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Abstract: 

The aim of the research is to develop a training curriculum to enhance speed-strength and strength-

endurance for boxers, to investigate the effect of the training curriculum on the development of 
speed-strength and strength-endurance of the upper limb muscles between the pre-test and post-
test for the two research groups, and to explore the impact of the training curriculum on the 
development of speed-strength and strength-endurance of the upper limb muscles for the two 
research groups in the post-test. 

The researcher used the experimental method with pre-test post-test control group design. The 
research population consisted of 18 boxers from the University of Diyala for the academic year 
2023/2024. The experimental group was selected from the college boxing team, consisting of 5 
players, while the control group consisted of 5 players from the Department of Physical Education and 
Sports Sciences. The experimental trial was conducted on 5 players from other colleges, with 2 

players excluded due to exceptional circumstances. 
Based on the results, the researcher concluded that the experimental method effectively enhances 

both speed-strength and strength-endurance, as well as the performance technique of the upper limb 
muscles in boxing. Speed-strength training significantly contributes to strength development, followed 
by strength-endurance. Conversely, strength-endurance training contributes more to speed-strength 
than maximum strength. The researcher recommends emphasizing speed-strength training due to its 
significant impact on strength endurance, and suggests incorporating various types of strength 
training for athletes rather than solely focusing on the predominant attribute. Furthermore, the 
research was conducted on athletes with different activities to assess their impact on the 

predominant physical attribute. 
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تكشيك ال تظهيرمظاولة القهة( لعزلات الأطراف العميا في  -مقهة السسيزة بالدرعة )ل مشهج تدريبيتأثير 
 في مشتخب جامعة ديالىبالسلاكسة  (فن الأداء)

 م. عسار مهسى جعفر
 جامعة ديالى

 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة
u.iqammar.mosa@uodiyala.ed 

 السمخص:
التعخف عمى لمسلاكسين،  مصاولة القهةو القهة السسيدة بالدخعة  ج تجريبي لتصهيخهاهجف البحث إعجاد مش

بين الاختبارين  العميامصاولة القهة لعزلات الصخف و ج التجريبي في تصهيخ السسيدة بالدخعة اتأثيخ السشه
اج التجريبي في تصهيخ السسيدة بالدخعة هالسشالتعخف عمى تأثيخ لسجسهعتي البحث، و القبمي والبعجي 

 في الاختبار البعجي. لسجسهعتي البحث العميامصاولة القهة لعزلات الصخف و 
أستخجم الباحث السشهج التجخيبي بأسمهب السجسهعتين التجخيبية والزابصة ذات الاختبارين القبمي 

البالغ عجدهم  0202/0202عام الجراسي ملاكسي جامعة ديالى لمتم اختيار مجتسع البحث من ، و والبعجي
( ملاكساً، واختيخت عيشة البحث بالصخيقة العذهائية عن شخيق القخعة إذ اختيخت السجسهعة التجخيبية 81)

(، اما السجسهعة الزابصة فقج 5من ملاكسي مشتخب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة البالغ عجدهم )
( وقج أجخيت 5ية وعمهم الخياضة/ كمية التخبية الأساسية والبالغ عجدهم )تسثمت بسلاكسي قدم التخبية البجن

 .( من باقي الكميات، واستبعج ملاكسين من التجخبة لظخوف استثشائية5التجخبة الاستصلاعية عمى )

إنّ تجريب مصاولة القهة يعسل عمى تصهيخ القهة إذ أستشتج من خلال الشتائج التي تهصل اليها الباحث 
من خلال الاستشتاجات التي تهصل اليها الباحث يهصي ، السسيدة بالدخعة بشدبة اكبخ من القهة القرهى 

تأكيج عمى تجريب ، و بتأكيج عمى تجريب القهة السسيدة بالدخعة لتأثيخها بذكل كبيخ في تشسية مصاولة القهة
هحا البحث عمى الخياضيين باختلاف اجخاء ، و جسيعها لمخياضيين وليذ الالتدام بالرفة الغالبة أنهاع القهة

 نذاشهم لمتعخف عمى تأثيخهم في الرفة البجنية الغالبة.
 
