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بدنيت لتنظيم سرعت الأداء لتطوير القوة ثر تدريباث أ

السريعت وبعض المؤشراث البيوكيميائيت للتعب 
 العضلي لدى لاعبي كرة اليد 

 
 نهار عبج الهادي حسهدأ م.  م . د فاهم عبج الهاحج عيدى
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 مدتخمص البحث

وبعض  القؾة الدخيعة سخعة الاداء لتظؾرييجف البحث الى اعجاد تجريبات بجنية لتشغيؼ    
لجى لاعبي كخة اليج ومؽ خلال خبخة الباحثان السؤشخات البيؾكيسيائية لمتعب العزمي 

, لحا ارتأى دراسة ىحه  السيجانية لاحغا تجني وضعف في مدتؾى اداء اللاعبيؽ بجنيا ومياريا  
لتشغيؼ سخعة الاداء وتأثيخىا في تظؾر القؾة الدخيعة السذكمة مؽ خلال ايجاد تجريبات بجنية 

وتؾفخ رؤيا واضحة عؽ ندب ىحه السخكبات في الجم وما يحجث مؽ تغيخات في ىحه 
اليج ,  بغاىخة التعب العزمي لجى لاعبي كخةالسخكبات خلال فتخات الاداء البجني وعلاقتيا 

حيث تؼ استخجام السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعتان الستكافئتان , وتؼ تحجيج مجتسع 
( نادي وتؼ اختيار  27البحث كل مؽ انجية الجوري العخاقي السستاز بكخة اليج والبالغ عجدىؼ) 

, والبالغ  2023لاعبي نادي الحذج الخياضي لمستقجميؽ لمسؾسؼ عيشة بظخيقة القخعة وىؼ 
( لاعب , وتؼ تقديؼ العيشة الى مجسؾعتيؽ ) التجخيبية والزابظة ( وكل 14دىؼ )عج

( , وكان اىؼ SPSSلاعب , استخجم الباحثان الؾسيمة الاحرائية )( 7ة )مجسؾع
الاداء لتظؾيخ القؾة ىشاك اثخا ايجابيا لتجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة  الاستشتاجات في البحث

 كخة اليج.لاعبي  يسيائية لمتعب العزمي لجىالدخعة وبعض السؤشخات البيؾك

 : تجريبات بجنية , القؾة الدخيعة , السؤشخات البيؾكيسيائية . الكمسات السفتاحية
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The effect of physical exercises to regulate performance speed to 
develop rapid force and some biochemical indicators of muscle 

fatigue in handball players 

ABSTRACT 

       The research aims to  prepare physical exercises to 

regulate the speed of performance erformance to develop 
rapid strength and some biochemical indicators of muscle 
fatigue among handball players. In the development of rapid 
strength and provide a clear vision of the proportions of these 
compounds in the blood and the changes that occur in these 
compounds during periods of physical performance and their 
relationship to the phenomenon of muscle fatigue among 
handball players,  the Al – Hashed Sport Club the season 
2023, the number is (14) players, and the sample was divided 
into two groups (experimental and control), and each group 
(7) players, and the statistical bag (SPSS) was used, and the 
two researchers reached the most important conclusions that 
there is a positive effect of physical exercises to regulate the 
speed of performance to develop strength Fast speed and 
some biochemical indicators of muscle fatigue in handball 
players.                                                                                                                     
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 -التعخيف بالبحث :

  -السقجمة وأهسية البحث :

تتسيد  رياضة كخة اليج مؽ الألعاب الفخقية ليا شعبية كبيخة في معغؼ دول العالؼ التي        
سؾاء كان  بدخعة المعبتتسيد  , كسا انياوجسالية الاىجاف  والاثارة مؽ التذؾيق والستعة بيا

زمؽ سداحة السمعب و ف يا بمسدات فشية مذؾقة بالحخكات الدخيعة ,تستع في الجفاع واليجؾم و
مؽ السيارات  ةوكافي ةكبيخ  ةشجة السشافدة يتظمب مؽ اللاعبيؽ قجر حجؼ و السباراة و  اشؾاط

