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Abstract 

The aim of the research was to prepare exercises with rebound medical 

balls using the cluster method and to identify their effect on the special 

strength of the arms and the accuracy of the straight smash in volleyball. 

The researcher used the experimental design with one experimental 

group, on a sample of players from the specialized center for volleyball 

with a number of (10) players who were chosen intentionally, and the 

training continued for (8) weeks on (3) training units per week, and after 

completing the implementation of all units and after processing the data 

statistically by means of the statistical package SPSS, the researcher 

reached several conclusions, the most important of which is that 

continuous training with medical balls according to the cluster method is 

effective in delivering the volleyball to the corners and gaps in the 

opponent's court with high strength and speed, and that developing the 

special strength has led to a positive effect in improving the accuracy of 

the straight smash in volleyball. She recommended the necessity of using 

rebound medical ball exercises using the cluster method during training 

To develop the skills capabilities, similar studies should also be 

conducted on different age groups. 

Keywords:, rebounding medicine balls, cluster technique, special 

strength, volleyball 

 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
mailto:shaimaa.jaafar1104a@copew.uobaghdad.edu.iq


 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

285 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

 

في القوة الخاصة   اوتأثيرهبالأسلوب العنقودي المرتدة تمرينات الكرات الطبية 

 بالكرة الطائرةللذراعين ودقة الضرب الساحق المستقيم 

م. شيماء جعفر إبراهيم                                        
shaimaa.jaafar1104a@copew.uobaghdad.edu.iq 

16/8/2024تاريخ نشر البحث                02/3/2024تاريخ استلام البحث   
 الملخص 

ااث عدددرل بالأسددد ال اثع يددداا  بددداثترا  اثةبيدددت اثمر دددا  هدددال اثبادددا اثدددم اندددااا  مري دددا  

ا  اثخاصددت ث دديرانيق االددت اثسددرل اثسدداا  اثمسدد ييم بدداثتر  اثةددا ر  فددا اثيدد هددان ددم  ارير

ني ددددت ن ددددم .اي اسدددد عم   اثباارددددت اث صددددميم اث جريبددددا يا اثمجمانددددت  اث جريبيددددت اثاااددددا   

ق  ددددم اخ يدددداره ا (  نبدددد10)بعدددداا  بدددداثتر  اثةددددا ر   اثمرتددددت اث خصصددددا ا مددددق  نبدددد

( اادددداا   اريبيددددت فددددا ا سددددبا  3)ن ددددم ( اسددددابي  8)اث دددداريل  بةرييددددت نمايددددت  ااسدددد مر

ل ثااسدددةت اثاييبدددت  اثااددداا ا   هددداء مدددق   فيددي جميددد   ابعددا  ابعددا معاثجدددت اثبيا دددا  ااصددا يا

اث دددداريل اثمسدددد مر اثددددم نددددا  اسدددد   اجا  اهمهددددا   اق  ت اصدددد   اثبااردددد spssالإاصددددا يت 

إيصدداا اثتددر  اثةددا ر  اثددم اثتاايددا  يعددا فعددا ل فددا افدد  الأسدد ال اثع يدداا  بدداثترا  اثةبيددت

لدددا اا    ةددداير اثيدددا  اثخاصدددت ق   اابيدددا  اسدددرنت ناثيدددت  ااثرغدددرا  ثدددا  م عدددل اثم ددداف 

ل فدددا  اسددديق الدددت  بددداثتر  اثةدددا ر  .اااصددد  اثمسددد ييم ثسدددرل اثسددداا  ااثدددم اث ددديرير ايجابيدددا

خدددد ا با سدددد ال اثع يدددداا  اثمر ددددا  مري ددددا  اثتددددرا  اثةبيددددت  ن ددددم سددددرار  اسدددد عماا 

تددديثج اجدددرا ء اراسدددا  مشدددابه  ن دددم ف دددا  باثمهدددارا  اثيدددارا  اثخاصدددت  اث ددداريل ث ةددداير

 يت مخ  فت.نمر

القوة الخاصة  ,الكرة الاسلوب العنقودي , ,المرتدة  الكلمات المفتاحية :, الكرات الطبية 

 ةالطائر
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 -التعريف بالبحث: -1

 المقدمة ومشكلة البحث : 1-1

ث اصدددداا بدددداث نبيق اثددددم الصددددم نم يددددت ماجدددد    اث دددداريل اثرياسددددايعددددا       

مسددد ا  ممتدددق فدددا اث شددداة اثممدددار  ندددق ةريددد  اسددد عماا اثةرا ددد  اث اريبيدددت 

 اثبا يت  هم ي ي يق ا اماا اث اريبيت اثم اسبت ثيارا اثمخ  فت  فس ل نق 

اثعايددددا مددددق اثبددددااراق فددددا مجدددداا اث دددداريل اثرياسددددا اثددددم اسدددد عماا اسدددداثيل اهدددد م لددددا ا.

ا هدددداال  اييدددد  ثثددددايهم  اثخاصددددت  ةدددداير اثيددددا  ثهددددال م هددددا  اريبيددددت  اايرددددت ااأااا  

  بما ي  اسل م  امتا ا  الارا  اث نبيق اانمارهم .اثم شاا  

ا عدددددا اثتدددددرا  اثةبيدددددت اثمر دددددا  اادددددا هددددديي الأااا  الأساسددددديت فدددددا نددددداثم اث ددددداريل      

ن ددم اثرياسددا ااث ددا  سددر  مددق نم يددت  ةددار اثيددارا  اثبا يددت مددق خدد ا تيدداا  اثمياامددت 

 -15أسدددا  ف دددرا  راادددت لصدددير   صدددا ) اث دددا  يدددام ن دددم  ث مري دددا ااق ا جسدددم اث ندددل .

