
 7272 –( 58العدد ) –( 72المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الرياضيت 

 الرالات القجم كخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات من عجد في( T.R.X) جريباتت تأثيخ

1111 
 

 القدم كرة لاعباث لدى البدنيت المتغيراث من عدد في( T.R.X) تدريباث تأثير
 الصالاث

           أربيل محافغة في لمتخبية العامة السجيخية                                 أسساعيل نامق تەلار
talar.mazn@yahoo.com   

  الجيؽ صلاح جامعة/ ضةالخيا وعمؾـ البجنية التخبية كمية خهششاو عمي خزخ جسيل

  Jameel.ali@su.edu.krd                                           
 ( 99/3/2023) الشذخ قبهل (                                               تاريخ2/3/2023) البحث تدميم تاريخ

 DOI: (10.33899/rjss.2022.175896) 

 السمخص
 :يهجف البحث الى

في عجد مؽ الستغيخات البجنية لمعيشة  (T.R.X)تجريبات السقاومة  استخجاـ تأثيخعخؼ عمى تال -
 .ختباريؽ القبمي والبعجيبيؽ لا التجخيبية

 الفخض الآتي: افالبحث وضع الباحث ىجؼلتحقيق و 
 تاستخجموجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية في عجد مؽ الستغيخات البجنية لمعيشة التجخيبية التي  -
 بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي.( T.R.X) اومةريبات السقتج

تألفت عيشة البحث مؽ لاعبات نادي الفتاة ، و متو وطبيعة البحثءالسشيج التجخيبي لسلاالباحثاف استخجـ 
( 0200 - 0202) لمعاـمحافغة أربيل في والحي يعجّ الشادي الؾحيج لات ابكخة القجـ لمرالخياضي 

تؼ استبعاد اللاعبات  وقج، ( مؽ مجتسع البحث%82يسثمؽ ندبة ) واللاتي، عباتلا( 8) ؽالغ عجدىوالب
والاختبارات التي  الكياساتبعج إجخائيسا عمييؽ في تكافؤ التجانذ و ال ىكانت نتائجيؽ تؤثخ عم المؾاتي

 ترسيؼ التجخبة ذات، وتؼ اعجاد الترسيؼ التجخيبي الحي يظمق عميو الستخرريؽحجدت مؽ قبل الدادة 
جخاءات البحث ترسيؼ تجريبات إتزسشت ، كسا عمى مجسؾعة واحجةالاختباريؽ القبمي والبعجي 

(T.R.X)  مختفع الذجة، وكحلػ أجخاء عجد مؽ  الفتخي التي طبقت عمى العيشة التجخيبية بظخيقة التجريب
السلائسة  خيؽشجد التس لبيافلسدتخجمة في البخنامج التجريبي، التجارب الاستظلاعية لتحجيج تساريؽ ا

( أسابيع خلاؿ دورتيؽ 8تؼ تشفيح التجخبة )أوقات الخاحة  السشاسبة ليحه التساريؽ،  فزلًا عؽ التكخارات،و 
( في كل دورة متؾسظة، و 2: 3لتجريبي)بتسؾج حخكة الحسل ا( دورات صغخى و 8متؾسظتيؽ وبؾاقع )

 باستخجاـ الحدمة الإحرائيةرائيا إح معالجة البيانات ، وقج تسّت( وحجات تجريبة في الأسبؾع3)بؾاقع 
SPSS)). 

 :الى الاستشتاجات الآتيةالباحثان تهصل و 
ا في الستغيخات ييجابإ التجخيبية تأثيخاً العيشة عمى التي نفحت  (T.R.X)ومة ابخنامج تجريبات السق حقق -

 قيج الجراسة.
 ت.، التجريب، لاعبات كخة قجـ الرالا(TRX)بخنامج  الكمسات السفتاحية:
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The study aims to: 

Identify the impact of resistance training (T.R.X) on several physical variables for the 

experimental sample between pre-and post-tests. To achieve the research objective, the 

researchers proposed the following hypothesis: 

 

There are statistically significant differences in several physical variables for the 

experimental sample that used resistance training (T.R.X) between the pre-and post-tests. 

The researchers used the experimental method for its suitability and the nature of the 

research. The sample consisted of female players from the Al-Fattah Sports Club for 

futsal, the only club in Erbil Governorate for the year (2021-2022), with eight players 

representing 80% of the research community. Players whose results affected homogeneity 

and equality were excluded after conducting the measurements and tests determined by the 

specialists. The experimental design used was the one-group pre-test and post-test design. 

The research procedures included designing T.R.X training applied to the experimental 

sample using high-intensity interval training. Several exploratory trials were conducted to 

determine the exercises used in the training program and specify the appropriate exercise 

intensity, repetitions, and rest times. The experiment was carried out over eight weeks, 

within two mesocycles, with eight micro cycles and a 3:1 load cycle in each mesocycle, 

with three weekly training units. The data was statistically processed using SPSS. 

 

The researchers reached the following conclusions: 

 

The resistance training (T.R.X) program implemented on the experimental sample 

positively impacted the studied variables. 
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 أهسية البحثالسقجمة و  9-9
تيتؼ كثيخاً بإيجاد أصبحت  إذ، تظؾرا ىائلاخلاؿ الدشؾات الدابقة ق التجريب الخياضي ائطخ شهجت  

الجور الحي أصبح السجرب مؽ خلاؿ ، فزلًا عؽ أساليب التجريب التي تلاءـ إمكانات وقابميات اللاعبيؽ
أفزل التظؾرات التي مؽ شأنيا  يجؼ تقجيؼب ،ججيج في مجاؿ التجريبما ىؾ كل الستابعة السدتسخة ل

 .الارتقاء بسدتؾى اللاعبيؽ في السجاؿ الخياضي
السدتؾيات الخياضية في العالؼ  متابع لتظؾرمجرب أف كل  (0224،والياسخي  يجسجعبج ال)يحكخ إذ  
تظؾيخ وصياغة و متجريب الخياضي شأف عغيؼ في أعجاد لف أيجرؾ متأمل لحلػ التظؾر في الأداء و 
ظاقات في اتجاه اليجؼ القرى ما يسكؽ مؽ أجل تفجيخ أندانية بأبعادىا السختمفة مؽ لقجرات الإا

 (02 ،0224،الياسخى و  عبج السجيج)              .السشذؾد
، العالؼ  بذكل كبيخمختمف دوؿ نتذار في الألعاب التي أخحت بالاتعجّ مؽ لرالات العبة كخة القجـ 

باىتساـ سعيا لتظؾيخىا  الستخرريؽمؽ  ، وقج عسل الكثيخردستاف بذكل خاصؾ قميؼ كإالعخاؽ و ومشيا 
عسمية  التجريب الخياضي الحجيث لكخة القجـ الرالات ىؾإف و  ،والؾصؾؿ  بيا الي مدتؾيات متقجمة

 عبخرقى السدتؾيات الخياضية أىجفيا الؾصؾؿ باللاعبيؽ الي  ،مخظط ليا برؾرة عمسيةو مشغسة 
 ف تحقق تظؾراً أعسمية التجريبية لا يسكؽ ال ، كسا وإفظيةالخظالبجنية والسيارية و  قجراتيؼالارتقاء الدخيع ب

ولسا كاف مؽ أىؼ أىجاؼ ، السيسةفي نجاح ىحه طخائق وأساليب متشؾعة تداعج  ىدتشج التما لؼ  ممحؾعاً 
عمى مدتؾى رياضي أ  ىخاصة الؾصؾؿ بالفخد البرؾرة التجريب الخياضي برفة عامة وتجريب كخة القجـ 