يخ مؽ الاداء , ومؽ القجرات البجنية الاساسية والسيسة العالية لتحقيق مدتؾى كب والامكانيات
التي تؤدي دورا اساسيا في المعبة ىي القؾة الدخيعة لمحراعيؽ والخجميؽ مسا ليا تأثيخ مباشخ 
في تظؾر الاداء السياري لجى لاعبي كخة اليج , وعاىخة التعب في عل استجابة السؤشخات 

كبات في الجم وتييئة الغخوف والبحث عؽ الؾسائل البيؾكيسيائية , والتخكيد عمى بعض السخ 
بالعسمية التجريبية , حيت التي تؤدي الى تظؾر كفاءة الاداء والارتقاء بالتجريب حؾل الارتقاء 

التي  تكسؽ اىسية البحث الى اعجاد تجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة الاداء وتظؾر القؾة الدخيعة 
ار الاداء الحيؾي لخلايا الجدؼ وتأخيخ عيؾر حالة والسباشخ في استسخ  يخئيدالتمعب الجور 

التعب العزمي وىحا ما يتظمب التخظيط الدميؼ الى تظؾر مدتؾى اداء اللاعبيؽ وتحقيق 
 مدتؾيات مؽ الانجاز العالي .
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 :مذكمة البحث  

بالأعجاد البجني والفشي بأعجاد تجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة الاداء دورا ميسا  ان الاىتسام     
في تحقيق الانجاز , حيث تعج القؾة الدخيعة لمحراعيؽ والخجميؽ مؽ صفتي القؾة والدخعة 
والتي يسكؽ مؽ خلاليا تظؾر الاداء السياري وسخعتو في الجؾانب الجفاعية واليجؾمية مؽ 

ستلام عمى وفق خظط المعب الستغيخة ولسخات عجيجة , حيث لاحع حيث سخعة السشاولة والا
الباحثان ومؽ خلال تؾاججىؼ في بظؾلات السحمية ىبؾط في مدتؾى الاداء بجنيا ومياريا , 
حيث ارتأى الباحثان دراسة ىحه السذكمة مؽ خلال ايجاد تجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة الاداء 

ؾفخ رؤيا واضحة عؽ ندب ىحه السخكبات في الجم وما وتأثيخىا في تظؾر القؾة الدخيعة وت
يحجث مؽ تغيخات في ىحه السخكبات خلال فتخة الاداء البجني وعلاقتيا بغاىخة التعب 

 العزمي لجى لاعبي كخة اليج .

 أهجاف البحث : 

اعجاد تجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة الاداء لتظؾيخ القؾة الدخيعة وبعض السؤشخات  -
 لمتعب العزمي لجى لاعبي كخة اليج .  البيؾكيسيائية

التعخف عمى اثخ التجريبات البجنية لتشغيؼ سخعة الاداء لتظؾيخ القؾة الدخيعة  -
 وبعض السؤشخات البيؾكيسيائية لجى لاعبي كخة اليج .

التعخف عمى الفخوق لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة للاختبارات البعجية لتظؾيخ  -
 لسؤشخات البيؾكيسيائية لجى لاعبي كخة اليج .القؾة الدخيعة وبعض ا

 
 
 



بجنية لتشظيم سخعة الاداء لتظهيخ القهة الدخيعة وبعض السؤشخات البيهكيسيائية لمتعب العزمي اثخ تجريبات     
 لجى لاعبي كخة اليج 

 
 

 (4السجمج )/( 7/ العجد ) كانهن الثاني  يشايخشة الثالثة / مجمة الكهفة لعمهم التخبية البجنية / الد              
 

245 

  -فخوض البحث :
ىشاك فخوض ذات دلالة احرائية بيؽ نتائج الاختبارات والكياسات القبمية  -

والبعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لتظؾيخ القؾة الدخيعة وبعض السؤشخات 
 البيؾكيسيائية لمتعب العزمي لجى لاعبي كخة اليج .