 
 
 
 

الكمسات السفتاحية: مشهج تدريبي، القهة السسيزة بالدرعة، مظاولة القهة، عزلات الأطراف العميا، 
 فن الأداء(، السلاكسة.)تكشيك 

mailto:ammar.mosa@uodiyala.edu.iq
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 التعريف بالبحث : -1
 السقدمة: 1-1

ركشككككككاً أساسككككككياً وضككككككخورة مهسككككككة فككككككي العسميككككككة التجريبيككككككة، لككككككحا فككككككان الارتقككككككاء يذكككككككل التككككككجريب الخياضككككككي 
 بالسدكككككتهى الخياضكككككي لابكككككج مكككككن أن يدكككككتشج الكككككى  أسكككككذ عمسيكككككة صكككككحيحة، لكككككحا يتهجكككككب عمكككككى القكككككائسين

ج تجريبيكككككككة مبشيكككككككة عمكككككككى أسكككككككذ عمسيكككككككة للارتقكككككككاء بالعسميكككككككة التجريبيكككككككة، اهكككككككخصككككككك  ومش إعكككككككجادالتجريبيكككككككة ب
إذ لا يسككككككن لمخياضكككككي وتصكككككهيخ عشاصكككككخ التكككككجريب الخياضكككككي التكككككي هكككككي عشاصكككككخ متخابصكككككة ومتكاممكككككة، 

مككككن هشككككا يسكككككن الهصككككهل إلككككى مخاكككككد متقجمككككة إن لككككم يكككككن هشككككاد تكامككككل فككككي عشاصككككخ المياقككككة البجنيككككة، و 
صكككككخ التكككككجريب الخياضكككككي مكككككن خكككككلال ا عكككككجاد البكككككجني الكككككحي يعكككككج القكككككهل أو ا بكككككارة بكككككالتخكيد عمكككككى عشا

مخحمككككككة رئيدككككككية لمهصككككككهل إلككككككى السدككككككتهيات العميككككككا، إذ إنّ هككككككح  السخحمككككككة تدككككككتشج عمككككككى صككككككفات بجنيككككككة 
 وحخكية.

تدكككككعى و تتشكككككاول هكككككح  الجراسكككككة مفهكككككهم القكككككهة العزكككككمية ودورهكككككا البكككككارز فكككككي ا عكككككجاد البكككككجني لمخياضكككككيين. 
، أساسككككي فككككي تحقيككككق الأداء الأمثككككل فككككي مختمكككك  الأنذككككصة الخياضككككية إلككككى إبككككخاز أهسيككككة القككككهة كعشرككككخ

لمقكككككككجرة والقابميكككككككة عاليكككككككة  إنّ الخياضكككككككي الكككككككحي يتسيكككككككد بكككككككالقهة العزكككككككمية يكككككككتسكن مكككككككن تدكككككككجيل درجكككككككةاذ "
 (317: 1998)حدين: ".البجنية العامة

لأهيستهكككككا فكككككي إنّ التصكككككخ  إلكككككى صكككككفة القكككككهة بأنهاعهكككككا )القكككككهة السسيكككككدة بالدكككككخعة ومصاولكككككة القكككككهة(  
العسميككككة التجريبيككككة والتخكيككككد عمككككى هككككح  الأنككككهاع وفككككق تخصككككي  سككككميم يدككككتشج الككككى تقشككككين الحسككككل التككككجريبي 
لهككككح  الأنككككهاع مككككع ملاحظككككة العلاقككككة بككككين هككككح  الأنككككهاع، إذ تكسككككن أهسيككككة البحككككث فككككي تصككككهيخ هككككح  الأنككككهاع 

هاع مككككن خككككلال وضككككع لغككككخر الارتقككككاء بهككككا مككككن جهككككة والتعككككخف عمككككى التككككأثيخ الستككككجاخل بككككين هككككح  الأنكككك
 ثلاث بخامج تجريبية لكل نهع من انهاع القهة ومعخفة مجى تأثيخ  في الشهع الآخخ.

 مذكمة البحث: 1-2
الحركككككككهل عمكككككككى الحقكككككككائق العمسيكككككككة والشتكككككككائج الجييقكككككككة يتصمكككككككب ال يكككككككام بالبحكككككككث والتجكككككككارب فكككككككي جسيكككككككع 

دييقككككة. يسكككككن أن يكككك دي والآراء التككككي قككككج لا تكككككهن مبشيككككة عمككككى أسككككذ  التخسككككينالسجككككالات، بعيككككجًا عككككن 
الاعتسكككككاد عمكككككى هكككككح  الآراء إلكككككى تذككككككيل مفكككككاهيم خاشلاكككككة فكككككي مجكككككالات مختمفكككككة. مكككككن خكككككلال الاشكككككلاع 
عمككككككى السرككككككادر العمسيككككككة والتذككككككاور مككككككع خبككككككخاء التككككككجريب الخياضككككككي، يسكككككككن لمباحككككككث الحرككككككهل عمككككككى 

