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ʝʳمل ʖʲॺال  

     Ȏلاح   ʘاحॼال  ʧه   خلال  مʱعǼاʱم   ʛʽʲؔلل   ʧات   مȄارॼʺة   الॽلʴʺة  الॽولʙأن  والǼ  ʥالʻة في    ضعف  هʨالق  
 واتʵاذ   الʺॼارȄات   خلال  مʹاعفة   جهʨداً   يʚʰلʨن   اللاعʧʽʰ   جعل  مʺا  والʛجلʧʽ  للʚراعʧʽ   الʵاصة   الॽɿॽʣʨة 
مȐʨʱʶ    على  سلॼاً   ذلʥ  انعʝȞ  مʺا  الॼʷاب   لاعʰي  لȐʙ  العʹلॽة  القʨة  ضعف  ʖʰʶǼ   صʴॽʴة  غʛʽ  أوضاع
 مʱʳʺع   وتʨؔن ,  الʺʱؔافʧʽʱʯ  الʺʨʺʳعǼ  ʧʽʱأسلʨب   الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  Ǽاسʙʵʱام  الॼاحʘ   قام  لʚا,  ,  الفʻي  الاداء
 ʘʴॼي  الʰلاع  ȑناد   ȑرʨاضي  الاثȄʛاب   الॼʷة  للʷȄʛة  الʛائʢالغ   الॼال  ʦدهʙ12(   ع  ( ʖلاع  ʧʽʺʶإلى   مق  

،ʧʽʱعʨʺʳعة  مʨʺʳʺة  الॽʰȄʛʳʱال  ʦدهʙ6(  وع  (،ʖعة  لاعʨʺʳʺة  والʢǼالʹا   ʦدهʙوع  )6  ( ʖصل    لاعʨوت
الاسʱʻʱاجات    ʦأه إلى   ʘاحॼنامج  انالʛʰي  الʰȄرʙʱال  Ȑإلى  أد  ʛȄʨʢرات   تʙة  القॽنʙʰال  Ȑʙي  لʰة   لاعʷȄʛال  

  . الʢائʛة
  الʢائʛة  الʷȄʛة , الʙʰنॽة القʙرات ,  الॽɿॽʣʨة القʨة الؒلʸات الʸفʯاحॻة :

The effect of functional strength exercises on developing some physical 
abilities among badminton players 

Abstract  
      The researcher noticed, through his follow-up of many local and 
international matches, that there was a weakness in the functional strength of 
the arms and legs, which made the players exert double efforts during the 
matches and take incorrect positions due to the weakness of the muscular 
strength of the youth players, which had a negative impact on the level of 
technical performance, so he The researcher used the experimental approach in 
the style of two equal groups, and the research population consisted of Al-Athuri 
Youth Badminton Club players, numbering (12) players, divided into two groups, 
the experimental group, numbering (6) players, and the control group, numbering 
(6) players. The researcher reached the most important conclusions that the 
training program It led to the development of the physical capabilities of 
badminton players.         
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  : الʖʲॺ  مقʗمة  -1
 إلى   هʚه  قʨدناǽ  إذ   الʙʱرʰȄي،  للʛʰنامج  الॽʴʸح  مʛتǼ ȌॼالȌॽʢʵʱ  لॼɻة  أȑ  في  الʙʰني  الʺȐʨʱʶ   تʨʢر  ان     

  مȞʷǼ  ʦʤʱʻل والʱقʦȄʨ الʦȞʴ لغʛض  نʱائʳها اسʲʱʺار يʦʱ  لؔي الॽʁॽʰʢʱة والʨʴॼث   الʙراسات  مʧ الʺʙȄʜ  إجʛاء

  القʙرات   جʺॽع  تʛȄʨʢ  على   كʙʽ أالʱ  تʢʱلʖ   الʷȄʛة الʢائʛة  لॼɻة  ان, و   وتأثʛʽها  الʙʱرॽʰȄة   العʺلॽة  صʴة  على

  الʸفات   أهʦ  أحʙ الॽɿॽʣʨة    القʨة  وتعʙ   الʙʰني،  الʳانʖ   وتؔامل  تȘʽʰʢ  في  الʨاضح  لأثʛها  الʵاصة  الʙʰنॽة

  واضʴة   أهʺॽة  وتʙرॼȄاتها  للقʨة  ان  ،  الأداء  بʱؔامل  لارتॼاʡها  الʷȄʛة الʢائʛة  يلاعh   لȐʙ  تʨافʛها  الʨاجʖ   الʙʰنॽة

