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Abstract 
The importance of the study lies in the fact that it is a scientific attempt to find 

out the effect of using special exercises in order to develop the element of agility in 

order to provide some data that benefit those involved in the field of boxing, whether 

sports institutions, clubs, federations or boxers. The second chapter explained the 

research methodology and field procedures, where it was used The researcher used 

the experimental method by designing the two equal groups (experimental and 

control) due to its suitability to the nature and problem of the research. As for the 

field research procedures, the boxing agility test was determined, and then the pre and 

post tests were conducted for the boxers. The third chapter was done through 

presenting, analyzing and discussing the results for the research sample, while in the 

fourth chapter the following conclusions were reached, which is that the use of 

special exercises according to scientific foundations would lead us to obtain On the 

positive results that contribute to the development of the variable under study, i.e. the 

exercises used contributed to the development of the element of agility among the 

members of the research sample, as well as it was recommended to see the exercises 

prepared by the trainers and those interested in boxing to benefit from them. 
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 سشة 16-14 بأعسارسلاكسين الشاشئين تسخيشات خاصة في تظهيخ الخشاقة لجى ال تأثيخ

 2م.م مبين فاضل سهم،           1م.د غدوان انهيخ لامي

 2مجيخية تخبية واسط،  1جامعة واسط /كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة

 ممخص البحث

فنننوهها مننوهة ولسنندهمعط نندهسطنسفننندهتمننسهم ننصةةممهتطس ظننوره و ننندهةنناهت نن هت نننا سههتكطنناهميط نندهمسةرم نند

مسسشوقدههبغ ندهتدنة بهبننلهمسن و نورهمسصنوهتلمنةهمسطنظمنماهفنوهة نولهسمةندهمسطكاطنده نامسههو ن همسط   نورههمظصس

مسس وض دهملهملا ة دهملهملات ودمرهملهمسطكاطماه.مةوهمسلص همسثو وهفدنةهينماهةظم  ندهمسة نلاهلملا نسمسمرهمسطمةم  نده

مسضنوب د هسطكمطصنطهين نندهه-كنوفتصماه همسص س ن ندحملاهم صةةمهمسةوحلاهمسطظمجهمسص س نوهيصصط بهمسط طامصماهمسطص

ه. نظده16-14تنبهت ةدنةهة صطنلهمسة نلاهبطكاطنوهم ة ندهة وفطندهلم نلهسلتندهمسظوشنتماهب مطنورهو مسة لاهلةشكعصطه

مةننوهم نننسمسمرهمسة نننلاهمسطمةم  ننندهفنننصبهت ةدنننةهم صةنننورهمسسشننوقدهبوسطكاطننندهلةننناهمنننبهم نننسمسهملا صةنننورمرهمسدنع ننندهلمسةنة نننده

سلصنن همسثوسننلاهتنننبه ننكلهمننسنهلت عمنن هلةظوقشننندهمسظصننومجهسنمظنندهمسة ننلاهيمظطنننوهفننوهمسلصنن همسسمبننلهتنننبهسعطكاطننماه.م

مسصا نن همسننسهملا ننصظصو ورهمسصوس نندهليننوهمنهم ننصةةممهمسصطس ظننورهمسةو نندهلفننشهملا نن همسنعط نندهةنناهشنن  طهمنه داد ننوه

ميهم نمط همسصطس ظنورهمسط نصنطعدهمسسهمس صالهمعسهمسظصومجهملا  وي دهلمسصوهت مبهفوهت ا سهمسطصغمسهقمنةهمسةرم نده

فوهت ا سهمظصسهمسسشوقدهسةىهمفسمدهممظدهمسة لاهلهذسكهتط همسصا ن دهبضنسلراهملاينكلهمعنسهمسصطس ظنورهمسطننةاه

 ةاهقن همسطةربماهلمسطمصطماهبوسطكاطدهسك صلوداهةظموه.

هتطس ظوره و د،همسسشوقد،همسطكاطد.هالكمسات السفتاحية:

ه
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 همقجمة البحث وأهسيت 1 – 1

ةاهمسطنعامهإنهمعبهمسصةر بهمسس وضوهبوسطلمامهمسنومهفوه ط لهملاسنوبهمسس وض دهلبشك ه وصهفوهسمةدههه   
مسطكاطدهدمةفهإسسهرفلهة صاىهملإ  وزهسةىهمسطكاطماهمسسهممعسهةوه طكاهبغ دهسعا الهإسسهمسط صا ورهمسنع وه

