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 Abstract 

    The study aimed to identify the effect of using a training program for weight 
exercises using the isometric training method in developing performance endurance 
and achievement for bow and arrow players, and the researcher used the 
experimental approach for its suitability to the nature of the problem. They were 
divided into two experimental groups working on weight training using the isometric 
training method in addition to the training subject in the curriculum, and a control 
group working on the followed curriculum without using weight training using the 
isometric method. The number of players was (5) players for each group, and the 
implementation period of the program lasted (12) weeks, with (3) training units per 
week. In developing the performance and achievement of the experimental group, 
the researcher recommends the trainers to use the proposed training program for 
weight exercises using the isometric training method as a companion to the training 
curriculum for bow and arrow players. 

Keywords: Isometric training, endurance performance and achievement, bow and 
arrow players. 
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تأثير استخدام تدريبات الاثقال بطريقة التدريب الايزومتري لتطهير تحسل الاداء والانجاز للاعبي القهس 
 والدهم

 م. د. كريم حسد كاظم

 وزارة التربية/ مديرية تربية الكرخ الاولى

 ملخص البحث

خجام اسمػب التجريب ىجفت الجراسة لمتعخف عمى مجى تأثيخ استخجام بخنامج تجريبي لتساريغ الاثقال باست    

الايدومتخي في تحديغ قابمية تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع, وحخص الباحث عمى استخجام السشيج 

التجخيبي كػنو اكثخ ملائسة لصبيعة السذكمة، اذ كان مجتسع البحث، ىع لاعبي فخيق نادي امانة بغجاد في 

قدسػا الى مجسػعتيغ تجخيبية تعسل عمى تجريبات الاثقال بصخيقة ( لاعبيغ 10القػس والديع والحي كان عجدىع )

التجريب الايدومتخي اضافة لمتجريب السػضػع في السشياج ، وضابصة تعسل بالسشياج الستبع بجون استخجام 

( لاعبيغ لكل مجسػعة ،اذ كانت مجة تصبيق البخنامج ) 5تجريبات الاثقال بصخيقة الايدومتخي ، اذ كان العجد )

( وحجات مغ الجخع التجريبية يحرل عمييا اللاعبػن في الاسبػع، وبعجىا قام الباحث 3( اسبػعا، قدست ) 12

( تبيغ لمباحث بان استخجام  spssبسعالجة الشتائج التي حرل عمييا احرائيا، باستخجام الحقيبة الاحرائية ) 

ي في تصػر تحسل الاداء والانجاز لمسجسػعة ايجاب تأثيختجريبات الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي كان لو 

التجخيبية ، ويػصي الباحث، السجربيغ ضخورة الاستعانة باستخجام البخنامج التجريبي السقتخح، لتساريغ الاثقال 

 بصخيقة التجريب الايدومتخي مخافق لمسشياج التجريبي للاعبي القػس والديع.

 .ل الاداء والانجاز  , لاعبػ القػس والديعالتجريب الايدومتخي , تحسالكمسات السفتاحية: 
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 مقجمة البحث وأىسيتو : -1

تعج رياضة القػس والديع مغ الالعاب الاولسبية، التي تتصمب مغ مسارسييا تخكيدا عاليا وقجرات بجنية وذىشية،   
ا يجعل تػاجج ليتسكغ مغ التدجيج عمى اليجف بثبات واستقخار تسكشو مغ الاداء لجسيع الخميات بتصابق تام مس

الديام جسيعيا بذكل متقارب في مخكد اليجف وىحا يعشي ضخورة امتلاك لاعبي القػس والديع عمى القػة 
اللازمة التي تؤىميع للأداء في رماية الديع الاخيخ بشفذ الكفاءة والقػة التي رمى بيا الديع الاول اي انيا بحاجة 

ية وخرػصا قػة الدحب اعمى مغ قػة القػس، التي تسكشو مغ الى امتلاك اللاعب السسارس لمعبة الى قػة بجن
سحب وتخ القػس بػضع مدتقخ، ليكػن قادر عمى الترػيب عمى مخكد اليجف بجقة وتخكيد عالييغ ، وىحا ما 

( كحلظ فإن رياضة  18,  1980اكجه " تعتبخ مخحمة الدحب مغ اىع مخاحل الخمي." ) عبج الدتار , الديام , 
س والديع، مغ الألعاب الخياضية، التي تدتػجب دقة ترػيب عالية اذ يؤكجان لي و روبخت تعج الخماية بالقػ 

الجقة في الترػيب  مغ أىع جػانب الأداء عمى مدتػى الشخبة ,  فاللاعب الحي لا يسمظ المياقة البجنية التي 
باىو في الترػيب عمى مخكد تؤىمو لتحسل اداء العسل لا يسكشو الديصخة عمى تييئة جسيع حػاسو، وتخكيد انت

اليجف لجسيع الديام بشفذ القجر مغ الكفاءة، بسعشى اخخ لغ يدتصيع التقجم بيحا الشػع مغ الخياضة لمسدتػيات 
العالية والسشافدة لاعتلاء مشرات التتػيج ، لحلظ تشاول مػضػع البحث دراسة )تاثيخ استخجام تجريبات الاثقال 

