالتتتتتك فتتتتترق واضتتتتتح بتتتتتين ال

 قتوة متن كتافٍ  مقتدار عمتى الحصتول فتي تستاعد الرامتي ستوفة البعتدي وىتذه القتدرة البدنيتة
فضتتلًا عتتن الحصتتول عمتتى محصتتمة لقتتوة رد  الدورانيتتة ستترعةال وكتتبح لمستتيطرة الفعتتل رد

الارض متتتتن التتتترجمين باتجتتتتاه الاعمتتتتى وىتتتتذا يتتتتؤدي التتتتى ارتفتتتتاع نقطتتتتة انطتتتتلاق الثقتتتتل ويقمتتتتل متتتتن 
احتمتتتتتتل دفتتتتتتع كتمتتتتتتة الجستتتتتتم التتتتتتى ختتتتتتارج دائتتتتتترة الرمتتتتتتي والختتتتتتروج متتتتتتن حالتتتتتتة الاتتتتتتتزان المتحتتتتتترك 

 (.134: 7والوقوع في خطا قانونية )
وترى الباحثة أن تطبيق التمرينات البدنية يعد من الضروريات الأساسية في الحصول عمى 
أفضل مسافة لدفع الثقل ولما كانت كل من القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة والقوة الانفجارية 
من العوامل التي تتحكم في الحصول عمى أفضل مسافة لدفع الثقل لذا بات من الضروري جداً 

 تمام بيذه المتغيرات والتركيز عمييا في أثناء التدريب. الاى
كما تعزو الباحثة الفروق المعنوية التي ظيرت في المجموعة التجريبية بين الختبارات القبمية 
والبعدية اتت نتيجة التصميم المقنن لمتمرينات عمى وفق استيداف القدرات البدنية والحركية 

ات، معناه إن أي إداء يجب ان يمتمك القوة العضمية العالية حتى وربطيا بالأداء المياري لمطالب
لا يظير التعب عمى الطالبات فيضعف بذلك اداؤه الفني والبدني والحركي وكذلك تقل استجابتو 
وتركيزه، فعمد الباحث إلى تصميم تممك التمرينات بترابط فني مع الجياز لموصول إلى اليدف 

ك الميارات الفنية وحدىا دون المياقة البدنية الجيدة لا يكون كافيا المنشود بأقصى أداء )إن امتلا
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للاستجابة السريعة لاحتمالات المنافسة كما إن انخفاض المياقة البدنية وظيور التعب يمكن أن 
يؤثر سمبًا في مستوى الرياضي مما يجعل حركاتو مرتبكة ومترددة، وبالمقابل نجد أن ارتفاع 

ي لو تأثير ايجابي في حالتو النفسية والميارية لكي تجعمو قادرا عمى مستوى الرياضي البدن
 (.98: 2التحرك داخل الممعب بشكل جيدة )

وىنا نؤكد دور الاجيزة المساعدة في تنمية القدرات البدنية وتنمية القدرات البداعية الرياضية 
ات وأجيزة تساعد عمى لدى المعمم والمتعمم والمدرب وتعمل عمى إمداد المعمم والمدرب بأدو 

سيولة توصيل المعمومات تتخاطب فيو أكبر عدد من تمك الحواس مما يضفي متعة في التعميم 
أو التدريب من جية فضلا عن تنويع مثيرات التعمم وتمكين المتعمم من الاعتماد عمى الذات 

ودة الخاصة بأداء وتنمية ميارات التعمم والتدريب الذاتي وتطوير الأداء بيدف تحقيق معايير الج
 (.71: 3الفعالية وتحقيق الأىداف من التعميم والتدريب وتصميم البرامج التعميمية والتدريبية )

ن كتتتل عمتتتتل يقتتتتوم بتتتو الانستتتتان يجتتتتب ان يكتتتتون لديتتتو ىتتتتدف ومتتتتن اجتتتل تحقيقتتتتو يجتتتتب اختيتتتتار  وا 
رات الوستتتتيمة الملائمتتتتة ولا يتحقتتتتق ذلتتتتك إلا عتتتتن طريتتتتق التمتتتترين فمتتتتن خلالتتتتو نستتتتتطيع تنميتتتتة قتتتتد

الفتتتتتتترد البدنيتتتتتتتة والحركيتتتتتتتة، فتتتتتتتالتمرين يمكتتتتتتتن أن يكتتتتتتتون عبتتتتتتتارة عتتتتتتتن حركتتتتتتتات منظمتتتتتتتة وىادفتتتتتتتة 
نحصتتتتتتل متتتتتتن خلاليتتتتتتا عمتتتتتتى تنميتتتتتتة الصتتتتتتفات البدنيتتتتتتة والحركيتتتتتتة والمياريتتتتتتة فتتتتتتي مجتتتتتتال الحيتتتتتتاة 

 (.71: 6والرياضة )
وخلاصتتتتتتة لمتتتتتتا تقتتتتتتدم إن استتتتتتتخدام الجيتتتتتتاز المصتتتتتتمم والمصتتتتتتنع متتتتتتن قبتتتتتتل الباحثتتتتتتة ستتتتتتاعد فتتتتتتي 

البدنيتتتتتتة المرتبطتتتتتتة القتتتتتتوة العضتتتتتتمية لمتتتتتتذراعين والتتتتتتتي ليتتتتتتا علاقتتتتتتة بفعاليتتتتتتة دفتتتتتتع تنميتتتتتتة القتتتتتتدرات 
الثقتتتتتتتل لتتتتتتتدى الطالبتتتتتتتات، ومتتتتتتتن ختتتتتتتلال تكتتتتتتترار التتتتتتتتدريبات وتحديتتتتتتتد وتقنتتتتتتتين الاحمتتتتتتتال التدريبيتتتتتتتة 
بالجيتتتتاز يمكتتتتن الوصتتتتول إلتتتتى أفضتتتتل مستتتتتوى فتتتتي القتتتتدرات البدنيتتتتة قيتتتتد البحتتتتث وبالتتتتتالي تنميتتتتة 

ل مستتتتتوى وأبعتتتتد مستتتتافة فتتتتي فعاليتتتتة دفتتتتع الثقتتتتل لطالبتتتتات القتتتتوة العضتتتتمية اللازمتتتتة لتحقيتتتتق أفضتتتت
 كميات التربية البدنية وعموم الرياضة.