( را يددددت بدددديق اث تددددرارا  اثفرايددددت اا مجمانددددا  مددددق اث تددددرارا    سددددمم باثمجمانددددا   30

اثبا يدددت اثخاصدددت مدددق خددد ا  سدددهيا نم يدددت  ارا  هدددال اثدددم  ةددداير اثيدددااث دددا اثع ياايدددت 

 اا  اثارتت فا اث ترارا  اث ايتث سماح بتياا  ج تث عس   اثعام  ا س شفاء اثتافا

ل فددا اثيددا  اثعسدد يت  اثخاصددت ا ع بددر       مددق اهددم اثيددارا  اث ددا   عددل اارال تبيددرال ار يسددا

اهددددا ااددددا  اثم ة بددددا  ا اا يددددت  اب سددددل م باي ددددت .اثرياسدددديت االأثعددددال معظددددم اثفعاثيددددا  

ايدددتااا اا ياجهدددا ث نبدددا  ااثارتيدددت ث فعاثيدددا  اثرياسددديت ااث دددا مدددق بي هدددا اثتدددر  اثةدددا ر  

اثسددد ح فهدددا اثسدددرل اثسددداا  ) اثمسددد ييم (  هدددام اثتدددر  اثةدددا ر  فدددا اثمهدددارا  اثهجاميدددت ا

  ا م  اثمبارا  اثفعاا فا  ايي   يةت ث فري  اث  الأرر اثتبير فا تيااي اثاما  ااث فان

اث ددا   سددمق اث ددا شددها   ةددارال ااسدد  اثمسدد ا  اثعبددت اثتددر  اثةددا ر  مددق ا ثعددال اق    

م س سددد ت ام ااخ دددت بددداال مدددق ا رسددداا اا  هددداءل باثدددافا  ندددق اثم عدددل ااث دددا م عددداا   مهدددارا 

 اثيا  ااثسرنت فا ا ااء ثغرض  ايي  ا ااء اثعاثا .  افر  ة ل 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/


 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

287 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

 

امدددق ه ددددا   ددددي ا اهميدددت اثباددددا بسددددرار    دددا  اسدددداثيل اأااا  اث دددداريل ام هددددا          

  ا اي مددددق اثممتددددق اق يةددددار اثيدددداثتددددرا  اثةبيددددت اثمر ددددا  مياامددددت اثع يدددداا  بسدددد ال ا 

 اثسدددداا  ثسددددرلي ان ددددم الددددت مهددددار اثعسدددد   اثدددديرانيق ممددددا يدددد عت   يريرهدددد اثخاصددددت

 ا اسي  لانا هاااثاصاا ن م ا جات ناثا فا هيي اث عبت  مس ييماث

 هدددداث دددداريبا  اثمرتددددت اث خصصددددا ثتددددر  اثةددددا ر   تا  تامددددق خدددد ا م ابعددددت اثبااردددد       

ااثاددداار مددد  اثمددداربيق فيمدددا   3فدددا  ربيدددت اثرصدددافت  مسددد اا شدددعبت اثرياسدددت اثمارسددديت 

 اثيدددا  اثخاصدددت ثعسددد   اثددديرانيق  سدددعل فدددااثدددي اسدددفر ندددق اثيخدددد لدددارا  اث نبددديق 

 ) اثسدددرل اثسددداا  اثمسددد ييم (م الدددت الأااء اثمهدددار  اثهجدددامايددد عت  باثسددداثل ن ددداثدددي  ا

ا مددددر اثددددي  يمرددددا مشددددت ت   ة ددددل إيجدددداا اثا دددداا اثم اسددددبت ثهددددا  ممددددا افدددد  اثباارددددت اثددددم 

لأبعددداا اثر ابدددت فدددا اث ددداريل فسددد ل ندددق اث ددديريرا  فدددا اسددداثيل اث ددداريل سدددرار  اث  دددا  

 اثااسددددات ن ددددم اثجا ددددل اثف ددددااث ددددا  رافدددد  اث دددداريل مددددق اث اايددددت اثبا يددددت اا عتاسددددا ها 

مشددددت ت اثباددددا ث الددددال ن ددددم اسددددبابها ااسدددد  اثا دددداا ا سددددا  . امددددق ه ددددا ث مهددددارا  

  مري ددددا  اثتددددرا  اثةبيددددت اثمر ددددا  بالأسدددد ال اثع يدددداا  اثع ميددددت ثهددددا مددددق خدددد ا اسدددد عماا 

االدددت اثسدددرل اثسددداا  اثيدددا  اثخاصدددت ثعسددد   اثددديرانيق ااثدددي  مدددق اثممتدددق اق يةدددار 

 الأااء الأمرا . ث ايي اثمس ييم 

 -هدفا البحث: - 1-2

 باثترا  اثةبيت اثمر ا  بالأس ال اثع ياا  انااا  مري ا   -1

فدددا اثيدددا  بالأسددد ال اثع يدداا   بدداثترا  اثةبيدددت اثمر ددا   مري دددا  اثاث عددرل ن دددم  دديرير  -2