هإ لاهبولامصطودهمعسهمسصة  لهمسط نشهلمسص  حهفولأمعسهفوهمسظشوطهمسس وضوهمسططورسهلمسصوهلاه طكاهت ك دمو
همسطظوف ده هفو همس مةا همسظصومج هسص دمش همسص   د همسنعط د هملأ   همعس هتنظس هلمسصو همسةو د همسصطس ظور سطلسدمر
مسس وض ده,همعطوهإنهيذمهمسص ارهمس و  هفوهمسط صا ورهمسنوسط دهلمسذيهلاحطظوههبشك هةعل هسك صةوههفوهملآل ده

سصةفدهلإ طوه وسه ص  دهملا   ومهلمسصكوة هس ط لهمس ام بهمسنة  دهلمسطمور دهلمسة   دهلمسظل  دهملأ مساهس  هلسمةهم
هلمسندع دهلممصطودهمسطةربماهمعسهمعبهمسصةر بهمسط صظةهمعسهمسنعامهمسطظوظساهةاهت  هإمةمدهفسقمبهبوسشك هملأفض ه.

ه همسطمن هةا همسنةدة هةطور ايو ه  صوج همسصو هملاسنوب هةا همسطكاطد همسة   دهسمةد هل همسطمور د هل همسنة  د ص عةور
لمسظل  دهلمسندع دهلذسكههانهين ندهملادمسهفمموهدصطمزهبوسطامقفهمسطصغمساهلمس س ندهمسصوهتص عبهةظمبهمسدةراهمعسه
ه  صوجه هليظو هسعطظوف . هفن  هلرد هسعطكاب هفن  هيظوك ههان همسطظوف  همسصوه  ةممو همسطلو تور هةل هلمسص سك مسصطممز

وقدهسط ولسدهمسظ وحهفوهإدةوجهمةاهةمورمرهحسه دهفوهإيورهلمحةه،هتلهفوهتدمسهحسهدهةوهت  همسطكابهسصلدهمسسش
ظسلفهةصغمساهلهةصةودظدهلهذسكهبدةرههنمسهةاهمسةقده،ههطوهفوهةةصعفهملأسنوبهمسس وض دهملا سىهةث ه ههساه

لهمسطصورمدهلغمسيوه ه،هلههذسكهمسدةمهلههساهمسمةهلههساهمس عدهلهمسماهوهةثكهتلهفوهمسطظوزلارهمسلسد دههوسطةورزاه
سط ولسدهمسصغممسهةاهةموراهحسه دهإسسهت سىهبصاراه و  ده،هتلهسط ولسده سمدهتغممسهمسلسدهلات ويط.هلةاهيظوه
مطةهمسةوحثونهبإ سمسهيذمهمسة لاهةاهم  هت ا سهمسسشوقدهسةىهمسطكاطماهمسظوشتماهةاه كلهممةمدهمسصطس ظورهمسصوه

لبمذمهتكطاهطس دههلمسصوهةاهمسططكاهمنهت مبهفوهت ا سهة صاميبهمسلظوهفوهمسعمةده.هتصكمبهةلهة صاىهفتصمبهمسن
هة ولسدهمعط دهسطنسفدهت ممسهم صةةممهتطس ظوره و دهةاهت  هت ا سهمظصسهمسسشوقدهه تيط دهمسة لاهفوهها مو

سس وض دهملهملا ة دهبغ دهتدة بهبنلهمسن و ورهمسصوهتلمةهمسطنظمماهفوهة ولهسمةدهمسطكاطده امسههو  همسط   ورهم
هملهملات ودمرهملهمسطكاطما.
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 مذكمة البحث 1-2
سمةدهمسطكاطدهيوهةاهملاسنوبهمسصوه كانهة   موهةلصاحهلهةثمسمتموه س ندهلةصغمساهلةلو تدهةطوهدص عنبه
ةاهمسطكابهمةصككهمسدةرمرهمس سه دهمسصوهت نومةهمسطكانبهمعنسهت د ندهمسام ةنورهمسم اة ندهلمسةفون ندهلةظمنوهمظصنسه
مسسشننوقده,هلةنناه ننكله نننساهمسةوحثننونههننانهمحننةيبهةنناهمب ننولهمسطظصةننبهمسننايظوهمسنسمقننوهبوسطكاطنندههلملا ننسهةصننوبله
سامقلهسمةدهمسطكاطدهفوهمسط وفطدهلاحطنوهل نادهةشنكعدهلينوهتنهبننلهمسطكاطنماهمسظوشنتماهفنوهسمةندهمسطكاطندهلاه

هسصوهتنط همعسهت ا سهيذههمسصلدهسةدمب. طصعكانهمظصسهمسسشوقدههطوهمنهيظوكهقعدهفوهم صةةممهمسصطور اهم

سذمهمرت ىهمسةوحثونهدرم دهيذههمسطشكعدهللضلهمس عالهمسطظو ةدهسمنوهلذسنكهةناه نكلهتمنةمدهتطس ظنوره و ندهممنةره
 سمذمهمسغسنه.