 الʙʴيʲة   الʙʱرॽʰȄة   الʨسائل  تʨʱʶǽ   Șʽʰʢجʖ   لʚلʥ  وخاص،  عام  ȞʷǼل   للاعʧʽʰ   الʙʰنॽة   ات القʙر   تʛȄʨʢ  في

ʛʲاً   والأكʛʽي  في  تأثʰȄرʙʱنامج الʛʰالǼ   اصʵة  الॼɻالاداء لل Ȑʨʱʶʺة  ان,    لॽʺأه   ʘʴॼجاءت   ال  ʛʽتمرينات  تأث  

  بأساليب   والرجلين  للذراعين  الخاصة   العضلية  القوة  تدريبات   تطبيق   على  التأكيد   خلال   منالقوة الوظيفية  

ً   مختلفة  تنمية  أجل   مʧ  الفعالॽة   هʚه  لʨʸʵصॽةالʙʰنॽة    القʙرات   لʛȄʨʢʱ  ملاءمة  أكثرها   لمعرفة  لأنواعها  وفقا

Șʽقʴائج تʱمة نʙقʱها مʙʷʻت  ʦʤول معʙها الʻاق ومʛعلى الع  ʙʽعʸلي الʴʺي الȃʛوالعالʺي والع  .  

  
2 - :ʖʲॺلة الȜʵم 

      ʙلق  Ȏلاح   ʘاحॼال  ʧه   خلال  مʱعǼاʱم   ʛʽʲؔلل   ʧات   مȄارॼʺة   الॽلʴʺة    الॽولʙأنوالǼ  ʥالʻلة  هȞʷصلة   ذات   م  
  الॽɿॽʣʨة الʵاصة   القʨة  ضعف  خاص   وȞʷȃلالʳانʖ الʙʰني    ضعف  في  تʨʱضح  الʺॼارȄات   بʱʻائج   مॼاشʛة

ʧʽراعʚلل  ʧʽجلʛعل  مʺا  والʳǽ  ʧʽʰن   اللاعʨلʚʰداً   يʨات   خلال  مʹاعفة  جهȄارॼʺاذ   الʵأوضاع  وات  ʛʽة   غʴॽʴص  
 ʖʰʶǼ  ة  ضعفʨة  القॽالعʹل  Ȑʙلاء  لʕه  ʧʽʰاب   اللاعॼʷمʺا  ال  ʝȞانع   ʥاً   ذلॼي  على  سلʻه  في  الاداء الفʚه 
بʱ  اللॼɻة تʺʻȄʛات خاصة  اعʙاد   ʘاحॼال  Ȑارتأ  ʘʽح  ,Șʽʰʢ  يʰȄرʙʱال   تʛȄʨʢ   في  تأثʛʽاً   والأكʛʲ  الʛʰنامج 

والʛجلʧʽ   الانفʳارȄة  القʨة(مʻها  الʵاصة  القʙرات   ʧʽراعʚة  ،للʨة  والقʜʽʺʺعة  الʛʶالǼ  ʧʽجلʛوال  ʧʽراعʚوفقا )  لل  
  الʷȄʛة الʢائʛة .  بلॼɻة الʵاص  الʺهارȑ  للأداء

3 - ʖʲॺاف الʗاه  :  
  .  الʢائʛة الʷȄʛة لاعʰي لȐʙ الʙʰنॽة القʙرات  Ǽعʠ   تʛȄʨʢ  في الॽɿॽʣʨة القʨة تʺʻȄʛات  اعʙاد  -
 .  الʢائʛة الʷȄʛة  لاعʰي لȐʙ الʙʰنॽة القʙرات  Ǽعʠ  تʛȄʨʢ في الॽɿॽʣʨة القʨة تʺʻȄʛات على   الʱعʛف -
4 -  :ʖʲॺوض الʙف  
  .  الʢائʛة الʷȄʛة لاعʰي لȐʙ الʙʰنॽة القʙرات  Ǽعʠ  تʛȄʨʢ فياثʛا اʳǽابॽا  الॽɿॽʣʨة  القʨة تʺʻȄʛات ان   -
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5- 1  :ʖʲॺالات الʱم    
5- 1  -1  :ȏʙʵॺال الʱʸال  ʦسʨʺة  للʛائʢة الʷȄʛاب الॼʷلل ȑرʨالاث ȑي نادʰ2023لاع  
   .2023/  10  /14  الى  8/2023 /3الʺʙة   الʚماني:لʱʸال ا 2- 1  – 5
  قاعة نادي الاثوري الرياضي في محافظة بغداد . الʱʸال الȜʸاني:  3 - 1  – 5
  : مʹهج الʖʲॺ وجʙاءته الʗʻʸانॻة - 4
5 -  :ʖʲॺقاممʹهج ال  ʘاحॼام الʙʵʱاسǼ هجʻʺي الʰȄʛʳʱب  الʨأسلǼ ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽʱʯؔافʱʺال ʥه  وذلʱʺلʺلائ  

