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The Effect of Power Exercises with Added Weights Combined with 
Electrical Stimulation (TENS) on the Reaction Speed of Football 

Goalkeepers 
Dr. Hassanein Hashim Ismail Khalil / University of Baghdad / College of 

Science 
Abstract 

The Performance of Goalkeepers in Football Requires High-Level Physical 
Abilities, including strength, speed, and neuromuscular coordination, along with 
mastering technical aspects aligned with the nature of the performance. The 
significance of this research lies in enhancing the performance level of 
goalkeepers by utilizing power exercises with added weights combined with 
electrical stimulation (TENS) The study aims to determine the impact of these 
exercises on improving the reaction speed of goalkeepers The researcher 
hypothesized that there would be significant differences between the pre- and 
post-test results in reaction speed values. The training program was 
implemented over 12 weeks, with 3 training sessions per week, amounting to 
a total of 36 sessions The results demonstrated the effectiveness of the 
exercises included in the prepared training program in improving the reaction 
speed of goalkeepers, which significantly enhanced their performance and 
abilities. The researcher concluded that the exercises using added weights led 
to improved physical performance and the development of reaction speed for 
goalkeepers 
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في سرعة الاستجابة ( TENS) ز الكهربائيالتحفيمع  تسريشات القدرة بأوزان مزافةتأثير 
 الحركية لحراس السرمى بكرة القدم

 /جامعة بغداد / كلية العلهمحدشين هاشم اسساعيل خليلم.د 
hasaneen.h@sc.uobaghdad.edu.iq  

 مدتخلص البحث

حخاس السخمى في كخة القجم قجرات بجنية عالية السدتؾى تذسل القؾة، الدخعة، والتؾافق  يتظمب أداء
العزمي العربي، بالإضافة إلى إتقان الجؾانب الفشية التي تتساشى مع طبيعة الأداء. تأتي أىسية البحث 

خلال استخجام تسخيشات القجرة بأوزان مزافة مع التحفيد  السخمى مؽمؽ رفع مدتؾى أداء حخاس 
(، لسعخفة تأثيخ ىحه التسخيشات في تحديؽ سخعة الاستجابة الحخكية لحخاس السخمى TENSالكيخبائي )

يفتخض الباحث وجؾد فخوق معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في قيؼ سخعة الاستجابة الحخكية 
وحجات تجريبية أسبؾعيًا، ليرل إجسالي عجد  3أسبؾعًا، بؾاقع  12يح البخنامج التجريبي عمى مجار تؼ تشف

وحجة. وقج أعيخت الشتائج فاعمية التساريؽ السدتخجمة ضسؽ السشيج التجريبي  36الؾحجات التجريبية إلى 
في تعديد أدائيؼ السعج في تحديؽ سخعة الاستجابة الحخكية لحخاس السخمى، مسا ساىؼ بذكل كبيخ 

وقجرتيؼ وستشتج الباحث ان التساريؽ باستخجام الأوزان السزافة أدى إلى تحديؽ الأداء البجني لحخاس 
 السخمى وتظؾيخ لدخعة الاستجابة الحخكية.  

 

 

 

 

 

 .سخعة الاستجابة الحخكية-التحفيد الكيخبائي-تسخيشات القجرة الكلسات السفتاحية:
 

mailto:hasaneen.h@sc.uobaghdad.edu.iq
mailto:hasaneen.h@sc.uobaghdad.edu.iq


Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

463 

 السقدمة واهسية البحث:-1
 : السقدمة1–1

التجريب الخياضي في مقجمة السجالات التي لاقت تظؾراً ممحؾعاً مؽ خلال إدخال مذاركة الكثيخ مؽ يعج 
أن تحقيق لحخاس السخمى,  أفزل اداءالتي مؽ شأنيا دراسة جسيع ما ىؾ مؤثخ في الؾصؾل إلى و العمؾم 

يحتاج الى التظؾر في وسائل وأدوات التجريب وىحا لؼ يحجث بسحض الأداء الأفزل لحخاس السخمى 
الرجفة اذ تعج وسائل وأدوات التجريب  الحجخ الأساس لتقجم اللاعبيؽ في أدائيؼ الحخكي الفشي وفق 

