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تأثير تسريشات القهة الهعيفية  في تظهير تحسل القهة  والاداء الفشي لسدكة الرمي من فهق  
 ( سشة20-18عي الرومانية باعسار )الردر)الخظف( لسرار 

                                                                                                                                          ة/ جامعة واسط / كمية التربية البدنية وعمهم الرياضالباحث حدام عشيد حدن 

                                                                                                                                        amansour@uowasit.edu.iqf / جامعة واسط / كمية التربية البدنية وعمهم الرياضةأ.د فاضل دحام مشرهر

 ممخص البحث
فاؾ  ماؽ ( الخظا الرماي    اتمدا مشواا  ةعديادعمى مواارات تحتؾي رياضة  السرارعة مؽ الرياضات التي 
بدليااة صاصااة تتسدااة بدرحااة عاليااة مااؽ التظااؾر فااي الستاصاا   صااتاتالراادر التااي تحتاااج جرحااة لجا وااا  لااى 

 معرفاة مادأ ه ار تسااريؽ الااؾة الؾعي ياةتجما  ههسياة الثحاي فاي  والعزلات الرئيدة العاممة في الأجاء ، لاللػ
ماؽ فاؾ  ( خظا الرماي   ال ةسدا ل الأجاء السوااري في تظؾير تحس  الااؾة ومعرفاة العلا اة بدشواا ومادؽ مداتؾأ 

السرارعة الرومالية ،  ذ تسحؾرت السذ مة فاي  ماة اخاتخدام هالم السدا ة و اللػ الذثاب ب لدأ لاعبي الردر
تعدج مد ات البدل لوا مؽ  ب  اللاعبدؽ السشافددؽ وإيجاج وخائ  بديمة جائساً مؽ  ب  السدرمدؽ مسا يادجي  لاى 

الساادجي لمسداا ة وهاالا يااد ر عمااى مدااتؾام بتحادااع التااؾز، و ااان الوااد  مشاان عادم تحادااع هعمااى الشاااار لمسرااار  
تظااؾير تحساا  الاااؾة ومعرفااة العلا ااة بدشوااا وماادؽ الأجاء السواااري لمسداا ة  دااد الدراخااة ، وهفتاار  الثا ااي وحااؾج 
فااارو  معشؾياااة فاااي تظاااؾير هااالم الااااؾة وهيزاااا وحاااؾج علا اااة بدشواااا ومااادؽ الأجاء السوااااري لسدااا ة  الخظااا ( ، 

سم  الدراخااات الشغريااة عمااى السااؾاج الشغريااة التااي تخاادم هاالم الدراخااة ، وهمااا مشوجيااة الثحااي وا حااراءات واشاات
السددالية فااد اخاتعان الثا اي بالعدشاة وحسيار ا حاراءات والؾخاائ  ا  راائية بعاد حسار وتترياح البيالاات  تاى 

  الؾخط الحدابي ، الالحارا  السييااري يس ؽ  حراء العسميات ا  رائية بالشتيجة السظمؾمة  ذ  ال  الؾخائ  
، معاماا  الاصااتلا  ، اصتثااار  ت( لمعدشااات السترابظااة ،  ااالؾن الارتثااار الثداايط  بدرخااؾن( ، و ااد  ااام الثا ااي 

( لوالم الؾخاائ  spssبعر  وتحمد  ومشا ذة البيالاات التاي تاؼ اخاتخراحوا بعاد اخاتخدام الحادثاة ا  راائية  
ى الاخااتشتاحات والتؾصاايات التااي تااؼ الحرااؾل عمدوااا مااؽ صاالال تمااػ البيالااات ا  رااائية ، وتؾصاا  بااللػ  لاا

 وههسوا للاختشتاحات :
 لسشوج تساريؽ الاؾة الؾعي ية الأ ر الايجابي في تظؾير صتة تحس  الاؾة  لدأ السرارعدؽ . -
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 ة  .للأجاء السواري لسد ات الرمي   الخظ  ( مؽ فؾ  الردر علا ة  ؾية بتظؾر صتة تحس  الاؾ  -
 هما ههؼ التؾصيات فكال  :

 .ضرورة اختخدام تساريؽ الاؾة الؾعي ية في تدريثات السرارعة لجسير التئات العسرية -
 اختخدام تساريؽ الاؾة الؾعي ية عشد التدريب بتترة ا عداج العام  لمسرارعة الرومالية . 

The effect of functional strength exercises in the development of strength 
endurance and technical performance of the throwing grip from above the 

chest (kidnapping) for Roman wrestlers aged (18-20) years 

Abstract 

Wrestling is one of the sports that contains many skills, including throwing grips 
(kidnapping) from above the chest, whose degree of success requires special 
physical characteristics characterized by a high degree of development in the 
joints and major muscles working in performance, so the importance of research 
was evident in knowing the impact of functional strength exercises In developing 
strength endurance and knowing the relationship between it and the level of skill 
performance of the throwing grip (snatch) from above the chest among young 
Roman wrestlersThe problem revolved around the lack of use of this grip, as well 
as the multiplicity of substitute grips for it by competing players and always 
finding alternative means by coaches, which leads to not achieving the highest 
points for the wrestler performing the grip, and this affects his level by achieving 
victory, and the aim of it was to develop endurance of strength and knowledge of 
the relationship between it and the skill performance of the grip under study, and 
the researcher assumed that there are moral differences in developing this 
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strength and also that there is a relationship between it and the skill performance 
of the grip (kidnapping), The theoretical studies included the theoretical materials 
that serve this study, and as for the research methodology and field procedures, 
the researcher used the sample and all the statistical procedures and means after 
collecting and unloading the data so that the statistical operations could be 
carried out with the required result if the means were (arithmetic mean, standard 
deviation, coefficient of variation, test) v) For correlated samples, simple 
(Pearson) law of correlation, The researcher presented, analyzed and discussed 
the data that was extracted after using the statistical package (spss) for these 
statistical methods, and thus reached the conclusions and recommendations that 
were obtained through those data, the most important of which are the 
conclusions: -The functional strength exercises approach has a positive effect on 
developing the strength endurance of the wrestlers. 