  دراسة الʘʴॼ . وॽʰʡعة
 الॼالغ    الʢائʛة  الʷȄʛة  للॼʷاب   الاثʨرȑ   نادȑ  لاعʰي  مʧ  الʘʴॼ   مʱʳʺع  وتʨؔن مʸʯʱع الʖʲॺ وعʯʹʻه:    -  6

ʦدهʙ12(  ع  (  ʖلاع،   ʦار  وتॽʱة  اخʻʽع   ʘʴॼقة  الȄʛʢالǼ  ةǽʙʺلة  العʲʺʱʺي  الʰبلاع  ȑناد   ȑرʨالاث  
 ، ʖ لاع)  6(   وعʙدهʦ  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  مʨʺʳعʧʽʱ،   إلى  مقʧʽʺʶ  ,    الʢائʛة  ʷȄʛةلل  للॼʷاب 

  . لاعʖ ) 6( وعʙدهʦ الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة
  
7 -   ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت  

  )1(في مʱغʛʽات الʙʳول 

  

  الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

 Ȋسʦال
  الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال   ȏارॻɹʸاف الʙʲاء   الانʦʯالال  

 0.062 4.272 185.000 184.375  سʤ  الʦʠل 

  0.547  5.692  73.500  73.438  كغʤ  الʯؒلة

ʙʸ0.391 0.834 17.000 16.813  سʹة  الع 

  )ʸॻɾ *± 1ة معامل الالʦʯاء (

8 - ʓة تؒافʹʻع ʖʲॺال   
  )2الʙʳول (

الʹاʢǼة والॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعʧʽʱ  ) ودلالة الفʛوق بtʧʽ( ةالʺॽɻارȄة وॽʀ̋  والانʛʴافات الأوساȋ الʶʴابॽة 
  في الʺʱغʛʽات قʙʽ الʘʴॼ في الاخॼʱار القʰلي  

  

  الاخॺʯارات   الʯʸغʙʻات 
وحʗة  
  الॻɿاس 

 الʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة
  ʸॻɾtة 

 Ȏʦʯʴم
 الʠʳأ 

دلالة 
 ع سَ  ع سَ   الفʙوق 
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  القʦة الانفʱارȂة

 ʥʻراعʘلل  ʤ0.353 0.959 1.404 4.543 1.194 4.891  س 
ʙʻغ 

 ȏʦʹمع 

 ʥʻجلʙلل  ʤ0.062 2.005 1.043 2.453 0.923 2.601  س 
ʙʻغ 

 ȏʦʹمع 

 الʚʻʸʸة القʦة
  Ǻالʙʴعة 

 ʥʻراعʘد   للʗ0.451 0.775 0.221 8.001 0.502 9.021  ع 
ʙʻغ 

 ȏʦʹمع 

 ʥʻجلʙلل  ʤ0.691 0.409 1.447 5.211 5.907 5.421  س 
ʙʻغ 

 ȏʦʹمع 

  ).0.05() إذا ؕان مȎʦʯʴ الʠʳأ أصغʙ مʥ 0.05معʹȏʦ عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (* 

  شȞॼة . والأجॽʰʻة العॽȃʛة الʺʸادر ):الʗʳʯʴʸمة والأجهʚة الأدوات(الʸعلʦمات جʸع وسائل  - 9

  .والʖȄʛʳʱ  الʺلاحʤة .الأنʛʱنʗ  الʺعلʨمات 

,   10, تȃʨʽات عʙد  20مʹارب عʙد  ,قاعة رȄاضة مغلقة  -:الʖʲॺ في  الʗʳʯʴʸمة الأدوات - 10
ȌȄʛش Șساعة, لاص   ʗʽقʨة  تॽونʛʱؔد   الʙ2( ع (ةॽʻʽأ صʷʻʺة, الʛʽة ؗامॽʺع  رقʨن )CANON (ةॽʻʽص  
  الʨʢل لॽʁاس جهاز .الʺʷʻأ صʻʽي) hp(لابʨʱب   نʨع حاسʨب  جهاز , .ثانॽة/صʨرة) 25( ذات  الʺʷʻأ
 ؗغʦ . 4و  3,   2اوزان  ʛؗ ,10ات ॽʰʡة عʙد  والʨزن 

