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The effect of specific weight training method on some types of 
muscle strength Special for advanced bodybuilders 

 
M.M. Safaa Mohammed Nafie 

 
Research summary: 
The importance of the research is evident in raising the level of muscle 
strength for bodybuilders according to the correct training, which is specific 
weight training, which gives better results and achieves the required grades in 
sports competitions. The research problem was training in some individual 
games, including bodybuilding, which requires correct training that is consistent 
with the specificity of the game and the physical aspect required by the game. 
Therefore, strength training and weight training must be performed in the same 
path of movement for the working muscles. The research objective included: 
Identifying the effect of specific weight training on some types of specific 
muscle strength for advanced bodybuilders. The most important conclusions 
were: - The training method used, specific weight training, helped develop 
some types of specific muscle strength for advanced bodybuilders. 
Accordingly, it was recommended to adopt the training method used in specific 
weight training, as it helped in developing some types of special muscle 
strength for advanced bodybuilders. 
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 لاعبي بشاء الأجداملدى الخاصة  انهاع القهة العزمية بعض في التثقيلات نهعية بتدريباسمهب تأثير 
 الستقدمين

 
 محمد نافع م.م صفاء

 وزارة التربية / السديرية العامة لتربية محافغة البررة
 ممخص البحث:

تتجمى اىسية البحث في الارتقاء بسدتؾى القؾة العزمية للاعبي بشاء الاجدام وفق التجريب  
التثقيل السشاسب مسا يعظي نتائج افزل وتحقيق الجرجات السظمؾبة في التجريبات الشؾعية بالرحيح وىؾ 

الاجدام  التجريب في بعض الالعاب الفخدية ومشيا بشاء مذكمة البحث السدابقات الخياضية .وكانت 
تتظمب تجريب صحيح ويتسذى مع خرؾصية المعبة والجانب البجني الحي تتظمبو المعب وليحا فان تجريب 

التعخف  البحث: هدف القؾة وبالتثقيل لابج ما يؤدى في نفذ مدار الحخكة لمعزلات العاممة . وتزسؽ 
 عبي بشاء اأججداملا لجى الخاصةانؾاع القؾة العزمية بعض  في التجريبات الشؾعية بالتثقيلتأثيخ عمى 

 في تساعج التثقيلالتجريبات الشؾعية ب ي السدتخجمتجريبالاسمؾب  -الاستشتاجات:الستقجميؽ . وكانت اىؼ 
اعتساد  :التهصية. وعميو تؼ للاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽالخاصة انؾاع القؾة العزمية تظؾيخ بعض 

انؾاع القؾة العزمية تظؾيخ بعض  كؾنو ساعج في التثقيلب الشؾعيةالتجريبات  ي السدتخجمتجريبالاسمؾب 
 .للاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽالخاصة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .القؾة العزمية، التثقيل  ،  التجريبات الشؾعيةاسمؾب :  الكمسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث -1
 :مقدمة البحث وأهسيته 1-1

الابجاع الحي يقجمو الاندان ىؾ نتيجة التعميؼ والتجريب الحي يسارسو في مختمف السجالات مسا  
 . تقجميايؾلج لجيو القجرة برشاعة ما ىؾ ججيج يخجم السجتسع ويداعج عمى 

وتحقيق الشتائج والتقجم ىؾ ناتج عؽ التجريب  التجريب الرحيحوفي السجال الخياضي فان  
لسدتخجم بالرؾرة الرحيحة اذا تؾجج العجيج مؽ الظخائق والاساليب التجريبية وكل مشيسا ليا السسارس وا

خرؾصية في تظؾيخ تحقيق الجؾانب الخاصة بالمعبة الخياضية سؾاء البجنية والسياري او الخظظية 
 والابجاع ىشا باختيار التجريب الاندب لتحقيق الفؾز .

التي يتسذى مع كل لعبة رياضية ويعظي الربغة الخاصة بشؾعية المعبة  التجريبات الشؾعيةويعج 
البجنية التي تتسيد بالقؾة العزمية  مثلا لعبة بشاء الاجدام ان السحاكاة تعسل عمى اعظاء التسخيشات

 ةالتجريبات الشؾعيوالاوزان الاضافية لغخض بشاء الكتمة البجنية السظمؾبة للاعبي بشاء الاجدام وليحا فان 
( " يتؼ فييا تييئة السؾقف الحي يسارس في السذارك العسل الحي 2021كسا يخاه )نايف اليام الخاجحي ، 