- The skillful performance of throwing grips (snatching) from above the chest has 
a strong relationship with the development of strength endurance. 

The most important recommendations were: -The necessity of using functional 
strength exercises in wrestling training for all age groups.  

- The use of functional strength exercises when training in the general 
preparation period for Roman wrestling. 
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 التعريف بالبحث:  -1
 :وأهسيته البحث مقدمة1-1

تااؾفرت  التاادريب الرياضااي السااشغؼ هااؾ وخاادمة لمؾصااؾل  لااى السدااتؾيات العاليااة وتحادااع الأر ااام ال ياخااية  ذا مااا
الغاارو  الأصاارأ مااؽ الاخااتعداجات والااادرات والاابميااات وا م اليااات السختمتااة فظرائااع التاادريب هااااي الؾخاادمة 
الرئيدداة والأخاخية السدتخدمة فاي عسمداة التأ در فاي السدتؾأ البدلي والسواري والؾعيتي لمرياضي. وهشا تجاد 

ير عزلات السر ة عزلات الغور والاثظؽ ( تمعاب جورا  ان اختخدام تسريشات الاؾة الؾعي ية التي تسث  تظؾ 
فعااالا  فاااي تظاااؾير الالجاااز ومساااا ان السراااارعة مااؽ الرياضاااات التاااي تحتاااج الاااى الااااؾة العزاامية بذااا    بدااار 
وتحدياادا عزاالات الااثظؽ والجاال  والغواار فااأن هاالم الدراخااة خااتحاع اهاااادا  الثحااي فااي تظااؾير تحساا   الاااؾة 

 ( خشة.20 – 18مؽ فؾ  الردر لسرارعي الرومالية بأعسار   والاجاء التشي لسد ة الرمي

 مذكمة البحث : 1-2
مؽ صالال متابعاة البااا ي لأجاء السراارعدؽ الذاثاب فاااي الدياة محافغاة واخاط  ولكؾلاااان لاعباااا خااباا ومادرما  

لاعبادؽ وذلاػ ماؽ صالال خاباا واجاريا  اليا لا اظ وحااؾج ضعا  واضا  فاااي الاادرات البدلياة والؾعيتداااة لادأ ال
مدااتؾاهؼ الباادلي   شاااء تشتداال التساااريؽ البدليااة وهجاء التااااااااااااكرارات الخاصااة التااي تتشاخااب ماار اهاادا  التاادريب او 
السشافدة وهؾ ما يد ر خمثا عمى الاجاء التشااي لوااااؼ  تشتدال السد ات(.والدابب  ساا يارام الثا اي هاؾ ضاع  فاي 

ة الستكؾلااان ماااؽ عزااالات  الغوااار والاااثظؽ( ل و اااللػ فاااادان التاااؾازن لسؾاحواااة الااااؾة العزااامية لعزااالات السر ااا
السشافدادؽ فزاالا عاؽ الثظاايء بااالأجاء الحر اي .لاالا تؾحاب عمااى الثا ااي هيجااج وخدماااة هو طريااة تحاااول الرفاار 

 محاولااة الحاد او التامداا  ماؽ الزاع  فااي الشاؾا ي البدلدااااة لمسراارعدؽ مااؽو  ماااؽ السداتؾأ الباادلي لمسراارعدؽ
واعداج مشوج تدريبي لتظاؾير صاتة تحسا  الااؾة والاجاء التشاي لسدا ة    صلال اختخدام تسريشات  الاؾة الؾعي ية
 .( خشة ومؽ هشا تكسؽ السذ مة20-18الخظ ( لسرارعي الرومالية بأعسار  
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 اهداف البحث :  1-3 
  عداج مشوج تدريبي لماؾة الؾعي ية  السجسؾعة التجريبية ( .  -1
( 20-18عر  عمى تأ در تسريشات الاااؾة الؾعي ية في صتة تحس  الاؾة لسرارعاي الرومالية بأعساار  الت -2

 خشة  السجسؾعة التجريبية ( .
التعاار  عمااى تااأ در تسريشااات الاااؾة الؾعي يااة فااي الاجاء التشااي لسداا ة الرمااي مااؽ فااؾ  الراادر   الخظاا (  -3

 ( خشة .    20-18لسرارعي الرومالية بأعسار  

 فروض البحث :  1-4 
تؾحاااد فااارو  جالاااة   راااائية بااادؽ الاصتثاااااريؽ  الابماااي والثعااادي( لمسجساااؾعتدؽ التجريبياااة والزاااابظة لشتااااائج -1

 . ( خشة 20-18لسرارعاي الرومالية بأعسار   اصتثارات تحس  الاؾة
الزاااابظة لشتاااائج تؾحااد فاااارو  جالاااة   رااائية بااادؽ الاصتثااااريؽ   الابمااي والثعااادي ( لمسجسؾعتاااادؽ التجريبيااة و -2

 .( خشة  20-18لسرارعي الرومالية بأعسار اصتثارات الاجاء التشي لسد ة الرمي مؽ فؾ  الردر الخظ  ( 
والاجاء  تؾحد فرو  جالة ا رائية في الاصتثارات الثعدية بدؽ السجسؾعتدؽ فاي لتاائج اصتثاارات تحسا  الااؾة -3

ولرااااال  ( خااااشة 20-18الروماليااااة بأعسااااار  لسرااااارعي التشااااي لسداااا ة الرمااااي مااااؽ فااااؾ  الراااادر الخظ  ( 
 السجسؾعة التجريبية.