تككككأثيخ كككككل  تحجيككككج أنككككهاع القككككهة وفهككككم، إجابككككات بككككاممة حككككهل أنككككهاع القككككهة وتأثيخهككككا عمككككى بعزككككها الككككبعس
تككككجريب فككككي نكككهع عمككككى الآخككككخ يسكككككن أن يدككككهم فككككي تحقيككككق الاقترككككاد فككككي الهقككككت والجهككككج أثشككككاء مخاحككككل ال

يتصمككككب ذلككككأ تحجيككككج أهسيككككة كككككل نككككهع مككككن القككككهة وملاءمتكككك  لسخحمككككة التككككجريب  ،فتككككخات التككككجريب السختمفككككة
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الأسككككلامة  لككككحا شككككخح الباحككككث، السعيشككككة، وهككككه أمككككخ يتصمككككب فهسًككككا دييقًككككا لخرهصككككية كككككل مخحمككككة التككككجريب
 الاتية:
  ؟لتكشيأ فن الأداء بالسلاكسة لة القهةهل إن تصهيخ القهة السسيدة بالدخعة يشسي مصاو 
  ؟لتكشيأ فن الأداء بالسلاكسة القهة السسيدة بالدخعةهل إن تصهيخ مصاولة القهة يشسي 

 أهداف البحث:  1-3
 .لمسلاكسين مصاولة القهةو  القهة السسيدة بالدخعة لتصهيخ هج تجريبيمشإعجاد  .1
لعزلات الصخف  مصاولة القهةو خعة في تصهيخ السسيدة بالد هج التجريبيتعخف عمى تأثيخ السشال .2

 . وبين السجسهعتين في الاختبار البعجي لسجسهعتي البحثبين الاختبارين القبمي والبعجي  العميا
 فروض البحث: 1-4

والبعجي ولمسجسهعتين التجخيبية وجهد فخو  ذات دلالة إحرائية بين الاختبارين القبمي  .1
 والزابصة ولرالح الاختبار البعجي.

وجهد فخو  ذات دلالة إحرائية بين السجسهعتين التجخيبية والزابصة ولرالح السجسهعة  .2
 التجخيبية.

 مجالات البحث: 1-5
 .2023/2024ملاكسه مشتخب جامعة ديالى لمعام الجراسي  السجال البذري:
 .24/3/2024ولغاية  4/2/2024لمسجة من  السجال الزماني:
 قاعة السلاكسة في كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة جامعة ديالى. السجال السكاني:

 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية: -2
 مشهج البحث: 2-1

تكككككم تصبيكككككق اختبكككككارين قبمكككككي  إذتكككككم الاعتسكككككاد فكككككي هكككككحا البحكككككث عمكككككى التركككككسيم التجخيبكككككي لمسجسكككككهعتين، 
وبعككككككجي عمككككككى كمتككككككا السجسككككككهعتين التجخيبيككككككة والزككككككابصة، وذلككككككأ لتقيككككككيم فعاليككككككة الستغيككككككخ السدككككككتقل فككككككي 

 .إحجاث تغييخات في الستغيخ التابع
 عيشة البحث: 2-2

( 18البككالغ عككجدهم ) 2023/2024جامعككة ديككالى لمعككام الجراسككي  ملاكسككيتككم اختيككار مجتسككع البحككث مككن 
ملاكساً، واختيخت عيشكة البحكث بالصخيقكة العذكهائية عكن شخيكق القخعكة إذ اختيكخت السجسهعكة التجخيبيكة مكن 

، اما السجسهعة الزابصة فقج تسثمت (5وعمهم الخياضة البالغ عجدهم ) مشتخب كمية التخبية البجنية ملاكسي
( وقج أجخيت التجخبة 5والبالغ عجدهم )قدم التخبية البجنية وعمهم الخياضة/ كمية التخبية الأساسية  بسلاكسي

 .من التجخبة لظخوف استثشائية ملاكسان( من باقي الكميات، واستبعج 5الاستصلاعية عمى )



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

239 

 وسائل جسع السعمهمات: 2-3
 أدوات البحث: 2-3-1

 العخبية والأجشبية. السخاجع 
  السقابلات الذخرية 
 .السلاحظة 
  الانتخنيتببكة. 
  فخيق العسل السداعج 

 أجهزة البحث: 2-3-2
  كاميخا فيجيه نهع(Sony) .يابانية السشذأ 
  ساعات تهقيت نهع(Casio) ( 3عجد.) 
 .صافخة 
 (.5عجد ) لمحراعين حسالات أثقال 
 ( 5بار حجيج سهيجي السشذأ عجد.) 
 .ساعة ملاكسة 
 .قفازات ملاكسة 