  اثخاصت ث يرانيق االت اثسرل اثساا  اثمس ييم باثتر  اثةا ر 

 البحث ية فرض 1-3

 اجدددا فدددراد يا  ا ثدددت إاصدددا يت بددديق ا خ بدددارا  اثيب يدددت ااثبعايدددت ثمجاندددت اثبادددا فدددا 1-

 اثتر  اثةا ر  ب اثمس ييم االت اثسرل اثساا  اثيا  اثخاصت ث يرانيق 
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 -مجالات البحث : 1-4

بددداثتر   3اثمرتدددت اث خصصدددا  ث ربيدددت اثرصدددافت    ا : ني دددت مدددق  نبدددالمجاااال البشاااري 

  نبا   10ااثباثغ نااهق (2024-2023اثةا ر   ث ماسم )

 2024   4  17اثغايت    2024  2  17: ث ما  مق   المجال الزماني

  يت ث اا  اثاسيق اثرياسا  بغااا:اثيانت اثااخ المجال المكاني

 -اجراءات البحث : -2

 منهج البحث . 2-1

اثمددد هل اث جريبدددا ثم  م دددت ثةبيعدددت اثبادددا ب صدددميم اثمجماندددت اث جريبيدددت  تاسددد عم   اثباارددد

اثاااددددا  يا  ا خ بددددار اثيب ددددا ااثبعددددا   اهددددا اثمدددد هل اثددددي  يمت دددد  ا خ بددددار اثايييدددددا 

 (  217: 6)ثفراض اثع لا  اثخاصت باثسبل اا ا رر  

 مجتمع وعينة البحث : 2-2

ب نبدددا   دددر بيدددا  بغدددااا بددداثتر  اثةدددا ر   بينمدددار  ثبادددا مج مددد  ا تاددداا  اثباارددد      

 نبدددت ماتندددا  ن دددم مدددايريا  بغدددااا اثسددد  اثرصدددافت 120سددد ت ااثبددداثغ ندددااهق  15-16

ا اثددددم  اثرصددددافت اثرا يددددت   اثرصددددافت اثراثرددددت   اثتددددر, الأاثددددم   اثتددددر, اثرا يددددت   اثتددددر, 

بددداثمرتت اث خصصدددا ثمايريدددت  تمر دددباثةرييدددت اثعمايدددت ااثم اثراثردددت ااخ دددار  اثبااردددت ني  هدددا 

اثددددييق  ت( نبدددد14)  قبدددداثتر  اثةددددا ر  اث دددداب  ثدددداتار  اث ربيددددت ااثبدددداثغ نددددااه 3اثرصددددافت  

  دددداا ا  ( ا ددددم اسدددد بعاا اث نبدددد2024-2023سدددد ت( ث ماسددددم )15-16) ق  ددددرااح أنمدددداره

  ايدددا أصدددبا  ني دددت  ا (  نبددد4) قاث جربدددت ا سددد ة نيت ااثبددداثغ ندددااه قأجريددد  ن ددديه

( 120% ( مددددق مج مدددد  اثباددددا اثددددي  يب ددددغ نددددااهم )80ب سددددبت )  ا (  نبدددد10اثباددددا )

مراتددت ث دداريل م  خبددا   ددر بيددا  بغددااا   6يمر دداق م  خبددا  بغددااا امدداتنيق ن ددم  ت نبدد

 (.1باجراء اث جا   ثبعض اثم غيرا  اتما مبيق فا اثجااا ) تالام  اثباار
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 (1الجدول )

 العينة في متغيرات البحث ) الطول , الكتلة , العمر , العمر التدريبي (يبين تجانس 

الوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 الطول
 

 0. 23 3. 43 159 159. 31 سم

 الوزن
 

 0. 65 6. 28 61 61. 22 كغم

 العمر
 

 سنة
 

31 .16 
 

16 
 

01 .3 
 

54 .0 
 

  سنة العمر التدريبي
3.125 

 
3.000 

 
0.991 

 
0.378 

 

 (اق ليم معاما ا ث ااء ث م غيرا  اثمشار اثيها فا اثجااا تا   1ي اظ مق اثجااا )

( ممدددددا يددددداا ن دددددم  جدددددا   ني دددددت اثبادددددا اا هدددددا سدددددمق اث اتيددددد  1ماصدددددار  بددددديق )  

 ا ن ااثا 

 الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة بالبحث. 2-3

 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 شبتت اثمع اما  اثااثيت )ا   ر ي ( -اثمراج  ااثمصاار اثعربيت اا ج بيت   

 ا جهت  اا ااا  اثمس عم ت باثباا. 2- 3 -2

ا  خ بدددددارا  ااثييدددددا  اسددددد مار  اراء   (  صددددد   يابدددددا ا casioسدددددانت  اليددددد   دددددا  ) -

  اثيدددا  اثخاصدددت ) ا  فجاريدددت ااثمميدددت  باثسدددرنت  اثخبدددراء ااثمخ صددديق ث اايدددا اخ بدددارا 

 .ا اتاقمخ  فت   ترا  ةبيت ترا  ةا ر  ا م عل  ميتاق ثييا  اثاتق 

 اجراءات البحث الميدانية : 2-4

وة الخاصاااااة ) القااااادرة الانفجارياااااة تحدياااااد الاختباااااارات الخاصاااااة باااااالق 2-4-1