 مجالات البحث :  1-4
 ( خشة في لاجي جامؾك  الرياضي                        20 -18عدشة مؽ مرارعي الرومالية بأعسار  -: يالسجال البذر
 .  2021 \ 6  \ 2الى      2021 \  4 \ 3لمسدة مؽ     -: السجال الزماني

 السر ة التدريبي لمسرارعة في لاجي جامؾك الرياضي . -: ليسجال السكاال 

  الدراسات الشغرية :  -2   
   تسارين القهة الهعيفية : 2-1     
عمااى تمااػ التساااريؽ والحر ااات الخاصااة التااي توااد   لااى تشتداال  ر ااات فااي  القووهة الهعيفيووة يظمااع مرااظم  

بألوااا لاؾ  مااؽ التساااريؽ التااي  تعريفهووا ويس ااؽ.  مية محاادجةمشااطع محاادجة مااؽ الجداؼ لأحاا  تاؾيااة وعيتااة عزا
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تود   لى تظؾير عس  مجامير عزمية معدشة صاصة بأجاء وعيتة وواحب  ر ي صاص  تظؾير مرولة و اؾة 
لتظااااؾير مرولااااة و ااااؾة عزاااالات الحااااؾ ( وتدااااتخدم شاااادة الاجاء الحر ااااي العزاااالات العسياااااة لمعسااااؾج التاري 
%  حاكد  الؾزنل ا ةمة الؾزنل لتافات الؾزن ( وياتؼ 10ر اوزان لاتةيد عؽ الستؾخظة فدوا بؾزن الجدؼ او م

 (2017   الجسدمي ل تشتدل التساريؽ بحر ة بظدئة لؾعا ما وماختخدام الاحوةة والاجوات ايزاً.

هن الرياضددؽ الليؽ يسارخؾا تادريثات الااؾة الؾعي ياة فاي السجاال الرياضاي تحا  مداسى التادريثات            
شؾعية لوذلػ لتذابن الأجاء في تدريثات الااؾة الؾعي ياة والتادريثات الشؾعياة  لا هن التادريثات الؾعي ياة تختما  ال

عؽ التدريثات الشؾعية في هن التدريثات الؾعي ية تر ة عمى تاؾية عزلات السر ة  الاؾة السحؾرية(  داي هن 
  (  2004ل4ل )فابيهكهمانا  .العسؾج التاري هؾ مشذأ الحر ة 

هااي العزاالات التااي تااتح ؼ فااي هطاارا  الجدااؼ، مثاا  عزاالات الااثظؽ والغواار والأرجا ،  -:عزوو ت السركووز
 .وتد ر عمى الحر ة العامة والتؾازن ه شاء هجاء لمتساريؽ

 تحسل القهة:  2-2
 (170ل 2001 السادرة عمى الاختسرار في اصراج الاؾة امام مااومات لتترة طؾيمة    متتي ل تعريفها : 

بألوا: الادرة عمى مااومة التعب في ه شاء السجوؾج الادائؼ الالي يتسداة  هاراشسا عرفوا  عمي خمؾم   لالًا عؽ بد 
 (98ل  2004  خمؾم ل  بارتتا  جرحة الاؾة العزمية في بعض هحةائن هو م ؾلاتن.

مااومات بدرحاة  وتحس  الاؾة يعشي  درة اللاعب في التغمب عمى العب العزمي ا شاء بلل السجوؾج في وحؾج 
  الية لتترة زمشية طؾيمة. 

 تحسل القهة واهسيتها في رياضة السرارعة: 2-3

تةجاج ههسية التحس  في الالجاز  مسا طال  مدة الشةال وتشع س الجاازات التحسا  بذا   مختما  وذلاػ ارتثاطااً 
 لترجية في عدج الحر ات بستظمثات    لؾ  مؽ هلؾا  الألذظة الرياضية . وتحدج  درة التحس  في الألعاب ا

 (35ل  2012 شعدب ل  التكشي ية والتكتي ية التعالة التي يشتلها الرياضي صلال السثاراة.
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 :  السرارعة الرومانية 2-4
السراااارعة الرومالياااة فعالياااة رياضاااية تتسثااا  فاااي تراااار  مشافدااادؽ وي اااؾن ذلاااػ وفاااع  اااؾالدؽ وضاااؾابط        

ؾالدؽ  ااالات التااؾز ولذااار السرااارعدؽ لتزااسؽ لمسذاااهد الستعااة وا  ااارة متعااار  عمدوااا مدااثااً وتحاادج هاالم الااا
وتسدةهااا عااؽ السرااارعة الحاارة بااان الراارا  فااي الروماليااة يدااس  بالسدااػ فااي السشظاااة فااؾ  الخراار ولا يدااس  