، فزلًا عؽ التعخف عمى مدببات الحخكة الخياضية مسا يكفل اقتراداً وفعالية في الرحيحة الذخوط 
( tensالتحفيد الكيخبائي ) تسخيشات القجرة بأوزان مزافة معؽ أىسية البحث في ربط الجيج ومؽ ىشا تكس

( التابعيؽ الشاشئيؽمؽ فئة ) سخعة الاستجابة الحخكية لخخاس السخمى، فزلًا عؽ معخفة تأثيخىا في بعض 
عالي  تحتاج إلى اداء فشي كخة القجم ان لعبة، لمسخكد التخرري لخعاية السؾلبة الخياضية لكخة القجم

في القجرات البجنية مثل انؾاع القؾة  اً تخابظ اللاعبيؽ وبالأخص حخاس السخمىالسدتؾى تتظمب أن يستمػ 
يعج العسمية  الشاشئيؽوالدخعة كحلػ دراسة عؾاىخ الزعف ومعالجتيا اذ ان التخظيط لمتجريب ولاسيسا 

للاعبيؽ )بجنياً( وىحه التشسية بكل الجؾانب لا تتؼ مؽ التي تيجف إلى تشغيؼ إجخاءات التشسية الذاممة 
خلال الاجخاءات الشغخية فقط، انسا يأتي مؽ خلال استخجام أساليب وطخق التجريب السختمفة التي يدتعيؽ 

تعتبخ سخعة استجابة حارس السخمى في كخة اذ   بيا السجربؾن لتظؾيخ قجرة الخياضي لتحقيق افزل انجاز
لحا  خاصة خلال ىحه الإعجادات، إلى جانب الشغخ إلى العشاصخ والستظمبات الأخخى القجم ذات أىسية 

رفع مدتؾى أداء حخاس السخمى )سخعة الاستجابة الحخكية بكخة القجم( مؽ خلال  اتت أىسية البحث في
 ( TENS) د الكيخبائيالتحفيمع  استخجام تسخيشات القجرة بأوزان مزافة

 مذكلة البحث: 1-2
 د الكيخبائيالتحفيمع  استخجام تسخيشات القجرة بأوزان مزافة الاىتسام بسؾضؾعباحث أن يخى ال    

(TENS )،  لزسان أن يكؾن اللاعب عمى السدتؾى السثالي  حخاس السخمىلؼ يأخح حيده عشج تجريب
مؽ خلال تجخبة الباحث السيجانية في و الحي يدسح لو بتحقيق كل متظمبات المعبة بأفزل شكل مسكؽ ، 

 أداء حخاس السخمى)سخعة الاستجابة الحخكية بكخة القجم( ان ىشاك تجنياً في السدتؾى  كخة القجم لاحظمجال 
وليحه  القجرة العزميةوربسا يعؾد ذلػ لأسباب عجيجة مشيا ضعف في بعض الستغيخات البجنية ولاسيسا 

 السخحمة العسخية بالحات 
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 البحث اهداف1-3
 (TENS) د الكيخبائيالتحفيمع  تسخيشات القجرة بأوزان مزافةاعجاد -1
سخعو في  (TENS) د الكيخبائيالتحفيمع  تسخيشات القجرة بأوزان مزافةالتعخف عمى تأثيخ -2

 الاستجابة الحخكية لحخاس السخمى
 فروض البحث1-4
الاستجابة الحخكية لجى حخاس السخمى في ىشاك تأثيخ إيجابي لتسخيشات القجرة في تظؾيخ سخعة  -1

 الاختبار البعجي.
 مجالات البحث 1-5
  حخاس السخمى لمسخكد التخرري لخعاية السؾلبة الخياضية كخه القجم.السجال البذخي: 1-5-1
 .5/5/2023الى  2/1/2023السجال الدماني: 1-5-2
 السؾلبة الخياضية كخة القجم.ممعب وزارة الذباب والخياضة قدؼ السجال السكاني: 1-5-3
 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية -2
 السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة.الباحث استخجم : مشهج البحث 1–2
لمسخكد الؾطشي لخعاية التابعيؽ  حخاس السخمىالعيشة التي اختارىا الباحث اشتسمت : عيشة البحث 2–2