  والمميزة بالسرعة للذراعين (

بيندددددااا اسددددد مار  اسددددد با ت  سدددددم   مجماندددددت مدددددق ا خ بدددددارا   تنمدددددا  اثباارددددد         

نرسدددد  ن ددددم اثسدددداا  اثخبددددراء ااثمخ صدددديق فددددا اث دددداريل اثرياسددددا ااثتددددر  اثةددددا ر  
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% فمدددا فددداد اثغدددرض  اايدددا ا خ بدددارا  75اا خ بدددار ااثييدددا   ا دددم ان مددداا  سدددبت ا فددداد 

اث دددا اخ يدددر  مدددق  ا  اثخاصدددت ) ا  فجاريدددت ااثمميدددت  باثسدددرنت ث ددديرانيق( اثخاصدددت بددداثي

اثخاصدددددت  ا خ بدددددارا ( اثدددددي  يبددددديق 2ليدددددا اثخبدددددراء اسدددددا  اثبااردددددت يثدددددج باثجدددددااا )

 باثيارا  اث ا ان ما  ااث سبت اثم ايت ث  فاد ن يها 

 ( يبين نسبة اتفاق الخبراء حول الاختبارات2جدول )

 الاختبارات ت
 

وحدة  الغرض من الاختبار
 القياس

 النسبة المئوية

ثناااااي وماااااد الاااااذراعين  2
مااااان وضاااااع الاساااااتناد 

 ( ثا10)الامامي 

قياس القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين 

 %95 عدد

رماااي كااارة طبياااة زناااة  3
وقاااااوف كغااااام مااااان ال2

  بيد واحدة 
 

قيااااس القااادرة الانفجارياااة 
 للذراعين

 %90 سم

 الاختبارات التي اعتمدت في البحث:3- 2-4

 ( مددددق 2اخ بددددار رمددددا تددددر  ةبيددددت اتق ) ثييددددا  اثيددددار  اثالددددال بيددددا اااددددا  تغددددم

 (49: 3(ا  فجاريت ث يرانيق

  ثييدددا  اثيدددا    (  ردددا 10)اخ بدددار ر دددا امدددا اثددديرانيق مدددق اسددد  ا سددد  اا ا مددداما

 ( 344 :5اثمميت  باثسرنت ث يرانيق )  

 (103 :4مس ييم:)اخ بار الت اثسرل اثساا  اث 

 التجربة الاستطلاعية :  2-5

يددددام مددددق مج مدددد  ا صددددا ا  (  نبدددد4 جربددددت اسدددد ة نيت ن ددددم ) تاجددددر  اثبااردددد        

اتددداق ن دددم لاندددت  ددداا  اثاسددديق اثرياسدددا  مسددداءل  3ثسدددانت ا2024  2  15ا ر ددديق اثماافددد 

 :م ها اثهال

   ااء ا خ بارا فهم اثفري  اثمسانا معرفت ما    

 اثتمق اثي  يس غرل  تا اخ بار 

  . اث يتا مق سهاثت  ةبي  ا خ بارا  ا م م ها ثمس ا  اثعي ت 
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  معرفت اثمعالا  اث ا لا  ظهر ا  فا اااا ا خةاء 

 اث يتا مق ص ايت ا جهت  اا ااا  اثمس عم ت فا اخ بارا  اثباا 

   ااخدددا اثاادددا  اث اريبيدددت ااثيدددت  ةبيددد  مدددق لبدددا اثعي دددت اث يتدددا مدددق   فيدددي اث مددداريق

 اث اريبا  مباائ اثاما

 .اجراءات البحث الميدانية  2-6

 الاختبارات القبلية : 2-6-1

 دددم اجدددراء ا خ بدددارا  اثيب يدددت ثعي دددت اثبادددا فدددا اثياندددت اثااخ يدددت ث ددداا  اثاسددديق اثرياسدددا 

  2024 2 16مدددق يدددام ا ربعددداء ب ددداري   مسددداءل  3بددداثتر  اثةدددا ر  فدددا بغدددااا فدددا اثسدددانت 

ب ربيددد  اثظدددرال اةرييدددت اجدددراء ا خ بدددارا  مدددق اجدددا  اييددد  اثظدددرال  تالامددد  اثباارددد

 ق ن ا اجراء ا خ بارا  اثبعايت  فسها لار ا متا

  البرنامج التدريبي 2-6-2

فعم ددد  ن دددم نمدددا  اثبااردددت ا ةددد   ن دددم اثمصددداار ااثاراسدددا  اثع ميدددت اثم خصصدددت     

ع يددداا  اي اسددد عم   اثبااردددت اثجدددتء بددداثترا  اثةبيدددت اثمر دددا  بالأسددد ال اث مري دددا أندددااا اث 

( الييدددت مدددق اصدددا 30-25بدددتمق  دددرااح ) اثدددر ي  مدددق اثاادددا  اث اريبيدددت ث ةبيددد   مري ا هدددا

بةرييدددت اث ددداريل افددد  الأسددد ال اثع يددداا   الييدددت  تمدددق اثاادددا  اث اريبيدددت   تدددام ل ) 120

   (95 -80)اثف ر   اثمر ف  اثشا  

 يددددي  اثاادددداا  سددددمق  دددداريبا  اثمرتددددت اث خصصددددا بدددداثتر  اثةددددا ر  ث نبددددا  الددددا    

 24اي اسددد مر ا   ظدددام باث ددداريل خددد ا شدددهريق باالددد   3اث ددداب  ثمايريدددت  ربيدددت اثرصدددافت  

