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Abstract 
The research aims to prepare exercises using added weights (loadings) and 

investigate the impact of these exercises on developing specific endurance, speed-

strength, and some basic football skills for players aged 16-17. The researcher 

employed a single-group pretest-posttest experimental design, deemed most suitable 

for the study's nature. The research sample consisted of 28 youth players from 

Shirwanah Sports Club/Clare deliberately chosen, with the research sample 

comprising 20 players selected randomly. The researchers concluded that physical 

training using added weights was effective in developing the researched physical 

capacities, including strength endurance, speed endurance, and speed-strength. The 

research also indicated that physical training with added weights contributed to 

improving the skill performance of the studied basic skills, which include scoring 

ability, intermediate handling skill, and grade skill as measured in the research. The 

researchers recommended serious attention by coaches and stakeholders in the 

training process using added weights to enhance speed endurance, strength 

endurance, and speed-strength by allocating sufficient time during training sessions 

and employing exercises utilized in the current study.  
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تأثيخ تسخيشات خاصة باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( في تصهيخ التحسل الخاص والقهة السسيدة بالدخعة 
 سشة 17-16وبعس السيارات الأساسية بكخة القجم للاعبي باعسار

 ا.م.د كهمار نعست شهكت

 كمية التخبية الأساسية جامعة كخميان/

 ممخز البحث

التعخف عمى تأثيخ التسخيشات و إعجاد تسخيشات خاصة باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( ييجف البحث الى 
الخاصة باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( في تصػيخ التحسل الخاص والقػة السسيدة بالدخعة وبعس 

لسجسػعة ا ذوواستخجم الباحث السشيج التجخيبي  .17-16للاعبيغ بأعسار السيارات الأساسية بكخة القجم 
تالف مجتسع البحث مغ و نو أكثخ ملائسة لصبيعة البحث, القبمي والبعجي كػ  يغػاحجة ذات الاختبار التجخيبية ال

سا اشتسمت في كلار تع اختيارىع بالصخيقة العسجية، ( لاعبا مغ لاعبي فئة الذباب لشادي شيخوانو الخياضي/28)
التجريب  ضيختنتائج البحث أ وقج استشتج الباحثان ان .( لاعبا تع اختيارىع بذكل عذػائي20عيشة البحث عمى )

البجني باستخجام الأوزان السزافة كان ذا فاعمية في تصػيخ القجرات البجنية قيج البحث والستسثمة بـ )مصاولة القػة 
أضيخت نتائج البحث أن التصػر التجريب البجني باستخجام الأوزان . كسا (دخعة، والقػة السسيدة بالدخعةومصاولة ال

السزافة انعكذ في تصػيخ الأداء السياري لمسيارات الأساسية قيج الجراسة والتي تذتسل عمى )ميارة التيجيف 
زخورة الاىتسام الجاد وقج اوصى الباحث ب وميارة السشاولة الستػسصة وميارة الجرجة( التي تع قياسيا في البحث.

مغ قبل السجربيغ والسعشييغ بالعسمية التجريبية باستخجام الأوزان السزافة في التجريب لتصػيخ مصاولة الدخعة 
ومصاولة القػة والقػة السسيدة بالدخعة مغ خلال تخريز وقت كاف خلال الػحجة التجريبية، والاستعانة 

 بالتسخيشات السدتخجمة بالجراسة الحالية. 

 جم.قكخة ال-السيارات الأساسية  -لخاصالتحسل ا-لأوزان السزافة )السثقلات( االكمسات السفتاحية: 
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 السقجمة:

ان التصػر باستخجام الأساليب التجريبية التي رافقت عسمية التجريب الخياضي خلال العقػد الأخيخة مغ قبل مجربيغ 
عجة عػامل مشيا التصػر باستخجام الأجيدة والأدوات التي كخة القجم لع يكغ وليج الرجفة بل جاء نتيجة تزافخ 

أسيست بذكل فعال بتصػيخ مدتػى الانجاز واختدال السجة الدمشية لمػصػل إليو، وبسا ان عسمية استخجام الأوزان 
السزافة أو الأوزان الإضافية أو التجريب بالسثقلات عمى أجداء الجدع ىي احج تمظ الأساليب التجريبية التي 

عسل التجريب بتمظ الأساليب التجريبية وعمى وجية الخرػص تجريب تزع  جب ان تخزع الى قػانيغ وقػاعجي
الفئات العسخية بدبب مخحمة الشزج، نبغي مغ ذلظ محاولة عمسية جادة لإيجاد بجائل في أساليب تجريبية لتصػيخ 

أىسية البحث في استخجام ىحه الأوزان لتصػيخ أو زيادة القػة العزمية للاعبي كخة القجم بكافة أشكاليا، إذ تكسغ 
التحسل الخاص وأداء بعس السيارات الأساسية بكخة القجم. مغ خلال إمكانية الاحتفاظ بسدتػى الأداء خلال 
السشافدة )السباراة(، أو الارتفاع بو بػساشة الاحتفاظ بسدتػى سخعة الأداء، أو زيادة عجد مخات اليجػم الفعال 

ة، أو الاحتفاظ بسدتػى عالِ للأداء السياري أثشاء السشافدة . لكػن التحسل الخاص يعشي أمكانية أثشاء السبارا 
اللاعب عمى الاستسخار بالأداء لػقت شػيل بتشفيح تسخيشات خاصة تخجم شكل الخياضة السخاد التجريب عمييا عمى 

خيغ لأوقات شػيمة مع وجػد أوقات راحة وفق مقاومة اللاعب لمتعب لمسجاميع العزمية التي تعسل شيمة أداء التس
كافية التي قج تؤثخ في اللاعب في تحقيق الانجاز، ويتسثل التحسل الخاص عمى وفق ما جاء بو )صخيح عبج 

( بالعشاصخ التالية بـ )تحسل القػه، تحسل الدخعة،تحسل 146-131، ص1999/2000الكخيع ونجع العخاقي: 
 ء(. القػة السسيدة بالدخعة، تحسل الأدا

 مذكمة البحث:

إما مذكمة البحث فتكسغ في كيفية تقشيغ الأحسال التجريبية للاعبيغ فئة الذباب بكخة القجم بالاعتساد عمى كتمة 
اللاعب واوزانة الشدبية لأجداء الجدع عمى وفق قانػن فيذخ الشدبي للأوزان الشدبية لمجدع اللاعب، إذ يسكغ إن 

يبي عمى وفق أسذ عمسية دورا فاعلا ومؤثخا في تكامل الإعجاد البجني يعصي التجريب بيحا الاسمػب التجر 
والسياري لمػصػل الى مدتػى متقجم مغ الأداء أثشاء السباراة )السشافدة( بكخة القجم مغ خلال استخجام الأوزان 

جراسة تداىع السزافة التي تديع في تصػيخ اللاعبيغ بجنيا، وبحلظ يسكغ إن تكػن الشتائج السدتخمرة مغ ىحه ال
 في وضع بعس الحمػل العمسية التي تكػن فاعمة في تكامل السدتػى البجني والسياري لاعبي كخة القجم.
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 :اف البحثأىج

 سشة 17-16إعجاد تسخيشات خاصة باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( للاعبي كخة القجم بأعسار -1

باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( في تصػيخ التحسل الخاص والقػة التعخف عمى تأثيخ التسخيشات الخاصة -2
 .17-16السسيدة بالدخعة وبعس السيارات الأساسية بكخة القجم للاعبيغ بأعسار 

 :فخوض البحث

ىشاك فخوق ذات دلالة معشػية بيغ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمتحسل الخاص )مصاولة الدخعة ومصاولة -1
 ػة والقػة السسيدة بالدخعة( لجى أفخاد عيشة البحث ولرالح نتائج الاختبار ألبعجي.الق

ىشاك فخوق ذات دلالة معشػية بيغ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمسيارات الأساسية قيج الجراسة )السشاولة -2
 والجحخجة والتيجيف( لجى أفخاد عيشة البحث ولرالح نتائج الاختبار ألبعجي.

