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 ممخز البحث:
جاءت أىسية البحث مغ   ؿ اعجاد بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي كالتي بعصي ال عب ال ػة         

الشابجة مغ كتمتو اثشاء أداء الحخكاتي كىج ت الجرالة الى اعجاد ال زمة كالسصمػبة  ي التغمب عمى الس اكمة 
بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي لتحدضغ بعس ال جرات البجنية لجى لاعبي الجسشالتظ الشاشئضغي ككحلظ 
معخ ة أثخ بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي  ي بحدضغ بعس ال جرات البجنية لجى لاعبي الجسشالتظ 

أعتسج الباحث السشي  التجخيبي لس ئستو ك شبيعة السذكمة قضج البحث كالتخجـ الباحث برسيع  الشاشئضغي
السجسػعة الػاحجة ذات الا تباريغ ال بمي كالبعجيي التي يؤدي  ضيا ال عبضغ جسيعيع الا تبار ال بمي ثع يتع 

ي ي قاـ الباحث با تيار العضشة بصبضق التجخبة الخئيدة عمى العضشة كبعجىا يؤدي ال عبضغ الا تبار البعج
( لشة لمسػلع 2ٔ- 9بالصخي ة العسجية مغ ال عبضغ الشاشئضغ  ي نادي الامانة  ي محا طة بغجاد بأعسار ) 

%( مغ السجتسع  ٓٓٔ( لاعبضغ كىع يسبمػف ندبة ) ٘( كقج امغ عجدىع )5ٕٕٓ – 4ٕٕٓالخياضي )

mailto:Sport.umer.msc22@uodiyala.edu.iq
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لمبحثي كبعج الحرػؿ عمى الشتائ  كب دضخىا التشت   ا  مي لمبحثي إذ بع ا تيار جسيع ال عبضغ كعضشة
الباحث إف التسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي أثخت ايجاايا  ي بحدضغ ال جرات البجنية قضج البحث لجى لاعبي 
الجسشالتظ الشاشئضغي كاف التجرج  ي شجة التسخيشات لاىع  ي الت مضم مغ الإ ابات عشج ال عبضغ اثشاء 

ػ ي الباحث بالتخجاـ التجريب ال تخي لتحدضغ قجرات اجنية أ خى لجى لاعبي الجسشالتظ التجريبي كي
الشاشئضغي كالتخجاـ التجريب ال تخي مع  ئات عسخية أ خى مبم الذباب كالست جمضغي كالاىتساـ بالجانب البجني 

 .كالجانب السياري  ي عسمية إعجاد الخصط التجريبية كعجـ إغ اؿ أي مشيسا
Abstract 
The importance of the research lies in the preparation of exercises using interval 

training, which provides the athlete with the necessary strength to overcome the 

resistance resulting from their body mass during the performance of movements. 

The study aimed to develop exercises based on interval training to improve certain 

physical abilities in young gymnastics players, as well as to identify the effect of 

such exercises on improving those physical abilities. 

The researcher adopted the experimental method due to its suitability for the nature 

of the research problem, and used the one-group design with pre- and post-tests, 

where all players performed a pre-test, followed by the implementation of the main 

experiment on the sample, and then a post-tes.t 

The sample was purposively selected from young players at Al-Amanah Club in 

Baghdad Governorate, aged between 9 and 12 years for the 2024–2025 sports 

season. The sample consisted of 5 players, representing 100% of the original 

research population, meaning all players were selected as the research sample. 

After analyzing and interpreting the results, the researcher concluded that exercises 

using interval training positively affected the improvement of the physical abilities 

under study in young gymnastics players. The gradual increase in exercise 

intensity contributed to reducing injuries during training. 

The researcher recommends using interval training to improve other physical 

abilities in young gymnastics players, applying this method to other age groups 

such as youth and advanced players, and emphasizing both the physical and 

technical aspects in the development of training plans without neglecting either 

 السقجمة: -1
إف الت جـ العمسي الحي يذيجه العالع  ي الآكنة ا  ضخة كمشو السجاؿ الخياضي لع يكغ كلضج الرج ة         

كانسا جاء بالاعتساد عمى العمػـ كالسجالات ا  خى كمجى اربباشيا  ي السجاؿ الخياضي اػلاشة البحػث 
ة الحجيبة لمػ ػؿ إلى السدتػى كالجرالات العمسية مسا شجع السجربضغ الى ابباع الالالضب كالصخائق العمسي
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العالي. إف امػغ السدتػيات العميا يتصمب مػاكبة كم ما ىػ ججيج كمدتحجث  ي مجاؿ العمػـ التكشمػجية 
السدتخجمة  ي عمػـ الخياضة كالحي يدتسج نجاحو مغ مداكلة العمػـ ا  خىي اذ د مت الاجيدة كالادكات 

 ط لمتجريب ام بعجت ذلظ مغ اجم اشخاؾ الجسيع  ي حب السدتخجمة لمخياضة  ي حياة الانداف ليذ  
 الخياضة كلتح ضق الت جـ بالتجريب كبصػيخ الاداء كبح ضق أ زم السدتػيات لمخياضي  ي السدت بم.