% 100، اذ بمغت ندبة العيشة حخاس مخمى( 10لتجريب والبالغ عجدىؼ )، والسشتغسيؽ باالسؾلبة الخياضية
ولسعخفة تؾزيع العيشة تؾزيعا طبيعيا استخجم الباحث معامل الالتؾاء في الججول  حخاس السخمىمؽ عجد 

(1.) 
 تجانذ عيشة البحثيبيؽ  (1الججول )

 المتغير ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 96.0 1.61 96.00 1.61 سنة العمر الزمني 1

 6..96 961. ..66 960. كغم الكتلة 1

 96600 1.1691 661. 1.1613 سم الطول 3

 .96.6 1611 96191 .16 سنة العمر التدريبي 6

 وسائل جسع السعلهمات والأجهزة والادوات السدتخدمة: 2-3
 وسائل جسع السعلهمات 2-3-1
الاختبارات ، السقابلات الذخرية، السلاحغة التقشية والتجخيب العمسية،الجراسات والبحؾث والتقاريخ )

 (.والكياسات
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نؾع كاسيؾ يابانية الرشع سخعة الكامخة  1عجد  تكاميخا) الادوات السدتخدمة في البحث: 2-3-2
غؼ الى 100تمفة الاوزان )مثقلات عمى شكل أحدمة مخ، 2حامل ثلاثي لمكامخة عجد  ،صؾرة/ ثانية240

، درجة15سؼ ومائل بجرجة  5ارتفاع  4متخ عجد  3سؼ وطؾل  70صشجوق خذبي بعخض  ،كغؼ(1
ميدان  ،صفارة، 2ساعة تؾقيت يجوية عجد ، متخ 100شخيط قياس معجني بظؾل ، علامات دالة فدفؾرية

صيشي  Lenovo 310 نؾع  حاسبة لابتؾب، ( ياباني الرشعelactaاليكتخوني لكياس الكتمة نؾع )
كحؾل طبي لمتشغيف، قظؽ ، الكتخودات تدتعسل مع جياز التحفيد الكيخبائي في اثشاء التجريب، السشذأ
 ، (10كخات قجم عجد )، الساني الرشع 6عجد  EM 80 Beurerجياز التحفيد الكيخبائي نؾع  ،طبي
 ()ذو أبعاد قانؾنية ف كخة قجمىج
 بالاختبارات:الاجهزة السدتخدمة  2-3-3
 :إجراءات البحث السيدانية 4–2
قام الباحث باستخجام مجسؾعة  .بدرعة الاستجابة لحراس السرمىبعض الاختبارات الخاصة  1–4–2

واليجف مؽ ىحه الاختبارات ىؾ استخجاميا كسؤشخ لكياس سخعة الاستجابة  السقششة،مؽ الاختبارات 
 :الحخكية والتي تعج الأساس لعسل الباحث.

 .(1): اختبار نيلدهن للاستجابة الحركية )الانتقائية(اسم الاختبار 2-4-1-1
 اليجف مؽ الاختبار: قياس الاستجابة والقجرة عمى رد الفعل.  

متخ خالية، شخيط قياس متخي، ساعة تؾقيت  3متخ وعخض  20الأدوات السدتخجمة: مداحة طؾل 
 الكتخونية
عشج الشياية الأخخى  السؾجؾدخط السشترف بسؾاجية الحكَؼ  ةعشج إحجى نياي اللاعبيقف  الأداء:طخيقة 

لمخط. يحسل الحكَؼ ساعة تؾقيت في يجه ويخفعيا إلى الأعمى كإشارة استعجاد. بعج ذلػ، يقؾم الحكَؼ 
بذكل مفاجئ بتحخيػ ذراعو إلى جية اليسيؽ أو اليدار، وفي نفذ المحغة يبجأ تذغيل ساعة التؾقيت. 

بالخكض بأقرى سخعة نحؾ الخط الجانبي الحي أشار إليو الحكَؼ. عشج وصؾل  فؾرًا اللاعبيدتجيب 
 (2بإيقاف ساعة التؾقيت. الذكل ) الحكؼ إلى الخط السظمؾب، يقؾم اللاعب

 ( محاولات مؽ كل جانب.3يدار مؽ )و أفزل محاولة يسيؽ  تدجيل وقت التدجيل:.