 ت البحث فقج اشتسمت عمى:مجالا

 2022/2023سشة لمسػسع  17-16عيشة مغ لاعبػ  نادي شخوانو الخياضي بكخة القجم بأعسار  السجال البذخي:

 .1/12/2023ولغاية  1/5/2023مغ  السجال الدماني:

 ممعب نادي شيخوانو الخياضي/كلار. السجال السكاني:

 مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية:

ذات الاختباريغ القبمـــي  بترسيع السجسػعة التجخيبية الػاحجةأستخجم الباحث السشيج التجخيبي السشيج السدتخجم: 
 والبعجي، وذلظ لسلائستو مع شبيعة البحث ومذكمتو لغخض الػصػل الى الشتائج.

سشة مغ  17-16حجد الباحث مجتسع البحث بلاعبي الفئات العسخية فئة الذباب بأعسار  مجتسع البحث وعيشتو:
، 2022/2023نادي شخوانو الخياضي بكخة القجم والسدجميغ لجى اتحاد كخة القجم بإقميع كخدستان لمسػسع الكخوي 

مغ لاعبي فئة الذباب لشادي  لاعبا 28والسذتخكيغ بجوري فئة لشاشئيغ بإقميع كخدستان بكخة القجم، والبالغ عجدىع 
لاعبا، وبيحا شكمت عيشة  20شيخوانو الخياضي/كلار تع اختيارىع بالصخيقة العسجية، فيسا تسثمت عيشة البحث 

( 3% مغ السجتسع الأصمي لمبحث، تع اختيارىع بذكل عذػائي بعج استبعاد )71.42البحث ندبة مئػية مقجارىا 
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وقج أجخى الباحث ،تجخبة الاستصلاعية عمييع ولاعبيغ بدبب الإصابة( لاعبيغ لأداء ال3و )حخاس السخمى 
( وتبيغ ان 1التجانذ لأفخاد عيشو البحث في )الصػل والكتمة والعسخ والعسخ التجريبي(، وكسا مػضح في الججول )

ذ (، مسا يجل عمى تجان3+أفخاد عيشة البحث ذو تػزيع شبيعي فان قيع معامل الالتػاء كانت محرػرة بيغ )
 أفخاد عيشة البحث .

 ( يبيغ تجانذ عيشو البحث1ججول )

معامل 
 الالتهاء

الانحخاف  الهسيط
 السعياري 

الهسط 
 الحدابي

وحجة 
 القياس

 الستغيخات

 العسخ سشة 16.562 5120. 16.000 2.65
 الصهل سم 177 2.450 176 1.224
 الكتمة كغم 72.062 10.155 70.500 0,461
 العسخ التجريبي شيخ 36.875 3.180 35.000 1.764

 ما يجل عمى تػزيع مجتسع البحث تػزيعا اعتجاليا. 3+معامل الالتػاء مشحرخ بيغ  قيسة

 البحث الحالي عمى الستغيخات التالية: اشتسلترسيم الجراسة: 

خاصة باستخجام الأوزان السزافة )السثقلات( والسعج مغ قبل  تسخيشاتفي دراستشا الحالية ىػ  الستغيخ السدتقبل:
 الباحث .

واشتسل عمى القجرة البجنية )التحسل الخاص )مصاولة القػة ومصاولة الدخعة( القػة السسيدة  الستغيخ التابع:
 بالدخعة( والسيارات الأساسية، وتسثمت بـ: )ميارة التيجيف، ميارة السشاولة، ميارة الجحخجة(.

 والأدوات والأجيدة السدتخجمة بالبحث:جسع السعمهمات والبيانات وسائل 

لسخاجـع العخبيـة والأجشبيـة، السكتبـة الافتخاضـية، شـبكة السعمػمـات االسرـادر و وسائل جسع السعمهمات والبياناات: )
ـــة، السلاحطـــة والتجخيـــب، السقـــابلات الذخرـــية، الاختبـــارات والكياس، ح الاختبـــارات اســـتسارة اســـتبانة لتخشـــيالجولي

جســع السعمػمـــات، اســـتسارة جســـع البيانــات، اســـتسارات التدـــجيل لتفخيـــغ البيانـــات،  ةلمستغيــخات قيـــج الجراســـة، اســـتسار 
 التجخبة الاستصلاعية(.
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، شخيط قياس (4الكتخونية عجد )(، ساعات تػقيت 20ممعب كخة قجم، كخات قجم قانػنية عجد )أدوات البحث: )
، (6( كغع عجد )5-2.5كخات شبية بػزن )اليكتخوني )رستاميتخ( لكياس الكتمة والصػل، متخ، ميدان 50بصػل 

أعلام ممػنة، وقساع تجريب، حبال، بػرك، صافخة، أشخشة ممػنة،  سع وأدوات مكتبيو، 5شخيط لاصق بعخض 
 (.أىجاف كخة القجم قانػنية مع وضع الذباك

حاسبة يجوية نػع ، dell، حاسبة محسػل )لاب تػب( نػع (ketectoميدان شبي نػع )الأجيدة السدتخجمة: )
(Casio.)) 

 تحجيج الستغيخات السبحهثة وتخشيح اختباراتيا السشاسبة:

لمذخوع في إجخاءات البحث عمى وفق الدياقات العمسية، كان لابج مغ  تحجيج الستغيخات السبحهثة بالجراسة:
والستسثمة بالقجرات البجنية الػاجب تػافخىا لجى للاعبي كخة القجم، وذلظ مغ خلال  تحجيج الستغيخات السبحػثة

اشلاع الباحث عمى السرادر والسخاجع العمسية، فزلا عغ الاستعانة بآراء الدادة الخبخاء والسختريغ  يشطخ 
لقػة، و مصاولة الدخعة، (، وكانت نتائج الإجابات ىػ اختيار القجرات البجنية الستسثمة بـ )مصاولة ا1لمسمحق )

والقػة السسيدة بالدخعة(، والسيارات الأساسية بكخة القجم والستسثمة بـ )ميارة التيجيف، ميارة السشاولة، ميارة 
 الجحخجة(.

تع تخشيح مجسػعة مغ الاختبارات في استسارة استبانو, تخشيح الاختبارات السشاسبة لمستغيخات السبحهثة: 
غ والخبخاء حػل تحجيج الاختبارات السشاسبة، وبعج جسع الاستسارات وتفخيغ البيانات تع لاستصلاع أراء السختري

(، 2%( فأكثخ كشدبة للاختبارات، وكسا مػضحة بالججول )75اعتساد الاختبارات التي حققت ندبو اتفاق )
 .صيف للاختبارات السدتخجمة بالبحثوالسبحث التالي يبيغ تػ 
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السيارات الأساسية بكخة القجم والستسثمة بـ )ميارة التيجيف، عمى  اتفاق الخبخاء والسختريغ( يبيغ ندبة 2الججول )
 ميارة السشاولة، ميارة الجحخجة(

الخبخاء  عجد الاختبارات السخشحة الستغيخات ت
 الستفقين

عجد الخبخاء 
 غيخ الستفقين

ندبة 
 الاتفاق

درجة 
 القبهل

بالقجمين معا لقصع اختبار الحجل السدتسخ  مصاولة القهة 1
 أكبخ مدافة في الجقيقة

 مقبهل %100 صفخ 3

 مقبهل %100 صفخ 3 متخا   180اختبار ركس مختج  مصاولة الدخعة 2
 مقبهل %100 صفخ 3 متخ(. 25اختبار الحجل لسدافة ) القهة السسيدة بالدخعة 3
 مقبهل %100 صفخ 3 اختبار دقة التيجيف عمى السخمى   ميارة التيجيف 4
 مقبهل %100 صفخ 3 اختبار السشاولة الستهسصة ميارة السشاولة 5
( شهاخز ذىابا 5اختبار الجحخجة بين ) ميارة الجحخجة 6

 وإيابا
 مقبهل %100 صفخ 3

 

 تهصيف الاختبارات والقياس السدتخجمة بالجراسة:

 تهصيف الاختبارات البجنية قيج الجراسة:

 أولا: مصاولة القهة لمخجمين.