سددددبا  اثاااددددا لأيددددام) اثر ردددداء الأربعدددداء اادددداا   اريبيددددت بالأ 3ااددددا   اريبيددددت  سددددم   

 ( 1:3اثم اثراات )( اب ظام اثعما 4-2ااثخمي  (  بمجامي  )

 اثتددددرا  اثةبيددددت بددددياتاق الددددا  ددددم اث ددددار  باث مري ددددا  مددددق اثسددددها اثددددم اثصددددعل ااث ددددار  

 اأااء اث ماريق مق اثربا  ااثارتت .تغم ( 5تغم . 4تغم   3تغم   2)اثمر ا  
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 : الاختبارات البعدية 2-6-3

 تر  اثباارددددبعددددا اق  ددددم  ةبيدددد  اث جربددددت اثر يسددددت سددددمق اثمددددا  اثتم يددددت اثمادددداا  ثهددددا اجدددد

با سدددد ال ااثظددددرال اث ددددا اجريدددد   2024  4    18ا خ بددددارا  اثبعايددددت يددددام ا ر دددديق  

 بها ا خ بارا  اثيب يت .

 اثاسا ا ا اصا يت اث اثيت: اس عم   اثباارتالوسائل الاحصائية :   2-7

  اثاسددددة اثاسددددابا   اثاسددددية ا  اددددرال اثمعيددددار   معامددددا ا ث ددددااء  اخ بددددارt) )
 ث عي ا  اثم  اظر  

 .عرض نتائج الاختبارات البدنية و المهارية وتحليلها ومناقشتها  3-1

 
 (3جدول )

يبااااين الاوساااااط الحسااااابية والانحرافااااات المعياريااااة و فاااارق الأوساااااط  الحسااااابية والانحرافااااات المعياريااااة 
 عدية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية لدى عينة البحث في الاختبارات القبلية والب

 المتغيرات
 

 

ت  الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
المحسوب

 ة

 
 قيمة 
sig 

 الدلالة

 س   ع س  
 

 ع ف س ف ع

اختبااار ثنااي ومااد 
الاااااااذراعين مااااااان 
الاساااااااااااااااااااااااااتناد 

( 10الامااااااااااامي )
 ثا

 معنوي 0.000 5.45 2.37 4.10 1.87 12.80 1.76 8.700

اختبااااااااار رمااااااااي 
 الكرة الطبية  

 معنوي  0.007 3.517 1.56 1.74 1.13 3.63 7.80 1.89

اختبار دقة  
الضرب الساحق 

 المستقيم

 معنوي  0.000 16.83 7.88 4.20 2.10 17.00 1.87 12.80

     9اارجت اريت  ( 0. 05)مس ا  ا ثت>  ا   ااا 
 
( اجددداا فدددراد مع ايدددت بددديق اثم اسدددةا  اثاسدددابيت اا  ارافدددا  3ي سدددن مدددق اثجدددااا)    

خ بدددار ث ب دددغ اثاسدددة اثاسدددابا   ا سددد  اا ا مددداما فدددا اخ بدددارفاثمعياريدددت ثدددا  ني دددت اثبادددا 

( امددددا فددددا ا خ بددددار اثبعددددا  لفددددا ب ددددغ اثاسددددة 1.76( بددددا ارال معيددددار  )8.700اثيب ددددا )

اب غددددد   5.45 تا دددد  اثماسدددددابتT( اليمددددت 1.87ار  )( بددددا ارال معيددددد12.80اثاسددددابا )
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راد ثصدددداثن ا خ بددددار فددددايع ددددا مع ايددددت اث0.05اهددددا اصددددغر مددددق 0.000( sigليمددددت )

 اثبعا   

( 1.89فددددا ا خ بددددار اثيب ددددا ) ب ددددغ اثاسددددة اثاسددددابااثتددددر  اثةبيددددت فيددددا اخ بددددار  امددددا     

( 3.63اثاسدددددابا )ا ب دددددغ اثاسدددددة لددددد فدددددا ا خ بدددددار اثبعدددددا ا( 7.80بدددددا ارال معيدددددار  )

( sigاب غددددد  ليمدددددت ) 3.517ب غددددد  لدددددا اثماسدددددابت T( اليمدددددت 1.13بدددددا ارال معيدددددار  )

 ايع ا مع ايت اثراد ثصاثن ا خ بار اثبعا    0.05اها اصغر مق 0.007

فدددا ا خ بدددار اثيب دددا  ب دددغ اثاسدددة اثاسدددابا  مسددد ييماخ بدددار اثسدددرل اثسددداا  اثفدددا ا      

امدددددا فدددددا ا خ بدددددار اثبعدددددا  لفدددددا ب دددددغ اثاسدددددة  (1.873( بدددددا ارال معيدددددار  )12.80)

 16.83اثماسددددددابت ب غدددددد   T( اليمددددددت  2.10( بددددددا ارال معيددددددار  )17.00اثاسددددددابا )

ايع دددددا مع ايدددددت اثدددددراد ثصددددداثن 0.05اهدددددا اصدددددغر مدددددق 0.000( sigاب غددددد  ليمدددددت )

 ا خ بار اثبعا   

مناقشااااة النتااااائج البدنيااااة و المهاريااااة للمتغياااارات المدروسااااة لاااادى عينااااة  3-2
 البحث 