11 - :ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯالاخ  
  )   (Chikin Cheung,2001.p187  :للʘراعʥʻ الانفʱارȂة القʦة اخॺʯار - 1

  الʛؔسي. على الʳلʨس وضع مǼ ʧالʙʽيʧ ؗغʦ) 3( زنة ॽʰʡة ʛؗة رمي اخॼʱار : الاخॺʯار مʥ الغʙض
ʛسي ॽʀاس وشȌȄʛ ؗغʦ) 3( زنة ॽʰʡة ʛؗة: الʗʳʯʴʸمة الأدوات    .مʦȞʴ للʚʳع تʗʽʰʲ  حʜام مع وؗ

ــــــــي والʛؔة الॽʰʢــة مʨʺʴلــة Ǽــالʽــʙيʧ فʨق الʛأس والʳــʚع   :لاخॺʯـارȂʙʟقـة أداء ا ʳǽلʝ الʺʛʰʱʵ على الʛؔســــــ
ـʥʁ مʧ الʵلف ȄʛʢǼقة مȞʴʺة لغʛض مʻع   ʺȄو ʛʰʱʵʺع الʚل جʨام حʜʴضـع الʨسـي ، يʛؔافة الʴل Șملاصـ

ॽعʺل ʦʱʱل ،ʧيʙʽالǼ ةʛؔاء رمي الʻة للأمام في أث ʛؗʴال ʧم ʛʰʱʵʺع  ةالʚʳام الʙʵʱــ  رمي الʛؔة Ǽالʙʽيʧ دون اسـ
  ، وȄعʢى لؔل مʛʰʱʵ ثلاث مʴاولات تʳʶل أفʹلها .

  تʖʶʴ الʺʶافة بʧʽ الʴافة الأمامॽة للʛؔسي وأقʛب نقʢة تʹعها الʛؔة على الأرض. :الʻʱʴʯل
  ) (Joseph L. Rogers:2000,p179:  الॺʰات مʥ  الȂʦʠل الʦثʔ اخॺʯار:  2

  .  الʛجلʧʽ لعʹلات  الانفʳارȄة القʨة ॽʀاس :  الاخॺʯار مʥ الغʙض
    .م)  3.5(  وʨʢȃل)  Ǽ  )1.5عʛض  للʨثʖ  مʻاسʖ  مȞان -: اللازمة الأدوات 

  يلامʘʽʴǼ ʝ  ، ومʨʱازʱȄان قلʽلاً  مॼʱاعʙتان والقʙمان الارتقاء خȌ خلف اللاعǽ  ʖقف -:  الأداء وصف
Ȍʷم ʧʽمʙالق Ȍة خǽاʙʰال ʧارج مʵأي  ، الʙʰ  ʖة اللاعʴجʛʺǼ ʧʽراعʚي مع خلفاً  أسفل أماما الʻث ʧʽʱʰ ʛؗال  



 

439 
 

 المؤتمر العلمي الدولي الثامن لعلوم الرياضة
ميسان لعلوم التربية البدنيةمجلة 

 امʙʱاد  على  الʛجلʧʽ مʙ  مع Ǽقʨة  أماما الʚراعان تʺʛجح الʨضع هʚا ومʧ ،  قلʽلاً  للأمام Ǽالʚʳع والʺʽل
  .  مʺʻȞه مʶافة لأǼعʙ  أماما الʨثʖ  مʴاولة في Ǽقʨة Ǽالقʙمʧʽ الأرض  ودفع الʚʳع

ــʻʱل : ــافة  تقاس   الʴʯــ ـــ ــʳل  مʴاولʱان  مʛʰʱʵ ولؔل,  للقʙمʧʽ  اثʛ اخʛ  وحʱى الʙʰاǽة  نقʢة  عʧ  الʺʶـ ـــ  له  تʶـ
  . أفʹلها

