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Abstract   
The importance of the research lies in focusing on training with added weights, the need of 

female gymnasts for special strength and the importance of their physiological development. 

The problem of the research lies in the lack of interest in using scientific tools and methods 

that aim to develop special strength in a scientific, organized and studied manner based on 

accuracy and ease of application. The need to use it to achieve physical and physiological 

development, based on the latest results of studies and research, so that this is reflected in 

raising them and then the game to better levels. The research aims to identify the effect of 

training with added weights in developing the special strength and physiological indicators 

of female gymnasts. As for the research methodology, the researcher chose the single-group 

experimental method to suit the nature of the problem to be solved. The research sample 

consisted of 6 players from the Diyala Education Team. After completing the experiment, 

the researcher concluded that training with added weights helped develop explosive strength 

and speed in the arm and leg muscles and helped improve the arm's motor speed in female 

players. The researcher recommended the necessity of emphasizing that the added weights 

should be a specific percentage of the body weight or the working parts within the player’s 

capacity according to the type of ability or skill, and that they should be gradually increased 

in accordance with the principles of sports training so that planning is accurate and 

organized. 

Keywords: Added Weight Training, Strength And Speed, Physiological Indicators, For 

Gymnasts. 
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يعددتدرددتالأثدال أدد أدواددتدويدداامدرددتالأثدا تأ اسددددا ددتطدرددقدا ددعضتاس د عًددالأعد ددا دا ع دد   دا أدد  د دد ع د
يع ئجدالبح ثد يدهتادا تج أ.دإندإض  ددهدت دا تعةدددإ دلدا جتدقدرعًةدثد ادقد دااي  د

شت دا عتالأثدع دطعلأقدزلأ د د
وادرأة لدكتيددا ازندا ت   د.دكت ديعةقدجتيع  د إندا تيك ييك دا ح الأددرًبقد ااي نا دعةلدجتقدالإيت ن د

ستدد دطعًةددثدسعع ددددرلددعلأ دا ع دد  دا تددعاددرًالأعهدد  د

ا حتدددلد
ا عتالأبيدا تن  ثد يدا عتالأثدا تازان.دب لإض  ددإ لدذ د، ديجدثدوندرتداندعةدلدداايدددبت د دردا عدتالأثد
سثدددددلداا دددددعاتا داا عضاددددديمداستددددددعالأ  دا عحت دددددلدا عدددددتالأجي.داهدددددتادطعًةددددددثدا دددددعضتا دا عتطدددددتدسدددددد د
ا عضااد  دا رعييددد ةعةددا دا علأ ضديدد عتدا لدرحأ ددقدالهدتا دا تعجددا .دا عحأ دقدهدتادا اددت داد دتدسدد د

اععت ددو ةابدا عضًيطدا عةتيداااععت ددعةلدو سدرنتيقيدد

دسد دا ةي  ددد س دا ااض دويد دبتدبثدطبيعدددا جت د ز ديحعد وداعبدادا جت د زدإ دلدوندطعتععداادبتتدعاادعد أة
ا بتييدددد دب لإضددد  ددإ دددلدالدا دا تتعددد زدااداددا رعدددلدا تدددعلأعدد ددديدا تاا دددلدا تضعةردددد دسثدددلدودائادددقدعةدددلد
ا حةأ   دا ثديحع جاندإ لد دا دا دععدد علأدت د ديدع د  دا دتاامد ةأردا دب لإضد  ددإ دلداسدع  د دتاا د
 تييددوخعا.دا تديديحأأداادذ د، ديجدثدوندطعتععداادب  أدتا دا ااائيددداا  هاائيددداا ةي  دددا بتييدددا ع  يدددا عديد

د.رتت د اقدب لدا دبأ  لدس د تطاق

ا رتددد ا اجيدددا تددديديكددداندهنددد  دردددأ  عدإيجددد  يدعةدددلد
اا تا الأددددا عدديديحع جادد داعبددادا جت دد ز داد ددتدسدد د ددتأدا جاددادد عحتدد  د

ا عًاادا رت ا اجي.دالأؤدطدهتادإ لدزلأ د دا عث دعةلدا  عب   دا دثدطدت هدهدتاد
ا عث دا تعااطدتدا  عبد  دإ دلد دتأدجادتد دتييدومبدع دستد دطعجةدلد ديدزلأد د دا تأ اسدددا ت سنددد تااجادددهدت د
الي دد  د دديدرددلدرددعا دست  ةدددد تادد اا دالدا .د ددت ،دسدد دا  ددعااطداا تاددقداععتدد ددسددناجدعةتدديد دديد
رًددالأعدا أددتاا دا بتييددددا تحددتد  دإذدوندهددت دا أددتاا د ادد درددأ  عدكب ددعدعةددلدا عًدداادا رتدد ا اجيداا بددتييد
ا تًةددابدسدد داعبدديدا جت دد ز دب لإضدد  ددإ ددلدوندهددت دا تع  ددعا دككددلدساتددددوي دد  د دديدرحتدد  دستددعااد

د.الدا دا عن  تي

د

د
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رتت دوهتيددهت دا تاا ددد ديدوندا  د اث  د دعاادإ دلدرًدالأعد دا دا تدععددا رعلأدت د  عبديدا جت د زدارحأ دقد
ا عًددداادا رتددد ا اجيدا دددتطديضدددت دهدددت دا أدددتاا دارحتددد  دودا دبعددد دساددد ااراقداذ ددد،دب  دددعضتا دا عدددتالأثد
ا تددازاندكلددكلدسدد دوشددك أدرددتالأثدا تأ اسددددلسثددلدا اددتادا تددازانداا ت عةبةددادا عدديدرةدد سدعةددلدا ددتااع  د
اا تددد    أداوندرًدددالأعدا عتيدددودا بدددتييداا رتددد ا اجيد ةعلأ ضددد   ديعدددتدسددد دالهدددتا دا تاتدددددا عددديديتدددعلد

د.اا عتةردا تتاباندإ لدرحقيأا دبأ الد تادس داا عا دد يدا ً  دداا ا تد
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