ل فدددا (T( اثدددي  يبددديق اق لددديم 3مدددق خددد ا م اظدددت اثجدددااا ) ( جميعهدددا تا ددد  ااثدددت ااصدددا يا

ث دددديرانيق  اخ بددددار اثيددددا  اثمميددددت  باثسددددرنت اثيددددار  ا  فجاريددددت اثيددددا  اثخاصددددت )  م غيددددر

اي بددديق ممدددا  يدددام اق افدددراا ني دددت اثبادددا    اثمسددد ييمث ددديرانيق  ااخ بدددار اثسدددرل اثسددداا

ل  فدددددا ا خ بدددددار اثبعدددددا  مدددددق خددددد ا اثفدددددراد اثمع ايدددددت فدددددا هددددديي  ل مع ايدددددا اييددددد   يددددداما

 ا خ بارا  

ث ااددداا  اث اريبيدددت ا عدددتا اثبااردددت ادددااا هددديي اث غيدددرا  اثدددم اث خةدددية اثجيدددا             

ي  اسدددل  مددداب اث ددداريبا امددداا ي ددديق اث بددداثترا  اثةبيدددت اثمر دددا  افددد  اثمجماندددا  اثع ياايدددت

ا  بهددال  ةدداير اثيدديسدد ال ن مددا مددارا   بثمرا ددت اثسدد يت ااث اريبيددت ثعي ددت اثباددا مدد  ا

اث دددددار  ااث مدددددا  فدددددا اث ددددداريل  ت  ايدددددا رانددددد  اثبااردددددثددددديرانيق ثعسددددد   اثخاصدددددت ا

 ت ار دددداء الأااء  ث سددددرل اثسدددداا  اثمسدددد ييم ن ددددم اثمجمانددددا  اثعسدددد يت اثعام ددددااث رتيددددت 

بدددداثترا  اثةبيددددت افدددد  اثمجمانددددا  اثع ياايددددت ا اتيدددد  ف ددددرا  االددددت اخ يددددار اث مري ددددا  

ايددددا أا  يثددددج اثددددم  ةدددداير اثم غيددددرا  اثبا يددددت ليددددا اثرااددددت بدددديق اث تددددرارا  ااثمجددددامي  
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  يسدددانا اث ددداريل بالأسددد ال اثع يددداا  فدددا اثافددداظ ن دددم سدددرنت اثارتدددت خددد ا اثبادددا .

 الدددا  ان دددم ااثماافظدددت ن دددم الأااء تبدددر  الدددار  نسددد يت م  جددداثمجماندددا  فسددد ل ندددق 

اثسدددددغة  اا جهددددداا اثددددداار  اث  فسدددددا خددددد ا  مري دددددا  اثمياامدددددت  ااق  ددددداريبا  ا ي يدددددا 

اثع ياايددت ثهددا فان يددت فددا ااددااا  غيددرا  لصددير  اثمددا  فددا اثسددرنت ااثيددار  بعددا اث دداريل 

 (156:  7)  ا  فجار  

(  اق  ةددداير اثيدددا  اثمميدددت  باثسدددرنت يددد م امدددا ب ةددداير اثيدددا  اثيصدددا  48: 2تمدددا يشدددير )

اا رفدددد  اثدددد ي د اثعسدددد ا ايجددددل رفدددد  متا ددددا  ا ر دددديق ثرفدددد  مسدددد ا  اثيددددا  اثمميددددت  

 باثسرنت   

فددا اثتددر  اثةددا ر  مددق خدد ا اثعمددا يبددرت اارهددا  اثيددارا  اثبا يددت اق ا ددر  اثباارددت       

اق اثيددددار  ا  فجاريددددت مددددق اثيددددارا  ات ناثيددددت ا  فجددددار  ن ددددا سددددرل اثتددددر  بيددددا  االدددد

اثمهمدددت اث دددا يجدددل اق ي ميدددت بهدددا  ندددل اثتدددر  اثةدددا ر  خصاصدددا فدددا اثمهدددارا  اثهجاميدددت 

(   اق اثيدددددار  ا  فجاريدددددت ااثمميدددددت  باثسدددددرنت  دددددر بة 133: 10) مف دددددا اهدددددي مدددددا أتددددداي

  بارجت ا ياق الأااء اثمهار   

 مري دددددا  اثتدددددرا  اثةبيدددددت اثمر دددددا  يا  ا اتاق  اق اسددددد خاام اتدددددا اثبااردددددت ثددددديا           

يا فا دددا  اي ااسدددق اسددد خاام  ا  سددديما ايا  تا ددد  اثمخ  فدددت افددد  الأسددد ال اث ددداريبا اثم بددد  

فا هدددا  سدددانا لريبدددت ثدددلااء اث مسدددارا  اثارتيدددت ث عسددد   اثعام دددت فدددا اثمهدددار  اث مددداريق 

تا تبيددددر فددددا اثيددددار  اث ةددددار بشدددد  يجددددت اث تددددرار امددددق رددددم ظهددددار ا يدددداق الأااء ن ددددم 

ا  فجاريدددت ااثمميدددت  باثسدددرنت ثعسددد   اثددديرانيق اث دددا يا اجهدددا  نبدددا اثتدددر  اثةدددا ر  

 .ن ا أااء اثسرل اثساا  اثمس ييم 

(   اق اث ندددل اثدددي  يف يدددر اثدددم اثيدددا  باثددديرانيق 156: 6مامدددا ا امدددا  ) الدددا يتدددر      