  
  :للʘراعǺ ʥʻالʙʴعة الʚʻʸʸة القʦة اخॺʯار -3

    ) (George A. Ferguson:2010.p44 الʘراعʥʻ ومʗ ثʹي  الأمامي اسʯʹاد: الاخॺʯار مʥ الغʙض
  ثʦ الأرض  الʙʸر ʝʺǽ أن إلى الʚراعʧʽ بʻʲي الʺǽ ʛʰʱʵقʨم  , الأمامي الاسʻʱاد  وضع مʧ:  الأداء وصف
   .  الأصلي الʨضع إلى الʛجʨع
   . ومʳʶل ، تʨقʗʽ   ساعة: الʗʳʯʴʸمة الأدوات

  .   ثʨان) 10( خلال الʺʛʰʱʵ يʕديها الʱي الʴॽʴʸة الʛؔʱارات  عʙد  حʶاب  يʦʱ:  الʻʱʴʯل
  :للʙجلǺ ʥʻالʙʴعة الʚʻʸʸة القʦة اخॺʯار -4

  )Frederic delavier : 2002. P45( الʚʻʸʸة للʙجلʥʻ القʦة اخॺʯار الاخॺʯار: مʥ الغʙض
  .الʛجلʧʽ لعʹلات  الȄʛʶعة القʨة ॽʀاس: الاخॺʯار مʥ الغʙض
  . ॽʀاس شȌȄʛ م،) 9( عʨʡ ʧلها ǽقل لا مʶافة:  الʗʳʯʴʸمة الادوات

  وثॼات  ولʲلاث  معاً   Ǽالقʙمʧʽ  الامام الى  Ǽالʨثǽ   ʖقʨم  ثʦ  الʙʰاǽة خȌ خلف  الʺǽ  ʛʰʱʵقف:  الأداء  مʦاصـــــــفات
  .افʹلهʺا له تʖʶʴ  مʴاولʱان مʛʰʱʵ لؔل تعʢى مʱʱالॽة

ــʻʱل ــافة  تقاس: الʴʯــــ ــافة(  الʲلاثॽة  الʨثॼة Ǽعʙ   للقʙمʧʽ  اثʛ اخʛ وحʱى  الʙʰاǽة  نقʢة  عʧ  الʺʶـــــــ   الʨثॼات  مʶـــــــ
     ).الʲلاثة

  
 الʺʨافȘ الʝॽʺʵ يʨم  في الاسʢʱلاॽɺة الȃʛʳʱة Ǽإجʛاء  الॼاحʘ  قام : الȁʙʱʯة الاسʠʯلاॻɸة - 12

)3/8/2023 ( ʘʽح ,  ʗʻه أغʚة هȃʛʳʱال  ʘاحॼال   ʠعॼات  بʤها الʺلاحʻوم:  
  . اخॼʱار لؔل الʺʱʶغʛق  الʜمʧ معʛفة •
  . الاخॼʱارات  لʻʱفʚʽ  الإجʺالي الʨقʗ  معʛفة •
  .للاخॼʱارات  وتفهʺه الʺʶاعʙ  العʺل فȘȄʛ حʦʳ  ؗفاǽة مȐʙ معʛفة •
  .الʺʙʵʱʶمة الاخॼʱارات  صلاحॽة معʛفة •
  . الاخॼʱارات  في الʺʙʵʱʶمة والأدوات  الأجهʜة صلاحॽة مȐʙ معʛف •
• Ȑʙم ʦة تفهʻʽع  ʘʴॼارات  الॼʱمة للاخʙʵʱʶʺال .  
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القاعة الȄʛاضॽة    في  2023  /  8/  7بʱارȄخ  الاخॼʱارات القʰلॽة  قام الॼاحǼ ʘإجʛاء    :الاخॺʯارات القʮلॻة  -  13
  لʻادȑ الاثʨرȑ في مʴافʤة Ǽغʙاد . 

  :  الȁʙʱʯة الʙئॻʴॻة  - 14
  2023/  10/  11لغاية  2022/   8/   12 بتاريخ    تمرينات تنفيذ العينة بدأت .  

  ) :  اسابيع.8مدة البرنامج التدريبي ( 

  ): وحدة تدريبية.  24عدد الوحدات التدريبية الكلية ( 

 ): وحدات .3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ( 

  الاربعاء) .  –الاثنين   –(السبت  :أيام التدريب الأسبوعية 

 .الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب الفتري المرتفع الشدة 

  ) :90 –  80الشدة التدريبية المستخدمة  .(% 

القاعة الȄʛاضॽة لʻادȑ   في   10/2023  /14  بʱارȄخ    ت الॼعǽʙة إجʛاء الاخॼʱاراتʦ    الاخॺʯارات الॺعǻʗة:  -  15
 ȑرʨاد .  الاثʙغǼ ةʤافʴفي م  

 لإʳǽاد ) SPSSاسʱعان الॼاحǼ ʘالʴقॼʽة الاحʸائॽة ( الاحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة في الʖʲॺ: الʦسائل - 16
    الʺعالʳات الاحʸائॽة الʺʻاسॼة .