 اجراءات البحث السيدانية: 2-4
 اختبارات البحث: 2-4-1

 (347: 1987)عبدالجبار وبدظهيدي: : الأمامي )ششاو(اختبار الاستشاد 
 :يياس القهة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعين. الهدف من الاختبار 
 :مشصقة مدتهية )فزاء(، ساعة إيقاف، صافخة لاعصاء إبارة البجء. الأدوات اللازمة 
 :يتخككح السختبككخ وضككع الاسككتشاد الأمككامي عمككى الأرر بحيككث يكككهن فككي وضككع  مهاصفففات الأداء

مدكككت يم ولكككيذ ويككك  تقكككهس للاسكككفل أو الأعمكككى، وبعكككج إعصكككاء إبكككارة البكككجء يقكككهم السختبكككخ بثشكككي 
الحراعين لسلامدة الرجر بالأرر ثم الخجهع بسجها كاملًا ويدتسخ السختبخ في تكخار هكحا الأداء 

 ( ثا.10ة )الى أقرى عجد من السخات لسج
 :الذروط 

 اخح السختبخ الهضع الرحيح )الاستشاد الأمامي(.  .1
 يجب أن يمسذ السختبخ برجر  الأرر في كل مخة يقهم فيها بثشي الحراعين ثم مجهسا كاملًا. .2
 الدخعة في الأداء. .3
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 الاستسخار وعجم التهق  في أثشاء الأداء عشج إعصاء إبارة البجء ولغاية إعصاء إبارة الشهاية. .4
 ل مختبخ محاولة واحجة فق .لك .5
 يعمن الخقم الحي سجم  كل مختبخ عمى السختبخ الحي يمي  لزسان عامل السشافدة. .6

 :تحدكككب عكككجة واحكككجة عكككن ككككل مكككخة يقكككهم فيهكككا السختبكككخ بثشكككي ومكككج الكككحراعين بالصخيقكككة  التدفففجيل
 ( ثا.10الرحيحة، وتحدب وتدجل عجد مخات أداء ثشي ومج الحراعين لسجة )

 اختبار الركض والاستراحة :السظاولة القهةالاختبار الثاني: اختبار 
 (157: 1983)التكريتي ورحسة وبهمهل: . السصاولة: الهدف من الاختبار

 ساعة إيقاف، بخي  يياس.:  الاجهزة والادوات
ثم ركس يقهم السلاكم بالخكس لسجة دييقتين يعقبها فتخة استخاحة لسجة دييقة واحجة، :  طريقه الاداء

 دييقتان، واستخاحة دييقة واحجة، ثم ركس دييقتين، ويق  في نهاية الجييقتين.
 .بعج الانتهاء الهقت الكامل لمخكس يقهم السختبخ ب ياس السدافة التي قصعها السلاكم التدجيل :

 (158: 1983الاختبار الثالث: اختبار فن تكتيك الأداء. )التكريتي ورحسة وبهمهل:
 تقييم تكشيأ فن الأداء.الهدف من الاختبار: 

 ساعة إيقاف، قفازات ملاكسة.الأجهزة والأدوات: 
 يكهن واجب السلاكم الحي يجخي عمي  الاختبار وحدب السخاحل:طريقة الأداء: 

السخحمة الأولى: تدجيج لكسات يدارية فق  الى السلاكم الكحي يقكهم بعسميكة الركج فقك  وتككهن مكجة الاختبكار 
 قة واحجة.ديي

 السخحمة الثانية: الجفاع فق  بالرج والجفاع بالسيل.
السخحمكككة الثالثكككة: يككككهن واجكككب السلاككككم الكككحي يجكككخي عميككك  الاختبكككار الهجكككهم باسكككتخجام المكسكككات اليدكككارية 

 واليسشية السدت يسة الى الخأس والجدم وتكهن مجة الاختبار دييقة واحجة.
 :التدجيل
 س نقصة واحجة.مدت يسة يدخى م ثخة الى الخأ .1
 مدت يسة يدخى م ثخة الى الجدع نقصتان. .2
 الجفاع بالرج نقصة واحجة. .3
 الجفاع بالسيل نقصتان. .4
 مدت يسة يدارية صحيحة عمى الخأس نقصة واحجة. .5
 مدت يسة يدخى عمى الجدع نقصتان. .6
 مدت يسة يسشى عمى الخأس نقصة واحجة. .7
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 مدت يسة يسشى عمى الجحع نقصتان. .8
 الاستظلاعية:التجربة  2-4-2