اك فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ نتائج الاختبارات والكياسات البعجية ىش -
لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية لتظؾيخ القؾة الدخيعة 

 وبعض السؤشخات البيؾكيسيائية لجى لاعبي كخة اليج .
 

 -:مجالات البحث 
 2023السستاز لمسؾسؼ الخياضي السجال البذخي : لاعبي انجية الجوري العخاقي 

 19/3/2023لغاية  7/1/2023السجال الدماني : السجة 
 محافغة بغجاد  –السجال السكاني : قاعة الذعب الخياضية 

 -اجخاءات البحث :
بأسمؾب السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ التجخيبي  استخجم الباحثان السشيجمشهج البحث : 

 لسلائسة طبيعة البحث . 
: تحجد مجتسع البحث لاعبي انجية الجوري العخاقي السستاز  وعيشتهمجتسع البحث 

وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العذؾائية البديظة باستخجام القخعة وىؼ لاعبي 
لاعب ( , وتؼ  14, وعجدىؼ ) 2023نادي الحذج الخياضي لمخجال لمسؾسؼ 

 لاعب ( . 7تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة ولكل مجسؾعة )
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 -التجانذ عيشة البحث :
 (1الججول )

 الهسط القياس وحجة القياسات
 الالتهاء معامل السعياري  الانحخاف الهسيط الحدابي

 0.28 0.165 170.000 172.121 متخ الظهل
 1.44 1.271 74.000 74.611 كغم الكتمة
 0.53 0.546 26.000 26.133 سشة العسخ

 ما يجل تهزيع السجتسع اعتجاليا  1 ± قيسة معامل الالتهاء تشحرخ
 

 وسائل جسع السعمهمات 
 السلاحغة , الاختبارات والكياسات , السرادر والسخاجع العخبية والاجشبية  -

 الاجهدة والادوات السدتخجمة 
,  40( , شؾاخص عجد 20القاعة الخياضية ممعب كخة اليج , كخات عجد ) -

( , شخيط قياس , كاميخا فيجيؾ 4ساعات تؾقيت الالكتخونية يابانية الرشع عجد )
  Dell, جياز حاسؾب محسؾل نؾع  2( صؾرة عجد 260( ذات تخدد )Sonyنؾع ) 

نابيب بلاستيكية لحفع , سخنجات لدحب الجم , ا 1, ميدان طبي الالكتخوني عجد 
 كحؾل معقؼ .الجم ) تيؾبات ( قظؽ طبي , 

 
 -الاختبارات البجنية والبيهكيسيائية :

 ( ثانية )10اختبار القؾة الدخيعة لمحراعيؽ : الاستشاد الامامي لسجة ) -
(Sharkey.B,J.2012. 
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 لمحراعيؽ  السسيدة بالدخعة: القؾة  من الاختبار الغخض -
 صافخة .: مشظقة مدتؾية , ساعة تؾقيت,  الادوات -
يأخح اللاعب وضع الاستشاد الامامي عمى الارض ويبجأ  وصف الاداء : -

السيقاتي اعظاء الاشارة بالبجء ويقؾم اللاعب بالاختبار ويدتسخ الى اقرى عجد مؽ 
 ثانية ( . 10التكخارات لسجة )

 ية( .ثان 10يدجل السيقاتي عجد السخات لسجة ) التدجيل : -
اختبار القؾة الدخيعة لمخجميؽ : الؾثب الى الامام بالقجميؽ ولثلاث وثبات متتالية  -
 (K0mi.p,V,2007. ) 
 : القؾة الدخيعة لمخجميؽ  الغخض من الاختبار -
 متخ , قياس شخيط . 10: مدافة لا يقل عؽ  الادوات -
ى الامام :  يقف اللاعب خمف خط البجاية ويقؾم بالؾثب ال وصف الاداء -

بالقجميؽ معا ولثلاث وثبات متتالية , وتعظى لكل لاعب محاولتيؽ وتحدب 
 السحاولة لو الافزل .