   الضابطة) للمتغيرات قيد البحث  –الفروق بين مجموعتي البحث ( التجريبية نتائج  وتحليل عرض

ة ارات القبليـ ائج الاختبـ ة  عرض نتـ ديـ ة  والبعـ دنيـ دى    في المتغيرات البـ ةلمجموعـة  ا  لـ ا   التجريبيـ وتحليلهـ

   ومناقشتها

  ) 3الجدول (

  قيد البحث  يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية

  المتغيرات البدنية   
  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

  ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
  الخطأ 

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائية

  الانفجارية القوة
  للذراعين 

  

4.891  
0.245  5.204  0.673  0.376  4.562  

0.000  
  دال 

  الانفجارية القوة
 للرجلين 

2.601  0.632  2.856  0.498  0.662  2.871  
0.001  

  دال  

القوة المميزة  
 للذراعين 

9.021  0.487  10.001  0.877  0.591  3.625  
0.002  

  دال 

القوة المميزة  
 للرجلين 

5.421  1.651  5.801  0.429  0.761  5.454  
0.001  

  دال  
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   5وتحت درجة حرية   0.05 ≤دال تحت مستوى دلالة 

  
وتحليلهـا   الضـــــابطـةلمجموعـة  ا  للمتغيرات البـدنيـة  لـدى    عرض نتـائج الاختبـارات القبليـة والبعـديـة

  ومناقشتها

  ) 4الجدول (

  يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث 

  المتغيرات البدنية   
  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

  ع ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
  الخطأ 

الدلالة 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائية

  الانفجارية القوة
  للذراعين 

4.543  0.235  4.990  0.643  0.582  3.085  
0.000  

  دال 

  الانفجارية القوة
 للرجلين 

2.453  2.543  2.659  0.654  0.356  4.858  
0.000  

  دال  

  المميزة القوة
 للذراعين 

8.001  0.781  9.002  0.875  0.569  2.641  
0.002  

  دال 

  المميزة القوة
 للرجلين 

5.211  0.344  5.643  0.454  0.232  4.762  
0.001  

  دال  

   5وتحت درجة حرية   0.05 ≤دال تحت مستوى دلالة 

  
  

الاختبـارات البعـديـة في الاختبـارات البـدنيـة قيـد البحـث لـدى المجموعتين    نتـائجوتحليـل ومنـاقشــــة عرض  

  الضابطة والتجريبية

  ) 5الجدول (

البحث لدى المجموعتين الضابطة  قيد الاختبارات البعدية في الاختبارات البدنية  يبين نتائج

  والتجريبية 

المتغيرات 
  البدنية 

  المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية 
 المحسوبة tقيمة 

الدلالة   مستوى الخطأ 
  ع  سَ   ع  سَ   الاحصائية
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  الانفجارية القوة
  للذراعين 

6.012  0.135  5.564  0.239  4.671  
0.000  

  دال 

  الانفجارية القوة
 للرجلين 

3.001  0.567  2.893  0.768  3.873  
0.000  

  دال  

  المميزة القوة
 للذراعين 

12.001  0.5683  10.022  0.547  3.892  
0.000  

  دال 

  المميزة القوة
 للرجلين 

6.321  0.125  5.976  0.655  2.434  
0.000  

  دال 

  10وتحت درجة حرية 0.05 ≤دال تحت مستوى دلالة 

  : مʹاقʵة الʹʯائج  - 17
أʣهʛت الʱʻائج وجʨد فʛق معȑʨʻ بʧʽ الاخॼʱارʧȄ القʰلي والॼعȑʙ لعʻʽة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة         

ولʸالح الاخॼʱار الॼعȑʙ ولʸالح الʺʨʺʳعʧʽʱ وȄعʜو الॼاحʘ ذلʥ الفʛق الʺعȑʨʻ لاخॼʱار القʨة الانفʳارȄة  
  ʧȄارʺʱام الʙʵʱالى اس ʧʽراعʚفلل ʛثʕؗي ت Șʽل دقȞʷǼ ادهاʙإع ʦي تʱوالʧʽراعʚا   ي العʹلات العاملة للʚوه