مكن  ملاكسكين خسدكةمن  الس لفةعيشة الالتجخبة الاستصلاعية، لاختبارات البحث والتي شبقت عمى  إجخيت
مصاولكة القكهة( والتكي كانكت  اختبار القهة السسيدة بالدخعة واختبكاراذ بسمت الاختبارات ) خارج عيشة البحث

 :أن هجف التجخبة هه، 28/1/2024في يهم بتاريخ 
  الاختبار  جخاء السدتغخ  الهقت. 
  صلاحية الأدوات والأجهدة.مجى 
 مفخيق السداعج.ل معخفة شخيقة ال ياس والتدجيل الشتائج 
 .معخفة مجى تقبل عيشة البحث للاختبارات السهضهعة 
 .التعخف عمى السعهقات والرعهبات التي قج تظهخ في التجخبة الخئيدية 
 جى عيشة البحث أثشاء أدائهم المكسات.التعخف عمى الحخكات الخاشلاة التي تظهخ ل 

 الاختبارات القبمية: 2-4-3
فككككككي الدككككككاعة  4/2/2024عمككككككى افككككككخاد عيشككككككة البحككككككث وذلككككككأ يككككككهم أجككككككخى الباحككككككث الاختبككككككارات القبميككككككة 

صككككباحاً وذلككككأ فككككي قاعككككة السلاكسككككة فككككي كميككككة التخبيككككة البجنيككككة وعمككككهم الخياضككككة/ جامعككككة ديككككالى  10:00
فككككي الهقككككت والدمككككان والسكككككان والظككككخوف لعككككخر إعككككادة الاختبككككار بعككككج  وثبتككككت كافككككة التفاصككككيل الستعمقككككة
 الانتهاء من تشفيح السشهج التجريبي.

 التدريبية: هجالسش 2-4-4
  عمكى افكخاد ولكة القكهة ومكن ثكم تصبيقكمصالمقكهة السسيكدة بالدكخعة و  مكشهج تكجريبيقام الباحكث بععكجاد  

واسكتسخ تصبيكق تجريبيكة فكي الأسكبهع  وحكجتين( أسكابيع بهاقكع 6هج )إذ وكانت مكجة السكشالسجسهعة التجخيبية 
( دييقكة ويككهن 45-30مكجة الهحكجة التجريبيكة مكن ) 20/3/2024ولغايكة  11/2/2024السشهج لمسجة مكن 

 هج كسا يمي:كانت مكهنات الحسل التجريبي لمسش، و (1-2التسهج )
 السشهج التجريبي لتصهيخ القهة السسيدة بالدخعة: .1
  :( مخة تكخار لكل تسخين.12-8)الحجم 
 ( :من الاستصاعة القرهى.80 –%60الذجة )% 
  :دقائق(. 5-2)الخاحة 
 السشهج التجريبي لتصهيخ مصاولة القهة: .2
  :مخة( تكخار لكل تسخين. 30 -15)الحجم 
  :( من الاستصاعة القرهى.70-50)الذجة% 
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  :( ثانية.60-30)الخاحة 
 الاختبارات البعدية: 2-4-5

قككككام الباحككككث بككككعجخاء الاختبككككارات البعجيككككة فككككي قاعككككة السلاكسككككة فككككي كميككككة التخبيككككة البجنيككككة وعمككككهم  
التكككككككي تكككككككم إجكككككككخاء الاختبكككككككارات القبميكككككككة، وذلكككككككأ  انفدكككككككهوالظكككككككخوف الخياضكككككككة/جامعة ديكككككككالى، وبالتهقيكككككككت 

 .صباحاً  10:00في تسام الداعة  24/3/2024بتاريخ 
 .(SPSS)استخجام الباحث الحقيبة ا حرائية  الهسائل الإحرائية: 2-5
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها: -3
فففي متريففرات البحففث  لمسجسففهعتين التجريبيففة والزففابظةعففرض نتففائج الاختبففارات القبميففة والبعديففة  3-1

 وتحميمها:
 (1الجدول )

 البعدي(-في الاختبار )القبمي لمسجسهعة التجريبيةمتريرات البحث  نتائجيبين 

الهسط  الاختبار السترير
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

الخظأ 
ندبة  tقيسة  السعياري 

 الخظأ
مدتهى 
 الدلالة

القهة السسيزة 
 بالدرعة

 4.37 4.84 6.8 القبمي
 معشهي  4.447 5.413

 4.38 4.83 14.2 البعدي

 مظاولة القهة
 2.65 5.93 143.2 القبمي

 معشهي  4.444 5.932
 2.22 4.96 164.8 البعدي

فن 
 الاداء

السرحمة 
 الاولى

 4.24 4.54 3.6 القبمي
 معشهي  4.443 6.541

 4.37 4.84 6.2 البعدي
السرحمة 
 الثانية

 4.38 4.83 3.2 القبمي
 معشهي  4.444 19.411

 4.44 1.42 7.1 البعدي
السرحمة 
 الثالثة

 4.74 1.58 12 القبمي
 معشهي  4.441 8.485

 4.71 1.58 18 البعدي
 (2الجدول )