(  اق ا ثيدددددال 175:  12ايشدددددير)  يمتدددددق اق ياصدددددا ن دددددم سدددددربا  سددددداايت لايدددددت   

اثعسددد يت ثدددايها اثيدددار  ن دددم ا  دددا  لدددا  تبيدددر  مدددق خددد ا  غيدددر  دددا  اثمياامدددا  اشدددااها 

ل ثددديثج لدددار ها ن دددم  ايددديثج فددداق نددداا اثااددداا  اثارتيدددت اثعام دددت سدددال يدددتااا ا دددتااا  بعدددا

https://joupess.uobabylon.edu.iq/


 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

295 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

 

(   اق 191: 11الددددا ا فيدددد    ددددا ل اثاراسددددت مدددد  اراسددددت مه ددددا انمددددر )ا  ددددا  اثةالددددت .

  ا باس خاام الأااا  اثمسانا  تاق يا فان يت فا  ةاير الأااء اثمهار    اث اريل اثبا

اثيددددا  اثخاصددددت ث دددديرانيق اق  دددد عت    ددددا ل اثمسدددد ما  ا ددددر  اثباارددددت ا دددد  مددددق           

ن ددددم  ةدددداير اثمهددددار  ثلةددددرال اثع يددددا ااثمميددددت  باثسددددرنت  ثيددددار  ا  فجاريددددتاثم مر ددددت با

اهدددي  مسددد ييم ن دددا أااء مهدددار  اثسدددرل اثسددداا  اثاثتدددر   ثاظدددت سدددرل    سددديماااال هدددا 

باثافددداظ ن دددم اثيدددا  اث دددا اصددد   ن يهدددا مدددق أجدددتاء اثجسدددم  اثددديرانيق ياتدددا اار نسددد   

بيلصددددر تمددددق ممتددددق.  اق  اجيدددد  اثارتددددا  ا راايددددت  اددددا هددددال مادددداا ااق اق   بدددداا 

ي ة ددددل تفدددداء  ناثيددددت مددددق اثجهددددات اثعسدددد ا ااثعصددددبا اسدددديةر  تام ددددت ن ددددم اثعسدددد   

 (459: 1) ل معيق  راايت ث اجيهها  اا هاا 

اثيدددا  اثخاصدددت اق يم  دددج  ندددل اثتدددر  اثةدددا ر   مدددق ا هميدددت  تدددا هددديي اثاراسدددتثددديا      

ثتددددا يسدددد ةي  أااء اثمهددددارا   اثدددديرانيق ( فددددا نسدددد  ااثمميددددت  باثسددددرنت ا  فجاريددددت )

 بيلصم لا  اسرنت االت فا الأااء  ااهما اثسرل اثساا  اثمس ييم اثهجاميت 

 : الخاتمة -5

مددددق خدددد ا نددددرض ا ا يددددا ام الشددددت اث  ددددا ل ث خ بددددارا  اثيب يددددت ااثبعايددددت     
 اس   ج  اثباار اق

 مري دددددا  اثتدددددرا  اثةبيدددددت اثمر دددددا  بياتا هدددددا اثمخ  فدددددت اافددددد  اسددددد ال اق اسددددد خاام -1

( اادددداا  يعددددا فعددددا ل فددددا 3( اسددددابي  اباالدددد  )8با  ظددددام اثمددددا )اثمجمانددددا  اثع ياايددددت 

 عس   اثيرانيق (ااثمميت  باثسرنت ث ةاير اثيار  ا  فجاريت 

 يريرهددددا الإيجددددابا فددددا اثاصدددداا اثددددم مسدددد ا  اثيددددا  ااثالددددت  اثاادددداا  اث اريبددددت أا   -2

 نيق اثعاثيت ن ا أااء مهار  اثسرل اثساا  اثمس ييم   يجت ثيا  نس   اثيرا
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 فيا ااص  بما ي ا : ثها اثباارت امق خ ا ا س   اجا  اث ا  اص   

مخ  فددددت ااثشددددا  اثتددددرا  اثةبيددددت اثمر ددددا  يا   الأاتاق اثسددددرار  اسدددد خاام  دددداريبا  - 1

لدددا  االدددت سدددرل ث عسددد   ثمدددا ثهدددا مدددق فان يدددت فدددا  اسددديق  ةددداير اثيدددا  اثخاصدددت فدددا 

 ا اج  اثتر 

اث ددداريل مددد  ني دددا  مخ  فدددت ااجدددراء اراسدددا  مشدددابه  ن دددم اسددد خاام هددديا اث دددا  مدددق -2

 ف ا  نمريت مخ  فت .

 شددددر ريافددددت اث دددداريل باثمجمانددددا  اثع ياايددددت بدددديق اثمدددداربيق ث سدددد فاا  مددددق اثمددددرااا  -3

 الإيجابا فا  ةاير اثيارا  ااثصفا  اثبا يت 

 المصادر

اثفتددددر ث ةبانددددت اتددددرم تتددددا خةابددددت ة ماسددددعت اثتددددر  اثةددددا ر  اثاايرددددت   )نمدددداق اار -1

 (1996ااث شر ااث اتي   

(  ددددارير  مري ددددا  2021ايردددار امددددا  نبدددا اثددددرامق نمددددراق ة ندددا اق فددددانا  نمدددر )-2

باسدددد خاام أااا  ابي ددددت  اريبيددددت مخ  فددددت فددددا  ةدددداير بعددددض اثيددددارا  اثبا يددددت االددددت أااء 

