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ت وووو    عَلَي وووو َ  الَلّه  فَض وووو    وَلَوووو   َ ))  َ مَوووو    وَرَحْ  مهووووم       طَائهفَوووو    لَََ
وَأَن    شَي ء   مهن   يَض رُّونَ َ  وَمَا أَن ف سَ      إه َ  ي ضهلُّ نَ  وَمَا ي ضهلُّ كَ  أَن  
ك مَوووووووو َ  بَ ال كهتَ وووووووو عَلَي وووووووو َ  الَلّ   زَلَ  ه مَووووووووا  وَعَلَمَوووووووو َ  وَالْ 
 ((  عَلَي  َ عَظهيمًا الَلّه  فَض     وَكَانَ   تَع لَ    تَك ن   لَ  

 صدق اللّ العظي 
 

 113/ الاية  النساءسورة 
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 اقرار المشرف
 
 

تأثير تمرينات خاصة ))إعداد هذه الرسالة الموسومة  أنأشهد  
الانفجارية( في انجاز رفعة النتر لدى لاعبات -)القصوى بالقوةالعضلية 

 تجر ، قد (اسراء فاضل احمد )الماجستير  ةمن  طالب المقَدمة((رفع الاثقال
وهي جزء من  وعلوم الرياضة البدنيَةالتربيَةكلية -ديالىبإشرافي في جامعة 

 .وعلوم الرياضة  البدنيَةالتربيَةمتطلبات نيل شهادة الماجستير في 
 

 التوقيع :

 .م. د المشرف : أ  
 وعلوم الرياضة  البدنيَةالتربيَةكلية 

 ديالىجامعة 
 م 2020/  التاريخ :   /    

 .بناءً على التوصيات والتعليمات المتوافرة أرشح هذه الرسالة للمناقشةو 
 

 التوقيع :                         
 د.الاسم  : أ

 معاون العميد للشؤون العلمية للطلبة
 وعلوم الرياضة  البدنيَةالتربيَةكلية   

 ديالىجامعة 
                                

 م 2020التاريخ :    /      /    
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 اقرار المقوم العلمي
 

 
تأثير تمرينات خاصة بالقوة أشهد أن إعداد هذه الرسالة الموسومة ))     

الانفجارية(في انجاز رفعة النترلدى لاعبات رفع -العضلية )القصوى
قد تمت  (اسراء فاضل احمد)((والمقَدمة من قبل طالبة الماجستير الاثقال
 .وتقويمها علمياً من قبلي ، وبهذا فأنني أرشح هذه الرسالة للمناقشة  قراءتها

 

 

 

 لتوقيع:ا

 الاسم : أ.د

 الكلية:

 م 2020التاريخ:   /     / 
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 اقرار المقوم اللغوي

 
 

بااالقوة العضاالية  تاااثير تمرينااات خاصااة))ههه ا الاسههالة الموسههو ة  هه   أنأشهه   
قه  ممه  ((الانفجارية(في انجاز رفعة النترلادى لاعباات رفاع الاثقاال-)القصوى

 ن الأخطها   خال  وأصبح   أسلوب علمي سليم  اللغويةَ ااجعت ا  ن الناحية 

 ولأجله وقع . ؛ غيا الصحيحة اللغويةَوالتعبياات 

 

 

 

 

 

 

 التوقيع  

 

 الاسم :   

 

 الكلية : 

 

 م 2020 التاريخ:   /  /
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 اقرار المقوم الاحصائي

 
تأثير تمرينات خاصة بالقوة العضلية ))أشهد أن هذه الرسالة الموسومة با 

قد  ((الانفجارية(في انجاز رفعة النترلدى لاعبات رفع الاثقال-)القصوى
سلوب خالٍ من الاخطاء ، اا من الناحية الإحصائية واصبحت بتمت مراجعته

 ولأجله وقعت .
 
 
 

 
 
 
 

 التوقيع :                                                 
 

 الاسم : أ.م. د                                                  
 

 الكلية :                                                 
 م2020التاريخ:     /    /                                                
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 اقرار لجنة المناقشة والتقويم

 
نشهد أننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويم أطلعنا على الرسالة الموسومة 

الانفجارية(في انجاز -تأثير تمرينات خاصة بالقوة العضلية )القصوى))با
في ( اسراء فاضل احمدوناقشنا الطالبة )((لاعبات رفع الاثقالرفعة النترلدى 

محتوياتها وفي ما له علاقة بها، ونقر أنها جديرة لنيل شهادة الماجستير في 
 التربيَة البدنيَة وعلوم الرياضة.