 البعدي(-لمسجسهعة الزابظة في الاختبار )القبميمتريرات البحث  نتائجيبين 

الهسط  الاختبار السترير
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

الخظأ 
ندبة  tقيسة  السعياري 

 الخظأ
مدتهى 
 الدلالة

القهة السسيزة 
 بالدرعة

 4.54 1.14 6.4 القبمي
غير  4.499 2.138

 4.31 4.74 8.1 البعدي معشهي 

 مظاولة القهة
 2.71 6.45 141.2 القبمي

1.764 4.153 
غير 
 3.64 8.15 146.1 البعدي معشهي 
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فن 
 الاداء

السرحمة 
 الاولى

 4.44 4.89 3.4 القبمي
2.359 4.478 

غير 
 4.44 1.12 5.1 البعدي معشهي 

السرحمة 
 الثانية

 4.37 4.83 3.2 القبمي
 معشهي  4.449 4.811

 4.31 4.74 5.2 البعدي
السرحمة 
 الثالثة

 4.37 4.83 12.8 القبمي
غير  4.799 4.272

 4.54 1.14 12.6 البعدي معشهي 
 في متريرات البحث وتحميمها: لمسجسهعتين التجريبية والزابظةعرض نتائج الاختبارات البعدية  3-2

 (3الجدول )
 نتائج قيم متريرات البحث في الاختبار البعدي بين السجسهعتينيبين 

الهسط  الاختبار السترير
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

الخظأ 
 السعياري 

 القهة السسيزة بالدرعة
 4.38 4.83 14.2 التجريبية
 4.31 4.74 8.1 الزابظة

 مظاولة القهة
 2.22 4.96 164.8 التجريبية
 3.64 8.15 146.1 الزابظة

 فن الاداء

 السرحمة الاولى
 4.37 4.84 6.2 التجريبية
 4.44 1.12 5.1 الزابظة

 السرحمة الثانية
 4.44 1.42 7.1 التجريبية
 4.31 4.74 5.2 الزابظة

 السرحمة الثالثة
 4.71 1.58 18 التجريبية
 4.54 1.14 12.6 الزابظة

 (4الجدول )
 قيم فرق الاوساط لستريرات البحث في الاختبار البعدي بين السجسهعتيننتائج يبين 

الخظأ  ع ف س ف السترير
ندبة  tقيسة  السعياري 

 الخظأ
مدتهى 
 الدلالة

 معشهي  4.411 4.491 4.489 1.495 2.242 القهة السسيزة بالدرعة
 معشهي  4.446 5.267 3.569 7.981 18.812 مظاولة القهة

 فن الاداء
 معشهي  4.448 3.458 4.583 1.343 1.231 الاولى السرحمة

 معشهي  4.422 3.651 4.547 1.224 2.442 السرحمة الثانية
 معشهي  4.446 5.245 1.429 2.342 5.441 السرحمة الثالثة

 :مشاقذة الشتائج 2-3
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( تبككككين لشككككا بككككان انككككهاع القككككهة )السسيككككدة بالدككككخعة، مصاولككككة القككككهة( قككككج تصككككهر نتيجككككة 4مككككن خككككلال الجككككجول )
، ويعكككككدو الباحكككككث هكككككحا التصكككككهر فكككككي انكككككهاع القكككككهة لعيشكككككة البحكككككث التجخيبيكككككة السكككككشهج التكككككجريبي السدكككككتخجم

 التجخيبيككككككة)القكككككهة السسيكككككدة بالدككككككخعة ومصاولكككككة القكككككهة( الككككككى السكككككشهج التكككككجريبي السدككككككتخجم فكككككي السجسهعكككككة 
، مسكككككا سكككككبب فكككككي تصكككككهيخ ككككككل مكككككن القكككككهة القكككككهة العزكككككمية ليشكككككخاف العميكككككاهكككككجف الكككككى تصكككككهيخ والكككككحي ي