 : تقاس السدافة مؽ نقظة البجاية حتى اخخ اثخ لمقجميؽ .التدجيل  -
) البؾتاسيؾم , الرؾديؾم , الكالديؾم , السغشديؾم ( )  قياس ندب السعادن -

lauralee Sherwood:2004) 
 التجخبة الاستظلاعية  

( 4عمى ) 7/1/2023تؼ اجخاء التجخبة الاستظلاعية مؽ قبل الباحثان بتاريخ 
  -لاعبيؽ , لتظبيق الاختبارات عمييؼ  بالإضافة الى ذلػ ىؾ التعخف عمى :

 مجى ملائسة الاختبارات لسدتؾى العيشة ومعخفة تختيب اجخاءىا . -
 الاختبارات .التعخف عمى الؾقت السدتغخق لتظبيق  -
 مجى ملائسة الاجيدة والادوات لتشفيح التجخبة والاختبارات وكيفية استعساليا . -
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 التعخف عمى تجريبات بجنية لتشغيؼ سخعة الاداء عمى وفق البخنامج التجريبي . -
 القبمية  والقياسات الاختبارات

لذعب عمى قاعة ا 2023/ 1/  10اجخى الباحثان الاختبارات القبمية بتاريخ 
 الجولية / محافغة بغجاد

 تكافؤ افخاد عيشة البحث  
 يبين نتائج الاختبارات والقياسات القبمية لستغيخات البحث 

 الستغيخات
 وحجة

 القياس
 قيسة الزابظة السجسهعة التجخيبية السجسهعة

(T)السحدهبة 
مدتهى 

 الخظأ
دالة 

 الاحرائية
 ع س   ع س  

السسيدة القهة 
بالدخعة 
 لمحراعين

عجد / 
 غيخ دال 0.582 6.767 1.361 10.431 1.254 11.543 ثا

السسيدة القهة 
 لمخجمين بالدخعة

 غيخ دال 0.475 8.533 1.412 5.867 2.653 6.432 م/ سم

K  البهتاسيهم 
ممغم 

/100 
 مل

 غيخ دال 0.952 4.972 3.573 3.703 3.431 3.912

Na 
 الرهديهم

ممغم 
/100 

 مل
 غيخ دال 0.834 3.676 3.766 138.43 2.877 139.21

Ca الكالديهم 
ممغم 

/100 
 مل

 غيخ دال 0.765 5.432 2.157 8.326 3.734 8.432

Ma السغشديهم 
ممغم / 

100 
 مل

 غيخ دال 0.463 9.812 2.982 1.621 2.544 1.763

 12وتحت درجة حخية  0.05 ≥دال تحت مدتهى دلالة 
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 التجخبة الخئيدية 
 14/1/2023بجأت السجسؾعة التجخيبية بتشفيح تجريبات السشيج السعج  بتاريخ  -

( اسابيع متتالية حيث كانت عجد الؾحجات الكمية 8ولسجة )  16/3/2023لغاية 
( وحجات تجريبية في الاسبؾع الؾاحج مؾزعة  3( وحجة تجريبية  بؾاقع ) 24لمبخنامج )

 ؽ , الاربعاء ( ( ايام وىي  ) الدبت , الاثشي 3عمى ) 
 الاختبارات البعجية  -

عمى قاعة الذعب الجولية / محافغة بغجاد وبشفذ  19/3/2023اجخيت بتاريخ  
 عخوف اجخاء الاختبارات والكياسات القبمية .

 (.SPSSاستعان الباحثان لمسعالجات الاحرائية بالحقيبة ) -: الهسيمة الاحرائية
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 نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعجية في الستغيخات البحث السبحهثة -

 (3الججول )
 يبين نتائج الاختبارات والقياسات لمسجسهعة التجخيبية في الستغيخات البحث .