 
 التوقيع                                             التوقيع   

 أ.م.دأ.م.د
 عضواً                                             عضواً          

 م2020م                                     /  /2020/  /     
 

 التوقيع
 د أ.

 رئيس اللجنة
 م2020/  /

جامعة  -صُدقتِ الرسالة من مجلس كلية التربيَة البدنيَة وعلوم الرياضية  
 م.2020( بتاريخ /   /   ديالى بجلسته المرقمة )  
 أ.د  

 عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 م2020/   /                                                        
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 الاهداء

 
 نجاحي وحنانها بلسم  ها سرّؤإلى من كان دعا..إلى ينبوع الصبر والأمل

  أمي الحبيبة..  جراحي إلى أغلى الحبايب

  من علمني العطاء بدون انتظار .. إلى من أحمل أسمه بكل افتخار .. إلى إلى

 ابي الغالي..سندي وقوتي وملاذي بعد الله

  .. إلى من أظهروا لي ما هو أجمل من الحياة.. إلى من أرى التفاؤل بعيونهم

 خواتيأَو إخوتي

  ليّ من روحي .. إلى القلوب الطاهرة الرقيقة والنفوس البريئة إ ٍِإلى من هم اقرب

 ةمريم و مسرّ.. إلى رياحين حياتي .. 

  صديقات الصبا  ,وشاركوني صعاب ايامي  ,الى من حاربوا تقلباتي الداخلية

 غفران ويزدانومدى الدهر ... 

       اهدي هذا الجهد المتواضع
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 ثناءر وــكـش
 

لربي ذي الجلال والاكارام لاا الحماد حمادا كثيارا طيباا مباركاا فياه، مالء الساموات ومالء 
الأرض، وماالء مااا شاائت ماان شاايء بعااد، أهاال الثناااء والمجااد، أحااا مااا قااال العبااد، وكلنااا 

سارت لاي عبد، أشكرا ربي على نعما التي لا تعد، أحمدا ربي وأشكرا على أن ي  لا 
علااى  اوراجياة دوام رحمتاإتماام هاذا البحال علاى الوجاه الاذي أرجااو أن ترضاى باه عناي 

 . العالمين
هااذا البحاال  عاااونني فااي، و صاارني مراشااد العلاام ونااور المعرفااة أتوجااه بالشااكر إلااى ماان ب  

بعااد  -، الااذي لاه الفضال (نبااراس علاي لطياف الزهياري أ.م.د)أساتاذي ومشارفي الفاضال 
علااى البحاال والباحثااة مااذ كااان الموضااور عنوانااا وفكاارة إلااى أن صااار رسااالة  -الله تعااالى
 وبحثا. 

 )أ.دواخااي  (غفااران ابااراهيم)ويوجااب علااي الاعتااراف بالفضاال أن أشااكر اختااي وزميلتااي 
 . على توجيهاتهم وعونهم ومساندتهم (عامر محمد ابراهيم

فاااي بدنياااةوعلوم الرياضاااة وأتقااادم  بالشاااكر الجزيااال والأمتناااان إلاااى عماااادة كلياااة التربياااة ال
ماادادجامعاة دياالى لاحتضاانها للباحثاة مادة الدراساة  إلياه مان كتاب ماان جات ابماا احت هاوا 

 . العامرة امكتباته
 و (عباااااااس حسااااااين عبيااااااد)أ.دو (عماااااار سااااااعد)أ.م.دلأساااااااتذتي  ةوأرى أن أقااااااف شاااااااكر  

مااااان المعلوماااااات  لاااااي وهدم  لماااااا قااااا (وهاااااابعباااااد الصااااافاء )أ.م.د و (حيااااادر ساااااعود)أ.م.د
 .، فكانوا نعم المعينين ، فجزاهم الله عني خيراوالشروحات 

ايهااااب ناااافع )م.د و (عباااد المااانعم حساااين صااابر دم . )أ.وأتقااادم بالشاااكر والأمتناااان الاااى 
 لمساندتهم وتوفير عينة البحل.( كامل
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لأفراد عينة البحل المتمثلين برباعات ناادي  اتقدم بالشكر والأمتنان والوفاء ويسعدني ان
 (ايهاااب نااافعم.د)و (عبااد الماانعم حسااين دم . أ.ديااالى الرياضااي وفريااا العماال المساااعد )

( لماااا قااادموه لاااي مااان مسااااعدة فاااي اجاااراء  تغرياااد مهااادي)م.موعباااد( يااازدان نجااام  )م.مو
 الجزاء . الاختبارات جزاهم الله تعالى عني خير

واتقاادم بااوافر الاحتاارام والاخاالا  لزملائااي فااي الدراسااةداعية الله عااز وجاال لهاام بااالتوفيا 
 والنجاح .