يتجرب عميو ، والسؾاقف الاخخى التي قج تغيخ اثشاء مسارسة ىحا العسل ، وتعشى كحلػ تييئة السؾقع 
 (  . 85:  2021يف ، والبيئة الخاصة بالتجريب بحيث تذبو البيئة الحقيقة لسؾضؾع التجريب " )نا

كحلػ ان لعبة بشاء الاجدام تتظمب استخجام التثقيل والاوزان السظمؾبة ويكؾن التسخيؽ فييا مظابق 
لبشاء الكتمة العزمية السشدقة في اجداء الجدؼ وبحلػ يكؾن التجريب بالسحاكاة عمى وفق ىحا القانؾن 

( " ان تكشؾلؾجيا الخياضة ىي استخجام 2007التجريبي اذ يؤكج كل مؽ )امل سؾيجان، مشى الجدار ، 
الادوات التي يتؼ استعساليا لمتجريب والتقؾيؼ  في الجانب البجني والفدمجي والسيكانيكي ، كحلػ تظؾيخ 

 (.8:   2007الجانب السياري " ) امل ، مشى ، 
وأجنقرج ىشا القؾة برؾرة مشفرمة عؽ وتعج القؾة العزمية السظمب الخئيذ للاعبي بشاء الاجدام 

ارتباطيا ببقية الستغيخات البجنية اخخى مثل التحسل والدخعة وانسا ىي مظمب مخكب مثل تحسل القؾة 
والقؾة القرؾة والانفجارية التي تداعج اللاعب عمى اعظاء التقمص السظمؾب أجطؾل فتخة وبذكل ابخاز قؾة 

  اعمى .  
في الارتقاء بسدتؾى القؾة العزمية للاعبي بشاء الاجدام وفق  ومؽ ىشا تأتي اىسية البحث 

التثقيل السشاسب مسا يعظي نتائج افزل وتحقيق الجرجات ب التجريبات الشؾعيةالتجريب الرحيح وىؾ 
 السظمؾبة في السدابقات الخياضية .
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 مذكمة البحث 1-2
يب صحيح ويتسذى مع التجريب في بعض الالعاب الفخدية ومشيا بشاء الاجدام تتظمب تجر  

خرؾصية المعبة والجانب البجني الحي تتظمبو المعب وليحا فان تجريب القؾة وبالتثقيل لابج ما يؤدى في 
 .  نفذ مدار الحخكة لمعزلات العاممة

ان مدتؾى القؾة  بشاء اأججدام لاحظبعمؼ التجريب الخياضي و الستؾاضعة  ومؽ خلال خبخة الباحث 
العزمية التي تشتج مؽ لاعبي بشاء الاجدام لاتشاسب مدتؾى الاداء والمعب والتي ربسا سببيا نؾعية 

التجريبات الشؾعية مسا يتظمب استخجام التجريب مثل اسمؾب التجريب السدتخجم لايعظي خرؾصية المعبة 
لسظمؾب وبحلػ فان مذكمة البحث كؾنو مختص بخرؾصية المعبة ويداعج عمى التظؾر الجانب البجني ا

 ربسا تشحل وتداعج عمى اعظاء العزمية الرحيحة للاعبي بشاء الاجدام.
 البحث: هدف 1-3  
لجى الخاصة  انؾاع القؾة العزمية بعض فيتجريبات نؾعية بالتثقيل الاسمؾب تأثيخ التعخف عمى  -1

 .لاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽ
 : البحث فرضية 1-4
لجى الخاصة  انؾاع القؾة العزمية بعض فيتجريبات نؾعية بالتثقيل ال سمؾبتأثيخ ايجابي أجوجؾد  -1

 .لاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽ
 مجالات البحث: 1-5
 في محافغة البرخة لشادي الاتحاد الخياضيالستقجميؽ  بشاء اأججدام لاعبي  السجال البذري: 1-5-1

 . 2024-2023لمسؾسؼ  
 في نادي الاتحاد الخياضي.قاعة الإثقال  السكاني:السجال  1-5-2
 8/10/2024ولغاية  4/8/2024  السجة مؽ  السجال ألزماني: 1-5-3
 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية: -2
 ( الزابظة والتجخيبيةات الستكافئة )استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو السجسؾع مشهج البحث: 2-1

 .في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو لسلامتو
 بشاء اأججدام لشادي الاتحاد الخياضيحجد مجتسع البحث بلاعبي مجتسع البحث وعيشته : 2-2

وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ %( البحث 100) يشة( لاعبيؽ وكانت ندبة ع8وبمغ عجدىؼ ) الستقجميؽ
تكافؤىسا كسا في الججول و ( لاعبيؽ وتؼ تجانذ العيشتيؽ 4)وبمغ عجد كل مجسؾعو(  )ضابظة وتجخيبية

(1 ). 
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 (1جدول )
 مباستخجا وتكافؤ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبيةالعيشة باستخجام معامل الاختلاف يبيؽ تجانذ 

 متغيخات البحثفي  اختبار)ت(
مستوى 
 الدلالة

قيمة ت 
 المحتسبة

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 القياس

القياسات 
 والاختبارات

معامل 
 الاختلاف

 س ع
معامل 
 الاختلاف

 س ع

غير 
 معنوي

 الطول سم 134330 13415 1340 134351 13523 13455 431.0

غير 
 معنوي

 العمر التدريبي سنة 133013 43521 33330 1331.2 43452 33103 .4312

غير 
 معنوي

 متر 13132 43340 103143 1322 43423 113.14 43154
 القوة الانفجارية

 للذراعين

غير 
 معنوي

 مطاولة للذراعين عدد 04331 43452 33332 043.2 43553 3303 43302

غير 
 معنوي

 متر 23301 43003 23233 23451 43123 .4333 .4334
القوة المميزة 

 بالسرعة للرجلين

 ( 0.05( وعشد احتسال خظأ ) 6عشد درجه حرية )  معشهي 
( تبيؽ لشا العيشة متجاندة داخل كل مجسؾعة لان قيسة معامل 1مؽ خلال ملاحغة ججول )

%( ، كحلػ تبيؽ لشا ىشاك تكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ لان قيؼ ت السحتدبة اقل مؽ 30الاختلاف لؼ تتجاوز )
 وجؾد فخوق معشؾية . الججولية وىحا يجل عمى عجم

 وسائل جسع السعمهمات .  2-3
 وسائل جسع البيانات  2-3-1
 السرادر العخبية واأججشبية. -
 الاختبارات السدتخجمة-
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة  2-3-2
 . ميدان طبي-
 ساعة إيقاف يجوية -
 أثقال متعجدة اأجوزان -
 بار حجيجي نغامي -
 .(متخ2شخيط قياس مجرج بلاستػ ) -
 إجراءات البحث السيدانية  2-4
 تحديد متغيرات البحث  2-4-1

حدب متظمبات البحث تؼ تحجيج متغيخات البحث وشسمت القؾة الانفجارية وتحسل القؾة والقؾة  
 السسيدة بالدخعة .
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 الاختبارات السدتخدمة : 2-4-2
 (110: 1994محمد حدن ، محمد نرر  ، )  :القهة الانفجارية 2-4-2-1

 كغؼ( مؽ فؾق الخأس باليجيؽ . 2رمي الكخة الظبية )
 :قياس القؾة الانفجارية لمحراعيؽ. الغرض من الاختبار

: يجمذ السختبخ عمى الكخسي مسدكا بالكخة الظبية باليجيؽ بحيث تكؾن الكخة إمام  إجراء الاختبار
حؾل صجر الرجر وتحت مدتؾى الحقؽ ، كسا يجب ان يكؾن الجحع ملاصقا لحافة الكخسي ويؾضع 

 السختبخ حبل بحيث يثبت الجحع عمى الكخسي.
 حداب السدافة السقظؾعة.  التدجيل :

 ( 294:  1984) قيس  ،  لمذراعين تحسل القهةاختبار  2-4-2-2
 قياس تحسل قؾة العزلات  العاممة عمى مج الحراعيؽ . -: الغرض من الاختبار -
ثشي الحراعيؽ ومجىسا مؽ وضع الانبظاح السائل تدجيل أقرى عجد يسكؽ أداؤه ل -: مهاصفات الأداء -

 ( . 2كاملا حتى استشفاد الجيج وكسا في شكل  )
 يتؼ حداب عجد التكخارات الرحيحة التي يؤدييا السختبخ حتى استشفاذ الجيج. -: طريقة التدجيل -
 (149: 1999كاعم ، : )  القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين 2-4-2-3

 .(ثانية(10لسدة  الأمام إلىاختبار الهثب الظهيل  -اسم الاختبار:

 قياس  صفة القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ   -:الغرض من الاختبار
 صافخة  –ارض ممعب  –ساعة إيقاف  -شخيط قياس   -: الأدوات 