 .(54ل  2010  عبد الكريؼ ل  . السدػ جون ذلػ بدشسا يس ؽ السدػ مؽ تح  الخرر فااااي السرارعة الحرة
    بألوا   السرارعة التي يسشر فدوا مدػ الخرؼ مؽ رحمين و للػ الرفر والدفر هو الأعثار بالااادمدؽ  وتعر  

 (. 54ل  1983  الكبيدي ل

 الاداء الفشي : 2-6
  هااؾ مجسؾعااة صاصااة مااؽ الحر ااات الستةامشااة والستتاليااة التااي توااد  لتشغاايؼ يس ااؽ تعريااد الاجاء التشااي بألاان  

لااؾة اللاتياة لمرياضاي والااؾة الساد رة عميان والاخاتتاجة ماؽ هالم الااؾأ اخاتتاجة  امماة وفعالاة التتاع  التعال بادؽ ا

 (. 151،  2009 ه سد و دام ،  في خبد  الود  الرياضي  السشذؾج  

  (.121ل  1983  الكبيدي ل .) الخظف ( بحجز ذراع وجدم السشافس مدكة الرمي من فهق الردر  2-7

ئي لمسداا ة التشيااة   الخظاا ( يااتس ؽ السرااار  السواااحؼ مااؽ اخااتغلال هفزاا  والدااب مااؽ صاالال الؾضاار الابتاادا -

 وضر هجؾمي يحاع لن الود   .

( لمسد ة التشية للا ظ هن السرار  السواحؼ ومؽ صلال وضعن الابتدائي السختار 6-1مؽ التدمد  الحر ي  

بدشوساا يداتغ  السراار  السوااحؼ  اؾم جفار  ياؾم بحجة ذرا  وحدؼ السشافس ب متا اللراعدؽ وإ شاء الادفر الستثااجل

مشافدااة لدرفعاان  لااى الأعمااى ويرمياان  لااى الخماا  مااؽ فااؾ  الراادر ويداايظر عميااة فااي وضااعن الشوااائي لدشوااي 

 .  السد ة بشجاح 
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   الخظ  (بحجة ذرا  وحدؼ السشافس مد ة الرمي مؽ فؾ  الردر ( يؾض  طرياة اجاء 1الذ    

 :السيدانيةمشهجية البحث واجراءاته  -3

 : مشهج البحث 3-1

 ااام  الثا ااي باخااتخدام السااشوج التجريبااي ذات السجسااؾعتدؽ الستكااافئتدؽ  الزااابظةل التجريبيااة( باصتثااارات  بميااة 

لمسجساااؾعتدؽ الزاااابظة  ( يبااادؽ التجاااالس2( ور اااؼ  1ومعدياااة وذلاااػ لسلائستااان وطبيعاااة الثحاااي. والجااادول ر اااؼ  

 .والتجريبية

 عة الزابظةتجالس السجسؾ  (1الجدول  

 الستغيرات ت
وحووووووووووووودة 
 الكياس

 الدلالة الاخت ف الالتهاء الهسيط الانحراف الهسط

 متجانس 2.570 0.855- 18.750 0.479 18.625 سشة  العسر 5

 متجانس 10.000 0.358 75.000 7.550 75.500 كغم الهزن  6
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 الظهل 7
 سم

176.000 13.880 
177.50

0 -0.583 7.887 
 متجانس

 متجانس 16.016 0.628- 2.750 0.425 2.656 سشة تدريبيالعسر ال 8

 
 تجالس السجسؾعة التجريبية (2الجدول  

 الستغيرات ت
وحووووووووووووودة 
 الكياس

 الدلالة الاخت ف الالتهاء الهسيط الانحراف الهسط

 متجانس 2.441 0.889 18.313 0.449 18.406 سشة العسر 1

 متجانس 11.502 0.473- 77.000 8.770 76.250 كغم الهزن  2

 الظهل 3
 سم

176.500 4.203 
176.00

0 0.646 2.381 
 متجانس

 متجانس 18.237 0.855- 2.750 0.479 2.625 سشة العسر التدريبي 4

ملا غة قيؼ معام  الالتؾاء اللي يعد مؽ صرائص السشحشى الأعتدالي  ذْ يعد الاصتثار مؾزعا تؾزيعاا طبييياا 

( وهااالا يثبااا  ملائساااة الاصتثاااارات  افاااة   1( بااادؽ     Pearsonن    ذا تراو ااا  معامااا  الالتاااؾاء لبدرخاااؾ 

 .لسدتؾأ عدشة الثحي

  عيشة البحث مجتسع و  3-2

( 30( وعدجهااااااااؼ  20-18تاااؼ تحدياااد مجتسااار الثحاااي ماااؽ مراااارعي الرومالياااة فاااي محافغاااة واخاااط بأعساااار  

العااةة الرياضااي(ل وتااؼ اصتيااار  مرااارعا يشتسااؾن الااى الديااة  جامااؾك الرياضاايل لاااجي الكااؾت الرياضااي ومشتاادأ

% 40( مراارعا يسثماؾن لداثة 12عدشة الثحي بذ   عسدي وهؼ مرارعي لاجي جاماؾك الرياضاي وعادجهؼ  
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( مراارعدؽ مسثماة باالاوزان 4مؽ مجتسر الثحي تؼ تاديسواااؼ الى مجسؾعتداؽ تجريبية وضابظة    مجسؾعة  

% 33( مرارعدؽ ويسثمؾن لداثة 4دة وتااؼ اختثعااج  (.. مؽ اح  البدء مؽ لاظاة شرو  وا ا67ل72ل77ل85 

 مؽ عدشة الثحي وتؼ اصتيارهؼ  حراء التجرمة الاختظلاعية .