 مختمف في متكاملاً  عجاداً إ  اللاعب عجادإ  ىال التجريبية العسمية تؾجو فأ زخوري ال مؽ فإنو لحا ،مسكؽ
 التجريب وبخامج طخائق لاختلاؼ نغخاً و  ،(الشفديةو  ة،ديؾلؾجيوالف ،الخظظيةو  ،السياريةو  ،البجنية) الشؾاحي

 رائصخ مع ـءتتلا التي الأساليبو  التجريبية البخامج  يختار فأ السجرب ىعم الزخوري  مؽ صبحأ
 تحديؽ الي بجورىا تؤدي إذ البجنية، قجراتيؼ تشسية ىعم تعسل أف شأنيا مؽ التيو   ،لاعبيو مكانياتإو 

 . مدتؾياتو
داء أمقجرة عمى الخكض والقفد و لف مسارسة لعبة كخة القجـ الرالات تتظمب امتلاؾ اللاعب كسا وإ 

لاعب يشفح عذخات ل و يسكؽنأنلاحع ، إذ اسية ميسة خلاؿ السباراة وبأشكاؿ متشؾعةأسحخكات 
ف بحدب وىحه الدخعات تختمالسباريات،  في أثشاءطؾلو نظلاقات الدخيعة في عخض السمعب و الا

 (. الؾاجب الخظظي )التكتيكي
 في السدتخجمة الأساليب حجثأ مؽ كؾنيا عؽ فزلاً  ،السقاومة تجريبات ىحجإ (T.R.X) تجريبات وتعج

 .تشافدية ميدة اكتدابو  الأداء تحديؽ بيجؼ لخياضيا التجريب مجاؿ
 ،الخياضي التجريب عالؼ في ثخوة تعج( T.R.X) تجريبات أف إلى (Dudgeon.et al.,2011)يذيخ إذ 

 أثقاؿ استخجاـ بجوف  أشكاليا بجسيع العزمية القؾة تشسية ىال يجؼت ،السقاومة تجريبات مؽ متقجـ شكل يفي
                               .الأداء عشج طبيعية كسقاومة لؾحجه الجدؼ وزف  تدتخجـ إنيا بل ،ى أخخ  أشكاؿ وأ

                  (Dudgeon.et al.,2011,12) 
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 تظؾيخىا السجرب يدتظيع التي الستظمبات اىؼ احج الرالات القجـ كخة لعبة في البجنية الستغيخات وتعج
 اف اذ التجريب، في الحجيثة و  السشاسبة العمسية الأسذ و التسخيشات و الأساليب و طخائق عمى بالاعتساد

 مؽ مرالاتل القجـ كخة ومتظمبات البجني  الأداء كفاءة تحجد التي السيسة الجؾانب احجى ىي البجنية الحالة
 في للاشتخاؾ السدتسخة والحخكة والجوراف الاتجاه يخيوتغ السشاسب السكاف لذغل الفخاغ في وتحخؾ  سخيع عجو

 امتلاؾ بجوف  الية بظخيقة الخظظيو  السياري  الأداء تشفيح يسكؽ لاو  السباراة  زمؽ طؾؿ بفاعمية واليجؾـ الجفاع
 السثمى. البجنية الحالة اللاعب

 خفةومع (T.R.X) السقاومة تجريبات ستخجاـلا الكبيخة الفاعمية في البحث أىسية تبخز تقجـ ما خلاؿ ومؽ   
 لمسجربيؽ البحث نتائج ستؾفخه وما ،الرالات القجـ كخة لاعبات لجى البجنية جؾانبال مختمف ىعم فاعميتيا

، كسا  ةسختمفال في الألعاب ((T.R.X السقاومة تجريبات مؽ للاستفادة فخض السجاؿ ىحا في والعامميؽ
لعاب وعشاصخ بجنة اوعمى  اتوأنيا تفتح آفاؽ البحث لباحثيؽ آخخيؽ لمتعسق في مفيؾـ ىحه التجريب

  مختمفة.
 :البحث مذكمة 2 -9
 فيسا خاصة واسعة أىسية ذات متعجدة أبحاث مؾضؾع الحاضخ وقتشا في الرالات القجـ كخة لعبة تعج 

 وجؾد باحتساؿ يذعخنا مسا الستججدة يالستظمبات الأجؾبة ىحجإ سثلت الجيؾد هىح ،التجريب ببخامج يتعمق
 الرالات. القجـ كخة لاعبة دتؾى م تظؾرب تتعمق مذكمة

 المعبة ىحه أفب الخياضي والتجريب الرالات القجـ كخة يمجال مؽ كل في عسميا خلاؿ مؽو  الباحثاف يخى 
 مع السدتسخ والاحتكاؾ السشاسب الفخاغ خحلأ الخكضو  ،الاتجاىات في تغييخ و كثيخة بتحخكات تتسيد

 برؾرة السخاكد وتبادؿ الحخكة وسخعة ،الستكخر لانظلاؽوا القفد عؽ فزلاً  ،السمعب صغخ نتيجة السشافذ
 خظط إفو   ،بجونيا ـأ بالكخة كاف سؾاء السشافذ ضغط تحت عالية بدخعة السياري  الأداء وتشفيح ،مدتسخة
 ومؽ ،اللاعب بيا يقؾـ حخكة كل أساس يانلأ ،العزمية القؾة ىعم كبيخ بذكل يعتسج ذكخ ما وكل المعب
 ىال بيسا دىأ والحي ،العالسية الرالات القجـ كخة لعبة في الحاصل تظؾر ىعم الباحثاف طلاعإ خلاؿ

 عمى تعسل ججيجة تجريباتو  ساليبأ ىعم الاعتساد خلاؿ مؽ وذلػ ،العزمية القؾة تظؾيخ كيفية في تفكيخال
 دترك الأبحاث أغمب فإ إذ لمرالات، القجـ كخة لاعبات الخرؾص وجو وعمى ،البجنية مكانياتالا تشسية
 :الآتي التداؤؿ عؽ الاجابة في البحث مذكمة تبخز تقجـ ما خلاؿ مؽو  الحكؾر، مؽ اللاعبيؽ عمى

 القؼ كخة لاعبات قجرات ىعم (T.R.X) السقاومة تجريبات ايتحجث اف يسكؽ التي التأثيخات ىي ما -
 الرالات.