بدصػيدى احسج وقيذ ناجي: اختبار الحجل السدتسخ بالقجميغ معا لقصع أكبخ مدافة في الجقيقة )اسم الاختبار: 
 (:56، ص1987

 قياس مصاولة القػة لمخجميغ . اليجف من الاختبار:

 ساعة إيقاف، خصان مخسػمان لتحجيج البجاية والشياية.الأدوات: 

وعشج سساع إشارة البجء يقػم السختبخ بالحجل السدتسخ بالقجميغ  يقف السختبخ خمف خط البجايةوصف الأداء: 
 (.1معا ولسجة دقيقة، وكسا مػضح بالذكل )

  .يدجل السدافة التي قصعيا السختبخ مغ خط البجاية وحتى انتياء السجة الدمشية السقخرةتدجيل: 
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 الجقيقة( يػضح اختبار الحجل السدتسخ بالقجميغ معا لقصع أكبخ مدافة في 1شكل )

  مصاولة الدخعة: ثانيا:

، ا.م.د حيجر باوە خان احسج رضا: متخاً )سعج مشعع الشعيسي الذيخمي 180اختبار ركس مختج اسم الاختبار: 
 (:142، ص 2022

 . قياس تحسل الدخعةاليجف من الاختبار: 

 متخ . 15ساعة تػقيت, أربعة شػاخز السدافة بيغ شاخز وآخخ الأدوات السدتخجمة: 

 ول )البجاية( إلى الذاخز الثانيبعج إعصاء إشارة البجء يقػم السختبخ بالانصلاق مغ الذاخز الأوصف الأداء: 
والجوران والعػدة لمبجاية والخكس نحػ الذاخز الثالث والجوران والعػدة لمبجاية ثع الخكس نحػ الخابع والجوران 

 (.2كسا مػضحة بالذكل ) والعػدة لمبجاية وبحا يكػن السختبخ قج أنيى الاختبار،

 ( ثانية وتعصى محاولة واحجة .1/100يحدب الدمغ بالثانية ولأقخب )شخيقة التدجيل: 

 
 متخ مختج 180( يػضح اختـبار ركس مختج 2الذكل )

 

 السختبخ

 السصمق

 خط الشياية

 خط البجاية السيقاتي والسدجل



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024توىز   هجلت واسظ للعلىم الرياضيت   

  

238 

 
 

 

 ثالثا: القهة السسيدة بالدخعة:

 ,European Society of Sports Grammatologyمتـخ() 25اختبـار الحجـل لسدـافة )اسام الاختباار: 
2018, p22:) 

 قياس القػة السسيدة بالدخعة لمخجميغ.الغخض من الاختبار: 

متــخ(، شــػاخز، ســاعة إيقــاف أو بػابــة تػقيــت  40ســصح مدــتػ بصــػل مشاســب لا يقــل عــغ )السااهارد السصمهبااة: 
 ع، ميقاتي، مدجل، استسارة تدجيل.الكتخونية، محك

( متخ بالذػاخز، وتػضع بػابـة التػقيـت عشـج خـط البجايـة وخـط 25في البجايــة يحجد مجال الاختبار)الإجخاءات: 
الشيايــة، بعــجىا يــتع شــخح الاختبــار لمسختبــخيغ ومــغ ثــع إجــخاء الإحســاء السشاســب. يقــف السختبــخ عمــى مدــافة مــغ 

وعشجما يكػن السختبخ مدتعجا ييخول حتى خط البجاية ومغ ثع يبجأ بالقفد عمى متخ( خمف خط البجاية  10-15)
 (.3الداق السديصخة )اليسيغ أو اليدار( حتى عبػر خط الشياية، وكسا مػضح بالذكل )

يــتع تدــجل الــدمغ السدــتغخق لــلأداء مــغ خــط البجايــة وحتــى خــط الشيايــة. ويســشح لكــل مختبــخ محــاولتيغ التدااجيل: 
 ولة( ويتع تدجيل درجة السختبخ الشيائية مغ حداب الػسط الحدابي لدمغ السحاولتيغ.)لكل رجل محا

 
 متخ( 25( يػضح اختبار الحجل لسدافة )3الذكل )

 تهصيف اختبارات السيارات الأساسية قيج الجراسة:

 (: 112، ص2024سعج مشعع نافع الشعيسي: اختبار دقة التيجيف عمى السخمى  )أولا: 

 . لكياس دقة التيجيفاليجف من الاختبار: 
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( ياردة ثع يبجأ بالتدجيج عمى السخبعات السخسػمة عمى 18( كخات عمى خط )5تػضع لمسختبخ )وصف الأداء: 
( ويشتيي بـ 1سع( لمسخبع عمى أن يتع أداء الاختبار مغ وضع الخكس ويبجأ الاختبار مغ ) 80اليجف وبسداحة )

 ظ. ( يػضح ذل4(، والذكل )5)

( وتعصى درجتان 3يُحتدب عجد الإصابات التي تجخل السخبعات، إذ تدجل ثلاث درجات لمسخبع رقع )التدجيل: 
 . (1( ودرجة وحجة لمسخبع )2لمسخبع )

 
 ( يػضح اختبار دقة التيجيف4الذكل )

 (:47، ص1990الخذاب واخخون: زىيخ ثانيا: اختبار السشاولة الستهسصة )

 قياس درجة التسخيخات الستػسصة .اليجف من الاختبار: 

 ( كخات أو أكثخ, شخيط قياس.5مشصقة محجدة لإجخاء الاختبار, ) الأجيدة والأدوات السدتخجمة:

متخ وتعصى إلييا الجرجات عمى التػالي  6، 4، 2تخسع ثلاث دوائخ متجاخمة الأقصار عمى التػالي  شخيقة الأداء:
( متخ، 20( إذ يكػن مخكد الجوائخ نقصة البعج بيغ خط البجاية والجوائخ الثلاثة والتي تكػن بسدافة )6، 4، 2)

 ( يػضح ذلظ .5والذكل )

 ية .تعصى للاعب خسذ محاولات متتال شخيقة التدجيل:

 تحدب عجد الجرجات التي يحرل عمييا اللاعب مغ السحاولات الخسذ . -

 

السخ

السصمق و 

السدج
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 تهجييات عامة:

 ( درجة 5، 3، 1في حالة وقػع الكخة عمى الخصػط أي خصػط الجوائخ تعصى الجرجات التالية وحدب التدمدل )-

 تعج السحاولة فاشمة في حالة سقػط الكخة خارج الجوائخ .-

 

 

 

 

 ( يػضح أداء اختبار التسخيخ الستػسصة5الذكل )

 :(75، ص2024سعج مشعع نافع الشعيسي: ( شهاخز ذىابا وإيابا )5الجحخجة بين ) اختبارثالثا:

 الجحخجة بتغيخ الاتجاه .الغخض من الاختبار: قياس القجرة عمى سخعة 

( متخ مغ الذاخز الأول وأربعة 2: مكان لأداء الاختبار يحجد فيو خط البجاية عمى بعج )الأدوات السدتعسمة
متخ وعجد الذػاخز  8متخ( بحيث تكػن مدافة الاختبار  1.5شػاخز متتالية لسدافة بيغ كل شاخز وأخخ )

 (، كخة قجم، ساعة تػقيت، صافخة .5)

: بعج سساع إشارة البجء يقػم السختبخ بجحخجة الكخة بدخعة واجتياز الذػاخز الخسدة والعػدة الأداءشخيقة 
 ( .6أيزاء باجتياز الذػاخز والػصػل إلى خط البجاية والشياية بأسخع وقت، كسا مػضح بالذكل )

 تعميسات الاختبار: 

 أو اليدار.يسكغ لمسختبخ إن يبجأ باجتياز الذاخز الأول مغ جية اليسيغ -1

 يجب عجم تػقف حخكة السختبخ أثشاء الاختبار .-2

 إذا خخجت الكخة مغ سيصخة السختبخ لا تحتدب السحاولة .-3

 تعصى لمسختبخ محاولتيغ ويحتدب لو أفزل زمغ يدجمو .-4

 اللاعب 

 الكرة

3 

 6 م 2
 م 4
 م 6

2 

 كخات 

 م 20
4 

1 

5 
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 مغ الثانية . 1/100يحتدب الدمغ لأقخب  التقييم:

 
 ( شػاخز ذىابا وإيابا .5( يػضح اختبار الجحخجة بيغ )6شكل )

 تهصيف القياسات السدتخجمة بالجراسة: 2-5-3-3

تع قياس الػزن الطاىخي لمجدع بػساشة ميدان شبي نػع قياس الهزن الظاىخي )كتمة( لمجدم:  2-5-3-3-1
(ketecto بعج ان التأكج مغ دقتو، إذ يقف  ) السختبخ فػق السيدان بػضع معتجل, وباستقامة, وحافي القجميغ

 كيمػ غخام. 1/4حتى يدتقخ السؤشخ تساماً, ويحدب كتمة الجدع لأقخب 

-83، ص2014بلال عمى احسج: قياس الهزن الظاىخي لمجحع ندبة الى كتمة الجدم ) 2-5-3-3-2
%, وتحدب 43في الػزن الشدبي لمجحع وىي  تع قياس كتمة الجحع الحكيكية مغ خلال ضخب كتمة الجدع(: 84

)محمد إبخاليع شحاتة ومحمد جابخ  0.43× بالكيمػ غخام عمى وفق السعادلة التالية: كتمة الجحع = كتمة الجدع 
 (.31، ص1999بخيقع: 

يسكغ استخجاميا ليحا  كغع وزن أعمى ثقالات 0.516= كغع  60للاعب وزنو الػزن الإضافي السصمػب أدائو 
باستخجام الرجرية، وبسا ان مبادئ عمع التجريب التجرج بالأحسال التجريبية، عميو يسكغ  0.2الستجرب بشدبة 

( عمى وفق مدتػى 0.6أو 0.5أو 0.4أو 0.3أو 0.2استخجام وزن اقل ومغ ثع الديادة التجريجية ابتجاء مغ )
 الستجرب واليجف مغ التجريب.