  : Ȍعلي الق ʙʺʴه (مʙادة  36، ص 2002ما أكȄʜة والॽʰȄرʙʱة الʙʷار الʙمق ʙيʙʴوت ʧȄارʺʱه الʚام هʙʵʱاس , (
الʺʙʱرجة فʽها وعʙد الʛؔʱارات في الʺʨʺʳعة الʨاحʙة وعʙد الʺʳامॽع أسهʦ في تʛȄʨʢ صفة القʨة الانفʳارȄة  

 ʧʽراعʚة , للʙʷي  فالʱما  الʙʵʱس ʗ   ʗة  ؗانॽعال  , ʗاوحʛوت  ʧل  مع %)  100-80(  مʺʴي  الʰȄرʙʱال  ȑʚال 
  اخॼʱار , و     )Easa, F. A. W., Shihab, G. M., & Kadhim, M. J. (2022(أسابॽع)  8(  سʱغʛق ا

  والʺʛʺʱʶ   الʺʦʤʻ  الاسʙʵʱام  إلى  الॼعȑʙ  الاخॼʱار  في   الʨʢʱر  سʖʰ   الॼاحॽɾ   ʘعʜو  للʛجلʧʽ  الانفʳارȄة  القʨة
  فارقا  شȞل  ما  هʚا  الʨحʙة  شʙة  وفȘ  على  الॽʰȄʛʳʱة  للعʻʽة  الفʛدǽة  الفʛوق   ومʛاعاة  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  في

 ,Edington(  الاسʛʺʱارȄة  نʳॽʱة  الʱʺارʧȄ  مʧ  الʨʻع  هʚا  مʲل  لأداء  الʅॽؔʱ  خلال  مʧ  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة
D.W. and Edgerton:2013.p177, (    اʚةلॽانȞام  ʧʽʻع  تقȄزʨل  وتʺʴي  الʰȄرʙʱة   اساس  على  الॽʺعل  

ʧʽة  بʙʷال  ʦʳʴاحة  والʛوال  )Rana FM. Al, Easa. F. A. W.2023)  ʘʽت ) حʛهʣائج  أʱʻد   الʨق   وجʛف 
 ȑʨʻمع  ʧʽب  ʧȄارॼʱلي   الاخʰالق  ȑʙعॼة  والʻʽلع   ʘʴॼة  الॽʰȄʛʳʱالح  الʸار  ولॼʱالاخ  ،ȑʙعॼو  الʜعȄو   ʘاحॼال   ʥذل 
  الʨاحʙة  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  في  الʙʽʳ   والȌȃʛ  الʻʱاسȘ  إلى   للʚراعǼ  ʧʽالʛʶعة  الʺʺʜʽة  القʨة  لاخॼʱار  الʺعȑʨʻ   الفʛق 

ʧع  خلال  مȄزʨʱال  ʦॽʶقʱوال   ʙʽʳال  ،ʧȄارʺʱلل  ʛȄʨʢʱة  لʨة  القʜʽʺʺعة  الʛʶالǼ   ʧʽراعʚن   للʨؗ  ه  إنʚرة  هʙهي   الق  
 ʖ ʛؗم   ʧʽة  بʨعة،  القʛʶرت   ما  فإذا  والʨʢة  تʨالق   ʦرة   الأداء  وتʨʸǼ   عةȄʛس  ʝȞعلى  انع   ʛȄʨʢه  تʚرة    هʙالق

ان   العʹلॽة   القʨة  زادت   العʹلي  الانॼʁاض   مʙة  قʛʸت   ؗلʺا  Ǽأنه الʙʰنॽة ,     مفʱي (  أعلى   الانॼʁاض   معʙل  وؗ
ʦॽʂاʛار  ) , اما138،ص 2001  :حʺاد   إبॼʱة  اخʨة  القʜʽʺʺعة  الʛʶالǼ  ʧʽجلʛو  للʜعॽɾ   ʘاحॼال   ʖʰر  سʨʢʱفي   ال  

  سʛعة   زȄادة  خلال  مʧ  مʤʱʻʺة  ʨʸǼرة  الʺʙʱرجة  الȄʜادة  الʺʙʵʱʶم  الʴʺل  شȞل  ॽʰʡعة  إلى  الॼعȑʙ  الاخॼʱار
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 .Carte  Achland العʹلي الʅॽؔʱ على الʨʸʴلو  الʛجلʧʽ عʹلات  عʺل  ؗفاǽة العʹلॽة الانॼʁاضات 
2019, P32) (   