 هجفا البـحث  1-3
ه ظده16-14ممةمدهتطس ظوره و دهسص ا سهمسسشوقدهسةىهمسطكاطماهمسظوشتماهبومطوره -1

ه ظده.ه16-14مسصطس ظورهمسةو دهسص ا سهمسسشوقدهسةىهمسطكاطماهمسظوشتماهب مطورهمسصنسفهمعسهت ممسهيذهه -2
 فــخض البحـث  1-4
ه16-14سةىهمسطكاطماهمسظوشتماهب مطورهسعصطس ظورهمسةو دهت ممسهذمرهدلاسدهمحصوم دهفوهت ا سهمسسشوقده -

ه ظده.
 مجــالات البحـث  1-5

همسظوشتما.هةكاطاهم ة دهة وفطدهلم لهالسجال البذخي :  1-5-1

ه.هقومدهسمةدهمسطكاطدهفوه وديهمسكارهمسس وضوهالسجال السكاني:  1-5-2

 .2022/ه6/ه22لسغننننننننو دهه2022/ه5/ه1:هسعطةاهةاهالسجال الدماني  1-5-3
ه
ه
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ه
 مشهجية البحث والاجخاءات السيجانية : -2

مسضوب د هه-وفتصماه همسص س ن د:هم صةةمهمسةوحثونهمسطظمجهمسص س نوهيصصط بهمسط طامصماهمسطصكمشهج البحث  2-1
هسطكمطصطهين ندهمسة لاهلةشكعصطه.

 مجتسع وعيشة البحث 2-2

 ه30 ظده,هلمسةوسغهمةديبه ه16-14تبهت ةدةهة صطلهمسة لاهبطكاطوهم ة دهة وفطدهلم لهسلتدهمسظوشتماهب مطوره
 هةنظمبهلذسنكهسننةمهتام نةيبه4 هةكاطماهلأغسمنهمسص سبدهملا ص كن دههطوهتنبهم نصةنوده 10ةكاطوهلتبهم صةنود 

 هةكاننبهتننبه16لهم صطننوةمبهياقنن همسصطننور اهلتننبهم ص ننورهممظنندهمسة ننلاهبوس س دنندهمسنشننامم دهمسة نن  دهلبعننغهمننةديبه 
 هه8 هةكاطنماهلمسثو  ندهمسط طامندهمسضنوب دهيامقنله 8تد  طمبهمعسهة طامصماهملالسسهمسط طامدهمسص س ن دهيامقنله 

لتننننةهمسنمظننندهةص و  ننندهفنننوهةصغمنننسمرهمسنطنننسه.   %53.33 صطنننلهملا نننعوه ةكاطنننماهحمنننلاهيعغننن ه  ننننصمبهةننناهمسط
 ننننظد هلتنهملألزمنهةصشننننويمدهفننننوه16-14لمسننننازنهلمسنطننننسهمسصننننةر نو,ههننننانهمسطكاطننننماه طنننن نمبه وشننننتماهب مطننننوره 

وف همةنوهبوسظ نةدهسعصكنوف هفدنةهم نسىهمسةوحنلاهمسصكنه. مسط طامصماهمسضوب دهلهمسص س ن دهليوهملألزمنهمسطنصطنةاهمت ود نو ه
سنمظنندهمسة ننلاهفننوهمظصننسهمسسشننوقدههسكننوهتنننةتهمسط طامصننونهمسضننوب دهلمسص س ن نندهبةننلهشننسللهلمحننةهلهطننوهةنننماهفننوه

  همد وهه.1مس ةلله 

هتكافؤ عيشة البحث في عشرخ الخشاقةه 1مس ةلله 

 

 الاختبارات

وحجة 
 القياس

 

مدتهى  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية
 الجلالة
Sig. ( ة

قيس
t )
حد

الس
 هبة

مدتهى 
 الجلالة

Sig.  لة
لجلا

ا
ئية

را
لاح

ا
 ع± س   ع± س   

 عذهائي 0.21 1.30- 0.44 0.344 6.512 0.321 6.132 زمن الخشاقة



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب مجلة واسط للعلوم الرياضية    

 

152 

 

 

 هدصنماهمسلسلقهيماهة طامصوهمسة لاه مسص س ن دهلمسضوب د همشامم دهفوهمسطصغمسهقمةهمسة لاهلذسكه1ةاهمس ةلله 
،هةطوهدةله همسط ص ةدهtت غسهةاهق طد ه( Sig )ق طدهة صاىهمسةلاسد ه،هإذهظمسره0.05مظةهة صاىهمسةلاسده 

همعسهتكوف هة طامصوهمسة لاهبنظصسهمسسشوقدههفوهملا صةورهمسدنعو.