صػيخ تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع( والتجريب الايدومتخي ىػ بصخيقة التجريب الايدومتخي لت
التجريب الحي يعتسج عمى الانقباض العزمي الثابت الحي لا يحجث فيو اي تغيخات في شػل العزمة اثشاء 

عقميا ونفديا الانقباض وتحسل الاداء ىػ الاستسخار بالأداء الفعال والكفء في السشافدات الخياضية بجنيا وحخكيا و 
وغيخىا مغ السطاىخ التي يعتسج عمييا مدتػى الاداء والتي تعتسج عمى وضائف واجيدة الجدع الحيػية لسقاومة 
التعب وتأخيخ ضيػر اعخاضو التي تؤدي الى ىبػط مدتػى الاداء ويعخف تحسل الاداء،" بانو تحسل تكخار اداء 

(  ويعخف بانو قجرة  67,  1999قية جيجة") كسال وحدشيغ , السيارات الحخكية لفتخات شػيمة ندبيا برػرة تػاف
الخياضي عمى الاداء بفاعمية وفقا لستصمبات الاداء او الانجاز الخياضي شػل فتخة السشافدة." وتحسل الاداء في 

فخاح , القػس والديع يعشي رماية جسيع الديام بشفذ الكفاءة لخماية الديع الاول. وىحه الجراسة مذابيو لجراسة ) ا
( ) تأثيخ تجريبات السصاط في تصػيخ تحسل اداء العسل العزمي الثابت ودقة الترػيب لجى راميات 22,  2008
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م( واختمفت ىحه الجراسة باستخجام الاثقال فيسا استخجمت الجراسة الدابقة السصاط 70القػس والديع لسدافة 
ىحه الجراسة في عيشة البحث لاعبي نادي امانة السخرز لتجريبات القػس والديع ذو شجة واحجة كحلظ اختمفت 
 م.70بغجاد والجراسة الدابقة كانت العيشة راميات القػس والديع لسدافة 

ومغ ىشا تبخز أىسية البحث في أنيا محاولة متػاضعة مغ الباحث لمػصػل الى أفزل الػسائل لتصػيخ     
جاز, وباستخجام تجريبات الاثقال بصخيقة التجريب الاداء للاعبي رياضة القػس والديع والػصػل بيع الى الان

الايدومتخي، لتصػيخ تحسل الاداء والحي يداعج عمى الثبات اثشاء التدجيج وبالتالي الحرػل عمى دقة عالية في 
الترػيب مسا يؤدي الى تصػر الانجاز لجى لاعبي القػس والديع، والاىتسام بيحه الشػع مغ الخياضة ، لسداعجة 

 في العسمية التجريبية في لخياضة الخماية بالقػس والديع  .السجربيغ 

 مذكلة البحث :

مغ خلال متابعة الباحث ليحه المعبة ومدتػى الانجاز الحاصل فييا عمى مخ تاريخ تأسيديا في       
 العخاق, كػنو لاعب مشتخب وششي سابق واميغ عام الاتحاد، لاحع ان الجقة في الترػيب في فعالية الخماية
بالقػس والديع تدتشج بذكل رئيدي عمى المياقة البجنية وخرػصا القػة العزمية السخترة بالأداء  قػة دفع 
القبزة وقػة سحب الػتخ والتي تداعج اللاعب عمى تحسل الأداء، وىحا التحسل كمسا زاد ادى ذلظ الى زيادة 

اية بالقػس والديع شػيمة قج ترل الى الجقة في الترػيب وفخص الانجاز العالية كػن مشافدات فعالية الخم
( سيع في حالة التعادل, كسا لاحع الباحث قمة الجراسات والبحػث العمسية الدابقة السخترة 72اكثخ مغ ) 

بيحا الشػع مغ الخياضة التي تداعج السجربيغ والخماة عمى تصػيخ الانجاز في رياضة الخماية بالقػس والديع، 
ث عمى تخكيد اىتسامو عمى دراسة ىحه السذكمة ومحاولة البحث فييا ومعالجتيا وعمى ىحا الاساس لجا الباح

باستخجام بعس تسخيشات الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي  لتداعج عمى تصػيخ تحسل اداء العسل مسا 
 ( بشفذ الكفاءة دون اليبػط بالسدتػى وتأثيخىا عمى72تؤدي الى الترػيب عمى اليجف لجسيع الديام ال)
 دقة الترػيب والانجاز لجى لاعبي القػس والديع . 
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 هدف البحث:

تأثيخ تجريبات الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي عمى تصػيخ تحسل الأداء والانجاز لجى لاعبي  معخفة -
 القػس والديع.

 فرضيتا البحث:

الاداء والانجاز بيغ  ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في تحسل -
 السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية.

ىشاك فخوق ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في نتائج الاختبارات البعجية في  -
 تحسل الاداء والانجاز ولرالح السجسػعة التجخيبية لجى عيشة البحث.