 البحث هجف 9-3
 :ىال البحث ييجؼ

 كخة لاعبات لجى الستغيخات بعض تظؾيخ في (T.R.X) ةالسقاوم تجريبات تأثيخ ىعم التعخؼ 2-3-2
 .الرالات القجـ
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 :البحث فخوض 9-4
 نتيجة التجخيبية السجسؾعة عمى والبعجي القبمي الاختباريؽ بيؽ الإحرائية الجلالة في فخوؽ  ىشاؾ 2-4-2

 الرالات جـالق كخة لاعبات لجى البجنية الستغيخات بعض تظؾيخ في( T.R.X) السقاومة تجريبات تأثيخ
  .البعجي الاختبار ةرمحسول
  البحث مجالات 9-5
 .الرالات القجـ لكخة الخياضي الفتات نادي لاعبات :البذخي  السجال 9-5-9
 أربيل. محافغة / الرالات القجـ لكخة الخياضي ةالفتا نادي ممعب :السكاني السجال 9-5-2
 .22/22/0200 ولغاية 0200 /8/ 07 من ابتجاء   :الدماني السجال3 -9-5
  السرظمحات 9-6
أسمؾب مؽ أساليب تجريب المياقة البجنية والتي عيخ جميا في الدشؾات  (:T.R.X)تجريبات  9-6-9

مؽ  لاً جدؼ الخياضي في تجريبيو، وذلػ بجلاستخجاـ كامل وزف ا ىالقميمة الساضية، والتي تخكد عم
 .ي تتؾاجج برالات المياقة البجنيةاستخجاـ الأجيدة الت

 : الجراسات الدابقة -2
ى ( عم(T.R.Xفعالية أسمهب التجريب السعمق والسهسهمة )) (2096،السعظي عبج) راسةد 2-2-9
 ((( م حخة900عض القجرات البجنية الخاصة والسدتهى الخقسي لجى سباحي )ب

بعض القجرات البجنية  ىعم (T.R.X)تأثيخ أسمؾب التجريب السعمق  ىالتعخؼ عمإلى ىجؼ البحث 
وبمغ قؾاـ  ،السشيج التجخيبيالباحثاف  استخجـ، ـ حخة (222) لخاصة والسدتؾى الخقسي لجى سباحيا

 ((T.R.Xالتعمق  تكانت اىؼ الشتائج لتجريباو  ،مقدسيؽ عمى مجسؾعتيؽ ئناش اً لاعب (02عيشة البحث )
 .ـ حخة (222)السيارية لدباحي أدت الى تحديؽ القجرات البجنية و أنيا 

 (T.R.X)تأثيخ أسمهب تجريبات التعمق )) والسهسهمة(Iuliana et al.,2015)  دراسة 2-2-2
 ((كخة الدمة ئيعمى التهازن الثابت لشاش
 ئي( أسابيع عمى تشسية التؾازف الثابت لشاش3لسجة ) (T.R.X) تأثيخ تجريبات ىىجفت الجراسة التعخؼ عم

تزؼ  ، بؾاقع مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية والثانية ضابظة،ف السشيج التجخيبيااستخجـ الباحث ،كخة الدمة
( أسابيع فتخة زمشية 3لسجة ) (T.R.X)لى أف التجريب عمى إؼ الشتائج أى تأشار ( ناشئيؽ، و 6)كل مشيسا 

 سية التؾازف الثابت لجى ناشئيؽ الرغار ولا بج زيادة مجة التجريب لتحقيق نتائج أفزل. غيخ كافية لتش
بلاعبات نادي فتاة  ، وتسثمتبظخيقة عسجيةتؼّ تحجيجىسا مجتسع البحث : مجتسع البحث وعيشتە 3-2

 والبالغ ،(0200 - 0202أربيل الخياضي بكخة القجـ الرالات في محافغة أربيل لمسؾسؼ الخياضي )
مؽ مجتسع  %(83)يسثمؾف ندبة  ات( لاعب22مؽ ) الخئيدة تكؾنت عيشة البحث، و ة( لاعب20)عجدىؽ 
تخمفؾا عؽ بعض  لاعبتيؽ مسؽالباحثاف ، في حيؽ استبعج تؼ اختيارىؽ بالظخيقة العسجية وقج البحث،

يؾضح عيشة ( 2)، والججوؿ أجخيت عمييؽ التجارب الاستظلاعية اللاتيكحلػ اللاعبات و  ،الاختبارات
 البحث. 
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 يبين مجتسع البحث وعيشاتە( 9الججول )

 العيشة

عيشة الجراسة 
 الاستظلاعية

 عيشة البحث الكمية عيشة البحث الخئيدة

 العجد الشدبة السئهية العجد
الشدبة 
 السئهية

 الشدبة السئهية العجد

لاعبات نادي الفتاة بكخة القجـ 
 %222 22 %82 8 %02 0 لمرالات

 مؤشخ التعب العزمي واختباراتها. سهارى سخعة الأداء الو يج الستغيخات البجنية تحج 3 -3
 اختباراتهاتحجيج الستغيخات البجنية و  3-3-9
 تحجيج الستغيخات البجنية 3-3-9-9

، بعج تحميل محتؾى السرادر العمسيةو  ،رالاتلبجنية للاعبات كخة القجـ الىؼ الستغيخات اأ تحجيج  بيجؼ
(، وقاـ الباحثاف بتؾزيعو عمى مجسؾعة مؽ 2يزؼ مجسؾعة مؽ الاختبارات السمحق )ف تؼ ترسيؼ استبيا

حرؾؿ  الستخرريؽ في مجالي عمؼ التجريب الخياضي وكخة قجـ الرالات، وبعج استلاـ آرائيؼ تبيؽ
%(، وىحا يتفق مع ما ذكخه 75أعمى مؽ ) ندب اتفاؽ ىعم( 0الؾاردة في الججوؿ )الستغيخات البجنية 

 .مؽ آراء السحكسيؽ %( فسا فؾؽ 75) ندبة مؾافقة ىالباحث الحرؾؿ عم عمى ( بأف2983،)بمؾـ
(Bloom et al.1983,126) ندبيا ستغيخات البجنية  السختارة و مة ليبيؽ الأىسية الشدبي (0)والججوؿ

  .ةيئؾ الس
  ندبها السئهيةو يبين الأهسية الشدبية لستغيخات البجنية السختارة ( 2) الججول

 الأهسية الشدبية عجد الستفقين عجد الخبخاء ات البجنيةالستغيخ  ت
 %222 8 8 الدخعة الانتقالية 2
 %222 8 8 القؾة الانفجارية لمخجميؽ 0
 %222 8 8 مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ 3
 %87 8 8 القؾة السسيدة لعزلات الخجميؽ  4
 %222 8 8 مظاولة الدخعة 5
 %222 8 8 السخونة 6
 %222 8 8 العامة الخشاقة 7

أىسية تشاوؿ  ىعم الستخرريؽكج أنو عشج عخض استبياف لستغيخات البجنية ألاشارة الى الا بج مؽ و  
ىؾ ما يشدجؼ مع الستظمبات التي حجة و  ىبأجخاء اختبار لكل رجل عم لمخجميؽالقؾة السسيدة بالدخعة 

 .يؤدييا لاعبات كخة القجـ الرالات
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 لستغيخات البجنية السختارةتحجيج اختبارات  3-3-9-2
يزؼ  تؼ اختيار الاختبارات البجنية اللازمة لكياس الستغيخات البجنية السختارة بعج ترسيؼ استبياف 

بعج عخض و  ،ق تحميل محتؾى السرادر العمسيائمجسؾعة مؽ الاختبارات التي تؼّ اعتسادىا عؽ طخ 
 ،كخة القجـ الرالاتو  ،والتجريب الخياضي ،في الكياس والتقؾيؼ الستخرريؽمجسؾعة مؽ  ىالاستبياف عم

 ىعم اعيخ الاستبياف حرؾؿ الاختبارات ،ىؼ الاختبارات التي تكيذ الستغيخات البجنية السختارةأ لتحجيج 
ؽ الأىسية الشدبية للاختبارات البجنية السختارة حدب ( يبي3الججوؿ )كثخ، وأف %(75)ندب اتفاؽ 

   .ندبيا
 الشدبية للاختبارات البجنيةيبين الأهسية  (3الججول )