 :اجخاءات البحث السيجانية 2-3

 هتهصيف الاختبار قيج البحث : 2-3-1

ه ه2017م بهملا صةوره:م صةورهمسسشوقدهبوسطكاطد همعوهم شونه, 2-3-1-1

هةاهملأ صةور:هق وسهمسسشوقدهمسةو دهبوسطكاطدمسغسنه-

همو  ده،هحعةدهه100/1ملأدلمرهمسط صةةةده:ه ومدهتاقم هحةدثدهلأقسبه-

ه هما وسهةكاطد5ةكاطده،ه وفساهسنةسهملا صةور،ه 

 همسطنعشهبطسهزهمس عةدهلمظنةه نطولهمشنوراهمسننةسه دنامهبنودمسهسط نده1ةام لورهملا صةوره:دام طهمسطكابهه  هرقبه 
ديهسط نندهلمحننةاهمعننسهمسكنن  هلةنناهمننبهدظصدنن ه2معننسهمسكنن  هلةنناهمننبه دننامهبننوسص سكهسعةعننفهمسننسههنن  هرقننبه   هل نناي

ديهسط ندهلمحنةاهلبننةيوهدظصدن همسنسهملاةنومهبوسامنبهمسنسههن  همسعكنبه3بوسامبهمسسهمس طماهمسسههن  همسعكنبهرقنبه   هسمناي
ديهمسطكابهسط دهلمحةاهلةاهمبهدظصد1رقبه  ديهسط نده4 هبوسامبهسلأةومهمسسهه  هرقبه  همسطنعشهبوسطسهزهل اي  هسماي

ديهمسطكابهسط دهلمحةاهلةاهمبهدظصد هبوسامبه5لمحةاهلةاهمبهدظصل هبوسامبهمسسهمس  ورهمسسهه  همسعكبهرقبه   هل اي
ديهسط دهلمحةاهلب  بهمسصنع طورهمسصوس ده:1سعةعفهمسسهه  هرقبه  ه هسماي

همسطكابهمسعط همظةه طومطهسعصوفساهه-1 همسصاقم هبوسنط هللاهدظصموهمسصاقم همٕسسهبنةهدنةمي لفوهمساق ه ل طهدنةمي
همسعط همعسه ط لهملاا وسه.

هدصبهمسص سكهبوسامبهبوت وههمسك  هلبو سلهلق هةطكاه.ه-2
  هةصسه.1.5ةصسه هلبماهه  هلم سهتكانه ه1مسط وفدهيماه لهمسنةسهلمسك  هملالله مسطسهز هتكانه ه-3

دىهبطهمس سهدهبوسكوة همعسهملاا وسه.مسص  م ه:ه    هسعطكابهمس  زةاهمسذيهتاي
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ه ل  طههالتجخبة الاستظلاعية:  2-4 ه ملأ و  د  همس ك ك د هسعص سبد هةشويمد هةصغسا ه"ت سبد هما هنةورا يو
همسطصودفه/2002ة  ابه, هملأحة هدام همسةوحلاهبإ سمسهت سبدهم ص كن دهم هقوم معسهممظدهةاهه8/5/2022 

 هةكاطماهلمنهمسمةفهةاهه٠١سبه شصسهامهفوهمسص سبدهمسسم  دهإذهيعغهمةديبه هة صطلهمسة لاهملأ عوهةاهمسذداه
 يذههمسص سبدهياه:

ه.هةنسفدهةةىهةكمطدهملا صةورمرهس ن ندهممظدهمسة لاهلقةهتنماهم موهةكمطدهسدةرمتمبه.٠

ه.هةنسفدهمساق همسط صغسقهلأدمسهملا صةورهمسةوصهبوسسشوقد.٢

 قةهتطمسهفوهمسص سبدهملأ و  د..هتكفوهملأ  وسهلمسطناقورهمسصوه٣

ه.همسص اةهةاه كح دهملأدلمرهلملأ مزاهمسط صةةةد.٤

ه*ةنسفدههلوساههودرهمسنط همسط ومةه -5
 الاختبار القبمي لعيشة البحث 2-5

 هةكاطوه طثعانهمسط طامدهمسص س ن ده16تبهإ سمسهملا صةورهمسدنعوهمعسهممظدهمسة لاهمسةوسغهمةديوه ه
 هةكاطماهسك هة طامد.هحملاهت سيهملا صةورهمسدنعوهسعط طامنصونهمسضوب نده8له لمسط طامدهمسضوب دهبطنة