ثؼ تقاس  للأماميقف السختبخ خمف خط البجاية وعشج سساع الرافخه يقؾم بعسل وثبات -طريقة الأداء:
 .( ثؾاني 10السدافة التي قظعيا خلال)

 القجميؽ  امؽ الجدؼ للأرض ماعجمدة أي جدء عجم ملا - الذروط :
 جيج مؽ قبل السختبخ لتدجيل اكبخ مدافة مسكشة أقرىبحل -

 مؤقت يقؾم بإعظاء إشارة البجء وحداب الدمؽ السدتغخق أجداء الاختبار  :الاختبار إدارة
 ث( ثؾاني وتعظي لو ثلا10يدجل لمسختبخ اكبخ مدافة قظعيا مؽ خلال وفت الاختبار ) التدجيل:

 .محاولة أفزلق لاستعادة الذفاء وتدجيل لو ئدقا5-7)مؽ ) خخى وأ السحاولةمحاولات  ومجة الخاحة بيؽ 
 ة:الاستظلاعي ةربالتج 2-4-3

وتؼ  4/8/2024( لاعبيؽ وذلػ بتاريخ 4والبالغة ) الاصميةتؼ إجخاء التجخبة عمى عيشة البحث  
وكان غخض التجخبة تقشيؽ التسخيشات ومعخفة مجى ملائسة الذجة ،تظبيق فييا التسخيشات السدتخجمة 

 معخفة الدمؽ السظمؾب . لػالسظمؾب ووقت الخاحة الكافي. كح السؾضؾعة والحجؼ
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 التجربة السيدانية : 2-5
 11/8/2024في الاختبارات القبمية تؼ إجخاء : الاختبارات القبمية 2-5-1
 : التدريب السدتخدم 2-5-2
وتؼ تظبيقو وفق  إثقالأوزان مختمفة مشيا بالتثقيل واستخجام الاثقال ب الباحث بإعجاد تسخيشاتقام    

الذجة وتخاوحت  الحي يشاسب الحخكة في بشاء الجدؼ وزيادة الكتمة العزمية التجريبات الشؾعيةاسمؾب 
زيادة وشسل الحجؼ حدب الذجة السؾضؾعة مع بظئ الحخكة لغخض %( ، 1000-90) السدتخجمة

 الكتمة العزمية اما الخاحة فكانت ضخورية وتؼ اعتساد قياس الشبض .
في الؾحجات التجريبية بالقدؼ الخئيذ مؽ بخنامج السجرب وعمى مجة )شيخيؽ وتؼ تظبيق التسخيشات  
تكيفات ( أسابيع يكؾن كافية لإحجاث 8إن التجريب لسجة ) "(1992،كؾستل ) ( أسابيع ويحكخ8( لسجة )
ولغاية   12/8/2024مؽ وطبقت التسخيشات لمسجة  . (134:  1992كؾستل ، " ) القجرة البجنيةوزيادة 

7/10/2024  . 
 8/10/2024 أجخيت الاختبارات البعجية بتاريخ: الاختبارات البعدية  2-5-3
 .في معالجة    spssتؼ استخجام نغام  :الهسائل الإحرائية 2-6
اختبار )ت( لمعيشات -الشدبة السئؾية.-معامل الاختلاف.-السعياري.الانحخاف -الؾسط الحدابي.-

 .اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابط-الستخابظة.
 .عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3
 عرض وتحميل ومشاقذة الاختبارات القبمية البعدية . 3-1

 ( 2جدول ) 
 لمستغيخات البجنية القبميةيبيؽ اأجوساط الحدابية وقيؼ )ت( السحتدبة والججولية 

 الزابظةوالبعجية لمسجسؾعة  
 الاختبارات البدنية

وحدة 
 القياس

الخطأ  الوسط الحسابي
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة

 معنوي 33154 43.01 23013 13132 متر للذراعين القوة الانفجارية

 معنوي 33.50 43521 033121 04331 عدد مطاولة للذراعين

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنوي 33010 43333 33031 23301 متر

 (0.05خظا) ( واحتسال3رية )عشد درجة ح معشهي * 
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 (3جدول )
 يبيؽ اأجوساط الحدابية وقيؼ )ت( السحتدبة والججولية لمستغيخات البجنية القبمية 

 التجخيبيةوالبعجية لمسجسؾعة 
 الاختبارات البدنية

وحدة 
 القياس

الخطأ  الوسط الحسابي
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 بعدي قبلي الدلالة