 (: 234، ص2012صخيح عبج الكخيع و وىبي عمػان: اع ندبة الى كتمة الجدم )قياس كتمة الحر 

السصمق و 

السخاق

 خط البجاية والشياية

السخ
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% مغ كتمة الجدع, 6.5تع قياس كتمة الحراع مغ خلال ضخب كتمة الجدع في الػزن الشدبي الحراع السحجدة وىي 
 .0.6×  كتمة الحراع = كتمة الجدع وتحدب بالكيمػ غخام عمى وفق السعادلة التالية: 

كغع وزن أعمى ثقالات يسكغ استخجاميا ليحا  0.078= كغع  60ملاعب وزنو ي السصمػب أدائيالػزن الإضاف
باستخجام ثقالات بالحراع، وبسا ان مبادئ عمع التجريب التجرج بالأحسال التجريبية، عميو يسكغ  0.2الستجرب بشدبة 

( عمى وفق مدتػى 0.6أو 0.5أو 0.4أو 0.3أو 0.2استخجام وزن اقل ومغ ثع الديادة التجريجية ابتجاء مغ )
 الستجرب واليجف مغ التجريب.

  :(227، ص2022)سعج مشعع الشعيسي: قياس كتمة الخجل ندبة الى كتمة الجدم 

% مغ كتمة 18.5تع قياس كتمة الخجل مغ خلال ضخب كتمة الجدع في الػزن الشدبي لمخجل السحجدة وىي 
 .0.18×  كتمة الخجل = كتمة الجدع التالية:  الجدع, وتحدب بالكيمػ غخام عمى وفق السعادلة

كغع وزن أعمى ثقالات يسكغ استخجاميا ليحا  0.222= كغع  60ملاعب وزنو الػزن الإضافي السصمػب أدائي
باستخجام ثقالات بالخجل، وبسا ان مبادئ عمع التجريب التجرج بالأحسال التجريبية، عميو يسكغ  0.2الستجرب بشدبة 

( عمى وفق مدتػى 0.6أو  0.5أو  0.4أو  0.3أو  0.2ومغ ثع الديادة التجريجية ابتجاء مغ ) استخجام وزن اقل
 الستجرب واليجف مغ التجريب.

% عمى وفق الرفة أو السكػن أو القجرة 6% ولغاية 2يشرح بالتجرج بإعصاء الأوزان الإضافية مغ  ملاحظة:
 البجنية السدتيجفة، )القػة السسيدة بالدخعة، مصاولة القػة(.

 الإجخاءات السيجانية:

 التجارب الاستصلاعية: 

لأولى في يػمي الدبت والأحج قام الباحث بإجخاء التجخبة الاستصلاعية االتجخبة الاستصلاعية الأولى: 
(لاعبا 3، عمى عيشة مغ لاعبي نادي شيخوانو الخياضي فئة الذباب والبالغ عجدىع )18/6/2023-17السػافقيغ

اختيارىع عذػائياً مغ فخيق نادي شيخوانو الخياضي فئة الذباب، إذ تع إجخاء الاختبارات السخشحة بالجراسة تع 
ختبارات تتزسغ اختباريغ مياري واختبار بجني )ميارة دقة التيجيف، ميارة الحالية عمى يػميغ كل يػم ثلاث ا

السشاولة، مصاولة الدخعة( في اليػم الأول، واليػم الثاني يتزسغ اختبار مياري واختباريغ بجنييغ)ميارة الجحخجة، 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024توىز   هجلت واسظ للعلىم الرياضيت   

  

243 

 
 

 

الاستصلاعية تع التأكيج  القػة السسيدة بالدخعة، مصاولة القػة(، بسداعجة فخيق العسل السداعج، ومغ خلال التجخبة
 مغ التالي:

 ملائسة الاختبارات السخشحة مع مدتػى أفخاد عيشو البحث.-

 صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في الاختبارات.-

 التعخف عمى الدمغ السدتغخق لإجخاء الاختبارات وتدمدل تصبيقيا.-

 تعخيف فخيق العسل السداعج بػاجباتيع.-

قام الباحث بإجخاء التجخبة الاستصلاعية الثانية في يػم الثلاثاء السػافق التجخبة الاستصلاعية الثانية: 
اختيارىع (لاعبا تع 3، عمى عيشة مغ لاعبي نادي شيخوانو الخياضي فئة الذباب والبالغ عجدىع )20/6/2023

 بسداعجةالتسخيشات السعجة مغ قبل الباحث الذباب، لغخض تصبيق عذػائياً مغ فخيق نادي شيخوانو الخياضي فئة 
 والتعخف عمى التالي:فخيق العسل السداعج، 

 معخفة العػامل والسعػقات التي تػاجو تشفيح التسخيشات واحتياجاتيا.-1

 مجى صعػبة وملائسة التسخيشات السدتخجمة لمعيشة.-2

 خلال الػحجات التجريبية. معخفة مجة العسل والخاحة لكل تسخيغ، الحيد الحي تذغمو التسخيشات-3

 تحجيج الػقت الشاتج لكل تسخيغ لتحجيج الذجة السصمػبة.-4

 لتحجيج حجع وشجة وزمغ التسخيشات السدتخجمة .-5

بعج الانتياء مغ إجخاءات التجخبة الاستصلاعية، اجخي الباحث الاختبارات القبمية في ممعب الاختبارات القبمية: 
تصبيق الاختبارات والكياسات السخشحة لكياس الستغيخات البجنية والسيارات نادي شيخوانو الخياضي، إذ تع 

، بتسام 24/6/2023-23وذلظ في يػمي الجسعة الدبت السػافقيغ الأساسية قيج الجراسة عمى عيشة البحث 
ر الداعة الثالثة عرخا، إذ تع أجخى الاختبارات في اليػم الأول )اختبار دقة التيجيف عمى السخمى، اختبا

متخاً( فيسا تع إجخاء الاختبارات باليػم الثاني  180( شػاخز ذىابا وإيابا، اختبار ركس مختج 5الجحخجة بيغ )
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اختبار الحجل ، اختبار السشاولة الستػسصة، اختبار الحجل السدتسخ بالقجميغ معا لقصع أكبخ مدافة في الجقيقة)
 بالاختبارات كالسكان والدمان .(، وثبتت الطخوف الستعمقة متخ( 25لسدافة )

اعج الباحث تسخيشات باستخجام السقاومات التي تزاف الى أجداء الجدع  )تصبيق التسخيشات(:التجخبة الخئيدة 
وضسغ الأداء السياري ولأكثخ مغ جدء لإمكان تصػيخ قػة العزلات العاممة في لحطة الجفع باستخجام أدوات 

ت بػاقع وحجتيغ تجريبيتيغ في الأسبػع الػاحج، وتعصى ىحه التسخيشات بفاصل تجريبية مداعجة، وأعصيت التسخيشا
يػميغ بيغ الػحجات التجريبية )الاثشيغ والخسيذ(، وذلظ لمتأثيخ ىحه التسخيشات عمى الجياز العربي والعزمي، 

ػة السسيدة بالدخعة(، القجرات البجنية الستسثمة بـ )مصاولة الدخعة، مصاولة القػة، القلأنيا كانت تدتيجف تصػيخ 
والسيارات الأساسية واشتسمت عمى )ميارة التيجيف وميارة السشاولة وميارة الجحخجة( تع تشفيحىا مغ قبل أفخاد 

تع ترسيع التسخيشات وبشائيا عمى وفق الأسذ العمسية لمتجريب الخياضي بصخيقة التجريب الفتخي  ،عيشة البحث
والقػة وشخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة في تجريب مصاولة الدخعة مشخفس الذجة في تجريب مصاولة القػة 

وراعي الباحث في ان تكػن التسخيشات ضسغ الأداء البجني السياري، إذ تع تحجيج الذجة التجريبية السسيدة بالدخعة، 
د العام والخاص إذ ، والتي شبقت في مخحمة الأعجاوفقا لكتل أجداء الجدع بالشدبة للأوزان السزافة لأجداء الجدع

 تع تصبيقيا عمى الشحػ التالي:

 24/8/2023السرادف يػم الاثشيغ ولغاية  3/7/2023لمسجة مغ  السعجة مغ قبل الباحثتع تصبيق التسخيشات -
 السرادف يػم الخسيذ عمى أفخاد عيشة البحث. 