واتقااادم بالشاااكر والعرفاااان  إلاااى أسااااتذتي الماااوقرين فاااي لجناااة المناقشاااة رئاساااة وأعضااااء 
وتهاذيب نتوتتهاا  هاابقبول مناقشة هذه الرسالة، فهم أهال لساد خللهاا وتقويم لتفضلهم علي  

 . الله الكريم أن يثيبهم عني خيرا لةوالإبانة عن مواطن القصور فيها، سائ
ن لاام يسااعف نوأشااكر كاال ماان سااا دني علااى إنجاااز هااذا البحاال، فلهاام فااي الاانفس منزلااة وا 

 .المقام لذكرهم، فهم أهل للفضل والخير والشكر
ل اووالادتي أطاالغالياة والادي  لوفااء الاى عاائلتيللفضل أتقدم بوافر الحاب وا وفاءً  وحبا و

ول ماااادة لصاااابرهم وتحملهاااام معااااي طااااخااااوتي ، واخااااواتي ، وأطفااااالي أا ، و الله فااااي عمرهماااا
 .دراستي حفظهم ربي ووفقهم 

 .اولا واخيرا  وجل   وشكري لله عز  
 
 

 
 الباحثة
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 ملخص الرسالة باللغة العربية

 
الانفجارية(في -)القصوىتأثير تمرينات خاصة بالقوة العضلية 

 انجاز رفعة النتر لدىلاعبات رفع الاثقال

 الباحثة                                المشرف    
 نبراس علي لطيفأ.م.داحمداسراء فاضل 

 م2020
 اشتملت الرسالة على خمسة أبواب :

فاي القاوة العضالية للرباعاات بشاكل  اً أن هنااا ضاعف فاي البحالمشاكلة تلخصات 
هناااااا صااااعوبة فاااااي ارتقاااااء مساااااتوى ، و  عااااام ورباعااااات محافظاااااة ديااااالى بشااااكل خاااااا 

 هاللاعبااات ومعرفااة جااودة العضاالات ) القااوة النساابية ( وايضااا الارتقاااء بالانجاااز وتطااوير 
 . وتحقيا الارقام القياسية والفوز ضمن هذه الفعالية

جهااز نات خاصة لتطوير القوة العضالية علاى وفاا  تمري ستخداماوسعت الدراسة الى   
(skulpt aim )لأجال دراسااة التطااورات التااي فااي محافظااة ديااالى رباعااات رفااع الاثقاال ل

 . رفعة النتر نجازواالخاصة بهم تحدل في القوة 
ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااارين القبلااي والبعاادي  اً هناااا فروقااأن  ةالباحثاا توافترضاا

 اً هناااا فروقاا، وان  لاادى افااراد عينااة البحاالرفعااة النتاار  نجااازللقااوة العضاالية الخاصااة وا
 ذات

 رفعة النتر.  نجازدلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية للقوة الخاصة وا
وهاام تمثلاات  إذبالطريقااة العمديااةعينااة التاام اختيااار  فقااد أمااا اجااراءات البحاال الميدانيااة    

 لاعبات نادي بلاد الرافدين في ديالى 
جااراء و ب الاسااتطلاعية ار بالتجاا ةالباحثااوبعااد قيااام %(، 14.2والااذين يمثلااون مااا نساابته ) ا 

 التمرينااات الخاصااة ضاامن الماانهب التاادريبي للماادرب  ةالباحثاا تطبقااالقبليااة،  الاختبااارات
 3/11/2019شااهرين أثناااين، فقااد باادأت اول وحااادة تدريبيااة يااوم الأحاااد  توالتااي اسااتغرق

 تدريبياة فاي الأسابور ات( وحاد3بواقاع )و 24/12/2019ثلاثااءوتخر وحادة تدريبياة ياوم ال
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بالاختباااارات البعدياااة والحصاااول علاااى  ةوبعاااد قياااام الباحثااا ،منخفضاااة ومرتفعاااةذات شااادة 
( SPSS)الحقيبااااة الاحصااااائية  بمعالجتهااااا احصااااائياً ماااان خاااالال تالبيانااااات الخااااام قاماااا

النتااائب للحصاول علااى النتاائب النهائيااة التاي تاامت عرضااها وتحليلهاا ومناقشااتها ومان خاالال 
 -أهم الاستنتاجات الآتية: ة الىالباحث تتوصل
خاصة المستخدمة كاان لهاا أثار إيجاابي فاي تطاوير القاوة العضالية الإن التمرينات  -1

والرجلين والاداء والقوة القصاوى للاذراعين والارجلين والانفجارية الخاصة بالذراعين 
 ، كما مبين في النتائب المعنوية لجميع الاختبارات البعدية لعينة البحل.