                                                           
 .254(، ص1982:)القاهرة،دار الفكر العربي،1.طاختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ ((1
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 اختبار رد الفعل الحركي لحارس السرمى الاختبار:اسم  2-4-2

اختبار لكياس سخعة الاستجابة الحخكية لحارس السخمى مؽ وضع الؾقؾف  الاختبار:اليجف مؽ 
 الاعتيادي والجدؼ مؾاجو لمسمعب وىؾ واقف في وسط اليجف.

  السدتخجمة:الأدوات 
 جياز لكياس سخعة الاستجابة الحخكية. -1
 ف.كخات قجم مثبتة عمى اليج -2
 ساعة تؾقيت الكتخونية. -3
 مرابيح لثلاثة اتجاىات. -4

طخيقة الأداء : يقف الحارس في وسط اليجف مؾاجيا لمسرابيح السثبتة أمامو وعشج رؤية اشتعال احج 
السرابيح السثبتة أمامو يتحخك الحارس إلى الجية السعيشة والتي بالسقابل تؾضع كخة مثبتة في أعمى زاوية 

الحارس لمكخة يتؾقف عسل الداعة الالكتخونية، ويحدب الؾقت مؽ لحغة اشتعال اليجف وعشج مذ 
الزؾء لحيؽ مذ الحارس لمكخة وإيقاف الؾقت، وتعظى لمحارس محاولتيؽ إذ تؾضع كختيؽ في جية 

كخات  4أسفل القائؼ لان الجياز مكؾن مؽ و أعمى القائؼ  والخابعة واحجة )أعمى وأسفل القائؼ( والكخة الثالثة
، بحيث يتؼ إيقاف تذغيل الدمؽ لحغو مذ الكخه الداعة الالكتخونية حدية مختبظة مع ترمة بسجداتم

 (.3وكسا ىؾ مؾضح في الذكل )

 
 طخيقة وضع الجياز السدتخجم ح( يؾض3الذكل )
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قياس سخعة  اجخيت التجخبة الاستظلاعية لغخض التثبت مؽ عسل جياز التجربة الاستطلاعية: 2-5
الذعب الجولي السمعب الثاني في ممعب مداءً  6في تسام الداعة  3/1/2023بتاريخ  الاستجابة الحخكية

في بغجاد، عمى لاعب واحج مؽ عيشو البحث وكان اليجف مؽ ىحه  التابع لخعاية السؾلبة الخياضية
 :التجخبة كسا يمي

  الجياز.التعخف الدمؽ الكمي لتخكيب -
 استيعاب افخاد العيشة للاختبارات السدتخجمة وادائيا برؾرة متشاسقة. -
 كيفية تجاوز السذاكل التي قج تخافق العسل.-
ولاسيسا السخاحل الستدمدمة لتييئو عسل  طخيقة أداء التجخبةتجريب الفخيق السداعج عمى أداء وفيؼ -

 الاستسارات الخاصة ليحا الغخض.  جياز )رد الفعل الحخكي لحارس السخمى( وتدجيل البيانات في 
 لؾحة الداعة الخقسية.معخفو السدافة والارتفاع السشاسب لؾضع -
بعج الانتياء مؽ التجخبة الاستظلاعية وتلافي جسيع السعؾقات والرعؾبات، : الاختبارات القبلية 6 –2

 2، وتؼ إعظاء 1/2/2023قام الباحث بأجخاء الاختبارات القبمية لأفخاد العيشة اذ بجأت الاختبارات يؾم 
 محاولة لكل حارس اختيخ مشيا أفزل انجاز لإجخاء العسميات الإحرائية.