.هلقةهت س  هملا صةورمرهسعط طامدهمسص س ن دهلمسط طامده12/5/2022لمسص س ن دههفوهدامهمسةط  هيصنور خه
مظدهب ثطهمسضوب دهفوهقومده وديهمسكارهمسس وضوهسعطكاطده,هلقومهمسةوحلاهقن همسنةسهيصظلمذهملا صةورهمعسهم

بشسحهيذمهملا صةورهسعطكاطماهلتاض حهم سمستطه.هلتبهم صةورهة طامدهمسة لاهمسص س ن دهلة طامدهمسة لاه
همعسهم لسمدهةاه كلهإشسمفهم سةوحثونهمعسهمسلس شهمسط ومةهلة طامدهمسة لا.هقن همسنةسهيص نمشهمسضوب دههُ ٌّ

مسصطس ظورهمسطنةاهضطاهمساحةاهمسصةر ن دههسعط طامدهمسص س ن دهتبهتسكهمسط طامدهمسضوب دهتصةربهةلهةةربمموه
هلت  همشسمفهمسةوحثونه.

ه

                                                           
  وةندهلم له–م.دهمحطةه نةهة طادهه-هع دهمسكارهمس وةندهه–.دههسمرهمنةهمسكس به ضمسهمه*

ةةدس دهتسب دهلم له–م.مه كمهمنةهمسكس بهمنةهمسسضوههه-ةةدس دهتسب دهلم لههه–م.مهةنماهفوض ه مبه  
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هت نمشهمسصطس ظورهمسةو دهمسطنةاهةاهقن همسةوحثونههه2-6

سدمرهمسصطس ظورهمسةو دهمسطنةاهفوهفصساهملامةمدهمسةوصه كلهمس زسهمسسم  وهسعاحةاهتبهمسنةسهيص نمشهةلههههه
فوهقومده وديهمسكارهمسس وضوه,هإذهمحصارهمعسهتطس ظورهه2022/ه15/5مسصةر ن دهلذسكهفوهدامهملاحةهمسطامفشه

هنمسهةظموهلمسضموههقومهمسةوحلاهيصصط بهمةده* هتطس ظو ه12 و دهيعمةدهمسطكاطد,هلبعغهمةدهمسصطس ظورهمسةو ده 
 ه3،هلتشكمعموهبوسشك همسذيه ةةمهت ارهمظصسهمسسشوقده,هإذههونهتظلمذهمسصطس ظورهمسةو دهيامقله ه**معسهمسةنسمس

 هلحةاه24لحةمرهتةر ن دهت نان وهفوهت ومه ملاحةهلمسثكموسهلمسةط   ه,هلهونهمةدهمساحةمرهمسصةر ن دهيوه 
ذهدنةتهمسصطس اهفوهتطومهمس ومدهمسةوة دهة وسم"ه,هحملاه كانهت نمشهةد طدهإسسهمطو  دهت وي له,هإه***تةر ن د

همسصطس ظورهمسةو دهفوهمس زسهملأللهةاهمسد بهمسسم  وهتيهبنةهإاطولهملإحطوسهمسنومهلمسةوصه.ه

 لاختبار البعجي لعيشة البحث 2-7

ةمسهةاهدامهمسثكموسهبنةهتنهتبهت نمشهةلسدمرهمسصةر ةورهمسةو دهمسطدصسحدهمعسهةةمرهمطو  دهت وي لهميصهه
هتبهإم وسهه7/7/2022لسغو دهدامهمسةط  همسطصودفه2022/ه15/5مسطصودفه لبشك هين نوهدلنهمسمقم ه,

تبهإ سمسهملا صةورمرهمسةنة دهسعط طامدهه9/7/2022فصساهرمحدهةةتموهداةونه,هبنةيوهفوهدامهمس ن ههمسطصودفه
هملا همعس همسةوحلا هحسص هلقة ه, همسضوب د هلمسط طامد هإ سمسهمسص س ن د هتب همسصو همسطسلف هلتممتد هيصافمس ه سصزمم

هملا صةورمرهمسدنع دهفمموهةاهحملاهفس شهمسنط همسط ومةه،هلمسزةونهلمسطكونهلملأدلمرهمسكزةدهلا سمسهملا صةورمر.ه