  
  الاسʯʹʯاجات -18
 والقʨة  للʚراعʧʽ والʛجلʧʽ  الانفʳارȄة  القʨة(  الʵاصة  الॽɿॽʣʨة  القʨة  تʛȄʨʢ  إلى  أدȐ ان الʛʰنامج الʙʱرʰȄي    -

  .للاعʰي الʷȄʛة الʢائʛة ) للʚراعʧʽ والʛجلǼ ʧʽالʛʶعة الʺʺʜʽة
 ،   الʘʴॼ   عʻʽة  أفʛاد   في  واضح  تأثʛʽ  ذات   ؗانʗ   الʻȄʛʺʱات   في  الʺʙʵʱʶمة  الʺʙʱرجة  الʙʱرॽʰȄة  الʙʷة  ان  -

  . الʙʱرʖȄ  فاعلॽة زȄادة في أثʛت  الʱي الʱʺارʧȄ بʧʽ والȄʨʻʱع الʱغʛʽʽ عʧ فʹلاً 
  : الʦʯصॻات - 19
-   ʙʽأكʱة  على  الॽʺات   أهॼȄرʙة  تʨة  القॽɿॽʣʨاصة  الʵي  الʰة  بلاعʛائʢة الʷȄʛال   ʙʻع   ʚʽفʻدات   تʛنامج    مفʛʰال

  . ووॽɿॽʣاً  بʙنॽاً  اللॼɻة ومʢʱلॼات  يʱلاءم Ǽʺا الʙʱرʰȄي
  الॽʻʡʨة   الʺॼʵʱʻات   لاعʰي  أو  الʺʱقʙمʧʽ  أو  الʻاشʧʽʯ  مʧ  عʻʽات   على  الأسلʨب   لهʚا  مʷابهة  دراسات   إجʛاء  -
.  
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Rana FM Al-Dulaimi, Dr. Fahem Abdul Wahid Easa. The effect of effort perception training 

according to race speed rhythm control for developing speed endurance, adapting maximum 

heart rate, and achieving 3000 m running/hurdles for men. Int J Physiol Nutr Phys Educ 

https://doi.org/10.22271/journalofsport.2023.v8.i2h.2850558. DOI: -2023;8(2):556  

  . 2001 العȃʛي، الفʛؔ دار القاهʛة،. وॽʀادة  وتȘʽʰʢ تȌॽʢʵ الʙʴيʘ الȄʛاضي الʙʱرʖȄ :حʺاد إبʛاʦॽʂ مفʱي -

Carter  Achland: Kinanthropometry in Aquatic sports, human kinetiey Publishers, Champaige 

IL. USA, 2019.  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  انʦʸذج الʗʯرॺȂات الʗʳʯʴʸمة 

  

  الأسʦʮع الأول 
 الراحة   بين المجاميع التكرار  مفردات التمرين
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الوحدة  
 التدريبية 

 

الشدة   
% 

 

 المجاميع التكرارات 

 
 

 السبت
 
 
 
 

كغم  2رمي كرة طبية وزن   
 

 100ركض بالقفز مسافة  
 -متر

 
  مانع فوق  من للجانبين  القفز

سم 40( بارتفاع ) 
 

 
 
 

85 
 

4 
 

 
4 

 
 
4 

3 
 

 
4 
 
 
2 

د1  
 

 
د1  
 
 
د1  

  

د2  
 
 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 
 
 الاثنين 

 
كغم 3رمي كرة طبية وزن   

 
  على شكل ركض بالقفز -

  يسار) - وثبات ( يمين
متر 08لمسافة   
 

 
 
 
 

85 

 
4 
 
 

4 

 
3 
 
 
3 

 
د1  
 
 
د1  

 
د2  
 
 
د2  

 
 
 
 الاربعاء 

 
كغم 4رمي كرة طبية وزن  -  

 
  100ركض بالقفز مسافة  -

 متر
)  موانع 10(  فوق من القفز

  سم 20(  مختلفة بارتفاعات
سم 06 ،  ) 

 
 
 
85 

 
4 
 
 

4 
 

3 

 
3 
 
 
3 
 
2 

 
د1  
 
 
د1  
 
د1  

 
د2  
 
 
د2  
 
د2  