 الهسائل والاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث:  3-3
 وسائل جسع السعمهمات: 3-3-1

 السراجر العرمية والاحشبية . 
 شث ة السعمؾمات الدولية  الالترل (. 

 ة .السلا غ
 الاصتثارات وال ياخات.

 التجرمة الاختظلاعية . 
 الخبراء . 
  فريع العس  السداعد .   
 الاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث: 3-3-2

 ( .4كرات طبية بأوزان مختمتة عدج  
 1 امدرا جيجتال خؾلي يابالية الرشر عدج  
 معتسد صدشي الرشر .مدةان طبي ل ياس الؾزن  كغؼ ( وقياس الظؾل  خؼ(  
 بدار مرارعة  الؾلي . 
 خاعة تؾ د  الكترولية .  

 (. 2صافرة عدج  
 شريط قياس . 

 (2 ثال مظاطية عدج 
 ( .2 ثال لي ية عدج  
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ياااة متشؾعاااة ومتعااادجة الاوزان ل لمرااااطبلبار ديدي ل ا اااراص  ديد2 ساااالات  ديدياااة لتثبدااا  الا ااااال عااادج 
 (.  4عدج   جمى
 ات البحث السيدانية:اجراء 3-4

عمااى عدشااة صااغدرة تااؼ اصتيارهااا مااؽ مجتساار  29/3/2021-28احاارأ الثا ااي التجرمااة الاخااتظلاعية يااؾمي 
 ( مرارعدؽ  لغر  التعر  عمى :4الثحي الاصمي وعدجها  

 كتاءة عس  التريع السداعد.-2مدأ ملائسة الاصتثارات لمعدشة.              -1
 وات السدتخدمة في الاصتثارات.مدأ صلا ية الاحوةة والاج-3
 تادير الؾ   اللي يدتغر ن    اصتثار فزلا عؽ و   الاصتثارات  موا. -4
 الاختبارات القبمية: 3-5

احااارأ الثا اااي مااار فرياااع العسااا  السدااااعد الاصتثاااارات الابمياااة ولمسجساااؾعتدؽ التجريبياااة والزاااابظة فاااي  اعاااة 
 31/3/2012رياضاااي وذلاااػ ياااؾمي الارمعااااء والخسااايس السراااارعة فاااي السر ةالتااادريبي فاااي لااااجي  جاماااؾك ال

( مراارعدؽ و اان ترتداب احاراء الاصتثاارات 8الداعة الرابعة عرر عمى عدشة الثحي الثالغاة   1/4/2021و
 -كسا يمي :

 -: اختبارات الاداء الفشي
وتؼ ارخالوا لمح ام  تؼ في الدؾم الاول احراء اصتثارات تاؾيؼ الاجاء التشي لمسد ة  دد الدراخة وتؼ ترؾيرها -1

 لغر  التاديؼ .
 (: تحسل القهة  اختبارات القدرات البدنية

و اااد راعاااى فدواااا الثا اااي حسيااار الغااارو  الستعمااااة تاااؼ فاااي الداااؾم الثاااالي احاااراء اصتثاااارات صاااتة تحسااا  الااااؾة 
ؽ مذا لات بالاصتثارات مؽ  دي الةمان والس ان وطرياة التشتدل والاجوات السدتخدمة بالاضافة الى ما لتااج ما

 -في التجرمة الاختظلاعية و ال  الاصتثارات  الاتي :
  :الجهد استشفاذ حتى الانبظاح من الجذع رفع اختبار -1

   .الغور لعزلات الاؾة تحس  قياس : الاختبار من الغرض 
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  .تؾ د  خاعة ، مرارعة بدار : السدتخدمة الأدوات

 بعددا للأعمى الجل  رفر ، الادمدؽ  وتثبد  الرهس صم  ؽالددي وتذابػ الالثظاح وضر مؽ : الأداء تعميسات

  . هم ؽ ما الأر  عؽ

 ( 241ل  2001,     دالدؽ. التعب لحدؽ التكرارات مؽ عدج هكثر: التدجيل طريقة

 
 الجود اختشتاذ الالثظاح  تى مؽ الجل  رفر اصتثار(  يؾض  طرياة هجاء 1الذ    

 لبظن ( لسدة دقيقة واحدة )تحسل القهة( : اختبار الجمهس مع الرقهد ) تسرين ا

 : قياس الاؾة العزمية او التحس  العزمي لعزلات الثظؽ والعزلات السثشية لمجل  .هدف الاختبار

 : خا ة واخعة ير د عمين السختبر وخاعة تؾ د  الالكترولية . الادوات ال زمة

 جل  لاتخاذ وضر الجمؾس الظؾي  مر : عشد  عظاء السختبر هشارة البدء ياؾم بثشي ال وصف الاداء

 ملا غة بااء الر بتدؽ مثبتة واللراعدؽ بجالب الجدؼ . 
 (85ل 2004لترج الجازها لسدة جقياة وا دة  خمؾمل : يحتدب عدج التكرارات التي يدتظير ا حداب الدرجات