وحجة  الستغيخات
 القياس

 البعجي الاختبار القبمي الاختبار
( ت) ع ف

 السحدهبة
مدتهى 

 الخظأ
الجلالة 

 الاحرائية
 ع س  

 

 ع س  

السسيدة القؾة 
 لمحراعيؽ بالدخعة

عجد / 
 ثا

 دال 0.001 4.932 2.643 1.562 13.212 2.243 11.543

السسيدة القؾة 
 لمخجميؽبالدخعة 

 دال 0.002 6.665 2.736 2.673 7.221 2.721 6.432 م / سؼ

K البؾتاسيؾم 
100  /

ممغؼ 
 مل

 دال 0.000 5.721 1.563 1.899 4.115 3.582 3.912

Naالرؾديؾم 
100  /

ممغؼ 
 مل

 دال 0.001 7.483 2.689 3.657 140.67 2.931 139.21

Ca الكالديؾم 
100  /

ممغؼ 
 مل

 دال 0.003 4.629 3.478 1.712 9.549 2.572 8.432

Mg السغشديؾم 
100  /

ممغؼ 
 مل

 دال 0.000 3.322 2.884 2.732 2.587 3.463 1.763

 6وتحت درجة حخية  0.05دال تحت مدتهى دلالة 
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عخض نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعجية لستغيخات البحث السبحهثة  -
 لجى السجسهعة الزابظة .

 (4الججول )
 يبين نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة الزابظة في متغيخات البحث .

 وحجة الاختبارات
 الكياس

  
( T)قيسة  ع ف

 السحدؾبة
مدتؾى 

 الخظأ
الجلالة 

 ع س   ع س   الاحرائية
القؾة 

السسيدة 
بالدخعة 
 لمحراعيؽ

 
 عجد/ثا

 
 دال 0.001 5.456 0.631 1.587 12.012 1.465 10.431

القؾة 
السسيدة 
 بالدخعة
 لمخجميؽ

 م / سؼ
 

 
 دال 0.002 4.532 0.389 2.621 6.768 2.643 5.865

K 
 البؾتاسيؾم

100 
 دال 0.000 3.732 0.732 1.377 3.912 1.412 3.703 ممغؼ/مل

Na 
 الرؾديؾم

100 
ممغؼ 
 /مل

 دال 0.001 3.611 0.521 1.821 139.51 2.932 138.43

Ca 
 الكالديؾم

100 
ممغؼ / 

 مل
 دال 0.000 4.476 0.935 1.943 8.987 1.712 8.326

Mg 
 السغشديؾم

100 
ممغؼ / 

 مل
 دال 0.000 7.821 0.664 1.466 1.798 2.961 1.621

 وتحت درجة حخية  0.05 ≥دال تحت مدتهى دلالة 
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والقياسات البعجية لستغيخات البحث عخض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبارات 
 سجسهعتين الزابظة والتجخيبيةلم

 (5ججول )

 الستغيخات
 وحجة

 الكياس
( T)قيسة  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية

 السحدؾبة
 مدتؾى الخظأ

الجلالة 
 الاحرائية

 ع س   ع س  
السسيدة  القؾة

بالدخعة 
 لمحراعيؽ

 دال 0.001 7.543 0.543 13.011 2.422 15.102 عجد /ثا

السسيدة القؾة 
بالدخعة 
الدخيعة 
 لمخجميؽ

 دال 0.002 4.321 0.623 7.930 3.645 8.821 م/سؼ

K 
 البؾتاسيؾم

100  /
 ممغؼ مل

 دال 0.001 5.781 1.657 4.356 1.387 4.826

Na 
 الرؾديؾم

100  /
 ممغؼ مل

 دال 0.003 8.654 0.987 140.31 2.632 141.69

Ca 
 الكالديؾم

100  /
 ممغؼ مل

 دال 0.002 6.862 1.433 9.567 17477 10.002

Mg 
 السغشديؾم

100  /
 ممغؼ مل

 دال 0.000 3.456 1.821 1.997 1.569 2.821

 12درجة حخية وتحت  0.05≥دال تحت مدتهى دلالة 
 مشاقذة الشتائج 

( الاختبارات القبمية والبعجية لشتائج الستغيخات لعيشة 37475يتبيؽ مؽ ججاول )    
البحث حيث عيخت الشتائج وجؾد فخوق معشؾية في الاختبار البعجي فيسا بيشيسا 
تبيؽ تظؾر كلا مشيسا في الاختبارات وتفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة 