 معنوي 33024 43554 43130 1322 متر للذراعين القوة الانفجارية

 معنوي 3123. 133.1 003301 043.2 عدد مطاولة للذراعين

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنوي 33.55 43432 43553 23451 متر

 ( 0.05( واحتسال خظا)3رجة حرية )عشد د معشهي 
( تبيؽ لشا ىشاك فخوقات معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية 3(و)2مؽ خلال عخض الججوليؽ ) 

لمسجسؾعتيؽ وىحا يجل عمى إن والبعجية ولمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في تظؾر القجرات البجنية 
حشفي ( يؤكجاذ  التجريب السدتخجم لمسجسؾعتيؽ قج احجث تظؾر مسا يجل نجاح تخظيط التجريب السدتخجم

السجرب مؽ تظؾيخ  اختيار التسخيشات السشاسبة تسكؽ( في قؾلو "أن التخظيط الدميؼ و 1998،  السختار محمد
: 1998)حشفي  ،   " إتقان اللاعب لمسيارات اأجساسيةالرفات البجنية السدتخجمة جسيعيا تعتسج عمى 

69.) 
، مخوان عبج السجيج  ) كل مؽ كسا ان تحقيق الاىجاف التجريبية ىؾ ما يظسح لو الباحث اذ يخى   

أن ىجف عسمية التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي إلى أعمى "   (2010، محمد جاسؼ الياسخي 
 . (22) مخوان ، محمد :  الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي يتخرص فيو اللاعب"مدتؾى مؽ الإنجاز 

 عرض وتحميل ومشاقذة الاختبارات البعدية بين السجسهعتين . 3-2
 (4جدول )

 يبيؽ اأجوساط الحدابية وقيؼ )ت( السحتدبة والججولية لمستغيخات البجنية
 الزابظة والتجخيبيةالبعجية بيؽ السجسؾعتيؽ  

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحتسبة

مستوى 
 ع لبعدياس  ع لبعدياس  الدلالة

 معنوي 33143 43430 43130 43301 23013 متر للذراعين القوة الانفجارية

 معنوي 3000. 43245 003301 43412 033121 عدد مطاولة للذراعين

المميزة بالسرعة  القوة
 للرجلين

 معنوي 35.5. .4313 43553 43013 33031 متر

 (0.05ظاء  )سال خ( واحت6عشد درجة حرية ) معشهي 
( تبيؽ لشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى الزابظة في تظؾيخ 4ومؽ خلال ملاحغة ججول ) 

إذ يخى  انؾاع القؾة العزمية نتيجة استخجام الاسمؾب الانجح وىؾ السحاكاة باستخجام التثقيل السشاسب 
" بأن استخجام الؾسائل التجريبية السبشية عمى أسذ  (1995،  ( و)سامي صلاح2000 ، ىيثؼ محسؾد)
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)  (123: 2000،  ) ىيثؼ إلى تظؾيخ الرفات البجنية وخاصة بالمعبة السعشية " عمسية وصحيحة يؤدي
 .  (133:  1995سامي ، 

التخررااية لشؾعيااة المعبااة ويداااعج عمااى تظااؾر كسااا اساامؾب السحاكاااة يعااج مااؽ الاساااليب الشاجحااة 
عسمياة ( السحاكااة ىاي " 2001عبد    عبد  عزيز دز ى ،د    وليحا ياخى ) الستغيخات السظمؾبة في المعبة 

يااتؼ عخضاايا والتعسااق فييااا  الؾاقااعيااتؼ عااؽ طخيقيااا تسثياال او نسحجااو او انذاااء مؾقااف او تقميااجا احااجاث مااؽ 
 (.582،  :  2001" ) عبج الله ،  السحتسمةوالتعخف عمى نتائجيا  طخيقة ادائو فلاكتذا
يات الخياضية لا ( " أن الخياضييؽ في مختمف الفعال1998) أمخ الله احسج البداطي )يؤكج بيشسا       

يدتظيعؾن إتقان السيارات اأجساسية التي تسيد كل فعالية في حالة افتقارىؼ إلى الرفات البجنية الزخورية 
والخاصة بالشذاط الخياضي , لحلػ نجج الارتباط الؾثيق بيؽ السدتؾى السياري والستظمبات البجنية الخاص 

 (.9:  1998امخ الله ، )  في كل نذاط "
 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات: 4-1
انؾاع القؾة العزمية تظؾيخ بعض  ساعج في السحاكاة باستخجام التثقيل ي السدتخجمتجريبالاسمؾب  -1