 الرفة البجنية السقاسة الاختبارات البجنية ت
 عجد

 الخبخاء
عجد 

 الستفقين
الأهسية 
 الشدبية

 %222 8 8 القؾة الانفجارية الثبات مؽ الظؾيل الؾثب ختبارا 2

 %222 9 8 مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ  الجيج استشفاذ حتى الخكبتيؽ مج و ثشي اختبار 0
 %222 8 8 القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ بالتعاقب قفدات (22)  اختبار 3
 %87.5 7 8 مظاولة الدخعة العالي. البجء مؽ ـ 202ركض اختبار 4
 %87.5 7 8 السخونة للأماـ الؾقؾؼ وضع مؽ الجحع ثشي ختبارا 5

 اختبار :الخشاقة العامة اختبار 6
 Illinois Agility Run Test ) ) 

 %222 8 8 الخشاقة العامة

 جانذ وتكافؤ مجسهعة البحثت 3-4 
 (الكتمة -الظهل  -العسخ التجانذ في متغيخات ) 3-4-9 

( يبيؽ الأوساط 6الججوؿ )( و الكتمة -الظؾؿ -تؼ أجخاء التجانذ لأفخاد عيشة البحث في متغيخات )العسخ 
 .جانذلستغيخات السعتسجة لمتالحدابية والانحخافات السعيارية 

 (4الججول )
  لستغيخات السعتسجة في التكافؤالانحخافات السعيارية لحدابية و ط االأوسايبين 

 وحجة القياس الستغيخات
الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الاختلاف

 معامل الالتهاء

 2.68 2.23 2.06 03.22 ة  (ش) س العسخ
 2.42 2.29 2.99 266.60 )  سؼ   ( الظؾؿ

 2.02 5.82 3.09 56.60 )  كغؼ   ( مةالكت

 ،والظػػػػػػػػػػػػػؾؿ ،قػػػػػػػػػػػػػيؼ معامػػػػػػػػػػػػػل الاخػػػػػػػػػػػػػتلاؼ لستغيػػػػػػػػػػػػػخات )الػػػػػػػػػػػػػؾزف أف  (6) الجػػػػػػػػػػػػػجوؿ يتبػػػػػػػػػػػػػيؽ مػػػػػػػػػػػػػؽ  
ىػػػػػػػػػػػحا يػػػػػػػػػػػجؿ أف و  ،(5.82 - 2.23)والعسػػػػػػػػػػػخ( لأفػػػػػػػػػػػخاد عيشػػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػػث كانػػػػػػػػػػػت محرػػػػػػػػػػػؾرة بػػػػػػػػػػػيؽ 
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 (2معامػػػػػػػػل الاخػػػػػػػػتلاؼ مػػػػػػػػؽ )% اقتػػػػػػػػخبكمسػػػػػػػػا و  ة فػػػػػػػػي ىػػػػػػػػحه الستغيػػػػػػػػخات،ندػػػػػػػػعيشػػػػػػػػة البحػػػػػػػػث متجا
ويتبػػػػػػػػػيؽ مػػػػػػػػػؽ ، يعشػػػػػػػػػي أف العيشػػػػػػػػػة غيػػػػػػػػػخ متجاندػػػػػػػػػة، %(32)عاليػػػػػػػػػا و اذا زاد عػػػػػػػػػؽ  يعػػػػػػػػػج تجاندػػػػػػػػػا

 - 2.02عيشػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػث كانػػػػػػػػػت محرػػػػػػػػػؾرة بػػػػػػػػػيؽ) ف معامػػػػػػػػػل الاخػػػػػػػػػتلاؼ لأفػػػػػػػػػخادأالجػػػػػػػػػجوؿ نفدػػػػػػػػػو 
ت أف معامػػػػػػػػػػػػل الالتػػػػػػػػػػػػؾاء كمسػػػػػػػػػػػػا كانػػػػػػػػػػػػ ( بػػػػػػػػػػػػأف2999ذػػػػػػػػػػػػيخ )التكخيتػػػػػػػػػػػػي والعبيػػػػػػػػػػػػجي،ي ذإ( ، 2.68

اعتجاليػػػػػػػػػة تؾزيػػػػػػػػػع العيشػػػػػػػػػة بذػػػػػػػػػكل  ، فػػػػػػػػػإف ذلّػػػػػػػػػػ يػػػػػػػػػجؿّ عمػػػػػػػػػى(2.22-2.22بػػػػػػػػػيؽ ) قتػػػػػػػػػخبقيستػػػػػػػػػو ت
 (266 ،2999 ،العبيجيو  التكخيتي). طبيعي

 ختبارات والسقاييذ السدتخجمةمهاصفات الا -3-5 
 مهاصفات القياسات الجدسية 3-5-9
، تػػػػػػػػػؼ اسػػػػػػػػػػتخجاـ جػػػػػػػػػػجار مػػػػػػػػػجرج لكيػػػػػػػػػػاس طػػػػػػػػػػؾؿ الجدػػػػػػػػػػؼ: قياااااااااااس طااااااااااهل الجداااااااااام 3-5-9-9
أف تمسػػػػػػػػػذ  ىالقػػػػػػػػػجميؽ وعيخىػػػػػػػػػا ملاصػػػػػػػػػق لمجػػػػػػػػػجار عمػػػػػػػػػ ةقػػػػػػػػػف اللاعبػػػػػػػػػة حافيػػػػػػػػػتعشػػػػػػػػػج الكيػػػػػػػػػاس و 

 ،لأمػػػػػػػػػاـإلػػػػػػػػػى امتجيػػػػػػػػػا  ، ويكػػػػػػػػػؾف نغخىسػػػػػػػػػالؾحػػػػػػػػػا الكتفػػػػػػػػػيؽالؾركػػػػػػػػػاف و و  قػػػػػػػػػجمييابسػػػػػػػػػؤخخة الجػػػػػػػػػجار 
 باتجاه أعمى نقظة مؽ الخأس.طؾؿ الجدؼ مؽ الأرض  سقايو 
ىػػػػػػػػػػؾ السيػػػػػػػػػػداف و  فػػػػػػػػػػؾؽ ؾزف تقػػػػػػػػػػف اللاعبػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػلكيػػػػػػػػػػاس : قياااااااااااس وزن الجداااااااااام 9-2 -3-5 

 .الدخواؿ فقط، ويتؼ قياس وزف جدسيا لأقخب مائة غخاـ يمختج
 ات البجنيةمهاصفات الاختبار  3-6
 الثبات من الظهيل الهثب ختبار3-6-9

 .لمخجميؽ الانفجارية القؾة قياس :الاختبار من الهجف
 .للاندلاؽ اللاعبة تعخض لا مدتؾية رضأ :الأدوات

 تسخجح ،الأعمى إلى ؽيوالحراع قميلا ؽيمتباعجت ؽيوالقجم البجاية خط خمف اللاعبة قفت :داءالأ طخيقة 
 ةحمخج مع ،أماماً  الجحع وميل نرفاً  الخكبتيؽ ثشي مع الخمف وإلى والأسفل، الأماـ إلى ؽيالحراع اللاعبة
  (68 ،0229 ،الدىيخي )  .مدافة لأبعج أماماً  بالقجميؽ الأرض بجفع تقؾـ بقؾة الحراعيؽ

  لمخجمين. القهة مظاولة لقياس الجهج استشفاذ حتى الخكبتين مجو  ثشي اختبار 3-6-2
 الخجميؽ. لعزلات القؾة مظاولة قياس الاختبار: من هجفال

 التكخارات. عجد لحداب زميل اللازمة: الأدوات
 .الجيج استشفاذ حتى كاملاً  الخجميؽ ومج ثشي الؾقؾؼ وضع مؽ الاختبار: وصف