الباحث السشيج التجريبي السعج وقام الباحث بتظبيق السشيج عمى عيشة البحث في فتخة اعتسج : التجربة الرئيدة2-7 
الذعب الجولي السمعب الثاني التابع لمسخكد الؾطشي لخعاية في ممعب  5/2/2023الاعجاد الخاص لأفخاد العيشة بتاريخ 

 ام التجريبات السعجة مع التحفيد الكيخبائي.في بغجاد اذ تزسؽ مشيج التجريب لمعيشة واستخج السؾلبة الخياضية لكخه القجم
بالبحث بعج  ةالخاص استخجام التسخيشات السعجةتؼ  في البحث: السدتخدمة  التسريشات 2-7-1

بالخبخاء السختريؽ في مجال التجريب  والسقابلات الذخريةالاطلاع عمى السرادر العمسية الستخررة 
دقيقة( ما عجا زمؽ الاحساء وزمؽ تخكيب  60-50اذ استغخق زمؽ الجدء الخئيذ لمتجريب مؽ ) الخياضي

 نرفيتقخيباً اذ يتؼ بذكل  دقيقة 15أجيدة التحفيد الكيخبائي اذ كان زمؽ تثبيت الأجيدة عمى اللاعبيؽ 
ة و العزمة التؾأمية )العزمة السدتكيسة الفخحي لمعيشو وتؼ اختيار العزلات العاممة التي تؼ تحفيدىا وىي

لمخجميؽ و العزمة السخبعة السشحخفة والعزمة الثلاثية الخؤوس  واستسخ تظبيق السشيج السقتخح مجة 
اذ اعتسج الباحث السبجأ الأساسي لمتجريب وىؾ التجرج في الحسل التجريبي في الؾحجات  ،اسبؾع(12)

خلال تظبيق مبجأ التشؾع في الحسل، حيث قام  تؼ التعامل مع الذجة والخاحة والحجؼ مؽ ،التجريبية السعجة
لأفخاد العيشة لتحجيج مدتؾيات الذجة السدتخجمة في السشيج. وقج تؼ  يوالباحث بكياس الذجة القرؾ 

استخجام طخيقة التجريب الستغيخة في الذجة، وذلػ بتشؾيع مدتؾيات الذجة بيؽ فتخات الارتفاع والانخفاض 
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لمتسخيشات   يبخنامج التجريبال% مؽ 95% و75ات الذجة السدتخجمة بيؽ وتخاوحت مدتؾي أثشاء التساريؽ
وتؼ اعتساد الحج الأقرى لمذجة في الاختبارات السدتخجمة لتحجيج  السعجة لتظؾيخ سخعو الاستجابة الحخكية

 لمسشيج.مدتؾيات الذجة القرؾى 
 لجدء الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية( وحجة تجريبية  استخجم الباحث ا36يتكؾن السشيج التجريبي السقتخح مؽ)

فقج كان بؾاقع حال يؾميؽ في الأسبؾع  في تظبيق التسخيشات السعجة لتظؾيخ سخعو الاستجابة الحخكية
التحفيد برؾرة  دكانت زيادة شج إذ، الأول،بالشدبة للأسبؾع  لاستخجام التحفيد الكيخبائيويؾم واحج  القجرة

( وزمؽ التحفيد لمعزلات HZزيادة تخدد التيار ) مؽ حيث زحدب البخنامج الخاص بالجيا تجريجية
 .السدتيجفة 

الاختبارات البعجية اجخى الباحث التجريبي لمعيشو  تظبيق البخنامج اكسالبعج : الاختبارات البعدية 2-7-2
 الاختبارات القبمية في تؾافخ الذخوط نفديا  ، مع5/5/2023لأفخاد العيشة يؾم 

الؾسط : )( لمحرؾل عمى نتائجSPSSالـ ) بخنامج الاحراءأستخجم الباحث الهسائل الإحرائية:  2-8
 (.T- testو ،والالتؾاء ،والانحخاف السعياري  ،والؾسيط ،الحدابي

 :عرض الشتائج –3
  :والبعديعرض نتائج اختبار نيلدهن في الاختبار القبلي  1–3

الفخوق وقيسة )ت(  والانحخافات السعيارية لمعيشة ومتؾسظاتالأوساط الحدابية ( يبيؽ 2الججول )
 والبعجيالقبمي  للاختبارالسحدؾبة ومدتؾى الجلالة في اختبار نيمدؾن 

وحدة  المتغيرات
 القياس

)ت(  ف هـ ف   البعدي القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 666.1 969.1 961.0 96196 16131 961.0 .1619 ثانية جهة اليسار 