             
 ظؽ ( لسدة جقياة وا دةاصتثار الجمؾس مر الر ؾج   تسريؽ الثيؾض  طرياة هجاء  (2الذ    
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 اختبار الرمية الخمفية بالذاخص لسدة دقيقة : 
 : قياس تحس  الاؾة عؽ طريع هجاء موارة الرمية الخم ية بالذاصص لسدة جقياة الهدف من الاختبار -
 شاصص مرارعة ، خاعة  ياا  ، بدار مرارعة . : الأجهزة والأدوات -
الررا  عالياً مر الذاصص وعشد خسا    شارة البدء يبده لالأجاء  يا  اللاعب في وضر : مهاصفات الأداء -

ياؾم اللاعب بأجاء الرمية الخم ية بحس  الذاصص مؽ الؾخط واللراعدؽ  تى السر مة الختامية بتعاريض عوار 
 الذاصص لمثدار وي رر الأجاء هكبر عدج مؽ السرات صلال الةمؽ السحدج وهؾ الدقياة  .

 ه سااد   داااب عاادج الساارات الرااحيحة التااي هجائوااا اللاعااب فااي زمااؽ  اادرم جقياااة . يااتؼ : طريقووة التدووجيل -
 (.48-47،  2009و دام ، 

   
 اصتثار الرمية الخم ية بالذاصص لسدة جقياة يؾض  طرياة هجاء (3الذ                            

 : السشهج التدريبي 3-6

ؾعي يااة لرةيااة ماادأ تااا درم عمااى بعااض الااادرات البدليااة والاجاء هعااد الثا ااي مشوجااا تاادريبيا وفااع تساااريؽ الاااؾة ال
التشي لسد ات الرمي لسرارعي الرومالية معتسدا عمى السراجر العمسية التدريبياة واراء بعاض الخباراء  وصبارة 
الثا ي فاي هالا السجاال ماؽ  داي الذادة والتكارارات وفتارات الرا اة . ومادا الساشوج التادريبي عماى عدشاة الثحاي 

( و ادات تدريبيااة 3( اخاابير ومؾا ار  8بتتاارة   2/6/2021ولغاياة  3/4/2021جسؾعاة التجريبياة( بتااري   الس
 في الاخبؾ  الؾا د.وعمى  اعة السر ة التدريبي لمسرارعة في لاجي جامؾك .

 لاختبارات البعدية:أ 3-7
عااااد الالتوااااء مااااؽ السااااشوج . ب5/6/2021-4 اااام الثا ااااي بااااحراء الاصتثااااارات الثعدياااة يااااؾمي الدااااب  والا اااااااد 

التاادريبي و اارص عمااى ايجاااج لتااس الغاارو  التااي احاارأ بوااا الاصتثااارات الابميااة ومتظمثاتوااا وماار لتااس فريااع 
 العس  السداعاد .



 

Wasit Journal of Sports Sciences  2022 شباط  مجلة واسط للعلوم الرياضية   

397 

 

 :الهسائل الاحرائية: 3-8
 -لمحرؾل عمى لتائج بحثن مدتخدما الاؾالدؽ التالية:  SPSSاختخدم الثا ي الحادثة الا رائية 

 بي .                              الؾخط الحدا -1
 الالحرا  السيياري .                           -2
 الؾخيط .                                         -3 
 معام  الالتؾاء .  -4
5- T.test               . 
 الشدثة السئؾية .                      -6
 -ا :عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذته-4
 عر  لتائج تحس  الاؾة وتحمدموا ومشا ذتوا : -4-1

 (3الجدول)
 يبين الفروق بين السجسهعتين الزابظة والتجريبية في الاختبار البعدي لبعض القدرات البدنية

 الستغيرات ت
 t السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابظة

السحدووووووه 
 بة

مدووووته  
 ع س ع س الدلالة

1 
اداء مهوووارة الرميوووة تحسووول القوووهة عووون طريووو  

 الخمفية
25.250 0.957 30.000 2.582 3.450 0.014 

 0.011 3.634 3.775 40.750 1.291 33.500 تحسل القهة لعز ت الغهر 2

3 
تحسل القهة لعز ت البظن والعز ت السثبتوة 

 لمجذع
43.500 1.732 49.000 2.944 3.220 0.018 

تحساا  الاااؾة ( التاارو  فااي قاايؼ  3عدشااة الثحااي ، يباادؽ الجاادول   فااي ضااؾء البيالااات السدااتخرحة لأفااراج      
(  فااي الاصتثااار الثعاادي و سااا مباادؽ تحساا  الاااؾة لعزاالات الااثظؽ والعزاالات السثبتااة لمجاال  للعزاالات الغواار

 .   فرو اً في الاصتثار الثعديفي الجدول هعلام فإن طبيعة هفراج العدشة السجسؾعتدؽ الزابظة والتجريبية هعورت 
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متغدر تحس  الاؾة عؽ طريع اجاء موارة الرمية الخم ية وماختخدام اصتثاار  ت( لمعدشاات السداتامة  فتي
( ، فاي 6( وجرحة  رية  0.014( عشد مدتؾأ جلالة  3.450لاختخراج الترو  ،  ذ بمغ  قيسوا السحدؾمة  

 الاصتثار الثعدي لمسجسؾعتدؽ الزابظة والتجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية .
اماااا فاااي متغدااار تحسااا  الااااؾة لعزااالات الغوااار  وماخاااتخدام اصتثاااار  ت( لمعدشاااات السداااتامة لاخاااتخراج 

( ، فاي الاصتثااار 6( وجرحااة  رياة  0.011( عشاد مداتؾأ جلالاة  3.634التارو ،  ذ بمغا  قيسواا السحدااؾمة  
 الثعدي لمسجسؾعتدؽ الزابظة والتجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية.