( وحجة تجريبية أسبػعيا, إذ 2( أسبػعا بػاقع )8لسجة ) أثشاء مخحمة الأعجاد العام والخاص تع تشفيح التسخيشات-
 ( وحجة تجريبية.16كانت أيام )الاثشيغ، والخسيذ( أياما تجريبية،  وبمغ مجسػع الػحجات التجريبية السشفحة )

  دقيقة مغ القدع الخئيذ لمػحجة التجريبية. 35-20مجة تشفيح التسخيشات أثشاء الػحجات التجريبية تخاوح ما بيغ -

( أي ثلاثة أسابيع زيادة شجة الحسل التجريبي 1-3تع إتباع مبجأ التجرج والتسػج في الحسل التجريبي والحي كان )-
 والأسبػع الخابع الانخفاض وىكحا في الذيخ الثاني.
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زمغ الخاحة بيغ تسخيغ وأخخ، لتخكيبة التسخيشات السشفحة مغ حيث  3:1،6:1، 2:1كان شكل الحسل التجريبي -
فزلا عغ الاعتساد عمى معجل ضخبات القمب الأول يعشي زمغ العسل والخقع الثاني يعشي زمغ الخاحة،  فخقع

 ( نبزة/دقيقة.120-110في تحجيج واحتداب زمغ الخاحة إذ كانت تتخاوح ما بيغ )

 تع مخاعاة الفخوق الفخدية لإفخاد عيشة البحث عشج إعجاد التسخيشات.-

 %.95% ولغاية 70تخاوحت ما بيغ  ابتجاء تشفيح التسخيشات بذجة-

 تع الاستعانة بتشفيح التسخيشات بسجسػعة مغ الػسائل والأدوات السداعجة في تصبيق التسخيشات بذكل كامل.-

( 3( تسخيغ يشفح الػاحج بعج الآخخ، وكسا مػضحو بالسلاحق )4بمغ عجد التسخيشات لمػحجة التجريبية الػاحجة )-
(4( )5). 

 حسل التجريب مغ )شجة، الحجع، الخاحة( عمى وفق السرادر العمسية.تع تحجيج مكػنات -

( دقيقة في كل وحجة تجريبية 35-20بمغ زمغ تجريب التحسل الخاص )مصاولة القػة و مصاولة الدخعة( )-
أما الذجة التجريبية (، 1انطخ ممحق )( مغ زمغ الأداء 2:1دمغ الخاحة بيغ التسخيشات لتحسل القػة )وكان

 %(.70-65السدتخجمة لتمظ تسخيشات فكانت ما بيغ )

زمغ الخاحة بيغ التسخيشات ( دقيقة في كل وحجة تجريبية وكان 30-20بمغ زمغ تجريب القػة السسيدة بالدخعة )-
-70أما الذجة التجريبية السدتخجمة لتمظ تسخيشات فكانت ما بيغ )، ( مغ زمغ الأداء3:1القػة السسيدة بالدخعة )

80. .)% 

( 3-2( مغ زمغ الأداء وزمغ الخاحة بيغ السجاميع )3:1وبمغ زمغ الخاحة بيغ التسخيشات لسصاولة الدخعة )-
 %(.95-85دقيقة, والذجة التجريبية لتسخيشات مصاولة الدخعة )

لأحج بعج الانتياء مغ تشفيح التسخيشات الخاصة قام الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية يػمي االاختبارات البعجي: 
الاختبارات القبمية مغ ناحية الدمان الستبع في ، ووفق الاسمػب ذاتو 28/8/2023-27والاثشيغ السػافقيغ

 .والأدوات ومكان الاختبار، مغ أجل تلافي تأثيخ متغيخات الطخوف عمى الاختبارات البعجية
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( لسعالجة SPSSالاحرائية)الحقيبة أستخجم الباحث الػسائل الاحرائية السشاسبة ووفق الهسائل الاحرائية:
الشدبة السئػية،الػسط الحدابي,الانحخاف السعياري, الػسيط, معامل : )قانػن البيانات إحرائيا عمى الشحػ التالي

(، قانػن ندبة T-testالالتػاء, قانػن )ت( لإيجاد الفخوق بيغ وسصيغ حدابيغ مختبصيغ )لمعيشات الستشاضخة( )
 (.88-84-76، ص2023التصػر()مجيج خجا يخر اسج: 

 عخض وتحميل الشتائج ومشاقذتيا:

 :عخض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمستغيخات البجنية قيج الجراسة لجى أفخاد عيشة البحث

( يبيغ السعالع الاحرائية وقيسة )ت( السحدػبة والاحتسالية لشتائج الاختبارات)القبمية والبعجية( 2الججول )
 البجنية قيج الجراسة لجى أفخاد عيشة البحث.لمستغيخات 

 (.19=1-10*درجة الحخية )

 (.0.05( إذا كان مدتػى الخصأ أصغخ مغ )0.05الخصأ )*معشػي عشج مدتػى 

 :عخض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمستغيخات السيارية قيج الجراسة لجى أفخاد عيشة البحث

قيج الجراسة  ( يبيغ السعالع الاحرائية وقيسة )ت( السحدػبة والاحتسالية لشتائج اختبارات السيارية7الججول )
 )القبمية والبعجية( لجى أفخاد عيشة البحث.

 (0.05*معشػي عشج ندبة خصأ اصغخ )

 الاحرائية السعالم
 الستغيخات

وحجة 
 القياس

عجد أفخاد 
 السجسهعة

قيسة )ت(  ف ع فَ س الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

ندبة 
 الخصأ

ندبة  الجلالة
 ع±  سَ  ع±  سَ  التصهر%

 15 معشهي   0.00  14.12  0.22  9.31  1.14  61.8 0.925  52.54 20 عجد مصاولة القهة
 12.5 معشهي  0.001 7.765  2.05 2.64  0.83  18.3  2.915  21.00 20 ثانية مصاولة الدخعة

 26.8 معشهي  0.000 8.043  0.05  1.71  0.50  8.10 0.455 6.387 20 عجد القهة السسيدة بالدخعة

الوعالن 

 الاحصائيت

 الوتغيراث

وحذة 

 القياس

عذد أفراد 

 الوجوىعت

قيوت )ث(  ف ع فَ س الاختبار البعذي الاختبار القبلي

 الوحسىبت

ًسبت 

 الخطأ

ًسبت  الذلالت

ع±  سَ  التطىر% ع±  سَ    

%0..007 هعٌىي 27220 70.0. .27.0 270.0 272.0 07.0 0..27 0..27 02 درجت التهذيف  

الوٌاولت 

 الوتىسطت

 درجت/

 ثاًيت

%.2.7.0 هعٌىي .2722 37.20 0.294 3272. .2700 0702 27300 270.0 02  

%.07.2 هعٌىي 27222 7232. 2..27 .2720 ...27 .2.70 ..273 .2070 02 ثاًيت الذحرجت  
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 مشاقذة الشتائج:

تأثيخ الػسائل السداعجة في زيادة صعػبة التسخيشات السخكبة البجنية  يعدو الباحث أسباب الفخوق السعشػية الى
السيارية باستخجام السثقلات والأوزان الإضافية، فزلا عغ كيفية انتقاء التكخارات السشاسبة وفتخات الخاحة إذ يجب 