 (222 ،0229 ،وآخخاف البيػ) .الجيج استشفاذ حتى يؽالخجم مجو  ثشي مخات عجد :التدجيل
 
 
 
 
 

  مدافة بعجلأ بالتعاقب قفدات (90) :اختبار 3-6-3
 لمخجميؽ. بالدخعة السسيدة القؾة قياس :الاختبار من الهجف
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 لاصق. شخيط قياس، شخيط الرالات، القجـ كخة ممعب :السدتخجمة الأدوات
 بالتعاقب الخجميؽ بكمتا بالقفد تقؾـ البجء شارةإ سساع عشج البجاية، خط عشج اللاعبة قفت الأداء: طخيقة

 دافة.م لأبعج (رجل لكل قفدات خسذ)
 مع بالقفد، اللاعبة تبجأ البجء إشارة سساع عشجو  ،الؾقؾؼ وضع مؽ الاختبار اللاعبة أبجت فأ الأداء: شخوط
 :وكالآتي القفد بيا ستبجأ التي الخجل اختيار حخية مشحيا

 بالتعاقب. بالخجميؽ القفد اللاعبة ىعم -
 الأفزل. السحاولة ليا تحتدبو  ؽيمحاولت اللاعبة تسشح -
 (222 ،0229 وآخخاف، )البيػ  بالدشتيستخ. السقظؾعة السدافة للاعبة يدجل :للتدجيا

  (مخات 4 × م 30 عجو اختبار) الدخعة ولةمظا اختبار 3-6-4
 .القريخة الدخعة مظاولة قياس :الاختبار من الهجف

 في عيؾضو  ،ـ(32الخظيؽ) بيؽ السدافة كؾف ت بحيث ،ـ( 2) خط كل عخض ،خظاف يخسؼ جخاءات:الا
 الخط. نيايةو  بجاية يؾضحاف فاشاخر الخظيؽ مؽ كل نياية

 ثؼ ،محاولة لكل العجو زمؽ بتدجيل يقؾـ ميقاتي بالشجاء، ؾـيق مخاقب رايات، (4و) ،شؾاخص (4) :الأدوات
 مخات. (4× 32) الجخي  زمؽ متؾسط لتحجيج (4) القخاءات متؾسط يحتدب
 عشجو  العالي، البجء وضع مؽ البجاية خط خمف بالؾقؾؼ ستعجادالا وضع اللاعبة تخحت :الأداء وصف
 عظىتو  مخات (4) العسمية كخرت الشياية، خط حتى (ـ 32) لسدافة سخعة بأقرى بالجخي  تقؾـ شارةإ اعظاء
 ثانية. (32) وأخخى  ومحاولة كل بيؽ البيشية حةار  فتخات للاعبة

 32) زمؽ متؾسط لتحجيج ت،محاولا (4) ؿ متؾسط يحتدب ثؼ حجة عمى محاولة كل زمؽ يدجل :التدجيل
 (222 ،0229 وآخخاف، )البيػ  مخات. (4) × (ـ

 
 دة والأدوات السدتخجمة في البحثالأجه 3-7
 قياس الظؾؿ. ، مع( غؼ222)كتخوني حداس لكياس وزف الجدؼ لأقخب الجياز  -2
 .مؽ الثانية جدء دمؽ لأقخب( لكياس ال6أيقاؼ عجد ) ةساع -0
 .اً متخ  (25)( بظؾؿ سؼلأقخب )شخيط قياس السدافات  -3
 (.22شؾاخص بلاستيػ عجد ) -4
 (.22قخات قجـ قانؾنية ) -5
 .صافخة -6
 .شخيط ممؾف  -7
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 (.22علاـ عجد )أ  -8
 (وسائل جسع البيانات )أدوات البحث 3-8

 السقاييذ( ،الاختباراتو السقابمة الذخرية، الاستبياف، و )تحميل السحتؾى، 
  خجمالترسيم التجخيبي السدت 3-9

لمباحث الدبل  نيا تؾفخإ، إذ في كل بحث تجخيبي مخا ضخورياً أتعج عسمية اختيار الترسيؼ التجخيبي 
أسؼ لترسيؼ التجخيبي الحي يظمق عميو االباحثاف  استخجـ، لحا الكفيمة لمؾصؾؿ الي الشتائج السظمؾبة

 ترسيؼ السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي.
 جخاءات السيجانية خظهات الإ 3-90
بعج تحميل محتؾى السرادر والجراسات العمسية تؼ  :(T.R.X)ترسيم تجريبات السقاومة  3-90-9

التجريبات التي تخجـ ختيار وذلػ لا ،في استسارة استبياف (T.R.X) وضع مجسؾعة مؽ تجريبات السقاومة
ـ كخة القجو كخة القجـ، و ، يب الخياضيفي عمؼ التجر  الستخرريؽالدادة  ىعم عخضيا، وتؼ المعبة

 (T.R.X)لعيشة البحث تؼ ترسيؼ تجريبات السقاومة عبة و مالسشاسبة ل سخيشاتالرالات، وبعج اختيار الت
 عخضياوتؼ  سؾؼ تظبق داخل الؾحجات التجريبية ووضعيا في استسارة استبيافوالتي الخاصة بالبحث 

 لتحجيج مجى صلاحيتيا. الستخرريؽعمى الدادة 
  التجارب الاستظلاعية 3-90-2
كاف لكل تجخبة ىجؼ ، و عسل مداعجستعانة بفخيق ستظلاعية بالامؽ التجارب الا عجداً الباحثاف  ى جخ أ

 ىجاؼ التجارب الأخخى وكسا يأتي:أ يختمف عؽ 
 ستظلاعية الأولىالتجخبة الا 9 -2 -90 -3

شة البحث يعومؽ خارج  ،البحث عيشة اثشتيؽ مؽ لاعباتمى ع 07/8/0200 اجخيت ىحه التجخبة بتاريخ
 وكاف الغخض مؽ التجخبة ما يأتي:الخئيدة، 

سخعة الأداء  اختبارو في تشفيح الاختبارات البجنية و مجى اتقانج مؽ كفاءة فخيق العسل السداعج و التأك -
 اختبار مؤشخ التعب العزمي.السياري السخكب و 

 .كافة السدتخجمة في الاختبارات دة والأدواتالتأكج مؽ صلاحية الأجي -0
 ختبارات لسدتؾى العيشة.التأكج مؽ مجى ملاءمة الا -3
 كافة السعؾقات والرعؾبات السسكؽ عيؾرىا في الاختبارات. التعخؼ عمى -4
وجؾد تأثيخ لاختبار يج التدمدل العمسي للاختبارات مؽ حيث الديؾلة والرعؾبة في الأداء وعجـ جتح -5

 آخخ.عمى 
عمى جسيع  32/8/0200خ جخيت ىحه التجخبة بتاريأالتجخبة الاستظلاعية الثانية:  2 -2 -90 -3

ولمتعخؼ عمى زمؽ فتخات  ،وزمشيا لمتساريؽ السدتخجمة ى لقرؾ اكيؼ الأفخاد عيشة البحث لمتعخؼ عمى 
 ا لمذجة السدتخجمة.لكل تسخيؽ وفق لتكخار السشاسباوكحلػ  ،الخاحة البيشية بيؽ التكخارات والسجسؾعات

 الاختبارات القبمية  3-99
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الداعة  8/0200/ 08-07  السؾافقيؽ الأحجالدبت و  يؾميختبارات البجنية تؼ اجخاء الا  
 في قاعة نادي فتاة أربيل الخياضي وكسا يأتي:و  الخامدة عرخاً 