 .للاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽالخاصة 
وتديج مؽ مؽ الؾسائل السيسة في لعبة بشاء الاجدام كؾنيا تخفع مؽ مدتؾى التكمة العزمية التثقيل -2

 القؾة السظمؾبة بأنؾاعيا السختمفة .
 التهصيات: 4-2
انؾاع القؾة تظؾيخ بعض  كؾنو ساعج في السحاكاة باستخجام التثقيل ي السدتخجمتجريبالاسمؾب اعتساد  -1

 .للاعبي بشاء اأججدام الستقجميؽالخاصة العزمية 
لعبة بشاء الاجدام وكؾنو تخفع مؽ مدتؾى التأكيج عمى استخجام التثقيل أجنو مؽ الؾسائل السيسة في  -2

 التكمة العزمية وتديج مؽ القؾة السظمؾبة بأنؾاعيا السختمفة .
 اجخاء دراسة مذابية ليحه الجراسة وعمى الفئات العسخية في لعبة بشاء الاجدام .-3

 السرادر:
 .1998، : دار السعارف ، القاىخة أسذ وقؾاعج التجريب الخياضيأمخ الله احسج البداطي . -1
القاهرة : مخكد الكتاب لمشذخ ،  استخجام تكشؾلؾجيا في التخيبة الخاصةامل سؾيجان ، مشى الجدار .  -2
 ،2007. 
 . 1980: مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ، السجيخ الفشي لكخة القجمحشفي محمد مختار . -3
رسالة  :ي السبارزة تأثيخ استخجام اأجىجاف الثابتة والستحخكة عمى الجقة ف. سامي صلاح الجيؽ  -4

 . 1995ماجدتيخ ، كمية التخبية ، جامعة طشظا ،
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 .2001: مكتبة الذقخي ، الخياض ، استخجام الحاسب الالي في التعميؼعبج الله عبج العديد مؾسى .  -5
:  .  الاختبارات والقياس ومبادئ الاحراء في السجال الخياضيقيذ ناجي ، وبدظؾيدي أحسج -6

 . 1984مظبعة جامعة بغجاد، 
، الكؾيت ، ذات  2: ط الاختبارات والقياسات الفديؾلؾجية في السجال الخياضي. كاعؼ جابخ أميخ  -7

 . 1999والشذخ والتؾزيع ،  الدلاسل لمظباعة
،القاىخة ، دار الفكخ 3: ط اختبارات اأجداء الحخكيمحمد نرخ الجيؽ رضؾان . ،   حدؽ علاوي محمد -8

 .1994العخبي ، 
: . اتجاىات حجيثة في عمؼ التجريب الخياضيإبخاهيؼ ومحمد جاسؼ الياسخي  مخوان عبج السجيج -9
 .2010،عسان.الؾراق لمشذخ والتؾزيع ،1ط

تجريب القيادات الاكاديسية باستخجام اسمؾب السحاكاة لتفعيل السيدة التشافدية نايف اليام الخاجحي .  -10
، 4، عجد 13: مجمة جامعة ام القخى لمعمؾم التخبؾية والشفدية ، مجمج  السدتجامة بالجامعات الدعؾدية

2021. 
السياري لشاشي سلاح سيف  اأجداءىيثؼ محسؾد :تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لتظؾيخ دقة وسخعة  -11

 . 2000السبارز، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم ، جامعة حمؾان ، 
12- Costilla ,D,& others : swimming , Black well scientific , London , 
1992 . 

 (1ممحق ) 
 نسؾذج مؽ الؾحجات التجريبية

 %90اأجسبؾع : اأجول                                                     الذجة: 
 دقيقة 64-62الدمؽ الكمي:                  1الؾحجة التجريبية : 

 القدؼ
 الدمؽ
 بالجقيقة

 الحجؼ التسخيشات
 الخاحة

 بيؽ السجاميع بيؽ التكخارات

 الخئيذ

2.3 
3.3 
 
3.4 
4.3 

 مؽ وضع الاستمقاء عمى الغيخ رفع البار وخفزو -1
والقفد عمى شكل أرنب بجبشي وضع تثقيل لمخجميؽ -2

 كامل .
 كخة طبية للأمام والتقجم .رمي -3
البار  يؽ وحسل البار رفعوضع تثقيل بالحراع-4

 وخفزو.

8 ×2 
8 ×2 

 
10 ×3 
10 ×2 

رجؾع الشبض 
120-130 

 ض/د
 

رجؾع الشبض 
110-120 

 ض/د
 

 