يشة والسجة الدمشية السخررة لو وان تمظ التسخيشات كان ليا دور فاعل في ان يتشاسب التسخيغ مع مدتػى الع
تصػيخ القجرات البجنية والسيارات الأساسية قيج الجراسة وإضيار الفخوق السعشػية، وىحا ما أكجه )مشرػر جسيل، 

إذ إن التكيف ( عمى " ان العسل التجريبي وفقاً لستصمبات الحسل الدميع يؤدي الى حرػل حالة التكيف، 2010
ىػ التقجم الحي يحجث في مدتػى إنجاز الأعزاء والأجيدة الجاخمية لمجدع نتيجة أداء أحسال داخمية وخارجية 

(، واتفق معو )سعج مشعع الشعيسي، 175، ص2010 :مشرػر جسيل العشبكيتتخصى مدتػى عتبة الإثارة ")
مغ الزخوري أن تذسل تجريبات القػى العزمية مخاعاة قاعجتي التجرج وزيادة العبء والتشػيع تشاوب ( "2022

")سعج مشعع بيغ تسخيشات الجدء العمػي مغ الجدع والجدء الدفمي مشو والبجء دائساً بالعزلات الكبخى ثع الرغخى 
تصػيخ القجرة العزمية لمخجميغ مغ  إذ إن " استخجام تسخيشات السقاومة تؤدي إلى(. 226، ص2022الشعيسي، 

خلال استخجام تسخيشات الػثب بأنػاعيا السختمفة باستخجام مقاومة وزن الجدع إذ يؤدي إلى تشسية القجرة العزمية 
(، وىحا ما أضيختو نتائج أفخاد عيشة البحث إذ أثخت 2001,256ومتصمبات بجنية أخخى ")حدشيغ محمد صبحي: 

ائيع البجني والسياري بذكل معشػي والحي يجل عمى الارتقاء بالجانب البجني وىػ ذو التسخيشات الستبعة في أد
أىسية بالغة للاعب كخة القجم، وىػ سسة أساسية مغ سسات المعب الحجيث، فالغاية الحكيكية مغ التجريب ىي 

ات اللاعبيغ مع الػصػل بالستجرب لأعمى السدتػيات الخياضية عغ شخيق خمق حالة اندجام بيغ مكػنات وقابمي
إذ أن التسخيشات كميا كانت تتذابو مع الحخكات التي يؤدييا اللاعبػن مسا يعسل عمى تصػيخ السشياج البحث، 

( إلى أن " القػة 2011ولقج أشار )رياض أسامة، السجسػعات العزمية العاممة نفديا في الأداء في أثشاء المعب، 
بيا مغ خلال زيادة السقاومة التي تتعخض ليا العزمة العاممة ")رياض العزمية يسكغ زيادتيا وتصػيخىا والارتقاء 

(، إذ أن التجريب السقشغ عمى وفق الأسذ العمسية والتجرج والتغيخ في درجات الذجة وفق 231, 2011أسامة: 
يبة مشيا الأسمػب الستبع ادناة إلى زيادة الذج العزمي نتيجة استخجام الأحسال التجريبية تحت القرػية إلى القخ 

مسا أدى إلى إثارة اكبخ عجد مغ الألياف العزمية ومغ ثع زيادة القػة السشتجة " كمسا زاد اشتخاك عجد أكبخ مغ 
، 1997علاوي وعبج الفتاح: ")الألياف كمسا أدى إلى زيادة القػة العزمية التي تدتصيع العزمة انجازىا 
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"يجب تخصيط بخنامج الإعجاد البجني الخاص  ( فيؤكج عمى انو1997أما )زيجان مرصفى محمد، (، 123ص
بلاعب كخة القجم بالتخكيد عمى بشاء وتقػية السجسػعات العزمية السذاركة في أداء السيارات الأساسية لمعبة كخة 

, 1997القجم عمى ان تػجو عشاية خاصة لمسيارات الأكثخ ارتباشاً بستصمبات السباراة ")زيجان مرصفى محمد: 
( عمى ان التجريب بالأوان السزافة ىي أكثخ الأساليب شيػعا لتصػيخ القػة 2005يقع، (. ويحكخ )بخ 51

والقجرة,وأىع ما يسيد ىحا الأسمػب ىػ التقجم التجريجي مغ الأثقال السشخفزة إلى الأثقال العالية مع التكخارات 
دخيع لمقػة العزمية الحي يخجح كلًا القميمة بعج ذلظ قج يعػد اللاعب إلى أثقال أقل وبتكخارات أعمى وأن السطيخ ال

ان التجريب FRANDGO. 1998. p78) )(، إذ يؤكج 104، ص2005مغ القػة والدخعة في الحخكة )بخيقع: 
العمسي السقشغ في القجرات البجنية يؤدي الى حجوث تغيخات في اغمب السكػنات العزمية والتي تصػر الصاقة 

 (.(DESPINAL d. FRANDGO; 1998.p78لأداء "الحخكية ومغ ثع السيارات السختبصة في ا

أما فيسا يخز الستغيخات السيارية قيج الجراسة فيعدو الباحث أسباب الفخوق السعشػية الى التجرج في الحسل 
التجريبي بذكل عمسي مسا أدى إلى ضيػر الشتائج الايجابية في الاختبارات البعجية لمسجسػعة التجخيبية, إذ يحكخ 

( إلى أن " التجرج لمػصػل إلى أحدغ مدتػى مغ الأداء أصبح قاعجة ميسة في التجريب 1999 )زىيخ الخذاب,
وان التجرج يعشي سيخ خصة التجريب وعمى وفق التجرج مغ الديل إلى الرعب، و التجرج مغ البديط إلى السخكب 

( " أن 1989تار, (، فزلا عغ ما أشارت إليو )مشى عبج الد126ص ،1999)وآخخون(:  زىيخ قاسع الخذاب")
تصػر السيارات يجب أن تخافقو عسمية تصػيخ عشاصخ المياقة البجنية إذ يجب الشطخ في عسميات التجريب إلى 
تشسية عشاصخ المياقة البجنية وتشسية السيارات الحخكية عمى أنيسا جدئيغ لعسمية واحجة ")مشى عبج الدتار: 

ومغ الزخوري الاىتسام بيا  اداءاتيا أكثخ مغ ميارة أساسية(، وبسا ان لعبة كخة القجم تحتػي في 99، ص1989
( ضخورة " الاىتسام الججي 1990وىحا ما أكج )سامي الرفار وآخخون, ، جسيعا أثشاء الػحجات التجريبية

 بالتجريبات لتحقيق أكثخ مغ غخض مغ أغخاض لعبة كخة القجم, فالتسخيغ الػاحج يحتػي عمى حخكات خصصية
سامي الرفار يشفحىا اللاعب فشيا بذكل دقيق وسخيع, وفي الػقت نفدو نخفع مغ درجة المياقة البجنية للاعب ")

(، وىحا ما سعى أليو ونفحه الباحث في تصبيق أفخاد عيشة البحث لمتسخيشات خاصة 196ص ،1990: )وآخخون(
صػر الحاصل في مدتػى الأداء البجني السعجة مغ قبمو، واحجث الت )السثقلات(باستخجام الأوزان السزافة 

 والسياري وىحا ما أضيختو نتائج تحميل البيانات الخاصة بشتائج الاختبارات السدتخجمة بالجراسة.
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  الاستشتاجات والتهصيات:

 الاستشتاجات:

لبجنية أضيخت نتائج البحث أن التجريب البجني باستخجام الأوزان السزافة كان ذا فاعمية في تصػيخ القجرات ا-1
قيج البحث والستسثمة بـ )مصاولة القػة ومصاولة الدخعة، والقػة السسيدة بالدخعة(، مسا أسيع مداىع فاعمو في 

 تصػيخ مدتػى نتائج الاختبارات البعجية لجى أفخاد عيشة البحث . 

لأداء السياري أضيخت نتائج البحث أن التصػر التجريب البجني باستخجام الأوزان السزافة انعكذ في تصػيخ ا-2
لمسيارات الأساسية قيج الجراسة والتي تذتسل عمى )ميارة التيجيف وميارة السشاولة الستػسصة وميارة الجرجة( 
التي تع قياسيا في البحث، وكانت تأثيخ تمظ التسخيشات السشفحة مغ قبل أفخاد عيشة البحث تأثيخا ايجابيا في 

 تصػيخ مدتػى نتائج الاختبارات البعجية .