 معنوي .3600 .9691 96111 .9611 16101 ..961 .1661 ثانية جهة اليمين 

 ( 0.05سدتؾى دلالة )ب( 9درجة حخية )
 (3الججول )

 يبيؽ ندب التظؾر بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي
 نسبة التطور % البعدي القبلي المتغيرات

 %22.58 16131 .1619 جهة اليسار

 %18.62 16101 .1661 جهة اليمين  
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 :والبعديعرض نتائج اختبار سرعة الاستجابة الحركية رد الفعل في الاختبار القبلي  3-2
الفخوق وقيسة )ت(  الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية لمعيشة ومتؾسظاتيبيؽ ( 4الججول )

 والبعجيوللاختباريؽ القبمي  سخعة الاستجابة الحخكيةالسحدؾبة ومدتؾى الجلالة في 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
 ف هـ ف  

)ت( 
 المحسوبة

 مستوى الدلالة
 ع س   ع س  

 معنوي 1.6.1 96990 961.0 96911 96.61 96916 96011 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

 ( 0.5.سدتؾى دلالة )ب( 9درجة حخية )

 (5الججول )
 بين الاختبارين القبلي والبعدي يبين ندب التطهر

 نسبة التطور % البعدي القبلي المتغيرات

 %22.71505 96.61 96011 س  

سخعو  زمؽ الاختباريؽ نيمدؾن واختبارويعدو الباحث سبب التقجم الحي حرل في مدتؾى قيؼ بعض 
ىؾ ان التسخيشات الخاصة مع التحفيد  (4و)(2) الاستجابة الحخكية رد الفعل والتي تؼ ذكخىا بالججول

عمى وفق الأداء اثخت بفاعمية عالية وان التسخيشات التي استخجميا  الكيخبائي التي استخجميا الباحث
ع التحفيد الكيخبائي والحي طبق عمى افخاد العيشة قج مبأوزان مزافةالباحث والتي تؼ التخكد عمييا 

عزمية العاممة)العزلات السدتيجفة(  والحي بجورة طؾر نت ساىست بذكل مباشخ في تظؾر السجاميع ال
سخعو الاستجابة الحخكية رد الفعل بحيث اثخت بذكل مباشخ عمى زمشي الانكباض والانبداط العزمي 
باقل ما يسكؽ والحكي كان لو الأثخ الكبيخ في تقميل ازمان الاختبار البعجية لدخعة الاستجابة )رد الفعل( 

والحي اثخ بذكل مباشخ عمى سخعو  لمقجرة العزميةقابمية الفخد عمى بحل اعمى معجلات ، والحي يعبخ عؽ 
، وكحلػ ادى إلى زيادة القؾة لتحذيج اكبخ قجرة عزمية عمى (2020a)احسج, الانظلاق حارس السخمى  

، ان زيادة الؾحجات الحخكية   (2020b)احسج, وفق نؾع السقاومات السدتخجمة، وىشا يتفق الباحث مع
عمى انتاج اعمى طاقة الحخكية )ابؾ العلا احسج عبج السختبظة بالعسل العزمي سؾف تدداد، وتدداد قجرتيا 

( والحي بجورة أدى الى السخدود الإيجابي في نقران اختبار نيمدؾن 1994الفتاح واحسج نرخ الجيؽ سيج, 
تعج مؽ الرفات البجنية السيسة لحخاس  القجرة العزميةواختبار سخعة الاستجابة الحخكية وىحا يؤكج  

، وعميو فتظؾيخ ىحه الرفات يؤثخ في رفع مدتؾى (White et al., 2018)السخمى خلال السباراة 
الاعجاد السياري والؾصؾل الى السدارات الحخكية الرحيحة للاقتراد ببحل الجيج وتؾفيخ اعمى مدتؾى 
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لا يأتي الا نتيجة التجريب  القجرة العزميةكسا ان أساليب تشسية  (2022)احسج, مغامذ, & صغيخ, لمقؾة 
 ,Duchateau & Hainautكباض العزمي عمى وفق الاداء )الخاص الحي يعتسج عمى تجريبات الان