 الهسائل الاحرائية  2-8

 لا صةسمجهمسن و وره.هspssم صةةمهمسةوحلاهمس دمةدهملاحصوم دهه

ه

ه

                                                           
1م طسهةع شهرقبهه*  
2م طسهةع شهرقبهه**  
***
  3انظر ملحق رقم   
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 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3
 عخض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابظة  3-1-1

 (2الججول )

 عخض وتحميل نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية 3-1-2

 (3الججول )

 ض وتحميل ومشاقذة نتائج الاختبار البعجي لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية التجخيبيةعخ  3-1-3

 (3الججول )

 السعالم الاحرائية      

 الستغيخات

 tقيســـــــــــــــــــة   السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة
 السحدهبة

مدـــــــــــــــتهى 
 الجلالة

 نهع الجلالة

 ع± س   ع± س  

 معشهي  0.023 2.554 0.297 5.640 0.311 6.223 الخشاقة

ه

ه

 السعالم الاحرائية

 اتالستغيخ 

 tقيسة   الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

نهع  مدتهى الجلالة
 ع± س   ع±  س   الجلالة

 معشهي  0.009 4.521 0.311 6.223 344.0 6.512 الخشاقة

 السعالم الاحرائية

 الستغيخات

 tقيسة   الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

نهع  مدتهى الجلالة
 ع± س   ع± س   الجلالة

 معشهي  0.016 3.151 0.297 5.640 0.321 6.132 الخشاقة
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 مشاقذة الشتائج  3-2

تظمسرهمسظصومجهمسطص صعدههل ادهفسلقهةنظا دهيماهملا صةور اهمسدنعوهلمسةننةيهسعط طامندهمسص س ن ندهفنوه نلده
مسسشوقدهلسصوسحهملا صةورهمسةنةي،هل ننزلهمسةوحنلاه ننبهذسنكهمسص نارهإسنسههتن ممسهمسصطس ظنورهمسطدصسحندهلمسصنوههو ن ه

ورهمسطصةندهةاهقن همسطةربهلذسكهب نبهم صةةممهةسمح همسصد  بهمسزةظوهفوهتاز لهةلسدمرهيةدعدهماهبنلهمسصطس ظ
مسصطس ظورهمسةو ندهمسطننةاههةناهقنن همسةوحثنونهلينذمهدصلنشهةنلهةنوهتشنورهإس نطهمسش شنو وهمسنسهمنهتينبهةطمنزمرهمسصاز نله

صنوهت  نذهيظطنسهملامصةنورهم نص وبدهمسزةظوهسعنس وةجهمسصةر نوهياهممصطنودههمعنسهملا ن هلمسطةنودعهمسنعط ندهمس نع طدهلمس
 ه13،هصه1994مس  بهس  بهمسصةر ةورهمسنة  دهل اممصموهمسصوه ةضلهسموهمسس وضوهتمظوسهمسصنةر ب"ه مسش شنو وه،ه

,ههطنننوهتنهمسسشنننوقدهتننننةهإحنننةىهمسصنننلورهمسططمنننزاهس نننسمدهمس سهنننورهةننناهقنننن همسطكاطنننماهإذهتنهملأدمسهمسنننذيهلاهدنننصبه
وه صوم ننطهلذسننكهب نننبه ننسمدهمس سهننورهمسم اة نندهلمسةفون نندهفننوه نهلمحننةهلمسصننوهبوسسشننوقدهلمس ننسمدهملازةنندهلاه ن نن

ت دىهةاهقن همسطكاطما،هلةاه و به  سهفونهمظصسهمسسشوقدهلت ارهه نصطةهمعسهت نارهةنطنبهمسصنلورهمسنة  نده
تنهتفننسمدهملأ ننسى،ههننوسدااهلمس ننسمدهلمسطسل ننده...مسننخ،همذهتا ننةهمكقنندهيننماهمسسشننوقدهلمسصننلورهملأ ننسى،هسننذسكهل ننة وه

مسط طامننندهمسص س ن ننندهقنننةهت نننارلمهفنننوهمظصنننسهمسسشنننوقدهسنننةدمبهبشنننك هلمضنننح،همذهمنهمسطكاطنننماه نننامسههنننو امه نننكله
مسصةر بهملهمسطظوف دهلايةهمنهد دلنهمةاهحسهورهلبوت وينورهةةصعلند،هفضنكهمناهتغممنسهحسهنورهت  نوةمبهب نسمده

