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منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية وتأثيره على الأنجاز في فعالية دفع الثقل
الباحث  م.م جمال عبد الكريم حميد
أشتمل البحث على خمسة أبواب وتضمن:-
الباب الأول:
      التعريف بالبحث الذي تضمن المقدمة وأهمية البحث التي تبلورت في أهمية جوانب القدرات البدنية والأساسية في فعالية دفع الثقل والعمل على تطويرها بأستخدام المناهج التدريبية المخصصة لهذه :-
    اما مشكلة البحث من خلال خبرة الباحث لكونه لاعبا سابقا ومدربا للفعالية وجد أن هناك ضعف في الجوانب البدنية عند أغلب اللاعبين الشباب نتيجة عدم الأهتمام بالمناهج التدريبية المقننة ومن هناك تبرز مشكلة الباحث.
أما هدفا البحث:
1- وضع منهج تدريبي لتطوير بعض القدرات البدنية لفعالية دفع الثقل .
2- التعرف على مدى تأثير المنهج التدريبي في تطوير بعض القدرات البدنية وتأثيره على الأنجاز في فعالية دفع الثقل لعينة البحث.
وأما فرضا البحث:
 1- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي للمجموعة التجريبية لتطوير بعض القدرات البدنية والانجاز في دفع الثقل نتيجة تأثير المنهج التدريبي المقترح لعينة البحث. 
2- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار ألبعدي ولصالح المجموعة التجريبية في تطوير القدرات البدنية وانجاز دفع الثقل نتيجة تأثير المنهج التدريبي المقترح لعينة البحث.
أما مجالات البحث:
     فقد ضم المجال البشري من لاعبي نادي ديالى الرياضي لألعاب الساحة والميدان أما المجال الزماني يحدد للفترة من 7-5-2009 ولغاية 11-8-2009 أما المجال المكاني فتمثل بملاعب نادي ديالى الرياضي وملاعب كلية التربية الرياضية وملعب نادي الشهيد أركان.
الباب الثاني:-
      تمثل بالجانب النظري أذ ضم مفهوم القدرات البدنية .
الباب الثالث:- منهج البحث وأجراءاته الميدانية
فقد أشتمل على منهج البحث الذي أستخدم فيه المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الفردية ذات الاختبارين القبلي والبعدي. 
أما عينة البحث فكانت من اللاعبين الشباب لنادي ديالى لألعاب الساحة والميدان وعددهم (10) لاعب وأختيرت بالطريقة العمودية.
  تم العمل بالتجربة من 7-5- ولغاية 11-8-2009 وبلغت (10) أسابيع بواقع (6) وحدات تدريبية في الأسبوع.
 وضم هذا الباب أختبارات القدرات البدنية والأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات وتجربة الأستطلاعية وتحديد متغيرات الدراسة والوسائل الأحصائية.
الباب الرابع :- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 
     تم عرض الأوساط الحسابية والأنحرافات المعيارية وقيمة (T) المحتسبة والجدولية لنتائج الأختبارات القبلية والبعدية فضلآ عن مناقشة النتائج التي توصل اليها.
الباب الخامس :- الأستنتاجات والتوصيات 
الأستنتاجات
 1- أن مفردات المنهج التدريبي كان لها الدور الأيجابي في تطوير بعض القدرات البدنية كما    عبرت عنها النتائج المعنوية للأختبارات البعدية لعينة البحث.
2-أن أسلوب العمل بالمنهج التدريبي أدى ألى تطوير بعض القدرات البدنية ومستوى الأنجاز.
3-أظهرت النتائج أن نسبة التطور لأفراد المجموعة التجريبية أعلى نسبة من المجموعة الضابطة لأختبارات القدرات البدنية والأنجاز . 
التوصيات
1- الأعتماد على تنفيذ المناهج التدريبية وأعدادها بشكل علمي مبني على الأسس العلمية                                                           الصحيحة وذلك عن طريق الأستعانة بآراء الخبراء والمصادر العلمية 
2- ضرورة أستخدام بعض التمرينات الخاصة لغرض تنمية بعض القدرات البدنية وتأثيرها الى الأنجاز .
3- ضرورة أجراء أختبارات فسلجية لتقنين الأحمال التدريبية عند توزيعها لتنمية القدرات البدنية  ودورها الفعال في العملية التدريبية. 
4- الأستفادة من المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث وبناء مناهج تدريبية مشابهة لتطوير القدرات البدنية والمهارية والخاصة في فعالية دفع الثقل.
A training program suggested to develop some physical aspects and its effect on the achievement in the aspect of throwing the weight.
The researcher : Jamal Abdul Kareem Hameed.

The research consist of five chapters:

Chapter one: The research definition includes the introduction and the importance of physical aspects in the research which crystallized in the importance of throwing the weight and the work to develop them by using the training programs.

• The problem of the research:

Through the researcher’s experience as he was player and a coach for the aspect he found that there is a weakness in some of the physical aspects at the most of young players. as effect for not import in the developed training programs and from there the problem at the research appears.

1- There is appositive effect for the training program in develop some physical aspect in throwing the weight for the young.
2- There are differences which have the moral effect for the training program in developing some physical aspect between the first and the final test and for the sake of the final test.


The fields of the research : final test and for the sake of the final test.

 • The human field – The youth players at the sport Diala Clup in track and field.

• The time field – The period from – 7/ 5/ 2009 to 11/ 8 / 2009 .

• The place field – Sports education college stadium Diala University, Martyr Arkan Club stadium and the sport Diala Clup stadium.

Chapter two : The theoretical aspect 

It consists of the theoretical aspects which includes the sport training concept (the explosive strength strengthprogram and field procedures .

This chapter contains the research program that the experimental program is used with the making the single group which has two test , first and final tests . However the sample of the research was youth players of sport Diala Clup and their number was (10) players, they have been chosen intentionally.

The work started with the main experiment for the period from 7/5/2009 to 11/8/2009 for ten weeks and with six training units weekly.

This chapter includes the physical training, the devices and tools, gathering information ways, the exploration experiment.
Chapter four: Discussing, Analyzing and displaying.

                   The results of the research 

The chapter displayed the mathematical medium and the standard deviation, the counted value of (t), discussing the result that has been reached.
Chapter five: Conclusion and Recommendation 

• Conclusion:-
According to the result, the researcher concluded the following:-

1- The item of the training program have the positive effect in developing some of the physical aspect, that was very clear through the moral result for all the post test to the sample of research.

2- The program worked on developing some of the physical training and the state of achievement.

3- The result have appeared that the progress state for the training group more successful than the final training group.
• Recommendation :- 

According to the result, the researcher recommends the following:-

1- Depending directly on preparing and performing the training program with a correct scientific bases by the expents opinions and the scientific reference.

2- It is necessary to use some of the speicall training to develop some of the physical training and their effect on the achievement.

3- The necessity of making physical tests to correct the load training when they are used to develop physical training and their attractive role in the training aspect.

4- The profiting from the training method which had prepared from the researcher and build up a similar training method to develop some of other physical and proficiency gualities.    

• The research aims (the research targets)
1- Putting a training program to develop some of the physical aspect in throwing the weight.

2- Knowing the effect of the training program in developing the physical aspects and its effect on the achievement in the aspect of throwing the weight.