 مجالات البحث : 

 بغجاد الخياضي بالقػس والديع   لاعبي نادي امانة -السجال البذري:

 26/2/2022الى  2021/ 12/ 25لمفتخة مغ  -السجال ألزماني:

 نادي امانة بغجاد الخياضي / بغجاد / متشده الدوراء . -السجال السكاني :

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية :  -2

 ئتيغ لسلائستو لصبيعة السذكمة السخاد حميا.لقج اعتسج الباحث السشيج التجخيبي وبترسيع السجسػعتيغ الستكاف    

 مجتسع البحث وعيشته : 

اختيخت عيشة البحث بالصخيقة العسجية، للاعبي نادي امانة بغجاد بالقػس والديع لمستقجميغ، وتكػنت العيشة 
السئػية ( لاعبيغ وبمغت الشدبة 5( لاعبيغ وتجخيبية )5( لاعبيغ قدسػا عذػائياً عمى مجسػعتيغ ضابصة )10مغ )

%. وبسا ان العيشة ىع لاعبي فخيق نادي امانة بغجاد الحي يزع اغمب لاعبي السشتخب الػششي 100لعيشة البحث 
 فتعتبخ العيشة متجاندة.
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 الادوات السدتخدمة في البحث:

 وسائل جسع السعلهمات:
 السلاحطة ، السقابلات الذخرية ، شبكة الانتخنيت ، القياسات والاختبارات 

 ة والادوات :الاجهز 

( لكل لاعب 120(، سيام رماية عجد )10(، جياز قػس وسيع عجد )5اثقال حجيج مختمفة الذجة عجد ) -
(، ميجان رمي، اىجاف لغخض 5(، اىجاف ورقية عجد )5(، حامل دريئة عجد)5( سيع، درايئ عجد )12)

 (.hpنػع )   laptop(، جياز حاسػب محسػل  2الاختبار، ساعة تػقيت عجد )
 هات اجراء البحث :خط

 تحديد الاختبارات البدنية الستعلقة بتحسل اداء العسل ودقة الترهيب.  

بعج الاشلاع عمى الكثيخ مغ السرادر والسخاجع التي تيتع بتحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع،    
رماية القػس والديع وبعج  وبعج السقابلات التي اجخاىا الباحث مع الخبخاء والستخرريغ بسجال التجريب في

 السخاجعة الجقيقة تع تحجيج اختبارات تحسل الاداء العزمي ودقة الترػيب.

  (101,  2010)عمي سمػم , اختبار التعلق بهضع ثشي الذراعين 

 : لقياس التحسل العزمي لسشصقة الحراعيغ بػضع التعمق وثشي الحراعيغ .غرض الاختبار •

بػضع أفقي تكػن عمى ارتفاع يدسح  لمسختبخ ان يتعمق في العقمة بجون ان :عقمة  الأدوات السدتخدمة •
 ساعة تػقيت .  –تلامذ القجمان الأرض  

: يقػم السختبخ بالتعمق بالعقمة بقبزة اليج، يبقى السختبخ محتفطاً بالتعمق في العارضة  الهصف للأداء •
الحقغ اعمى مغ العارضة والجدع في ىحا مع الاحتفاظ بػضع ثشي الحراعيغ عمى ان يحتفع بسدتػى وضع 
 الػضع لأشػل وقت مسكغ. ولكل مختبخ مخة واحجة مغ السحاولات.

 :احتداب الدراجات  •
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درجة السختبخ تكػن في احتداب عجد الثػاني التي يثبت فييا السختبخ حيشسا يكػن محافع عمى وضع  -
 جدسو وذقشو بالأداء الرحيح للاختبار.

 دمغ باعتساد أقخب ثانية .يكػن التدجيل لم -

 اختبار التعلق بهضع مد الذراعين  

: لقياس قابمية التحسل العزمي الثابت لسشصقة الكتفيغ والحراعيغ بػضع التعمق ومج الغرض من الاختبار •
 الحراعيغ. 

 : كسا بيشا في اجخاءات الاختبار الدابق. الأدوات السدتخدمة •

الدابق ما عجا ان يقػم السختبخ باتخاذ التعمق بػضع مج الحراعيغ  : كسا في الاختبار الهصف للأداء •
 كاملًا .

 : كسا جخى في احتداب الاختبار الدابق.احتداب الدرجات •

 اختبار رفع الرجلين عالياً  

: معخفة وقياس التحسل العزمي الثابت لمعزلات القابزة لمبصغ والعزلات  الغرض من الاختبار •
 السثشية لمجحع .

: يقػم السختبخ باتخاذ وضع الخقػد عمى الطيخ مع وضع اليجيغ خمف الخأس وضع الخجميغ وصف الأداء •
معاً عمى امتجادىسا ويقػم الفخد بخفع الخجميغ معاً عالياً والثبات في ىحا الػضع لأشػل وقت مسكغ ولسخة 

 واحجة.