 (.سسيدة لعزلات البظؽالقؾة ال -القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ -اختبارات )السخونة  :م الأولاليه 
 (.مظاولة الدخعة  - الخشاقة العامة  -لية : اختبار )الدخعة الانتقااليهم الثاني

 تشفيح البخنامج التجريبي 3-92
الباحثاف مؽ قبل  (T.R.X)ختبارات القبمية كافة تؼ تشفيح البخنامج التجريبي الانتياء مؽ تشفيح بعج الا 

 (T.R.X) مخاعاة الشقاط الأتية عشج تشفيح البخنامج التجريبي تتسو  6/9/0200بتاريخ عمى عيشة البحث 
 :كسا يأتي

اء الخاص بسا يخجـ جل تييئة عزلات الجدؼ يميو الأحسأبالأحساء مؽ  كافة تؼ بجأ الؾحجات التجريبية -
 .ذالجدء الخئي

  .ؼ الخئيذ مؽ كل وحجة تجريبيةدقالفي  (T.R.X)طبقت تجريبات  -
عمى ي كل دورة متؾسظة تحتؾ  ،( أسابيع بؾاقع دورتيؽ متؾسظتيؽ8) (T.R.X)جريبات استغخؽ تشفيح ت -
 ( دورات صغخى.4)
ؾحجات التجريبية الولحا تكؾف عجد ، ( وحجات تجريبية صغخى في الأسبؾع3تحتؾي كل دورة صغخى ) -
 ( وحجة تجريبية.04)
 (.3:2تسؾج حخكة الحسل في كل دورة متؾسظة ) -
 وكاف التغييخ في الحجؼ مؽ خلاؿ عجد التكخارات. ،فتخات الخاحة البيشيةؽ الذجة و تؼ تثبيت كلا م -
 الخجميؽ.ؽ الخجميؽ الجحع الحراعيؽ و ياوب ببالتش (T.R.X)كانت تختيب تجريبات  -
 ت ومؽ خلاؿ الدمؽ السحجد.متكخارال الأقرىتؼ حداب الذجة مؽ خلاؿ العجد  -
 كخارات والسجاميع بالاعتساد عمى التجارب الاستظلاعية.بيؽ التيشية تؼ استخجاـ الخاحة الب -
 .لستظمبات كخة القجـ الرالات تؼ تحجيج ندبة العسل لكل مؽ الخجميؽ والجحع وفقاً  -
 ختبارات البعجيةالا 3-93
ت سدتؾى التي وصمال، تؼ أجخاء الاختبارات البعجية لسعخفة (T.R.X)نتياء مؽ تشفيح تجريبات بعج الا 

ولغاية  0200/ 22/ 22 عيشة البحث بتاريخ ىبأجخاء الاختبارات البجنية عمالباحثاف قاـ إذ ، شةالعي إليو
 .تدمدل تشفيح الاختبارات القبميةو  نفديا ظخيقةالبو  22/0200/ 22

 حرائيةالإالسعالجات  3-94
 .لسعالجة البيانات( SPSS) حرائيةالحقيبة الإالباحثاف استخجـ 

 
 
 جوتحميل الشتائ عخض 4-9
 لمستغيخات البجنيةختبارات القبمية والبعجية عخض وتحميل نتائج الفخوق بين الا 4-9-9
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حرائية السشاسبة لتحقيق أىجاؼ تؼ استخجاـ الؾسائل الإ ،كافة نتياء مؽ تشفيح اجخاءات البحثبعج الا
 لآتي:االبحث وكانت نتائج الستغيخات البجنية ك

 (  5الججول )
 البعجي لعيشة البحث ين القبمي و غيخات البجنية بين الاختبار القيم الاحرائية لمستيبن 
السعالم           

 الاحرائية
 الستغيخات  

وحجة 
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
)ت( 

 السحدهبة
مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتسالية

 2.22 7.93 0.09 26.87 0.22 23.87 سؼ السخونة
 2.22 6.46 2.27 3.26 2.24 3.06 يةالثان الدخعة الانتقالية
 2.22 22.92 2.30 28.32 2.26 02.37 الثانية الخشاقة العامة

 2.22 7884 7.26 284.76 6.73 276.37 سؼ القؾة الانفجارية لمخجميؽ
مظاولة القؾة لعزلات 

 لمخجميؽ
 2.22 9.22 4.04 37.22 3.87 32.23 تكخار

سسيدة بالدخعة القؾة ال
 لمخجميؽ

 2.22 9.74 2.68 25.95 2.63 25.28 متخ

 2.22 5.32 2.30 6.74 2.02 6.29 الثانية ـ 4×32مظاولة الدخعة 
   (0.05 )معشؾي عشج مدتؾى معشؾية

وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجي في جسيع  (5الججوؿ ) يتبؽ مؽ
 ىالسحدؾبة عم )ت(ذ بمغت قيؼ إلسرمحة الاختبار البعجي، الاختبارات البجنية التي تشاوليا البحث و 

، 0.00) ( عشج مدتؾيات الاحتسالية9.74، 5.32، 9.22، 7.84، 22.92، 6.46، 7.93التؾالي )
 (.2.25مؽ ) أصغخوىحه الكيؼ  (0.09،0.00، 0.00، 0.00، 0.09، 0.00

  مستغيخات البجنيةختبارات القبمية والبعجية لمشاقذة نتائج الفخوق بين الا 4-9-2
( نخى أف ىشاؾ فخوؽ معشؾية بيؽ 5في ضؾء الشتائج التي حرل عمييا الباحثاف وكسا مبيؽ في الججوؿ )

 ، وىؾ ما يحقق فخض البحث.((T.R.Xالقبمي والبعجي بعج تشفيح تجريبات  يؽتبار خالا
يخ البعجي في متغ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ اختباري القبمي و 5الججوؿ ) مؽيتبيؽ إذ 

سيست في تحديؽ أوالتي ( (T.R.Xيجابي لتجريبات تأثيخ الإاللى إيعدو الباحثاف ذلػ  و  ،()السخونة
راعى الباحثاف  تشؾع البشاء السيكانيكي والتأثيخ عمى ، إذ الستغيخات البجنية  قيج البحث تظؾيخو 

تزسؽ الكثيخ مؽ التجريبات يبخنامج ، فالبذكل افزلوتشسيتيا  ،السجسؾعات  العزمية  السخاد تجريبيا
واتدست بريغة التشؾع في  ،ذات السدارات الحخكية الستشؾعة والسخكبة التي ركدت عمى الأداء  الفخدي

ف أالى (  (Zhag,2014يؤكجو  ،التخكيب والتذؾيق والجافعية في الأداء مسا أثخ عمى الأداء البجني
والتي تتسيد  ،ستخجاـ لجى الخياضييؽذائعة الاالنغسة التجريب أأصبحت مؽ (  (T.R.Xتجريبات 
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تحديؽ وتظؾيخ السجاؿ الحخكي لمسفاصل ف مؽ بيؽ استخجاماتيا إالفعالية  لتحديؽ الأداء، و بالحساس و 
 (Zhang,2017,123) وزيادة السخونة.