تفاوت ندبة التصػر لمقجرات البجنية السبحػثة فكانت أعمى ندبة لمتصػر لمقػة السسيدة بالدخعة بشدبة تصػر -3
%(، فيسا احتمت السختبة الأخيخة بشدبة 15%(، وتمييا مصاولة القػة بشدبة تصػر بمغت )26.8مقجارىا )

 %(.12.5ا )التصػر لمقجرات البجنية السبحػثة مصاولة الدخعة بشدبة تصػر مقجارى

لسيارة التيجيف إذ بمغت أضيخت نتائج الجراسة بان أعمى ندبت تصػر لمستغيخات السيارية السبحػثة كانت -4
 %(.6.717%(، وأخيخا ميارة الجحخجة بـ )14.727%(، وتالييا ميارة السشاولة الستػسصة بـ )26.776)

 يػصي الباحث بالتالي:التهصيات: 

ضخورة الاىتسام الجاد مغ قبل السجربيغ والسعشييغ بالعسمية التجريبية باستخجام الأوزان السزافة في التجريب -1
لتصػيخ مصاولة الدخعة ومصاولة القػة والقػة السسيدة بالدخعة مغ خلال تخريز وقت كاف خلال الػحجة 

 والتي تذتسل عمى الجانب السياري.التجريبية، والاستعانة بالتسخيشات السدتخجمة بالجراسة الحالية 

ضخورة تصبيق السشيج التجريبي السشفح لتصػيخ قجرات بجنية وميارات أساسية أخخى  باستخجام أنػاع الأوزان -2
 السزافة .
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التأكيج عمى دراسة تأثيخ تصبيق مشاىج تجريبية أخخى اليجف مشيا تصػيخ مصاولة القػة ومصاولة الدخعة والقػة -3
 دخعة باستعسال أنػاع أخخى مغ السقاومات.السسيدة بال

 السرادر:

بلال عمى احسج؛ تجريبات العدوم بجلالة الشذاط الكيخبائي لمعزلات العاممة لسخحمة الخمي وأثخىا في تصػيخ  [1]
بعس القجرات البجنية والستغيخات الكيشساتيكية وانجاز رمي الخمح: )كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة، 

 (.2014د، جامعة بغجا

 ( .1999: )السػصل، دار الكتب لمصباعة والشذخ، 2، طكخة القجمزىيخ قاسع الخذاب )وآخخون(؛  [2]

 (1990: )بغجاد, مصابع التعميع العالي, 2, ط1, جأسذ التجريب في كخة القجمسامي الرفار )وآخخون(؛  [3]

: )بغجاد، مكتبة السفيج، 1، طبكخة القجم الكتاب الجامع للاختبارات السياريةسعج مشعع الشعيسي الذيخمي؛  [4]
2024.) 

الكتاب الجامع للاختبارات البجنية السفاهيم سعج مشعع الشعيسي الذيخمي، حيجر باوە خان احسج رضا؛  [5]
 .142(، ص 2022: )بغجاد، مكتب الياشسي لمصباعة والشذخ، 1، طوالتصبيقات

 (2022: )بغجاد، مكتبة السفيج، 1، طالتجريب الخياضي الحجيثسعج مشعع الشعيسي الذيخمي؛  [6]

صخيح عبج الكخيع ونجع العخاقي؛ تأثيخ تصػيخ القػة الخاصة عمى الإنجاز لستدابقيغ ألا ركاض الستػسصة:  [7]
 .146-131(، صم1999/2000مجمة كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد،)

 (.  2012دار الغجيخ لمصباعة،  : )بغجاد،البيهميكانيك الحيهي الخياضيصخيح عبج الكخيع ووىبي عمػان؛  [8]

: )بغجاد، الاختبارات ومبادئ الإحراء في السجال الخياضي قيذ ناجي عبج الجبار و بدصػيدي احسج؛ [9]
 .350(، ص1980مصبعة التعميع العالي، 

: )بغجاد، الياشسي لمصباعة والشذخ، 1، طتصبيقات بخنامج  في بحهث التخبية الخياضيةمجيج خجا يخر اسج؛  [11]
 .88-84-76ص (،2023
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: )الإسكشجرية، الشاشخ مشذأة السشظهمة الستكاممة في تجريب القهة والتحسل العزميمحمد جابخ بخيقع؛  [11]
 (.2005السعارف, 

: )جامعة حمػان, دار الفكخ فديهلهجيا التجريب الخياضيمحمد حدغ علاوي و أبػ العلا احسج عبج الفتاح؛  [12]
 (.1997العخبي, 

مشى عبج الدتار؛ علاقة الإعجاد البجني والسياري بسدتػى الإنجاز: )رسالة ماجدتيخ, كمية التخبية الخياضية,  [13]
  99(، ص1989جامعة بغجاد, 

: )بغجاد، السكتبة الخياضية، مكتب الابتكار  1، طالتجريب الخياضي وآفاق السدتقبل مشرػر جسيل العشبكي؛ [14]
 .175(، ص2010للاستشداخ، 

[15] DESPINAL d. FRANDGO; MDABOLIC RESPONSES. to prolonged work durng 
treadmill and wake lmmersion running . FACULTY OF HEALTH LONDON. 
1998, P.78. 

[16] European Society of Sports Grammatology, 2018, p22. 

 ( يػضح أسساء الدادة الخبخاء والسختريغ1السمحق )

 مكان العسل العمسيب المق الاسم الثلاثي ت

 جامعة بغجاد/كمية العمهم الدياسية أستاذ ا.د سعج مشعم الذيخمي 1

 جامعة سميسانية/كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة أستاذ  ا.د ىافال خهرشيج رفيق 2

 جامعة سميسانية/كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة أستاذ  ا.د مجيج خجا يخر اسج 3

 يػضح أسساء والألقاب العمسية لفخيق العسل السداعج( 2السمحق )
 هكاى العول اللقب العلوي الاسن الثلاثي ث

 جاهعت كرهياى/كليت التربيت الأساسيت أستار هساعذ د7حيذر باوةخاى احوذ 2

 جاهعت كرهياى/كليت التربيت الأساسيت هذرس هساعذ کىهار خذاداد حسي 0

 جاهعت كرهياى/كليت التربيت الأساسيت هذرس هساعذ يحيی کرين قادر 3
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 ( يػضح أنسػذج لمسشيج التجريبي الستبع والسشفح مغ قبل أفخاد عيشة البحث3ممحق )

 الاثشيغ والخسيذ أيام التجريب من كل أسبهع :

 الأسبهع الأول

ىجف  التجريبيةالهحجة 
 الهحجة

رقم 
 التسخين

الذجة 
% 

عجد 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بين 
 التكخارات

الخاحة بين 
 السجاميع

 3/7/2023الأولى 
 السرادف يهم الاثشين

 تصهيخ
مصاولة 

 القهة

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 1
 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 2
 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 3

 7/7/2023الثانية 
 السرادف يهم الخسيذ

تصهيخ 
مصاولة 
 الدخعة

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 1
 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 2
 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 3

 الأسبهع الثاني 

ىجف  التجريبيةالهحجة 
 الهحجة

عجد  الذجة % رقم التسخين
 التكخارات

الخاحة بين  عجد السجاميع
 التكخارات

الخاحة بين 
 السجاميع

 10/7/2023الثالثة 
 السرادف يهم الاثشين

 تصهيخ

مصاولة 
 القهة

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 1

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 2

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 30 70% 3

 13/7/2023الخابعة 
 السرادف يهم الخسيذ

تصهيخ 
مصاولة 
 الدخعة

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 1

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 2

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 75% 3

 الثالثالأسبهع 

ىجف  التجريبيةالهحجة 
 الهحجة

عجد  الذجة % رقم التسخين
 التكخارات

الخاحة بين  عجد السجاميع
 التكخارات

الخاحة بين 
 السجاميع

 17/7/2023الخامدة 
 السرادف يهم الاثشين

 تصهيخ

مصاولة 
 القهة

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 2

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 3

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 4
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 20/7/2023الدادسة 
 السرادف يهم الخسيذ