الااؾة لعزالات الاثظؽ والعزالات السثبتاة لمجال  وماخاتخدام اصتثاار  ت( لمعدشاات السداتامة  وفي متغدر تحسا 
(، فاي 6( وجرحاة  رياة  0.018( عشد مداتؾأ جلالاة  3.220لاختخراج الترو  ،  ذ بمغ  قيسوا السحدؾمة  

 الاصتثار الثعدي لمسجسؾعتدؽ الزابظة والتجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية   .
 اقذة نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين الزابظة والتجريبيةمش4-1-1

 ذ يعاةو الثا اي ذلاػ في حسيار اصتثاارات تحسا  الااؾة  ( ان السجسؾعة التجريبية متتؾ ة12يتبدؽ مؽ الجدول  
 لى تدريثات الاؾة الؾعي ية السؾضاؾعة ماؽ  با  الثا اي الالي هجت  لاى تظاؾر هفاراج السجسؾعاة التجريبياة عماى 

سجسؾعة الزابظة في الشتائج ولللػ لسا لمتدريثات ماؽ صرؾصاية تداوؼ فاي تظاؾير وتحدادؽ هجاء عزالات ال
هامااة فااي حدااؼ السرااار    ذ عسماا  عمااى اخااتودا  عزاالات تعظااي لمجدااؼ الاااؾة الكا يااة والسرولااة السثاليااة 

الأجاء وهاالا مااا  والتحساا  والداارعة فااي الأجاء فزاالًا عااؽ تؾحياان العساا  وتؾحياان الجدااؼ بذاا   صااحي  فااي ه شاااء
في  هن اخاتعسال تادريثات الااؾة الؾعي ياة تعسا  عماى   (31-30ل  2015يتتع مر          فرات و الترارل 

تحادااع ا لجاااز الرياضااي والأجاء السثااالي فااي حسياار الرياضااات وتذااس  تمااػ التاادريثات عمااى عزاالات الجدااؼ 
 .مجل  والعسؾج التاري الجؾهرية والسوسة  عزلات الثظؽ والغور والعزلات السثبتة ل

 عرض نتائج مدكة الخظف وتحميمها ومشاقذتها :  4-2
 عرض نتائج مدكة الخظف وتحميمها ومشاقذتها لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية : 4-2-1
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 (4الجدول)
 يبين الفروق بين السجسهعتين الزابظة والتجريبية في الاختبار البعدي لبعض السدكات

 الستغيرات ت
 t السجسهعة التجريبية ة الزابظةالسجسهع

 السحدهبة
مدووته  
 ع س ع س الدلالة

 4.243 0.500 7.750 0.500 6.250 مدكة  الخظف 1
0.00

5 

 
( الترو  في قيؼ   مدا ة  الخظا  ( فاي 4في ضؾء البيالات السدتخرحة لأفراج عدشة الثحي ، يبدؽ الجدول  

فاااإن طبيعاااة هفاااراج العدشاااة السجساااؾعتدؽ الزاااابظة والتجريبياااة  الاصتثاااار الثعااادي و ساااا مبااادؽ فاااي الجااادول هعااالام
 هعورت فرو اً في الاصتثار الثعدي.

فتااي متغداار مداا ة الخظاا  وماخااتخدام اصتثااار  ت( لمعدشااات السدااتامة لاخااتخراج التاارو  ،  ذ بمغاا    
لمسجسؾعتدؽ  ( ، في الاصتثار الثعدي6( وجرحة  رية  0.005( عشد مدتؾأ جلالة  4.243قيسوا السحدؾمة  

 الزابظة والتجريبية ولرال  السجسؾعة التجريبية .
 مشاقذة نتائج الاختبارات البعدية لسدكات السرارعة لمسجسهعتين التجريبية والزابظة 4-2-2

اعورت لتائج الاصتثارات الثعدياة بادؽ الزاابظة والتجريبياة  لاى تظاؾر السجسؾعاة التجريبياة فاي مدا ة 
ذلاػ  ؾلان حاااء متؾافاع مار الااادرات البدلياة التاي حاااءت متتؾ اة عماى السجسؾعااة  الخظا   ذ يعاةو الثا اي فااي

كسا يعةو الثا ي التتؾ  لمسجسؾعة التجريبية  لاى ذلاػ  لاى تادريثات الااؾة الؾعي ياة التاي تداتود   الزابظة ل
مي العزاالات السر ااة السااد رة فااي هجاء مداا ات السرااارعة وهاالم العزاالات تدااوؼ فااي الاارمط باادؽ الجااةء الداات

والعماااؾي مساااا يتاااي  لمسراااار  هجاء السدااا ات ب تااااءة عالياااة فزااالًا عاااؽ  ااادوث عسمياااة التؾافاااع بااادؽ العزااالات 
فاي   (Vomhofالعاممة والدالدة والسعاكداة مار الاخاتثارات العرابية الااجماة ماؽ الادماش  ساا هشاار  لاى ذلاػ  

ة لألواا تادجي  لاى تحدادؽ العلا اة بادؽ هن  حسير البرامج التدريبية يجب هن تذتس  عمى تدريثات الاؾة الؾعي ي
.   مدااعد ل العزالات والجواااز العراابي والتااي باادورها تاادجي  لااى تظااؾير الكثداار مااؽ الااادرات البدليااة والحر يااة

