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 ملخص البحث:
تيجف ىحه الجراسة الى حل مذكمة من السذاكل التي تهاجييا كمية التخبية البجنية لمظمبة الججد 
السقبهلين في الكمية حيث تتظمب بعض اقدام كميات التخبية البجنية بظابعيا الخرهصي من حيث 

قهة اذ يحتاج من الظالب الستقجم ان يتسيد بسهصفات ، قهة العزلات وخرهصا في فعالية الاثقال 
وخرهصا في مشظقة الخجمين لتحسل الاوزان الكبيخة وىحه الظاىخة نخاىا متأصمة في اغمب الستقجمين 
حيث الاغمب يستمكهن القهة ولكشيا مهزعة بذكل لايخجم مسارسة بعض الفعاليات كفعالية الاثقال 

استخجام  وىحا من شانو ان يزع الظمبة في مشظقة التعخض للاصابو وىشا تبخز اىسية البحث في
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تسخيشات خاصة لتظهيخ قهة عزلات الخجمين بسا يخجم الفعالية فظلا عن مشع حرهل الاصابات 
 لمظالب في بجاية التعمم عمى الفعالية.

Abstract: 
The aim of this study is to address a problem encountered by new 

students admitted to the College of Physical Education. Certain 

departments within physical education colleges, given their specialized 

nature, require students to have strong muscles, particularly in weightlifting 

activities. Prospective students are expected to possess strength qualities, 

especially in the leg region, to withstand heavy weights. However, many 

applicants exhibit strength, but it is often distributed in a manner that does 

not support certain activities, such as weightlifting. This distribution 

predisposes students to injuries. Hence, the importance of employing 

specialized exercises to develop leg muscle strength in a way that benefits 

the activity and prevents injuries during the initial learning phase. 

 

 :المقدمة وأهمية البحث-1

هين اندان ىحا العرخ ليكهن لقج أضحى من أبدط البجيييات دور التعميم الخئيدي ىي تك     
اندانا مشتجاً مجرباً مؤىلًا قادراً عمى السداىسة في دفع عجمة التشسية في اي مجال من مجالات 
تظهر مجتسعة ولا يتحقق كل ذلك الى من خلال تعميم الاندان وتدويجه بالسعارف والخبخات 

لا يسكن الاستغشاء عشو وتمعب كميات من التخبية العامة إذ  ءاً رات السختمفة، ويعج التجريب جد والسيا
التخبية البجنية بتشذئة السجرسين من خلال تظهيخ خبخاتيم وقجراتيم البجنية عبخ السهاد الجراسية سهاء 
العسمية مشيا والشظخية وان حدن اعجاد واخخاج وتشفيح الجرس يذكل الخظهة السيسة التي بهاسظتيا 

مم السجرس بكل الامهر التي تداعج عمى نجاح الجرس نظخا تتم تحقيق اليجف السشذهد لحا نهكج ان ي
لأىسية  الخياضة في الشسه البجني والعقمي والتخبهي لظمبتشا في السخاحل الابتجائية والستهسظة 

 والثانهية والجراسات الأولية. 
 :مشكله البحث 

والسلاحظة  في رياضة رفع الاثقال  وجج ان ىشاك العجيج من طمبة  ينمن خلال خبخة الباحث     
السخحمة الاولى لجييم ضعف في قهة عزلات الخجمين لحا ارتأى الباحثان إستخجام تسخيشات خاصة 

 في تشسية قهة عزلات الخجمين لظمبة السخحمة الأولى في قدم التخبية البجنية وعمهم الخياضة. 
  :هدف البحث

 فٍ تطىَش قىج ععلاخ انشجهُه.انخاصح عهً تأثُش انتمشَىاخ  تعشف -1

 -فشض انثحث : 4 -1

 .انخاصح هىاك فشوق راخ دلانح إحصائُح تُه انقىج قثم وتعذ إستخذاو انتمشَىاخ -2
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  :لات البحثامج

 السجال البذخي: طمبة من السخحمة الاولى  قدم التخبية البجنية وعمهم الخياضة جامعة ديالى  -1
 السجال السكاني: قاعة الاثقال والمياقة البجنية في قدم التخبية البجنية وعمهم الخياضة.  -2
 2123-0-3لغاية  2122-01-01السجال الدماني: الفتخة من   -3

 -:اجراءات البحث -2
 -مشيج البحث: 2-1  

عسج الباحثان الى استخجام السشيج التجخيبي لسلائسة حل مذكمة البحث، بأسمهب السجسهعة 
 بعجي مكهنة من ثسانية افخاد.  –الهاحجة ذات الاختبار قبمي 

  -عينة البحث: 2-2
تم اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مكهنة من ثسانية طلاب من السخحمة الاولى قدم 

 سشة . 21 -08هم الخياضة تتخاوح اعسارىم من التخبية البجيشة وعم

  -الهسائل والادوات و الاجهزة المدتخدمة: 3-2

فخ الهسائل والادوات احتى يتسكن الباحثهن من التهصل الى حل مذكمة الجراسة يجب ان تته 
والاجيدة السشاسبة والخاصة بالجراسة لزسان الشجاح التي يقرج بيا الهسيمة او الظخيقة التي 