تي يدتصيع ان يدجميا السختبخ : احتداب درجة السختبخ ىي احتداب عجد الثػاني الاحتداب الدرجات •
 عشج الاحتفاظ بػضع الأداء الرحيح.

 (60,  2013) ماجج محي , اختبار الانجاز 
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 :قياس دقة ترػيب اللاعب.  غرض الاختبار •

( ، لػح تيجيف )دريئة( ، حامل دريئة، أىجاف ورقية ، ساعة  6: سيام رماية عجد )  الأدوات اللازمة •
 إيقاف . 

( سيساً تكػن 72( متخاً مغ لػح التيجيف ويقػم بخمي )70: يقف السختبخ عمى مدافة ) وصف الأداء •
( 36( سيام  بحيث يبمغ السجسػع )6( أرسالات لكل إرسال )6بذكل مجسػعتيغ كل مجسػعة تتكػن مغ )

 ( دقائق .3( سيام )6سيساً  يجب أن يدتغخق زمغ كل )

مة ليا مخكد واحج متغيخ الألػان فتختيب الشقاط مغ الخارج : يقدع اليجف عمى دوائخ متجاخ حداب الشقاط •
( إذا كان الديع خارج الجوائخ فيحدب صفخاً ، اما الجرجة الاعمى لسجسػع 10( إلى )1إلى الجاخل مغ رقع )

 ( نقصة . 720( نقصة ، وبيحا تكػن الجرجة العطسى لسجسػع الارسالات ) 60ستة سيام رماية فتكػن )

 بلية :الاختبارات الق

بعج ان حجد الباحث مجتسع البحث والستسثل بلاعبي نادي امانة بغجاد بالقػس والديع, تع تقديع العيشة الى      
مجسػعتيغ ضابصة وتجخيبية  وكسا مػضح سابقاً ، بعجىا بيغ الباحث مغ خلال شخح مػجداً عغ اسمػب وشخيقة 

الإمكان عمى  تثبيت الطخوف الخاصة بالاختبار, مغ  أداء الاختبار بالصخيقة السثمى، وقج اكج الباحث، قجر
جسيع الجػانب، مغ حيث فخيق العسل السداعج، والدمان، والسكان، والأدوات، والأجيدة ليتدشى تػفيخ الطخوف 

 .ت القبمية لتحسل الاداء والانجازبأجخاء الاختبارا الاختبارات البعجية، قام الباحث السذابية أو السقاربة عشج إجخاء

بعج مخاجعة السرادر الخاصة بعمع التجريب ورياضة القػس والديع. واستصلاع آراء  طريقة تشفيذ السشهج :
مغ اجل التعخف عمى شخيقة العسل في الػحجة التجريبية والأحسال ( )السقابلات الذخرية الخبخاء والسختريغ و 

( راعى الباحث مفخدات خصة 1ػضح في السمحق )التجريبية السشاسبة أعج الباحث مشياجاً تجريبياً خاصا كسا ىػ م
التجريب ، اشتسل السشيج التجريبي عمى بعس التسخيشات باستخجام الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي لتصػيخ 
تحسل الأداء والانجاز ، مغ خلال ىحا السشيج يخوم الباحث تصػيخ تحسل الاداء عغ شخيق تجريبات الاثقال 

                                                           


 وجاسم حسين/ مدرب الفئات العمرية.توفيق محمود/ مدرب المنتخب  الوطني للرجال و فوزي محمد / مدرب المنتخب الوطني للنساء   
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ى تأثيخىا عمى الانجاز لجى لاعبي فخيق نادي امانة بغجاد بالقػس والديع إذ تع البجء السقتخحة وملاحطة مج
/  2/  26( لغاية يػم ) الدبت ( السػافق )  2021/  12/  25بتشفيح السشياج في يػم ) الدبت ( السػافق ) 

في الأسبػع  الػاحج )  ( وحجات تجريبية 3( أسابيع، بسعجل )  8( كانت مجة تصبيق السشياج التجريبي )  2022
( وحجة تجريبية، نفح السشياج عمى عيشة  24الدبت ، الاثشيغ ، الأربعاء( بحلظ بمغ السجسػع لمػحجات التجريبية ) 

البحث في مجة الإعجاد الخاص، تع تقشيغ الحسل التجريبي بزبط مكػنات الحسل بيغ الحجع والذجة والخاحة في 
( تسخيشات وتكخر التسخيشات نفديا في كل وحجة تجريبية  7في الػحجة التجريبية ) التسخيشات إذ كان عجد التسخيشات 

لكغ الاختلاف يكػن في الدمغ والرعػبة والتكخار ،وكانت زيادة الأحجام التجريبية تكػن بذكل تجريجي معتسجيغ 
يذيخ )دروير وحدشيغ ,  عمى الفخوق الفخدية وقابمية اللاعب البجنية والسيارية وقػة ذراع القػس لكل لاعب، إذ

( إلى أن "الجدع البذخي يتكيف ببطء وتجريجيا لمحسل الستكخر والستجرج وأن ارتفاع التجريب لجرجة 32,  1999
الحسل يدداد حيث الاستسخار بسدتػى الحسل مغ أسبػع إلى أسبػعيغ ثع يدداد تجريجا عمى مجار السجة الدمشية 