مسننسهحوسنندهمسم ننامهملأةننسهمسننذيهتدىهمسننسهت ننارهلبةلنندهبغ نندهتكفننوهسكطننورهمسطظننوف هلبوساقنن ه ل ننطهت ا نن هدفننوممبه
 ههمسنسهمنهمسسشنوقدهتنظنوه"تغممنسهمت نوههحسهندهمسشنةتهملهمسصننةد همس نس لهه2004يذههمسصلدهل  هةهه زهوهومحمده,

س سهننده  ننبهمسشننةتهيةقننده ننكلهمسظشننوطهمسس وضننوههطننوه  ننبهمنهت ننةرهملإشننوراهمسننسههنن هةنناهملاتننزمنهلمسسشننوقده
منهمعسهمسصامفنشهمسنضنعوهمسنصننوهفضنكهمناه نسمدهردهمسلنن هلملا نص وبدهمس سه نده،هموةكنهت و  ونه،همذه نصطة

.همةنننوههل  نننبهمنه ننننسفهمنههننن هةننناهمسسشنننوقدهلمسصنننامزنهةطكننناهمنهتص نننارهمذمهةنننوهت ننناررهمسطسل ننندهمسدنننااهمسنضنننع د"
كهإسنسهتنهبوسظ ةدهإسسهمسط طامدهمسضوب دهفدةهتظمسرهتغمسهيف فه ةمهيماهملا صةور اه,هل نزلهمسةوحلاه نبهذسن

مسصننةر ةورهرهننزرهمعننسهتظط نندهمظصننسهمسسشننوقدهبشننك همشننامموهلمننةمهممصطننودهمسشننةدهمسصةر ن نندهلفننشهملا نن همسنعط نندهه
هسةىهتفسمدهمسط طامدهمسضوب دههطوهحةثهسعط طامدهمسص س ن دهه.

ه



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب مجلة واسط للعلوم الرياضية    

 

157 

 

 

 الاستشتاجات والتهصيات  -4
 الاستشتاجات  4-1
ش  طهمنه داد وهمسسهمس صالهمعسهمسظصومجهملا  وي ندههمنهم صةةممهمسصطس ظورهمسةو دهلفشهملا  همسنعط دهةاه–ه1

هلمسصوهت مبهفوهت ا سهمسطصغمسمرهمسةوضندهسعةرم د
هم مط همسصطس ظورهمسط صنطعدهفوهت ا سهمظصسهمسسشوقدهسةىهمفسمدهممظدهمسة لاه-2
دصظو نننبهةنننلهمنهم نننصةةممهملا نننوسمبهمسصةر ن ننندهمسطظو نننةدهلمسصظنننالهفنننوهمسصنننةر ةورهلتاز نننلهمسشنننةدهبوسشنننك همسنننذيهه–ه3

همةكو  ورهمسنمظده طمسهت ارهسةىهمسطكاطماهليذمهةوه سمههةاه كلهمسظصومجهفوهمسة لاه.

 التهصيات 4-2
هضسلراهملايكلهمعسهمسصطس ظورهمسطنةاهةاهقن همسطةربماهلمسطمصطماهبوسطكاطدهسك صلوداهةظموه.ه–ه1
ةننةاهبشنك هدظو نبهقنةرمتمبهلمنهم نصةةممههضسلراهت نمشهينذههمسصطس ظنورهمعنسهمسلتنورهمسنطس ندهمسصنغمساهها منوه-2

هبشك هةةكسه  مبهفوهتس  ةموهسةدمبه.
هلايةهةاهمم وسهميط دههنمساهسنظصسهمسسشوقده كلهمسصةر ةورهها طهمظصسهةمبه ةمهبوسطكاطده.ه–3

 السرادر :  

ه4دهمسنة  ننننده,مننننةد,همس ع ننننعدهمسثدولا نننندهلات ننننودهمسصسب ننننهملامننننةمدهمسنننننة وهسعطظوف ننننورهمسس وضنننن دمحطننننةهمسش شننننو وه:ه–ه1
ه.ه1994,مس ناد د,

ةظشننواهمسطنننورفهه,هملإ ننكظةر د،ه مسصننةر بهمسطصدننويله همت ويننورهحةدثنندهفننوهمسصننةر به زهننوهمحمدهومحمدهح ننا:هه -2
ه.2004,

يظننوسهت طناذجه ننننوهسعكطننورهمسصنن   دهلفدننو هسنةنلهمسدننةرمرهمسنة  نندهلمس سه نندهلمسندع نندههمعنوهم شننونه عننفه:ه -3
 .ه2017,ه2ظشاره,هة عدهمسدود  دهسنعامهمسصسب دهمسس وض ده,جسعطكاطماهمسطصدةةما,هب لاهة