( فيؾ يعظي فخقاً واضحاً في مدتؾى القؾة العزمية، إذ ان " اعجاد القجرة بأوزان مزافة مع 2003
التحفيد الكيخبائي يعج مؽ السسيدات الفاصمة لبشاء قابمية القؾة ، فؾاجبات اعجاد القؾة الخاصة يشفح في 

(، ويعدو الباحث ايزاً سبب 1994بأعجاد التكشيػ الخاص )ريدان خخيبط مجيج, علاقة مذتخكة مباشخة 
ىحا الفخق السعشؾي إلى التأثيخ الايجابي لمتسخيشات السعجة الحي تؼ اعجاده، واستخجامو إلى طخائق متشؾعة 

 (Bilal Ali Ahmed & Ismail, 2020)في التجريب التي ادت إلى تظؾر الستغيخات السختبظة بالإنجاز
( والحي انعكذ برؾره 1990عثسان, مؽ خلال التخكيد عمى الانجاز القرؾى لمعزلات العاممة )محمد 

مباشخة عمى التأثيخ الإيجابي لدخعة الاستجابة الحخكية رد الفعل لحخاس السخمى، ووفقاً لمتسخيشات السعجة 
جعل الفخوق تسيل إلى نتائج الاختبارات البعجية ، أن أىؼ مسيدات تظؾر سخعو الاستجابة الحخكية ىي ان 

ع واكثخ خلال مجى الحخكة في السفرل وبكل سخعات الحخكة رد تديج مؽ الأداء الحخكي بسعجل اسخ 
( وتعتبخ التجريبات السشتغسة والسبخمجة 1996الفعل الحخكي )عبج العديد احسج وناريسان محمد عمي, 

واستخجام أنؾاع الذجة في التجريب واستخجام أنؾاع الخاحة بيؽ التكخارات لمتسخيشات السعجة يؤدي إلى تظؾيخ 
لحا عسج الباحث إلى اعجاد تسخيشات لتظؾيخ ىحه الرفة السيسة إلى  (Rydzik et al., 2023)الاداء 
لرفات الأخخى مع مخاعاة التجرج في صعؾبة الحسل التجريبي مؽ خلال زيادة في الاوزان الجدئية جانب ا

وزيادة في قيؼ التحفيد الكيخبائي ان "استخجام التسخيشات التي تتفق في طبيعة ادائيا مع الذكل العام لأداء 
ى كسا ركد السشيج عم (Santos-Gago et al., 2019)السيارات التخررية يؤدي إلى نتائج أفزل 

تسخيشات تسيل إلى التخكيد عمى السجاميع العزمية العاممة الخاصة وبسدارىا الرحيح )طمحة حدام 
( وبسا يؤمؽ الاقتراد بالجيج وضسان انديابية الحخكة، إذ يؾكج )قاسؼ حدؽ 1997الجيؽ وآخخون, 

في اتجاه ( " ان السيارة ىي صفة تجل عمى فاعمية الأداء وتظؾر الاستجابات الحخكية 1990حديؽ, 
 (.114، ص1990الحخكة ")قاسؼ حدؽ حديؽ, 

 الاستشتاجات والتهصيات-4
 الاستشتاجات 4-1
في تحديؽ سخعة الاستجابة ( TENS) د الكيخبائيالتحفيمع  تسخيشات القجرة بأوزان مزافة أسيست -1

  الحخكية لحخاس السخمى بكخة القجم
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، مسا ساعج )رد الفعل (عمى تظؾيخ سخعة الاستجابة الحخكية لمتسخيشات السعجةتأثيخ إيجابي  وجؾد -2
  حخكية الحخاس عمى التحخك بذكل أكثخ فاعمية وسخعة

 التهصيات 4-2
مع التحفيد الكيخبائي لتحديؽ  البخامج التجريبة الستزسشة تسخيشات القجرة بأوزان مزافواعتساد  -1

 .الاستجابة الحخكية
السخمى مع التخكيد عمى السؾاقف التي تتظمب سخعة الاستجابة مخررة لحخاس  تسخيشاتترسيؼ  -2

 .مثل الترجي لمكخات الدخيعة والدوايا الزيقة
 عمى الأداء الخياضي (TENS) إجخاء السديج مؽ الجراسات حؾل تأثيخ تقشيات التحفيد الكيخبائي -3
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