اكككككجت العجيككككج مككككن الجراسككككات عمككككى اهسيككككة تككككجريبات السقاومككككة  إذ، سيككككدة بالدككككخعة ومصاولككككة القككككهة معككككاً الس
)حدكككككككام  عمكككككككى تشسيكككككككة انكككككككهاع القكككككككهة، وخاصكككككككة تمكككككككأ التكككككككجريبات التكككككككي تعتسكككككككج عمكككككككى اسكككككككتخجام الاثقكككككككال

جريب بكككككان الاسكككككتسخار فكككككي التككككك (Hakkinen:1985: 125)ويتفكككككق مكككككع ذلكككككأ ، (16: 1997الكككككجين:
، إذ تعككككج بككككجة التحسيككككل الستسثمككككة بسقككككجار الثقككككل السدككككتخجم اهككككم عامككككل مختفككككع الذككككجة يكككك دي الككككى تصككككهيخ

 .(58: 1997)حدام الجين: من عهامل تشسية القهة العزمية
بالدكككخعة فككان تصكككهر القكككهة القركككهى عسككل عمكككى تصهيخهكككا، لان القكككهة  امككا بالشدكككبة الكككى تصككهر القكككهة السسيكككدة

، وي ككج (125: 1999)عبجالخالق: الدخعة(× السسيدة بالدخعة تعشي )القجرة(، وان قانهن القجرة هه )القهة 
، فتكدداد القكجرة بديكادة ة من مكهن )القهة والدخعة(( بان القهة السسيدة بالدخعة مخكب15: 1992:)عبج الجايم

كهن القهة والحي عسل الباحث عمى تصهيخ  مسا زاد من امكانية العزمة عمى اداء التكخارات بركهرة اكثكخ م
نهككا قككجرة متكاممككة تجسككع بككين القككهة والدككخعة، وتتصمككب تشاسككقًا دييقًككا بككين قككهة أ( ثككهاني، 10مككن قبككل فككي الككك)

 فكككي أقركككخ وقكككت مسككككنالعزكككلات وسكككخعتها. بسعشكككى لخكككخ، هكككي القكككجرة عمكككى تهليكككج قكككهة عزكككمية كبيكككخة 
ان اسكتخجام الاثقكال  (Schmidt Bleicher & Buehrle:1987: 7)، وقكج اككج (549: 1995)خخيب :

( مكخات 8-4%( من الحج الاقرى مع تكخار يركل الكى )90-%80التقميجية باستخجام اوزان ترل الى )
سكخعة الحخككة بسعكجلات  في السجسهعة يدكاعج عمكى تشسيكة القكهة العزكمية القركهى والقكجرة العزكمية وككحلأ

( Jaafar, Reda & Razzaq:2020: 128، وقكج اككج ككل مكن )اكبخ من الاثقال الخفيفة ندكبياً  افزل
أن التصهر فكي القكهة السسيكدة بالدكخعة هكه الكحي يحتاجك  الاداء الحخككي لهكحا الشكهع مكن السهكارة التكي بكجورها 

 ضغ  عامل الدمن.اثخت ايجابياً في الاداء الحخكي لاسيسا وان  ي دى تحت 

تجسكككككع هكككككح  الركككككفة بكككككين امكككككا بالشدكككككبة لسصاولكككككة القكككككهة فكككككان تصكككككهر القكككككهة عسكككككل عمكككككى تصهيخهكككككا، وهكككككي 
عشركككككخي السصاولكككككة والقكككككهة العزكككككمية، مسكككككا يتكككككيح لمعزكككككلات الاسكككككتسخار فكككككي العسكككككل بقكككككهة لفتكككككخات زمشيكككككة 

، وهشكككككككاد اهسيكككككككة لمقكككككككهة العزكككككككمية بالشدكككككككبة لمتحسكككككككل اثبتهكككككككا ككككككككل مكككككككن (20: 1980)الكاتكككككككب:، أشكككككككهل
(Medonagh & Davies:1984)  حيكككث بيشككككا بككككان الفككككخد الككككحي يككك دي تسككككخين مككككج الككككحراعين مككككن

( تككككككخارات بثقكككككل يديكككككج عكككككن 6-7( كيمكككككه يكككككخام يدكككككتصيع ان يككككك دي مكككككا بكككككين )100الخقككككهد بحكككككج اقركككككى )
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( كيمككككه يككككخام 150كككككان الحككككج الاقرككككى هككككه ) %( مككككن الحككككج الاقرككككى، فككككاذا75( كيمككككه يككككخام أي )75)
%( مككككككن الحككككككج الاقرككككككى، وبالتككككككالي فككككككان يدككككككتصيع ان يكككككك دي عككككككجد 50( كيمككككككه يككككككخام تعشككككككي )75فككككككان )