ة , ويعدو الباحثان ان التجريبات البجنية لتشغيؼ سخعة الاداء تؼ تظبيقيا الزابظ
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عمى السجسؾعة التجخيبية يعؾد الى فاعمية البخنامج التجريبي ليحه السجسؾعة وكحلػ 
تقشيؽ مكؾنات الحسل التجريبي وفق الاسذ العمسية السرسسة جيجا ومشفحه تؤدي 

اي ان البرنامج التدريبي ( , 2002 : الى تظؾر الاداء البجني ) وليج يحيى محمد

 الهادف يتضمن توقيتات مهمة عند تكرار التمرين والاداء )
Sami,F.&Saleh.2019 ان مفخدات تجريبات الستشؾعة بالأداء يؾفخ وقت , )

 راحة تدسح للاعبيؽ بالاستذفاء دون شعؾر تعب وارىاق ) جسعة , بجوي شبيب&
(, حيث عشجما تظؾر القؾة الدخيعة يربح مؽ السسكؽ تحديؽ 2023عبج الحديؽ .

 &.Gafoor,Fالاداء البجني الجقيق في الجدؼ اثشاء المعب ) 
Najimaldeen.2023 ان التجريبات التي استخجمتيا العيشة التجخيبية كان ليا , )

يؽ بالاعتساد عمى لمحراع السسيدة بالدخعةاثخ في تظؾر مدتؾى اللاعبيؽ في القؾة 
امكانية اللاعبيؽ بالجانب البجني والاخح بشغخ الاعتبار الفخوقات الفخدية مؽ خلال 
تحجيج الذجة شبة القرؾى لكل لاعب ولكل تسخيؽ عمى الاداء الرحيح ) 

John,Nelson واىسية حخكة الحراعيؽ اثشاء الاداء تعسل عمى تؾفيخ التؾازن مع , )
( , حيث ان التؾافق العزمي Najjim,J,& Al-Sudani,A.2020الخجميؽ ) 

العربي وتظؾر الانكباض لمسجاميع العزمية مسا ادى الى سيؾلة الاداء , حيث 
ان كمسا زاد التؾافق بيؽ الؾحجات الحخكية السذاركة في الاداء مؽ جية وبيؽ 
العزلات السؤدية لمحخكات السزادة ليا مؽ جية اخخى زاد انتاج القؾة العزمية ) 

George,D.2006 ان التظؾر الحاصل لمسجسؾعة التجخيبية في القؾة الدخيعة , )
لمخجميؽ يعؾد الى تقشيؽ البخنامج تجريبي وفق الاسذ العمسية مسا لو دور فعال في 
مقجار زيادة القؾة والدخعة نتيجة تكيف العزلات عمى انتاج قؾة كبيخة وقجرتيا عمى 

( , والقؾة الدخيعة لمخجميؽ ميسة 2003.زمي انتاج الظاقة ) صخيح عبج الكخيؼ الف
( , وتظؾر قؾة عزلات Matnejew.2006في مشافدات الالعاب الفخقية ) 
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 الخجميؽ الجدء الخئيدي في حخكة اداء اللاعبيؽ فديادة قؾتيا يعظي مخدودا ايجابيا
(Nagim,J.Al-Sudani,A,2020) ان اليجف الاساس مؽ التجريب ىؾ تظؾر,

تحقيق الانجاز فان التجريب يؤدي حجوث تغيخات واستجابات مدتؾى الاداء و 
كيسيائية فان مخكبات الجم تؾفخ الظاقة اللازمة للانكباض العزمي حدب الجيج 
السبحول الحي يعتسج عمى الانديسات تداىؼ في سخعة تفاعلات والسؤشخات الكيسيائية 