 (.33ل  2003
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 الاستشتاجات والتهصيات -5
 الاستشتاجات: 5-1 
 بشاءً عمى ما تادم تؾص  الثا ي الى الاختشتاحات التالية:    
الاااؾة الؾعي يااة بالأخاامؾب الستثااايؽ اجت الااى تظااؾير تحساا  الاااؾة  لاادأ مرااارعي الروماليااة  ان تسريشااات  -

 لمذثاب .
  ان التظؾر الحاص  في تحس  الاؾة اجأ الى تظؾر مدتؾأ الاجاء التشي لسد ة الرمي مؽ فؾ  الردر -

   الخظ  ( لدأ مرارعي الرومالية لمذثاب .
 التهصيات : 5-2

 ي بسا يمي مؽ صلال ما تادم يؾصي الثا 
ضرورة اختخدام تساريؽ الاؾة الؾعي ية في تدريثات السرارعة لجسير التئاات العسرياة مار مراعااة ان تكاؾن  -1

 الا سال التدريبية تراعي الترو ات الترجية وممبية لحاحات و درات السرارعدؽ.
عماااى ضاااع   اخاااتخدام تسااااريؽ الااااؾة الؾعي ياااة فاااي فتااارة الاعاااداج العاااام ياااؾفر بعاااض الؾ ااا  فاااي  التغماااب -2

عزااالات السر ااااة والعزااالات الستراااامة بواااا ومالتااااالي يااادجي ذلااااػ الاااى تظااااؾير الاااادرات البدليااااة و الاجاء 
 السواري برؾرة اخر  في فترة الاعداج الخاص.

تساااريؽ الاااؾة الؾعي يااة فااي الالعاااب والرياضااات التااي تعتسااد فااي تاادريثاتوا عمااى عزاالات  اخااتخدام -  3   
 السر ة .
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 السراجر
 رادر العربية الس - أ
: الاخاا شدرية ل جار الؾفاااء لاادليا 1ل ر اسووس التوودري  فووي السرووارعة  ;ا سااد عبااد الحسدااد و دااام الااديؽ -1

 .( 2009الظثاعة والشذرل
؛اخااتخدام الس ساالات الغلائيااة عمااى وفااع مااشوج تاادريبي لتظااؾير الااادرات البدليااة الخاصاااااة حسااال ش شعدب -2

(خاشة:  اطرو اة ج تاؾرام لحامعاة 17-16ض السدا ات لسراارعي الحارة هعساار وتأ درها عمى الأجاء التشي لثع
 .(2012بغداج لكمية الترمية الراضيةل

 سااادان ر ااايؼ الكبيدااااي ؛ ا ااار الظريااااة الجةئيااااة والكمياااة والسختمظااااة فاااي تعمااايؼ فااااؽ السدااا ات لمسرااااارعة  -3
 ( . 1983ل الرومالية :   رخالة ماحدتدر ل  مية الترمية الرياضية ل حامعة بغداج 

تاااأ در هخااامؾمدؽ تااادريبددؽ لتظاااؾير الااااؾة الخاصاااة فاااي هجاء بعاااض مدااا ات عباااد الكاااريؼ  سداااد ابااارا يؼ ؛   -4 
 (.2010خشة :  اطرو ة ج تؾرام لحامعة بغداج لكمية الترمية الرياضيةل 20-18السرارعة الرومالية للأعسار 

:  بغاداج، الظياد لمظثاعاة، السجال الرياضوي الاختبارات والكياس والإحراء فيعمي خمؾم حؾاج الح يؼ ؛ -5
 .98( ص2004

فاارات حثااار خااعد ت و الترااار عثاااس زياادان : تااأ در تسريشااات الاااؾة الؾعي يااة لتظااؾير الاااؾة الالتجاريااة  -6
والسسداااةة بالدااارعة لمااارحمدؽ وإلجااااز الؾ اااب الظؾيااا  لمشاشااائات ل بحاااي مشذاااؾر ل حامعاااة جياااالى ل  مياااة الترمياااة 

 2015الأخاخية ل 
:  الااااااااااهرة ل جار التكاااااااار  ال ياااااااااس والتاااااااااؾيؼ فااااااااي الترميااااااااة البدليااااااااة والرياضاااااااايةش صااااااااثحي  دااااااااالدؽ؛  -7

 (.2001العرميل
:  تحكوويم – إدارة –توودري   –مهسووهعة السرووارعة الرومانيووة والحوورة لمهووهاة تعموويم ؛ مدعاااد عماااي محسااؾج

 (  2003السشرؾرة ،  جار الكتب الاؾمية، 
جار التكاار :  الااااهرةل 2رالتوودري  الرياضووي الحووديث )تخظوويط وتظبيوو  وقيووادة(,ج ؛متتااي اباارا يؼ  سااا -8  

  .170( ص 2001العرميل 
 السراجر الأحشبية :-ب

1- :: function training for sports, Human KineticsFabio commana 
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 جارية وتحسل القهة لعز ت هدف التدري  : تظهير القهة الانف (3رقم الهحدة:   )
 الغهر والرجمين والبظن والاداء الفشي الأسبهع : الأول

 د                           60زمن الهحدة   :    2021/ 4/    7اليهم والتاريخ:    الاربعاء     
 %     75-60شدة الهحدة التدريبية :   السكان : قاعة نادي دامهك الرياضي لمسرارعة
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