دتخجـ لتجريب المياقة ت ( (T.R.Xتتجريبا ( في أف0226)عبجالسعظي،و يتفق ذلػ مع ما ذكخه  
ى كسا أنيا تداعج عم ،يجؼ الى تحديؽ و تظؾيخ السخونة والتؾازف والتؾافق والقؾة العزميةتو  ،البجنية

 (0226،35،عبجالسعظي)تشسية التؾازف الثابت والستحخؾ.
البعجي في متغيخ ختباري القبمي و الا( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ 5الججوؿ ) ويتبيؽ كحلػ مؽ  

 (T.R.Xستخجاـ تجريباتالى فاعمية البخنامج التجريبي بإيعدو الباحثاف ىحا التظؾر و  ،نتقاليةالدخعة الا
ذجة الؾحجات التجريبية عمى تساريؽ القفد وبتكخارات عجيجة وبالتجريبات  خلاؿ الاعتسجت أغمب (، إذ 

يحكخ )عراـ  ذإ ،كسبجأ لتشسية الدخعةلقؾة ستفادة مؽ  تشسية االاعؽ  فزلاً  ،قرؾى ال وشبقرؾى و ال
ف التظؾر بجرجة التؾافق  العزمي أعؽ  بسدتؾى القؾة العزمية، فزلاً تختبط الدخعة  ( بأف2993الجيؽ،

ساسية والسداعجة كل في الأنكباض العزلات او  ،رتخاءالاعمى  العزلات السزادة العربي وقجرة
نكباض العزمي كمسا كانت قابمية الاأنو يسكؽ القؾؿ  إذ ،السشاسب  ساعج عمى تظؾر الدخعة  الؾقت

      .سيخ تعجيل الدخعة كبيخاً  كبيخة كاف
 (79 ،993،عبجالخالق)                                                  

البعجي في متغيخات لقبمي و ا ؽختباريالاوجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ أيزاً (  5يبيؽ الججوؿ )و   
 إلىىحه الرفة  الحاصل في يعدو الباحثاف التظؾر ، و مظاولة القؾة ومظاولة الدخعة لعزلات الخجميؽ
عمى السجاميع العزمية السذتخكة في الأداء (  ( T.R.Xالزغط  السباشخ الحي ولجتو  تجريبات السقاومة

والتي تعسل عمى  ،تجريبات السقاومة في أثشاءعبة لاؤدييا التمؽ خلاؿ عسميات التكخار السدتسخ التي 
 الآلاـعمى تحسل في مقجرة اللاعبة ىحا العسل سيؤدي الى زيادة ، ضافياً إ ا وجيجاً ئل اللاعبة عبيتحس

ستخجاـ الذجة اعؽ  مؽ عيؾر الأكاسيج الستخاكسة داخل العزلات السدتيجفة، فزلاً والتقميل العزمية 
ىحه الرفة وبفتخات راحة ناقرة يسكؽ مؽ خلاليا الزغط عمى نزاـ الظاقة الستؾسظة السثالية لتجريب 

 العامل.
، سؾؼ يديج تجسع عشج التجريب والزغط عمى الشغاـ اللاىؾائي( إلى انو 0222)أبؾ العلا،اذ يذيخ   

ف اللاعب إوبعج تجريب السدتسخ ف ،عشجىا يذعخ اللاعب بالألؼو في العزلات والجـ حامض اللاكتيػ 
 ظحتفالاستسخار في الأداء مع تحسل زيادة تجسع اللاكتيػ واالا عيتكيف عمى تحسل الألآـ ويدتظيسؾؼ 

عكذ ذلػ ش، ويمؽ خلاؿ تحدؽ السشغسات الحيؾية يتؼ ذلػ، و بسدتؾى عاؿ مؽ سخعة الأداء الحخكي
  الجيج. في أثشاءالجـ الحي يعسل ضج زيادة مدتؾى الحامزية في ( phعمى مدتؾى ايؾنات الييجروجيؽ )

 (226،،0222،أبؾالعلا)
( T.R.Xكسا يعدو الباحثاف  التظؾر الحاصل  لمقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ الى تجريبات  السقاومة )  
مة وزف مقاو و  داة التجريبأستخجاـ ابالسدتيجفة  زلاتعومؾجية نحؾ الما تزسشتو  مقاومة متشؾعة و 

والحي يقع في حجود تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة وضسؽ  كسا اف زمؽ أداء ىحه  التجريبات الجدؼ،
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تحفيد الؾحجات  ىسل عمعستخجاـ الذجة العالية التي تخجـ ىحه الرفة والتي تاشغاـ الفؾسفاجيشي بال
العزمية، فزلا عؽ اضات نكبزيادة الا ىعممذاركة عجد كبيخ مشيا، وىحا يعسل الحخكية مسا يؤدي الى 
الخاحة عمى وفق الظخيقة التجريبية بيؽ فتخات العسل و  استخجاـ العلاقة الرحيحةو عجد التكخارات السشاسبة 

تحسل ( T.R.Xف تجريبات السقاومة )إلى أذ يذيخ إ ،شتيجة التي نحؽ برجدىاالدى الى أ مسا السدتخجمة
بالتالي   ميفة  العزمية السجربةلقظخ او ظع  العزمي زيادة مداحة السقو الحخكية عمى تحفيد  الؾحجات 

 Dannelly et)       زيادة كسية  البخوتيؽ في العزلات الحي يؤدي الى اكتداب  الشغسة العزمية.

al.,2011,75) 
 ؽختباريلامعشؾية بيؽ ا فخوؽ ذات دلالةىشالػ بأف ( 5الججوؿ )فيبيؽ سا يخص اختبار الخشاقة فيما أ

في يعدو الباحثاف التظؾر الحاصل و ، لبعجيختبار االا ةرمحسمي والبعجي في متغيخ الخشاقة ولالقب
الى رفع  ىدأالسظبق عمى عيشة البحث والحي ( T.R.Xلى  تجريبات )إلخشاقة لجى عيشة البحث ا

قج و  ،باتاللاعملائسة  بذكل كبيخ لتكخارات أداء ( T.R.Xكانت تجريبات ) ، إذلجييؽالخشاقة مدتؾى 
جاذبية الخجـ وزف الجدؼ  ضج تف ىحا نؾع مؽ التسخيشات التي تدأالى  شبكة السعمؾمات العالسية تاشار 
والحؾض  ،والغيخ ،دائيا عمى عزلات البظؽأ في تعتسجو  ،والخشاقة ،والتؾازف  ،رضية لبشاء القؾةالا

 عجيجة. تاتكخار بواتجاىات مختمفة و  ظخائقبو باستخجاـ مجسؾعة مؽ التسخيشات السختمفة 
 ((htt://ar. wikipedia.org 

ؾة في الق حجوث ىحا التظؾر يافيعد  ، فإف الباحثافنفجارية لعزلات الخجميؽالابخرؾص القؾة و 
حساؿ التجريبية الأوتقشيؽ  (T.R.X) تخظيط الجيج لبخنامج تجريباتاللعزلات الخجميؽ الى الانفجارية 

تزسشت  إذ متجرجة،التجريب بأحساؿ  ةية لمعيشة ومخاعابأسمؾب عمسي ومقشؽ يتشاسب مع السخحمة العسخ 
)حدؽ و يذيخ ،ستخجاـ وزف الجدؼاستخجمت فييا مختمف  السقاومات باالؾحجات التجريبية تساريؽ 

ف التساريؽ التي تدتخجـ فييا مقاومات وباستخجاـ وزف الجدؼ تعج مؽ الؾسائل ( إلى أ2988وجسيل،
ف التجريب يظؾر قجرة الجيازيؽ  العزمي أعؽ  فزلاً ، نفجاريةالالقؾة االسشاسبة لتظؾيخ مكؾنات 