ة والحجع أي عجد التكخارات ومجد الخاحة ومجة دوام السثيخ بسا يتلائع وعيشة لمبخنامج" ، راع الباحث التجرج بالذج
 % وبذكل تسػجي.  75 -%   60البحث، بجأت الذجة في التسخيشات مغ 

 الاختبارات البعدية :

عجة بعج ان اكسلا السشيج قام الباحث بإجخاء الاختبارات البعجية لأفخاد عيشة البحث التجخيبية والزابصة بسدا    
 فخيق العسل السداعج نفدو، وأجخيا  الاختبار في الطخوف نفديا التي تست فييا الاختبارات القبمية.

 الهسائل الإحرائية : 

 لسعالجة نتائج البحث.  21( الإصجار spssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )    

 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها . - 3

داء والانجرراز للاختبررارين القبلرري والبعرردي للسجسهعررة التجريبيررة وتحليلهررا عرررض نتررائج اختبررارات تحسررل الا
 ومشاقذتها .
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 يبغ السعالع الإحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية ( 1الججول ) 

وحدة  الستغيرات
 القياس

الهسط الحدابي لفرق 
 الأوساط الحدابية

الانحراف 
 السعياري 

قيسة ت 
 السحدهبة *

Sig  دلالة
 الفروق 

 معشهي  0.000 10.8 7.5 28.5 ثا رفع الرجلين عاليا

 معشهي  0.000 11.6 1.02 5.7 ثا التعلق ثشي الذراعين

 معشهي  0.000 8.1 4.9 15.8 ثا التعلق مد الذراعين

 معشهي  0.000 7.07 31.1 86.7 نقطة الانجاز

 4=  1-(  ن 0005( ومدتهى دلالة )  4عشد درجة حرية )  

( نتيييائج اختبيييارات تحسيييل الاداء والانجييياز بييييغ الاختبييياريغ، القبميييي والبعيييجي لمسجسػعييية  1يبييييغ الجيييجول )        
( sig( وبمغييت قيسيية ) 10,8التجخيبييية، إذ ضيييخ ان قيسيية ) ت (،السحدييػبة لاختبييار رفييع الييخجميغ عاليييا بمغييت ) 

 ( وىحا يعشي وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي. 0.05وىي اصغخ مغ ) (0.000)

 (sig ( )0.000 ( اميا قيسية ) 11,6أما اختبيار التعميق ثشيي اليحراعيغ فقيج بمغيت  قيسية ) ت ( السحديػبة )      
 ( وىحا دليل واضح عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي.0.05وىي تكػن اصغخ مغ )

 (sig ( )0.000 ( وكانييت قيسيية ) 8,1أمييا اختبييار التعمييق مييج الييحراعيغ فقييج بمغييت  قيسيية) ت ( السحدييػبة)     
( وىييحا يعصيشييا دليييل واضييح عمييى وجييػد فييخق معشييػي لرييالح الاختبييار 0.05وىيي بيييحه القيسيية تكييػن اصييغخ مييغ )

 البعجي.

وىييي بيييحه  (sig ( )0.000انييت قيسيية )( وك 7,07أمييا اختبييار الانجيياز فقييج بمغييت  قيسيية ) ت ( السحدييػبة)     
 ( وىحا يجل عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي.0.05القيسة تكػن اصغخ مغ )

إذ دلييييت الشتييييائج التييييي حرييييمشا عمييييييا لاختبييييارات تحسييييل الاداء والانجيييياز عمييييى أن ىشيييياك فخوقيييياً معشػييييية بيييييغ    
لمسجسػعييية التجخيبيييية ، ويعيييدو الباحيييث ىيييحا التصيييػر إليييى الاختبييياريغ القبميييي والبعيييجي ولريييالح الاختبيييار البعيييجي 

تجريبات الاثقال بصخيقية التيجريب الايدومتيخي واليحي انعكيذ بذيكل ايجيابي عميى الأجييدة الػضيديية خيلال تيجريبات 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حسيران مجلت واسط للعلىم الرياضيت    

  

565 

 

 

التحسل مغ التغمب عمى نقز الأوكدجيغ فيي الجديع وزييادة ثشيائي أوكدييج الكياربػن فيي اليجم كسيا يؤكيج ) ريديان 
 (188,  1997خخيبط , 

واثبت السشياج التجريبي أيزا فعاليتو مغ حيث تحديغ القيجرات البريخية ومشييا الجقية فيي التريػيب ، وىيحا ميا    
 , bary seillerأكيجه ) بياري سيييمخ ( بقػليو " إن القيجرات البرييخية يسكيغ تقػيسييا والتييجريب عميى تحدييشيا ".)

2004, 280  ) 

ػس والديييع عشييج كييتع الييشفذ لعييجة ثييػاني لحيييغ خييخوج الديييع والترييػيب فييي وىييحا أيزييا مييا تحتاجييو فعالييية القيي   
 مخكد اليجف.