 الخاتمة: - 4
في ضوء أىداف وفروض البحث والمنيج المستخدم، تصنيع الجياز التدريبي المساعد 
لطالبات كميات التربية البدنية وعموم الرياضة، والمعالجات الاحصائية المستخدمة توصمت 

ان لمجياز التدريبي المساعد تأثيرا إيجابيا في تنمية بعض انواع الباحثة إلى استنتاجات منيا 
وفي ضوء النتائج التي توصل الييا الباحثة توصي  لمذراعين والانجاز لمطالبات، القوة العضمية

استخدام الجياز التدريبي المساعد في تنمية القوة العضمية لمذراعين في فعاليات مختمفة، كما ب
بالمكان استخدام الجياز في تطوير القدرات البدنية لألعاب رياضية مختمفة تحتاج الى تنمية 

عضمية لمذراعين مثل الملاكمة، والألعاب المضرب، وكرة اليد، والكرة الطائرة، ورفع القوة ال
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الأثقال، واجراء دراسات وبحوث مشابيو عمى فئات عمرية أخرى من المنتخبات الوطنية والاندية 
الرياضية، واىتمام الاتحادات الرياضية بشكل عام بتوفير الاجيزة والوسائل التدريبية الحديثة 

  حدات التدريبية.يتيا بتحقيق الفائدة المطموبة خلال الو لأىم
 المصادر:

 ( أمال ماجد سممان؛ تأثير تمارينHiit & Crossfit ) في بعض مكونات المياقة البدنية
( سنة: )اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية 35-30الصحية لمنساء بأعمار من ) -

 (.2019التربية البدنية وعموم الرياضة لمبنات، 
  جامعة بغداد، وزارة التعميم الاعداد الفني والخططي بالتنسظافر ىاشم واخرون؛( :

 (.2000العالي، 
  أستاذ مشارك  -: )التربية الرياضيةاليندسة الرياضيةعصام الدين شعبان عمي حسن؛

 المممكة العربية السعودية(.  -جامعة أم القرى  -في قسم التربية البدنية 
 الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية )بدنية، حركية، الطرفي؛  عمي سممان عبد

 (.2013: )بغداد، مكتب النور، ميارية(
  القاىرة، مركز الكتاب 5، طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليمى السيد فرحات؛( :

 (.2012لمنشر، 
 (.1967لفكر، : )القاىرة، دار اكرة القدم؛ جلال قريطم ومحمد عبدة صالح محمد 
  محمد جاسم محمد وحيدر فياض حمد؛ دراسة تحميمية لبعض المراحل الفنية ومقارنتيا

 التربية لعموم القادسية مجمةبين بطل العالم والعراق لفعالية رمي القرت: )القادسية، 
 (.2010 ،١ ع/ ١١/ ، مجالرياضية

  الرياضية وعمم القياس في التربية محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛
 (.1979)القاىرة، مؤسسة روز اليوسف،  :النفس الرياضي

 Barrett, R; The biomechanics of the discus throw,: (A Review 
Journal of Sport Science, Vol.10,1999) p. 46-51 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 

33 

 (1الممحق )
 نموذج لوحدة تدريبية

 الشهر: الأ وّل

 رياضة ألعاب القوى 

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة الممعب: ممعب
 صعوبة الوحدة التدريبية: بوزن الجسم

 د.91زمن الوحدة التدريبية: 
 اليوم: الأحد

 الأسبوع: الأ ول
 هدف الوحدة: تنمية القوة العضمية لمذراعين. صباحا8:31الوقت: 

 تفاصيل التدريب والتمرينات الوقت أقسام الوحدة التدريبية

أداء  زمن
 التمرين

 التكرار
زمن 

الانتقال بين 
 التمرينات

الزمن الكمي 
لمتمرينات 

 وزمن الانتقال

 تمرينات عامة وخاصة د15 القسم التحضيري

تفاصيل وصف أداء  د71 القسم الر يسي
 التمرينات

تمرينات مهارية لم يتدخل  د 21 اصعداد المهاري
 فيها الباحث

اصعداد البدني 
التمرينات البدنية 
 الاستناد الأمامي

 د 51

الاستناد الأمامي عمى الجهاز 
الذراعين للأمام )الهدف: 
تنمية عضلات الصدر 

والذراعين الأمامية والخمفية 
 والأكتاف والظهر(.

 د 5 6 ثا31

د( يكرر  5)
الأداء بكاممه 

( لكل 6×3)
 تمرين

الاستناد الأمامي عمى الجهاز 
عريضة وفتحة الذراعين 

للأمام )الهدف: تنمية 
عضلات الصدر الجانبية 
 وعضلات الذراع الأمامية(

 د 5 6 ثا31

الاستناد الامامي عمى الجهاز 
والكفين لمداخل )الهدف: 
تنمية عضلات الساعد 

 الامامية والخمفية(

 د 5 6 ثا31

العودة لمنبض  تمرينات تهد ة واسترخاء د 5 القسم الختامي
 الطبيعي

 

 ( دقيقة5( دقيقة.  * الراحة بين المجموعات )1ملاحظة: * الراحة التمرينات: )
 