ان التاادريب علاااى شاادد متدرجاااة ماان الوساااط الااى عالياااة ياازرر روح المنافساااة لااادى  -2
 الرباعات.

ات فااااي ان تطااااوير القاااادرات البدنيااااة ساااااعد فااااي تطااااوير الانجاااااز واشااااتراا الرباعاااا -3
 البطولة ادى ذلا لرفع معنوياتهم ونفسياتهم وبالتالي تطور الادء بشكل ملحوظ.

 .زي تطوير القوة العضلية والانجاالاجهزة الحديثة لها تأثير ايجابي ف -4
 
 -:ةتيوضع أهم التوصيات الآةاليها الباحث تمن خلال النتائب التي  توصلو 

مااانهب المااادرب المبنياااة علاااى اعتماااد التمريناااات الخاصاااة علاااى وفاااا الجهاااز فاااي  -1
 الأسس العلمية.

 التاكيد على استخدام الجهاز في معرفة قوة العضلات او ضعفها . -2
أسااتخدام الاختبااارات العلميااة فااي تطااوير القااوة الانفجاريااة والقااوة القصااوى والاداء  -3

 والانجاز .
 استخدام التدرج في الشدد للحصول على التقدم والتطور . -4
لاختياااار الربااااعين والرباعاااات لتقيااايم جاااودة العضااالات  ضااارورة اساااتخدام الجهااااز -5

 بالعمل. ءِ من الانضمام الى الفريا قبل البد وهل يستطيع هذا الربار او الرباعة
( ينفع استخدامه في جميع الفعاليات والالعاب الرياضية skulptaimان جهاز ) -6

 لقياس جودة العضلات ومعرفة قوتها النسبية بسهولة وبدون بذل جهد.
رورة مواكباااة التطاااور الحاصااال فاااي الاجهااازة وتطبيقهاااا فاااي التااادريب الرياضاااي ضااا -7

 وبجميع فعالياته ليساعد اللاعب على التقدم والتطور .
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سااالوب التمااااارين ابهة لمثاااال هاااذه الد راساااة الحالياااة بضااارورة إجاااراء دراساااات مشاااا -8
 الخاصة في لعبة رفع الاثقال والاجهزة الحديثة .
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  الباب الاول/ التعريف بالبحث

 
 

 التعريف بالبحث  -1
 :مقدَمة البحث وأهميته 1-1

ننــا       ان الانجــاتات الاضاةــضك الةبضــاة عــ  اولمــاب اوولنبضــك لــم فةــن ولضــ ة ال ــ عك وا 
ق الم نضـــك الث ضفـــك عـــ  الفـــ اضب ائـــنفضجـــك فط ـــض  بـــ ضم وبمضـــ  الانـــ  ا فنـــا ا   ـــ  ال ا 

 الاضاة  ونن طلال الاجيتة الم نضك . 
والبثـوث الفـ  اىفنـت ب ـلن الو ـول الـ  اعةـل انجـات ىـ  ن الةفضا نن ال اابـات إع 

 ةفضاة وع  جنضع الالماب .
إذ فم  اضاةك اعع اوفقال واث ة نن ىذه اولماب اوولنبضك ذات الانجات المـال  واو ا  
الفنــ  الننضــت والفــ  فف  ــب ننــا الطــوم عــ  الةفضــا نــن البثــوث وال اابــات الفــ  فبــيم 

والاافقـا  بـالا ا  . ةـذلك عـإن اضاةـك اعـع اوفقـال عـ  المـااق ليـا  المةـلات ع  ف وا 
نةانك نفنضتة بضن اولماب الاضاةضك النطف فك وذلك نن طلال النفـائ  الفـ  ث ـل   ضيـا 

 أب ال المااق ع  النثاعل المابضك والابضوضك والمالنضك 
  ـ  النبـفو   انجات  ال    اثبات وج  ابا اتفي  فنااس نن قبل النبا  أضةا إذ ع

 .  النث   وال ول
الفثنــل المةــ      –البــا ك –فةانــل ال ــفات الب نضــك ل ابا ــات  ةــالقوة  ذلك فبــاىم ةــ