 .٢١١٢ل  طهة  اب:همسة لاهمسنعطوهلةظوي طه،هدمرهمسكصبهسع ةومدهلمسظشس،ه -4
(. تــأثيخ تــجريبات التدــخيع التعهيزــي التخررــي فــي القــجرة 2023ســعج هــادي ع.ك ظ  ــاعم عــخ  م. ) -5



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  آب مجلة واسط للعلوم الرياضية    

 

158 

 

 

ــــــة ــــــجم لمذــــــبا . مجم ــــــخة الق ــــــة ومهــــــارة التهــــــجاف بك ــــــهم الخ  الانفجاري (. 2)14ك ةياضــــــيواســــــط لمعم
https://doi.org/10.31185/wjoss.242 

 (1ممحق رقم )

 السدتخجمة في البحث يبين التسخيشات

 الدمن اسم التسخين ت

امتار ثم التهقف والمكم عمى  يذ السلاكسة ثم العهدة  10التحخك من وضع الاستعجاد لسدافة  1
 الى خط البجااة

 د1.5

 د 2 المكم عمى  يذ المكم مختمف المكسات وفي جسيع الاتجاهاتاقهم السلاكم ب 2

( امتار اقهم السلاكم  بمكم  خة التشذ السقحوفة عميه مخة 5من وضع التحخك بجائخة قظخها ) 3
 باليدار ومخة باليسين

 د1.5

 د1.5 رمي  خات التشذ من قبل السجر  والسلاكم اقهم بمكسها مخة اسين ومخة ادار 4

 د1.5 ات التشذ من قبل السجر  والسلاكم اقهم بمكسها مخة اسين ومخة اداررمي  خ  5

 د1.5 الجخي الستعخج من وقفة الاستعجاد بين حهاجد مشخفزة واداء مختمف المكسات 6

 د1.5 امتار ويقهم السلاكم بالتحخك للأمام والخجهع لمخمف 10يثبت حبل من طخفين بسدافة تستج  7

امتار ويقهم السلاكم بالتحخك للأمام  5بذكل متقاطع بسدافة تستج يثبت حبل من طخفين  8
 والخجهع لمخمف والخخوج لمجهانب

 د1.5

 د1.5 الخ ض الستعخج بين الذهاخص مع محاولة لكم  خات التشذ السقحوفة لمسلاكم 9

 د1.5 الجخي الستعخج بين الذهاخص والمكم الحخ ادار اسين 10

الغهخ ويؤدي السلاكم من تحت الحبل السخبهط بين شاخرين مخة حبال مظاطية مدتشجة عمى  11
 2ك 1اسين ثم غظذ ثم رفع ثم يؤدي لكستين حدب تهجيهات السجر  

 د1.5
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يتم الااعاز لمسلاكم بالتحخك الى  3-2-1وضع ثلاث شهاخص عمى شكل مثمث يتم تخقيسها  12
 احج الارقام

 د1.5

 

 متسخيشات السدتخجمةنسهذج لمسشهج التجريبي ل (2ممحق رقم )

الخسيذ-الثلاثاء  -الأسبهع الأول                                            الأاام : الاحج  

دقيقه  55.5 -51الدمن :                            5/2022/ 21-15التاريخ :  

 الهجف من الهحجة : تظهيخ الخشاقة 

رقم  الااام
 التسخين

زمن 
 التسخين

شجة  مج×ك
 لتسخينا

الخاحة بين 
 التكخارات

الخاحة بين 
 السجسهعات

الدمن 
الكمي 
 لمعسل

الدمن الكمي 
 لمعسل والخاحة

 السلاحغات

زمن القدم  30 د18 دقيقة 2 دقيقة1 %80 3×3 د 2 2تسخين  الاحج
الخئيدي 

 دقيقة 55.5
 د25.5 د13.5 دقيقة 2 دقيقة1 %90 3×3 د 1.5 4تسخين 

زمن القدم  د25.5 د13.5 دقيقة 2 دقيقة1 %85 3×3 د 1.5 1تسخين  الثلاثاء
 51الخئيدي 
 دقيقة

 د25.5 د13.5 دقيقة 2 دقيقة1 %95 3×3 د1.5 3تسخين 

زمن القدم  د25.5 د13.5 دقيقة 2 دقيقة1 %85 3×3 د 1.5 5تسخين  الخسيذ
 51الخئيدي 
 دقيقة

 د25.5 د13.5 دقيقة 2 دقيقة1 %90 3×3 د1.5 9تسخين 

ه

  