مهددددار  اثسددددرل اثسدددداا  ث نبددددا اثمرتددددت اث دددداريبا اث خصصددددا بدددداثتر  اثةددددا ر    مج ددددت 

 48د  22  اثعاا 5عت ا  بار ث ع ام اثبا يت ااثرياست   اثمج ا جام

( ا خ بدددار ااثييدددا  اا اصددداء فدددا اثمجددداا اثرياسدددا )اثةيدددل 2004ن دددا سددد ام جدددااا)-3
 .(94ث ةبانت  اتار  اث ع يم اثعاثا   جامعت اثيااسيت د 

تددددر  ن ددددا مهددددا  هدددداا    نددددااا مجيددددا ختنددددا ة ا خ بددددارا  اثمياا يددددت فددددا فعاثيددددت اث-4

 (2015اثةا ر  ة) اار  يبار ث ةبانت ااث شر   اثعراد   اثاياا يت  

 ( ا خ بددددارا  امبدددداا  ا اصدددداء1987لددددي   دددداجا نبددددا اثجبددددار ابسةايسددددا اامددددا )-5
 فا اثمجاا اثرياسا ) بغااا  مةبعت جامعت بغااا (

https://joupess.uobabylon.edu.iq/


 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

297 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

 

 اثبادددددا اثع مدددددا فدددددا اث ربيدددددت( 1999مامدددددا اسدددددق نددددد ا    اسدددددامت تامدددددا را دددددل )-6
 217ديت ان م اث ف  اثرياسا  اثياهر  اار اثفتر اثعربا اثرياس

 ددددارير  دددداريل اثمجمانددددا   ( 2020) مامددددا اثاسددددي ا اثم دددداثا ة خاثددددا اامددددا مامددددا-7
اثع ياايددددت ن ددددم  ةدددداير مخرجددددا  اثيددددا  ا ر ااايددددت ااثمسدددد ا  اثرلمددددا ث اشدددد ا اثارددددل 

ت يددددت اث ربيددددت 28. اثعدددداا 28. اثمج ددددا اثةايددددا . اثمج ددددت اثع ميددددت ثع ددددام اف دددداق اثرياسددددت 
 اثرياسيت ث ب ا  . جامعت ا ااق . 

اثمهاريددددت  ( ا خ بددددارا 1999مامددددا اسددددق ندددد ا  امامددددا  صددددر اثددددايق رسددددااق )-8
 اار اثفتر اثعربا اثياهر   1ااث فسيت فا اثمجاا اثرياسا )ة

ةدددا ر  اث ا سددد  اثع ميدددت بددداثتر  (1997مامدددا صدددباا اسدددا يق اامدددا  نبدددا اثمددد عم )-9
 ( 156  اثياهر  د  1اةرد اثييا ) ة

   1 خةدددية ا ةبيددد  اليددداا  : ة–مف دددا إبدددراهيم امددداا : اث ددداريل اثرياسدددا اثادددايا  10
 1988اثياهر    اار اثفتر اثعربا 

( اسدددد خاام الأااا  اثمسددددانا  2016مه ددددا نبددددا اثسدددد ار نبددددا اثهدددداا  ة همددددر مامددددا ) 11
أااء بعدددض اثمهدددارا  اثهجاميدددت بتدددر  اثسددد ت ااق ث ةددداير اثيدددا  ا  فجاريدددت ا اريرهدددا فدددا 

.  4. اثعددددداا  28سددددد ت . مج دددددت ت يدددددت اث ربيدددددت اثرياسددددديت . جامعدددددت بغدددددااا . اثمج دددددا  18
 191د

12-Cress ME ,Conly KE ,Balding SL, Hansen-Smith F, Koncak, 

(1996); Functional training ; muscle strure, function, and 

performance in older women ,J Orthop Spports Phys Ther .Jul 24  

(1 ) ;p  10 
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  ماي  ثااا   اريبيت

 الأسبا  الأاا  اثااا  اث اريبت الأاثم 

 %( 95-85شا  اثااا  اث اريبيت )

 اثهال :  ةاير اثيا  اثخاصت ) ا  فجاريت ااثمميت  باثسرنت ث يرانيق ( 

 120اثجددددتء اثددددر ي  ث ااددددا  اث اريبيددددت اث ددددا تم هددددا  الييددددت مددددق 30-25تمددددق اث مري ددددا  
 الييت 

تمق  اثشا   اث ماريق 

 الأااء 

اثراات  اثمجامي  اث ترارا  

بيق 

 اث ترارا  

اثراات 

بيق 

 اثمجامي  

اثراات 

بيق 

 اث ماريق 

تمق 

اث مريق 

 اثت ا 

تمرين الزحلقة 

الجانبية لمسافة متر 

يمين ثم اليسار ثم 

دفع الكرة الطبية 

كغم على  2زنة 

 الحائط 

 9.30 ا1 ا1 ا26 5 2 ا13 90%

 ا

الجلوس على الركبة 

بمسك الكرة الطبية 

كغم ودفعها  2زنة 

بالجزء العلوي فقط 

من الجسم تكون 

المسافة بين اللاعبة 

 سم  50والحائط 

 ا8.2 ا1 ا1 ا22 4 2 ا11 95%

اثالال اثجا با 

م م   3بمسافت 

 اثتمي ت 

 9.5 ا1 ا1 ا30 4 2 ا15 85%
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