او ا  الفنـــ  ونيـــا فمنـــل   ـــ  فـــ اطل ف ـــك ال ـــفات  وةـــذلكعـــ  اضاةـــك اعـــع الافقـــال 
بمــم نــن طــلال الفــ اضب الــذر فع ضــو الابا ــك طــلال عفــاة الا ــ ا  نــع الب نضــك بمةــيا 

فقـ ضم أعةـل النبـفوضات يعيـ  فتضـ  نـن عةـلا  ـن م عـ  النناعبـات النطف فـك   والطو 
 . ون ة ل او ن ل نن الن ا  والق اة     قضام الا نال

ةذلك ضجب     الن اب نواةبـك الف ـوا الم نـ  الثـ ضث والبثـث  ـن ةـل نـا ىـو ج ضـ  
عــ  نجــال الا ــ ا  والفــ اضب ل فنــااضن الاضاةــضك الطا ــك ل و ــول الــ  النبــفو  الــذر 
ف نـــل الضـــو اللا بـــك والنـــ اب نـــن الانجـــات لفثقضـــق الفـــوت ي والاافقـــا  بالقـــ اات الب نضـــك 
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  الباب الاول/ التعريف بالبحث

 
 

بـــفط ام الاجيـــتة الث ضفـــك والنبـــا  ة فبـــاىم عـــ  نـــ   ي وا والا ا  الفنـــ  باعـــع الافقـــال
 ف وا ال مبك 

فناضنـــات طا ـــك   ـــ  وعـــق    ا عـــ  ا ـــ أىنضـــك البثـــث فةنـــن عـــاننـــن طـــلال نـــا فقـــ م  
  ـ  وعـق ابـس   نضـك نمفنـ ة ةـنن   ل   ابا ـات اعـع الافقـال skulpt aimجيات  

لف واات الف  فثـ ث عـ  ابالضب ف اضبضو ث ضفو وذلة ف وضا القوة المة ضك وجل  اابك ا
 ل ابا ات وا ا  اعمك النفا .لانجات ا
 
 مشكمة البحث 1-2

 
وفةنن ن ة ك البثث  أىم نا ضنضت اضاةك اعع اوفقال  ضم  الإنجات واو ا  نن        

ع  القوة المة ضك ل ابا ات ب ةل  ام وابا ات  ا  أن ىناك ةمفالثقضقضك 
 . نثاعظك  ضال  ب ةل طاص 

نن طلال ال موبك ع  اافقا  نبفو  اللا بات ونماعك جو ة المةلات واضةا و  
الاافقا  بالانجات وف وضاىم وفثقضق الااقام القضابضك والفوت ةنن ىذه الاضاةك  

فناضنات طا ك فبيم ع  ف وضا القوة المة ضك  بفط اماافلت الباثفك ع  ألذا 
ليا فثقضق ا ا  انفل   ضنةن نن طلاskulpt aimنن طلال ابفط ام جيات  

 الابا ات.والف وا والنيوم باضاةك اعع الافقال ل   ع  اعمك النفا وانجات  ال  
نفجااضك والق و  نن الب نضك والا وةلق  ا  والفاةضت وةذلك اعع الق اات الب نضك 

الجيات  ات  ك لاعع ىذه الق اات     وعق قاالفنااضن طا بفط انياطلال ا
 لنقا  الةمف ل مةلات .
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 أهداف البحث : 1-3

 
لاعمك  skulpt aimفناضنات طا ك     وعق ابفط ام جيات   بفط امأ-1      
 .النفا

فلفضا الفناضنات الطا ك ع  ف وضا القوة المة ضك وا ا  اعمك الفماف      -2       
 والانجات النفا

 
 : فروض البحث 1-4

لبم ر ل قوة المة ضك القب   وا طفبااضنإث ائضك بضن الاذات  لالك ىناك عاوق  -1
 اعمك النفا ل   اعاا   ضنك البثث. نجاتلاع  االطا ك 

 القوة ىناك عاوق ذات  لالك إث ائضك بضن الاطفبااات البم ضك ل قوة الطا ك  -2
 الانفجااضك والقوة الق و   

 
 

 مجالات البحث:  1-5
لااع ضن ل نوبم  ابا ات  ضال  والبالغ نا ر بلا  ا النجال الب ار: 1 – 5  - 1 

 . 5   ىم  
 2012/   12/  22ال   2012/ 10/ 1نن النجال التنن :  2 – 5 – 1

 قا ك اعع الافقال  ن مب نا ر  ضال    -1  :النجال النةان  3 – 5 – 1
 الفابضك الب نضك و  وم الاضاةكل ع  ة ضك الفابضك الابابضك /قبم قا ك اعع الافقا-2