 (Fiser,Gand,2009وعشج مسارسة الشذاط البجني يتؼ استخج , ) ام الكلايكؾجيؽ
 &,Saeed,Wالعزلات والكبج وكمؾكؾز مرجر لمظاقة لمعسل العزمي ) 

Majed,F ,2023 لان الحفاظ عمى تؾزان السؤشخات الكيسيائية في قيسيا , )
 ( . 1997الظبيعية تحافع عمى بقاء الجدؼ برحة جيجة ) غايتؾن وىيل. 

 
 -الاستشتاجات والتهصيات: -
  -الاستشتاجات : -
اعيخت الشتائج  تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة بتظؾر القؾة   -

 الدخيعة لمحراعيؽ والخجميؽ في الاختبارات البعجية .
في السؤشخات البيؾكيسيائية  لإفخاد العيشة في الاختبارات القبمية  تحدؽىشاك  -

 والبعجية ولرالح السجسؾعة التجخيبية . 
 -التهصيات : -
الاىتسام بتجريبات بجنية السقششة لتشغيؼ سخعة الاداء لتظؾيخ القجرات يفزل  -

 .للاعبي كخة اليج البجنية الاخخى والسؤشخات الكيسيائية والؾعيفية 
 اجخاء دراسات مذابية وعمى الفئات الاخخى ولكلا الجشدييؽ .  -
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 السرادر 
البجنية الخاصة بلاعبي الخيذة وليج يحيى محمد : بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية الستظمبات -

الظائخة ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذهرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشين ، جامعة حمهان ، القاهخة 
 ،2002 . 
غايتهن وهل: السخجع الفديهلهجيا الظبية.)تخجسة( صادق الهلالي، ط، بيخوت: دار اكاديسيا  -

 .1997انتخناشيهنال، 
ي : تاثيخ تجريبات السقاومة الستغيخة في تحدين الذكل والقجرة صخيح عبج الكخيم الفزم -

 .2003( ، 1( عجد )12ضية ، مجمج )لعزلات الخجمين ، بحث مشذهر في مجمة التخبية الخيا
(. اثخ تجريبات الجهج 2023جسعه ا.، بجوي شبيب أ. ه. ب. ش.، & عبج الحدين ا. ) -

لافخاط في التجريب في تظهيخ القهة الدخيعة ومهارة البجني عمى وفق العتبة اللاههائية لتفادي ا
 . 23–10(، 1)13، ةياضيالترهيب من القفد عاليا بكخة اليج. مجمة واسط لمعمهم الخ 

https://doi.org/10.31185/wjoss.180 
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 انسهذج التجريبات السدتخجمة

 الاسبهع الاول

الذجة  التسخينمفخدات  اليهم
% 

الحجم 
 التجريبي

 الخاحة
 السجاميع التكخارات

 
 الدبت

كغم (ثم ثشي  25الاكتاف ) الهقهف حسل البار عمى
  الخكبتين مع مجهسا والجفع بالأمذاط

85% 

 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3

كغم(  25الاستمقاء عمى السرظبة حسل البار )
 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3 وثشي الحراعين ومجهسا باستسخار

 الاثشين

عمى الاكتاف مع ثشي الخكبتين الهقهف حسل البار  
 كغم( 30مع القفد الى الاعمى باستسخار )

85% 
 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3

الهقهف فتحا حسل ادمبمص اسفل رفع الحراعين 
 وخفزهسا جانبا باستسخار

 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3

 الاربعاء

كغم (ثم ثشي  25الهقهف حسل البار عمى الاكتاف )
 والجفع بالأمذاطالخكبتين مع مجهسا 

85% 
 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3

كغم( رفع الجحع مع فتمة جانبا  3مدك كخة طبية )
 ثا 150 ثا 90 ثا 10×3 بالتعاقب

 