تصهيخ 
مصاولة 
 الدخعة

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 80% 2

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 80% 3

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 80% 4

 الأسبهع الخابع

ىجف  التجريبيةالهحجة 
 الهحجة

عجد  الذجة % رقم التسخين
 التكخارات

الخاحة بين  عجد السجاميع
 التكخارات

الخاحة بين 
 السجاميع

 24/7/2023الدابعة 
 السرادف يهم الاثشين

 تصهيخ

مصاولة 
 القهة

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 2

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 3

 دقيقة 3-2 2:1 3 ثانية 35 75% 4

 27/7/2023الثامشة 
 السرادف يهم الخسيذ

تصهيخ 
مصاولة 
 الدخعة

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 90% 2

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 90% 3

 دقيقة 3-2 3:1 3 ثانية 60 90% 4

 أنسػذج لمتسخيشات السدتخجمة بالسشيج التجريبي السشفح مغ قبل أفخاد عيشة البحث( 4ممحق )

لتشسية مصاولة الدخعة مغ خلال الذجد الستػفخة فييا، إذ ىشالظ نػعان مغ  الحبل السصاشيباستخجام ( 1التسخين )
الذجة وبحدب أشػال الحبل السصاشي السػجػد مع الأداة، الذجة القميمة ذات الحبل السصاشي الأكثخ تسجداً 

اشي الأقل تسجداً ذات استخجمت في الذيخ الإول مغ التسخيشات وأثشاء مخحمة الإعجاد العام، ثع الحبل السص
السقاومة الأعمى استخجمت في الذيخ الثاني مغ التسخيشات لتمظ السخحمة، يتع ربط ىحه الحبل في مشصقة جحع 

الدخعة بسا ان للاعب كخة القجم يحتاج الى و (،7لمستجرب عغ شخيق حدام خاص بو، كسا مبيغ في الذكل )
 ىحه الأداة عمى تشسية مصاولة الدخعة.الحخكية بذكل كبيخ أثشاء السباراة، لحلظ تعسل 
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 ( يػضح )الحبل السصاشي(7الذكل )

باستخجام الحبال السقاومة الصػيل لتشسية مصاولة الدخعة لعزلات الأشخاف العميا )الحراعيغ( ( 2التسخين )
ذجات والأشخاف الدفمى )الخجميغ( مخوراً بسشصقة جحع و عمى شػل جدع الستجرب مغ خلال ربصيا عغ شخيق م

لاصقة في مشصقة الحراعيغ و الخجميغ و حدام بسشصقة الجحع لتكػن أشبو بـ )الذبة العشكبػتية( و بػاسصة حخكات 
الألػان لمحبال  (5)الدحب والذج الشاتجة عشج أداء التسخيشات مصاولة الدخعة الخاصة بلاعبي كخة القجم، وىشالظ 

تسخيشات الدخعة الحخكية، وسػف يكػن التجريب عمييا السصاشية ذات السقابس كل لػن يسثل شجه معيشة لم
بالتجرج مع مخاعاة الذجد في مقاوماتيا كسا مبيغ في الججول أدناه، وبسا يتشاسب مع أوزان أجداء جدع الستجرب 

 (.8فزلا عغ مخاعاة الفخوق الفخدية بيشيع، كسا مبيغ في الذكل )

 
 ( يػضح )الحبال السقاومة الصػيمة(8الذكل )
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 ( يػضح شجد و السقاومات لمحبال السقاومة الصػيمة8الججول )
لىى الحبل 

 الوطاطي

شذة الحبل الوطاطي بقياس 

LBS 

شذة الحبل الوطاطي بقياس 

KG 

 . 22  الأصفر

 . .2  الأزرق

 22 02  الأخضر

 20 .0  الأحور

 .2 32  الاسىد

لمحراعيغ لتشسية عزلات الخجميغ والحراعيغ مغ خلال الذجة باستخجام حمقات السقاومة لمداقيغ و ( 3التسخين )
الستػفخة في الحبل السصاشي ذات الذجة الػاحجة، إذا يسكغ مغ خلال التسخيشات التي تدتخجم في ىحه الأداة تشسية 
ميارة حخكة للاعب كخة القجم مغ خلال الأداء الحخكي مثل التحخك الجانبي واخح خصػات بالتعاقب أو القفد 

 (.9ضخب الكخة بالخأس أو مكاتفة السشافذ أثشاء الجفاع لحساية مخماه أو اليجػم، كسا في الذكل )و 

 
 ( يػضح )حمقات السقاومة لمحراعيغ و الخجميغ(9الذكل )

بأوزان مختمفة  مغ وضع الاستشاد الأمامي, سحب الخكبتيغ بالتبادل اتجاه الجدع باستخجام ثقالات (4التسخين )
 عمى وفق قانػن فيذخ مػضػعة فػق كاحل الداقيغ لمستجرب.

 

 

 

 ( يػضح تسخيغ مغ وضع الاستشاد الأمامي وسحب الخكبتيغ بالتبادل اتجاه الجدع10الذكل )
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مغ وضع الاستشاد عمى الججار, سحب الخكبتيغ بالتبادل باتجاه الجدع باستخجام صجرية بأوزان  (5التسخين )
 عمى وفق قانػن فيذخ لكتمة جدع الستجرب يختجييا عمى جحعو.مختمفة 

 

 

 

 

 

 مغ وضع الاستشاد عمى الججار وسحب الخكبتيغ بالتبادل باتجاه الجدع ( يػضح تسخيغ11الذكل )

مغ وضع الػقػف أماما رفع الخكبتيغ للأمام بتبادل القجميغ مغ بجاية الدلالع الى نيايتيا باستخجام  (6التسخين )
 ت بأوزان مختمفة عمى وفق قانػن فيذخ مػضػعة فػق كاحل الداقيغ لمستجرب.ثقالا

 

 

 

 

 

 رفع الخكبتيغ للأمام بتبادل القجميغ مغ بجاية الدلالع الى نيايتيا مغ وضع الػقػف ( يػضح تسخيغ12الذكل )

الدلالع باستخجام مغ وضع الػقػف جانبا مػاجيا الدلالع تبادل القجميغ أمام خمف عمى مخبعات  (7التسخين )
 صجرية بأوزان مختمفة عمى وفق قانػن فيذخ لكتمة جدع الستجرب يختجييا عمى جحعو.

 

 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2024توىز   هجلت واسظ للعلىم الرياضيت   

  

257 

 
 

 

 

 

 

 

 

 مغ وضع الػقػف مػاجيا الدلالع تبادل القجميغ أمام خمف عمى مخبعات الدلالع. ( يػضح تسخيغ13الذكل )

مغ اجل زيادة كتمة الجدع )الجحع( مسا باستخجام الرجرية ذات الػزن الإضافي )جاكيت أثقال( ( 8التسخين )
يؤدي الى زيادة العبء عمى عزلات العاممة للاعب كخة القجم أثشاء أداء التسخيشات التي تدتيجف تصػيخ مصاولة 

ومعادلة فيذخ للأوزان  الدخعة ومصاولة القػة، و تكػن ىحه الرجرية بػزن معيغ عمى وفق كتمة جدع الستجرب
وزنيا عغ شخيق أوزان إضافية يتع وضعيا في أماكغ خاصة بيا داخل الرجرية مغ  يسكغ زيادةالسزافة، إذ 

 .(14كسا مبيغ في الذكل ) اجل زيادة درجة الرعػبة وشجة التسخيغ السدتخجمة،

 
 ( يػضح )الرجرية ذات الاوزن الإضافي(14الذكل )
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 ( يػضح السثقلات السدتخجمة بالبحث.5السمحق )

ىشاك أنػاع متعجدة لمسثقلات ولكل نػع استخجامات خاصة بو وفػائج معيشة تختمف باختلاف  السثقلات:-1
الأجداء أو السكان الحي يػضع فيو السثقل و قج استخجم الباحث أنػاع متعجدة مغ ىحه السثقلات ومغ بيغ ىحه 

 الأنػاع التالي:

 الرجرية ذات الػزن الإضافي )جاكيت أثقال(-أ

 الحراع )كيتخ أثقال(مثقلات الداق و -ب

 الحبل السصاشي-2

 حبال السقاومة-3

 الحبال السقاومة الصػيمة-أ

 أشخشة السقاومة القريخة-ب

 حمقات السقاومة لمداقين و لمحراعين-4

 الكخات الصبية-5

 وكسا مػضحة بالذكل أدناه:
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 ( يػضح السثقلات السدتخجمة بالجراسة.5الذكل )

 

 