عرررض نتررائج اختبررارات تحسررل الاداء والانجرراز للاختبررارين القبلرري والبعرردي للسجسهعررة الزررابطة وتحليلهررا  -
 ومشاقذتها .

 ابصةيبغ السعالع الإحرائية بيغ الاختبار القبمي والبعجي لمسجسػعة الز ( 2الججول ) 

وحدة  الستغيرات
 القياس

الهسط الحدابي لفرق 
 الأوساط الحدابية

الانحراف 
 السعياري 

قيسة ت 
 السحدهبة *

Sig  دلالة
 الفروق 

 معشهي  0.001 5.1 2.4 6.83 ثا رفع الرجلين عاليا

 معشهي  0.000 5.7 0.74 1.6 ثا التعلق ثشي الذراعين

 شهي مع 0.000 8.06 1.8 5.2 ثا التعلق مد الذراعين

 معشهي  0.000 7.4 6.6 19.6 نقطة الانجاز

 4003( =  0001( ومدتهى دلالة )   4* قيسة ) ت ( الجدولية عشد درجة حرية )  

( نتائج اختبارات تحسل الاداء والانجاز بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة  2يبيغ الججول )     
 (sig( )0.001( وبمغييت قيسيية ) 5,1ختبييار رفييع الييخجميغ عاليييا بمغييت ) ، إذ ضيييخ ان قيسيية ) ت ( السحدييػبة لا

 ( وىحا يجل عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي. 0.05وىي اصغخ مغ )
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 (sig( )0.000( وكانييت قيسيية ) 5,7أمييا اختبييار التعمييق ثشييي الييحراعيغ فقييج بمغييت  قيسيية) ت (السحدييػبة، )      
 ( وىحا دليل واضح عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي.0.05خ مغ )وىي بيحه القيسة تكػن اصغ

وىيي  (sig( )0.000( وكانيت قيسية ) 8,6أما اختبار التعمق مج الحراعيغ فقج بمغت  قيسية) ت ( السحديػبة)     
 .( وىحا دليل واضح عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي.0.05بيحه القيسة تكػن اصغخ مغ )

بيييحه  وىييي (sig ( )0.000( وكانييت قيسيية ) 7,4أمييا اختبييار الانجيياز فقييج بمغييت  قيسيية ) ت ( السحدييػبة)     
 ( وىحا دليل واضح عمى وجػد فخق معشػي لرالح الاختبار البعجي.0.05اصغخ مغ ) القيسة تكػن 

شبيعية التسخيشيات الخاصية  ويعدو الباحث تصػر السجسػعة الزابصة في اختبارات تحسل الاداء والانجياز إليى    
(  إذ " يختفع السديتػى الخياضيي فيي أثشياء التيجريب ، 257,  1987بالقػس والديع كسا اكجا ) قاسع وعبج عمي , 

 ولاسيسا في أثشاء استعسال التسخيشات بذكل متكخر وبحسل جخعات خاصة".

عتين التجريبيرة والزرابطة وتحليلهرا عرض نتائج اختبارات تحسل الاداء والانجاز للاختبرارات البعديرة للسجسره  -
 مشاقذتها.

يػضح الػسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة ت السحدػبة والججولية بيغ السجسػعة  ( 3الججول ) 
 التجخيبية والزابصة في الاختبارات البعجية 

وحدة  الستغيرات
 القياس

الهسط  السجسهعات
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

قيسة ت 
 السحدهبة*

Sig  دلالة
 الفروق 

 معشهي  0.000 601 705 3705 التجريبية ثا رفع الرجلين عاليا

 1007 7063 الزابطة

 معشهي  0.001 504 1002 1707 التجريبية ثا التعلق ثشي الذراعين

  0074 306 الزابطة

 معشهي  0.000 508 409 2208 التجريبية ثا التعلق مد الذراعين
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 108 602 الزابطة

 معشهي  0.000 507 3101 8907 التجريبية نقطة الانجاز

 606 1906 الزابطة

   3014( = 0001( ومدتهى دلالة )  8* قيسة ) ت ( الجدولة عشد درجة حرية )  

( sig(لاختبار رفع الخجميغ عاليا وعشج مقارنة درحة )6.1)( نجج ان قيسة ت السدػبة 3مغ خلال ججول رقع )   
وىييحا ( 8( عشييج درجيية حخييية )0.05( وىييي بيييحه القيسيية تكييػن اصييغخ مييغ قيسيية مدييتػى الجلاليية )0.000بالغية )وال

 دليل واضح عمى وجػد فخق معشػي لرالح السجسػعة التجخيبية.

 (sig( )0.001( وكانييت قيسيية ) 5,4أمييا اختبييار التعمييق ثشييي الييحراعيغ فقييج بمغييت  قيسيية ) ت ( السحدييػبة)      
( وىييحا واضييح عمييى وجييػد فييخق معشييػي لرييالح 8( عشييج درجيية حخييية)0.05قيسيية تكييػن اصييغخ مييغ )وىييي بيييحه ال

 السجسػعة التجخيبية.