نكباضات العزمية وىي عامل ميؼ الامؽ سخعة  والعربي في التغمب عمى السقاومة تتظمب درجة عالية
، كسيارة الترؾيب بالخأس مؽ القفد نبداطيا في وقت قريخانكباض العزمة و العاب التي تتظمب الأفي 

 .خكب مؽ صفتيؽ  ىسا الدخعة والقؾةوىحا الشؾع مؽ القؾة  م
       (78 ،2988،مشرؾرو  حدؽ)                                        
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 التهصياتالاستشتاجات و  -5
 الاستشتاجات 5-9

 :الاستشتاجات الآتيةتؼ التؾصل 
شكاليا أبجلالة معشؾية في تظؾيخ القجرة العزمية ب اً يجابيإتأثيخاً  (T.R.X)تجريبات أعيخت  5-2-2

 السختمفة.
يخة عمى تظؾر في مدتؾى الستغيخات البجنية قيج الجراسة يتؾقف بجرجة كب صلالتظؾر الحا 5-2-0

 .(T.R.X) دوات التجريبأاساليب و 
 ساليبأمقارنة ب شكاليا السختمفةأب تتغمب عمى نقص القجرة العزمية T.R.X))داة أتجريبات  5-2-3

 .التجريب التقميجية
 التهصيات 5-2   

 :بسا يأتيالباحثاف في ضؾء الشتائج والاستشتاجات يؾصي 
البجنية جريب لسا ليا مؽ اىسية بالغة في تظؾيخ الرفات في الت (T.R.X) استخجاـ تجريبات 5-0-2

 للاعبات كخة القجـ الرالات.
 .قيالديؾلة تظبي ى اخخ لعاب أ عمى (T.R.X)تظبيق تجريبات  5-0-0
ستاف در ؾ قميؼ كإفي  السعشيةالخياضية  السؤسدات والأنجيةتعسيؼ نتائج البحث الحالي عمى  5-0-3

 في مجاؿ التجريب الخياضي.الاستفادة مؽ نتائج البحث  لغخض
 السرادر

 ،القاىخة، دار الفكخ العخبي لمظباعة والشذخفديؾلؾجيا المياقة البجنية،  (:0222) ،عبج الفتاح ،أبؾالعلا .2
 .مرخ

 .العخاؽ ، الإسكشجرية،دار السعارؼ (: إعجاد لاعبي كخة القجـ،0229) ،وآخخاف سيعمي في ،البيػ .0
ة، التظبيقات الاحرائية في مجاؿ التخبية الخياضي (:2999، )حدؽ والعبيجي، وديع ياسيؽ ،التكخيتي .3

 .العخاؽ ،السؾصل ،دار الكتب لمظباعة والشذخ
ترسيؼ و بشاء اختبارات لكياس بعض العشاصخ البجنية “ (:0229) ،ربيع خمف جسيل ،الدىيخي  .4

 .صلجامعة السؾ "، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، الخاصة للاعبي خساسي كخة قجـ الرالات
 ،مظبعة التعميؼ العالي ،تحكيقيا طخائقالمياقة البجنية و  (:2988) ،مشرؾر ،جسيلو  قاسؼ ،حدؽ .5

 .العخاؽ ،بغجاد
 ،2، طاتجاىات حجيثة في التجريب الخياضي (:0224) ،جاسؼ الياسخى  ،محمدو مخواف ،عبج السجيج .6

 .الأردف ،عساف ،الؾراؽ لمشذخ والتؾزيع
 .مرخ ،القاىخة ،دار السعارؼ ،2ط ،التجريب الخياضي، (2993) ،عراـ الجيؽ ،عبجالخالق .7
عمى بعض القجرات البجنية الخاصة  (T.R.X) فاعمية تجريبات“ (:0226) ،سساح محمد ،عبجالسعظي .8

 .السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾـ الخياضة ،”ـ حخة 222والسدتؾى الخقسي لجى سباحي 
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 الاختبارات الستغيخات البجنية ت
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 القؾة الانفجارية لمخجميؽ

 الثبات مؽ الظؾيل الؾثب اختبار -
 مسكشة مدافة لأبعج اداة  عمى مدتقخة كغؼ (2.5) زنة الظبية كخة دفع -

 السديظخة. غيخ لمخجل
 مدافة لأبعج اداة  عمى مدتقخة كغؼ ( 2.5) زنة يةالظب كخة دفع -

 السديظخة. لمخجل  مسكشة
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 مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ

 القؾة مظاولة لكياس الجيج استشفاذ حتى الخكبتيؽ ومج ثشي اختبار -

 لمخجميؽ
 الكخة لشظح الستكخر القفد -

 ( ثانية92القفد للأعمى مؽ وضع الجمؾس الظؾلي لسجة ) -

 
 
3 

القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات 
 الخجميؽ

 بالتعاقب قفدات (22) اختبار -
 لسجة عجد لأقرى الخكبتيؽ مج وضع مؽ الخقؾد مؽ الجمؾس -

 ثؾاني  (22)
 ثؾاني ( 22) لسجة عجد الأقرى وضع مؽ خفزيسا و الخجميؽ رفع -

 
4 

 
 مظاولة الدخعة لعزلات الخجميؽ

 

 اليالع البجء مؽ ـ 4 ×32ركض اختبار -
 العالي البجء مؽ ـ 252ركض اختبار -
 العالي البجء مؽ ـ 282ركض اختبار -

 للأماـ الؾقؾؼ وضع مؽ الجحع ثشي ختبارا - السخونة 5
 ع مؽ الجمؾسحاختبار ثشي الج -

 الخشاقة العامة 6
 ((Illinois Agility Run Test اختبار  -

 متخ 9×4 السكؾكي ركض اختبار -
 الجيات لستعجد ركض اختبار -

 
 
7 

 الدخعة الانتقالية
 ( ـ مؽ بجاية متحخكة02ركض ) -

 ( ـ مؽ الؾقؾؼ.32ركض ) -
 ( ـ مؽ الؾقؾؼ.42ركض ) -
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 (2السمحق )
 مفخدات البخنامج التجريبي السدتخجم

 الجورة الستهسظة: الاولى
                                                                                                السكان: قاعة نادي الفتاة الخياضي                                                                                                                                                  الأسبهع الأول: الهحجة التجريبية )الأولى + الثانية + الثالثة(

 دقيقة(. 96.78الدمن الكمي لمهحجة التجريبية: )                                                                             2022/  8/ 26: الدبت :اليهم   
 2022/ 28/8الاثشين:         -

                                                                                                                                                                                                                                                                                      2022/ 8/ 30الاربعاء:           

هجف التسخين بالشدبة 
 جداء الجدملأ

عجد مخات الأداء 
 900بالذجة %

 عجد مخات الأداء
 80بالذجة  %

زمن اداء التسخين 
 بالثانية

 

 عجد
 تاراالتكخ 

الخاحة بين 
 التكخارات

عجد 
 السجاميع

الخاحة بين تسخين و 
 آخخ

الدمن الكمي 
 لكل تسخين

 ثانية  40 2 ثانية  92 29 26 الخجمين

 
2 

 دقيقة 4.06 دقيقة   3

 دقيقة 4.40 دقيقة   3 ثانية  40 2 ثانية  22 98 22 الجحع

 دقيقة 4.66 دقيقة   3 ثانية  40 2 ثانية  30 24 30 الحراعين

 دقيقة 3.66 دقيقة   3 ثانية  40 2 ثانية  20 96 20 الخجمين

    