%( مككككككككن الحككككككككج 50( تكككككككككخار، وهككككككككحا يعشككككككككي ان هشككككككككاد زيككككككككادة بشدككككككككبة )3-12تكككككككككخارات ترككككككككل الككككككككى )
عسككككككل عميكككككك   ( تكككككككخار فككككككي التحسككككككل ، وهككككككحا الككككككحي12-6الاقرككككككى لمقككككككهة العزككككككمية تعككككككادل مككككككا بككككككين )

الباحككككث فككككي تصككككهيخ القككككهة العزككككمية القرككككهى لككككجى السجسهعككككة التجخيبيككككة مسككككا سككككاعج ذلككككأ فككككي تصككككهيخ 
 قجرة العزمة عمى التغمب عمى السقاومات لفتخة اشهل.

 :الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات:

 إذ أستشتج:صل اليها الباحث من خلال الشتائج التي ته  
السكككككشهج التجخيبكككككي اسكككككسهم وبذككككككل فعكككككال فكككككي تصكككككهيخ القكككككهة بشهعيهكككككا )السسيكككككدة بالدكككككخعة إنّ  .1

 لعزلات الأشخاف العميا بالسلاكسة.ومصاولة القهة( وفن الأداء 
ثككككككم مصاولككككككة القككككككهة بشدككككككبة تككككككجريب القككككككهة السسيككككككدة بالدككككككخعة يعسككككككل عمككككككى تصككككككهيخ القككككككهة أن  .2

 .كبيخة
دكككككخعة بشدكككككبة اكبكككككخ مكككككن القكككككهة السسيكككككدة بالإنّ تكككككجريب مصاولكككككة القكككككهة يعسكككككل عمكككككى تصكككككهيخ و  .3

 .القهة القرهى 
 التهصيات:
 .ذكل كبيخ في تشسية مصاولة القهةتجريب القهة السسيدة بالدخعة لتأثيخها ب ضخورة .1
 .ين وليذ الالتدام بالرفة الغالبةتأكيج عمى تجريب أنهاع القهة جسيعها لمخياضي .2
لمتعككككخف عمككككى تككككأثيخهم فككككي الرككككفة اجككككخاء هككككحا البحككككث عمككككى الخياضككككيين بككككاختلاف نذككككاشهم  .3
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 , 35812 ,(4)-.376رجلة واسط للعلوم الرياضية. للطلاب
 السلاحق
 (1السمحق )

 مجسهعة من التسارين السدتخدمة
 .لديادة قهة عزلات الرجر والكتفين :الزغ  عمى البشر( 1التسخين )
 .لديادة قهة عزلات الحراعين والكتفين زرفع الأثقال باستخجام الجمبم :زالجمبم( 2التسخين )
 .عزلات الظهخ والحراعينلديادة قهة  :الدحب عمى القزيب( 3التسخين )
 .تسخين لديادة قهة عزلات الرجر والكتفين :لفت الجيب( 4التسخين )
 .لتعديد قهة الزخبات وسخعتها :المكسات عمى كيذ السلاكسة( 5التسخين )
 .لتشسية التهقيت والجقة في الزخبات :وسادة الحائ الزخب عمى ( 6التسخين )
 .مثل رفع الأثقال الخفيفة بدخعة متكخرة :عة عاليةتسارين الهزن الخفيف بدخ ( 7التسخين )
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 (2السمحق )
 نسهذج وحدة تدريبية

 الية التحسيل لمقهة السسيزة بالدرعة
 التكرار الأسابيع

 لمتسارين

الراحة بين  الذدة
 التكرارات

الراحة بين 
 التسارين

 د 2 د 1 %77 3×8 الأسبهع الأول

 د 2 د 1 %77 3×17 الأسبهع الثاني

 د 2 د 1 %75 3×17 الأسبهع الثالث

 د 2 د 1 %77 3×17 الأسبهع الرابع

 د 2 د 1 %75 3×12 الأسبهع الخامس

 د 2 د 1 %87 3×17 الأسبهع الدادس

 مظاولة القهة 
 التكرار الأسابيع

 لمتسارين

الراحة بين  الذدة
 التكرارات

الراحة بين 
 التسارين

 د 1 د 1 %55 3×12 الأسبهع الأول

 د 1 د 1 %55 3×14 الأسبهع الثاني

 د 1 د 1 %67 3×14 الأسبهع الثالث

 د 1 د 1 %55 3×14 الأسبهع الرابع

 د 1 د 1 %67 3×16 الأسبهع الخامس

 د 1 د 1 %65 3×16 الأسبهع الدادس

 