وىيي  (sig( )0.000( وكانيت قيسية ) 5,8أما اختبار التعمق مج الحراعيغ فقج بمغت  قيسية) ت ( السحديػبة)     
واضييح عمييى وجييػد فييخق معشييػي لرييالح ( وىييحا دليييل 8( عشييج درجيية حخييية )0.05بيييحه القيسيية تكييػن اصييغخ مييغ )

 السجسػعة التجخيبية..

وىي بيحه القيسية  (sig( )0.000( وكانت قيسة ) 5,7أما اختبار الانجاز فقج بمغت  قيسة) ت ( السحدػبة)     
 ( وىحا يجل عمى وجػد فخق معشػي لرالح السجسػعة التجخيبية8( عشج درجة حخية )0.05تكػن اصغخ مغ )

( الييحي يبيييغ لشييا الأوسيياط الحدييابية والانحخافييات السعيارييية  3خييلال الاشييلاع عمييى الجييجول )  يتزييح لشييا مييغ   
لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في الاختبارات البعجية ان ىشاك فخوق معشػية  (sigوقيسة )ت( الحدػبة وقيسة )
 ولرالح السجسػعة التجخيبية.

ياج التجريبي باستخجام الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتيخي لتصيػيخ ويعدو الباحث ىحا التصػر الى تأثيخات السش   
ىحه الرفات البجنية في فعالية القػس والديع والتي تدياعج اللاعيب ميغ الػقيػف عشيج التديجيج عميى الييجف بثبيات 

مييغ  واتييدان ، إذ إن قييػة تحسييل عزييلات الجدييع تعتسييج عمييى السييجة الدمشييية التييي تقيياوم فييييا العزييلات حاليية التعييب
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( " وىييػ التعييب العزييمي الشيياتج عييغ الثبييات ، إذ يقييل زمييغ 109, 2000وضييع معيييغ كسييا يؤكييج ) ابييػ العييلا ,  
 الانقباض الثابت مع زيادة الحسل وسخعة تخاكع حامس اللاكتيظ في العزمة ".

ت تحسييل الاداء تييجريبا وىييحا مييا اكجتييو نتييائج تصبيقشييا ليييحا السييشيج التييجريبي الخيياص بيييحا الشييػع مييغ التييجريب )    
 بصخيقة التجريب الايدومتخي ( التي يعج تصػيخىا ميسا ججا لأنيا تشعكذ عمى الحالة الػضيدية لمجدع اثشاء الاداء.

وكحلظ يخى الباحث ىحا التصػر نتيجة "شبيعية لسا تحتاجو ىحه الفعالية مغ ثبات والحي يؤدي الى درجة     
امي أثشاء عسمية التدجيج عمى اليجف وقج أكج ايدفشػز أن التصػر الجيج عالية مغ الاتدان والاستقخار في جدع الخ 

 . (isff news mattarellis , 2004 , 80لمخياضييغ يبجأ مغ التػازن والقجرة عمى الثبات ".)

أما السجسػعة الزابصة فان مدتػى تصػرىا لع يختق إلى مدتػى السجسػعة التجخيبية وذلظ لكػنييا ليع تخزيع     
ريبات الاثقال بصخيقية التيجريب الايدومتيخي وبيحلظ تكيػن التيجريبات الأخيخى التقميجيية أقيل تيأثيخاً ميغ تيجريبات إلى تج

 الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي.

 الاستشتاجات والتهصيات -4

 -الاستشتاجات :

 -استشتج الباحث مغ خلال ىحه الجراسة ما ياتي :

الايدومتخي كان لو  الاثخ الايجابي في تصػر تحسل الاداء والانجاز ان التجريب بالاثقال بصخيقة التجريب  -1
 للاعبي القػس والديع .

ان التجريب باستخجام الاثقال بصخيقة التجريب الايدومتخي اعصى نتائج افزل مغ التيجريب بيجون اسيتخجام  -2
 الاثقال بصخيقة الايدو متخي في  تصػر تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع.

 
 

 التهصيات :
فييي ضييػء نتييائج الجراسيية والتييي اثبتييت ان اسييتخجام تييجريبات الاثقييال بصخيقيية التييجريب الايدومتييخي لتصييػيخ 
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 -تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع يػصي الباحث مايمي:
بيي ضخورة استخجام تجريبات الاثقال بصخيقة التيجريب الايدومتيخي لتصيػيخ تحسيل الاداء والانجياز للاع -1

 القػس والديع .
ضخورة التجريب باستخجام الاثقيال بصخيقية التيجريب الايدومتيخي فيي ميجة الاعيجاد العيام لسيا ليو ميغ اثيخ  -2

 ايجابي عمى تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع.
اجييخاء دراسييات وبحييػث اخييخى ومعخفيية اثييخ تييجريبات الاثقييال بصخيقيية التييجريب الايدومتييخي فييي تييجريب  -3

 مختمفة وعمى فئات عسخية اخخى. فعاليات
 السرادر:

. ) القيياىخة : دار الفكييخ العخبييي ،  بيػلػجيييا الخياضيية وصييحة الخياضيييأبييػ العييلا احسييج عبييج الفتيياح .  -1
2000 . ) 

احسج شو محسػد. بخنامج تجريبي لتحديغ اداء ميارة الخماية بيالقػس والدييع ، اشخوخية دكتيػراه ، كميية  -2
 م.2015بشيا،  جامعة –التخبية الخياضية 

، كمييية التخبييية الخياضييية لمبشيييغ  الاسييذ العمسييية فييي رياضيية الخماييية بييالقػس والديييعاحسييج شييو محسييػد:  -3
 .2016جامعة بشيا ط 

افخاح عبج القادر . تأثيخ بخنامج بالتيجئية الشفديية فيي بعيس الستغييخات الػضيديية والانجياز ليجى لاعبيي  -4
 ( . 2008ة بغجاد ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، القػس والديع . ) اشخوحة دكتػراه ، جامع

 ، تخجسة ندار مجيج الصالب جامعة السػصل. دليل السجرس في الخماية بالديامباتخك بيتخ واخخون :  -5

) عسيييان : دار الذيييخوق  1. ط التعيييب العزيييمي وعسمييييات اسيييتعادة الذيييفاء لمخياضيييييغريديييان خيييخيبط :  -6
 ( . 1997لمشذخ والتػزيع ، 

. ) القياىخة : مخكيد الكتياب  التجريب الخياضي ) التكاميل بييغ الشطخيية والتصبييق (عبج البريخ : عادل  -7
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 ( . 1999لمشذخ ، 

 (.1980. ) بغجاد : مصبعة جامعة بغجاد ،  رمي الديامعبج الدتار حدغ الرخاف :  -8

، ذ الخياضيييالبحييث العمسييي فييي التخبييية الخياضييية وعمييع الييشفعييلاوي ح حدييغ ، واسييامة كامييل راتييب : -9
 .1999دار الفكخ العخبي ، القاىخة، 

. ) جامعة  الاختبارات والقياس و الاحراء في السجال الخياضيعمي سمػم جػاد الحكيع :  -10
 ( . 2004القادسية ، 

) بغيجاد : مصيابع التعمييع العيالي  2. ط عميع التيجريب الخياضييقاسع حدغ و عبج عميي نرييف .  -11
،1987. 

) دار الفكخ لمكتابة  2. ط الججيج في التجريب الخياضي حدشيغ .كسال دروير وح صبحي  -12
 ( . 1999والشذخ ، القاىخة : 

ماجج محي عبج العطيع . السحجدات الرحية ، رياضة القػس والديع .     ) رسالة ماجدتيخ ،  -13
 (.2006جامعة حمػان ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ ، 

عسان : دار السيدخة لمشذخ  ( 1. ط نطخية ومسارسة –سي الترسيع التعميح محسػد الحيمة .  -14
 . ( 1999والتػزيع والصباعة ، 

 نػري إبخاهيع الذػك . أنػاع اليجػم وعلاقتو بشتائج الفخق في كخة الصائخة . )  -15

 ( . 1993) دار  الحكسة لمصباعة والشذخ ،  2. ط شخائق البحث ومشاىجووجبة محجػب .  -16

. 
17- Anne M.R. Agar. Arthurf. Dalley, ph. D: Atlas of anatomy twelfth Editio, 

Newyork , 2009 
18-Annette M. Musta : Archery Focus Magazine, human kinetics, U.S.A 
,2012. 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حسيران مجلت واسط للعلىم الرياضيت    

  

571 

 

 

19-bary seiller 2004 .positire effectsof arisual derel opment program 
,optometry and rision seience 79 ; 279 – 280 . 

20-Kisik lee & Robert de bondt : total archery , hardack , korea ,2005. 

21-Annette M. Musta : Archery Focus Magazine, human kinetics, U.S.A 
,2012. 

22- isff news mattarellis s-as. Riddell , salute , 85 / 10 f / 40132 polognaitalia 
, 2004 

23-Martin County : Archery Record Book, University of Washington, 2013. 

24-Tom hein : Devloping your archer shot sequence, human kinetics, U.S.A, 2013.  

 

 

 

 

 

 ( 1السمحق ) 

 يبيغ أنسػذج لمػحجات التجريبية السقتخحة لتصػيخ تحسل الاداء والانجاز للاعبي القػس والديع
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خالتاري الاسبىع شدة التمريه   التمريه 

بالىسبت لقىة 

 الجهاز

عدد  زمه التكرار

التكرار

 اث

الراحت بيه 

 التكراراث

السمه 

 للراحه و

 للتكراراث

زمه 

 الاوتقال

مجمىع 

 السمه

 السبج الاول

55 /25 /

5252 

رفع وزن 

يعادل قىة 

القىش 
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رفع وزن 

يعادل قىة 
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 الاربعاء

59  /25  /
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 السبج الثاوي

2/2/5255  
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 قىة قىش
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