 (0)يدتظيع الباحث حل السذكمة ميسا كانت تمك الادوات او البيانات او العيشات او الاجيدة 

 -الادوات  والاجهزة المدتخدمة:
 الاجيدة السدتخجمة الادوات

 HD حاسبة لا بتهب  الظيخحدام 
 بار ) شفت ( مذج لمسعجة
 أقخاص حجيج متشهعة مذج لمخكبة

 جياز الكيل سيقان 

 اجراءات البحث الميدانية:  4-2
 واستسخت لسجة يهم واحج فقط. 2122-00-8الاختبارات القبمية والتي اجخيت يهم 

 -التجربة الرئيدة: 4-2-1
باستخجام التسخيشات  2122-00-08الثلاثاء السرادف تم تظبيق التجخبة الخئيدة يهم   

 وحجات تعميسية تجريبية. 8الخاصة والتي استسخت لسجة شيخين وبهاقع 
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 الاختبارات البعدية 4-2-2
 واستسخت لسجة يهم واحج فقط. 2123-0- 05اجخييت الاختبارات البعجية يهم الاحج 

ب في قاعة  رفع الاثقال والمياقة البجنية في الخاصة وقج تم جسع العيشة السكهنة من ثسانية طلا
( اذ تم اجخاء اختبار الجبشي والكيل سيقان لكل طالب وتم تدجيل الجرجات في استسارة 00الداعة )
 خاصة .

 التمرينات الخاصة4-2-3
ولزسان تظبيق الظمبة عمى التسخيشات السخررة ضسن وقت السحاضخة قام الباحثان باستخجام 

 وتذكيميا عمى شكل محظات.التسخيشات 
 التمرينات

 .6-6-6-8-8دبشي خمفي الكعبين مخفهعين + دبشي امامي  -0
 .6-6-6-8-8كيل سيقان امامي + تخاي سيقان  -2
 -عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا :  -3

عرض نتائج الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية في الاختبار القبلي  4-1
 ومناقذتها. والبعدي لمتغيرات البحث

 -:ومشاقذتيا عخض نتائج الفخوق بين الاختباريين القبمي والبعجي 4-2
  -( الاتي :0يتبين لشا من الججول ) 

 جدالاا قىي  tقُمح  الاوحشاف انمعُاسٌ انىسػ انحانٍ الاختثاساخ
 تعذٌ قثهٍ تعذٌ قثهٍ قثهٍ

 انذتىٍ 41.25 25.58 03.36 51.74 41.25 انذتىٍ

 انكُم سُقان 55.51 8.51 12.25 45.17 55.51 سُقانانكُم 

حدب القياس القبمي والبعجي ليا اتزح لشا ان قيسة الهسط الحدابي بفيسا يخص متغيخات الجراسة و 
( اما الانحخاف السعياري القبمي 62.85كان )ف( اما الهسط الحدابي البعجي 52.04القبمي لمجبشي )

(  2.55ىي )  t)( اذا كانت القيسة )06.49السعياري البعجي )( والانحخاف 31.17كان ) فلمجبشي 
( اما الهسط الحدابي 46.42كان الهسط الحدابي القبمي )فاما فيسا يخص الستغيخ الكيل سيقان 

كان ف( اما الانحخاف السعياري البعجي 20.06( وكان الانحخاف السعياري القبمي) 54.28البعجي )
السحتدبة تبين ان ىشاك فخوقات مابين  tج الشظخ الى قيسة ( وعش3.10( والقيسة ىي )9.42)

ولرالح البعجي  دالاً وكان الفخق  52.04لستغيخ الجبي tالاختبار القبمي والبعشي حيث بمغت قيسة 
وكحك نخى ىشاك فخوقات معشهية مابين الاختبار القبمي والبعجي في متغيخ الكيل سيقان ولرالح 

اتزح لشا من  46.42السحتدبة والتي بمغت   tواضحا من قيسة  الاختبار البعجي وىحا مانخاه 



 المجلد السادس عشر                  

                                         06 

5 

 

سبب ارتفاع مدتهى قهة  ينالخفع لجى العيشة ويعدوا الباحثعخض الشتائج ان ىشاك زيادة في مدتهى 
عزلات الخجمين بدبب التسخيشات الخاصة والسعجة من قبل الباحثان عمسا انيا تسخيشات مقششة، ومن 

ن الزخوري عمى كل من يخفع الثقل مسارسة تسخيشات خاصة باستخجام ىشا يخى الباحثان انو م
اكجت السرادر العمسية ان  والاثقال وبذجة متهسظة وىحا يداعج عمى رفع اكبخ وزن وايزاً 

 التسخيشات الخياضية تعسل عمى تشذيط اجيدة الجدم بالكامل. 
 الخاتمة :-4

انتأكُذ عهً استخذاو ،  انتمشَىاختعذ استخذاو ععلاخ انساقُه وجىد صَادج فٍ قىج 

سَاظُح تعتمذ عهً قىج ععلاخ  عهً انعاباجشاء مثم هزي انذساسح ،  انتمشَىاخ

 انشجهُه. 
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