بعج لعبة الجسشالتظ مغ الالعاب متشػعة الاداء اذ بتزسغ لتة اجيدة لمخجاؿ ككم جياز يختمف عغ        
لترسيع كيختمف  ي شكم الاداء ككحلظ  ي شبيعة متصمبات ا داءي كلحلظ يتصمب الجياز الا خ مغ ناحية ا

اذ أنو لكم جياز متصمبات عزمية عامة كقجرات  ا و حدب ا داء عمى الاعجاد الجقضق كلكم جيازي " 
ياز الجياز فبدا  الحخكات ا رضية مب  يحتاج الى قػة مسضدة بالدخعة كالى ال ػة الان جارية لمخجمضغ كلج

 (. 182: 2022الحمق شبيعة  ا ة  يػ يحتاج الى مصاكلة ال ػة ")كججاف لعضج جياد: 
كبتسضد عسمية البشاء العزمي ل عب الجسشالتظ ب تخة اعجاد شػيمة كػف السخحمة العسخية التي ببجأ ايا         

بتصمب التجرج  ي شجة  لعبة الجسشالتظ بكػف مبكخة  تتصمب التعامم الجقضق مع ىحه السخحمة العسخية اذ
 التسخيشات مغ الديم الى الرعب لتجشب الإ ابات لجى ال عبضغ  ي اثشاء التجريب.

" كال عبػف يحتاجػف دائسا الى التصػيخ البجني ك اعجة بجريبية ألالية اذ يحدغ التصػيخ البجني السخببط    
نة كغضخىا مغ الر ات البجنية لاي اء بالشذا  الخياضي السسارس الديادة بال ػة كالتحسم كبصػيخ السخك 

 (.2025:42بستصمبات ىحا الشذا  كبح ضق مدتػيات مت جمة")كاضع  يدى كانسار عصذاف: 
مغ العػامم السيسة  ي التجريب  ي لعبة الجسشالتظ التخجاـ شخي ة التجريب السشالبة لم ئة العسخية         

 السخحمة مغ الاعجاد اف كاف  ي الاعجاد العاـ اك الخاص.كلم جرات اك السيارات السخاد بصػيخىا  ي ىحه 
كشخي ة التجريب ال تخي كاحجة مغ الصخؽ ا لالية  ي التجريب الخياضي اذ بعتسج عمى" بشاكب مجة        

 (.155: 2016دكاـ الحسم اضغ احؿ السجيػد ك تخات الخاحة")لضث إاخاليع جالع:
بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي كالتي بعصي ال عب ال ػة ال زمة اذ بكسغ اىسية البحث  ي اعجاد        

 كالسصمػبة  ي التغمب عمى الس اكمة الشابجة مغ كتمتو اثشاء أداء الحخكات.
اف مذكمة البحث جاءت مغ   ؿ م حطة الباحث كالس اب ت الذخرية مع السجربضغ كالخبخاء  ي        

ج بعس ن ا  الزعف لجى ال عبضغ الشاشئضغ  ي بعس ال جرات البجنية كالتي ىحه المعبة اذ قاـ الباحث اتحجي
بؤثخ عمى شبيعة الاداء لبعس السيارات  ي لعبة الجسشالتظ اذ بتصمب ىحه السيارات عجة قجرات ك ا ة 
 ال ػة كالسخكنة لمػ ػؿ الى أ زم اداء لحا اربأى الباحث درالة ىحه السذكمة ككضع الحمػؿ السشالبة ليا.
كىج ت الجرالة الى اعجاد بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي لتحدضغ بعس ال جرات البجنية لجى لاعبي 
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الجسشالتظ الشاشئضغي كمعخ ة أثخ بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي  ي بحدضغ بعس ال جرات البجنية لجى 
 لاعبي الجسشالتظ الشاشئضغ.

دلالة احرائية  ي بحدضغ بعس ال جرات البجنية لجى لاعبي ىشاؾ  خكؽ ذات كا تخض الباحث اف       
 الجسشالتظ الشاشئضغ اضغ الا تبارات ال بمية كالبعجية.

 مشيجية البحث واجخاءاتو السيجانية:  -2
 مشيج البحث: 2-1
اف مذكمة البحث ىي مغ بحجد السشي  السدتخجـ  ي البحثي  اف ا تيار السشي  الحي ي ئع شبيعة        

السذكمة يعج مغ متصمبات البحث العمسي الزخكريةي لحا أعتسج الباحث السشي  التجخيبي لس ئستو مع شبيعة 
السذكمةي كالسشي  التجخيبي ي ػـ  ي الالاس عمى قياـ الباحث بس حطة ضاىخة معضشة كر ج العػامم التي 

مخحمة التجخيب العسمي كالتعخؼ عمى بؤثخ  ضياي كبعج ذلظ ي ػـ برياغة ال خضياتي ثع ي ػـ بالانت اؿ إلى 
( " كسا اف ىحا السشي  يسبم الاقتخاب ا كبخ 93: 2021بأثضخ الستغضخ السدت م  ي التابع. )محمد  ال  ربيع :

: 2023 جقا لحم العجيج مغ السذك ت العمسية برػرة عسمية كنطخية ". )حدشضغ  ال  كعسخ لعج :
سػعة الػاحجة ذات الا تباريغ ال بمي كالبعجيي إذ يؤدي ال عبضغ ( كقاـ الباحث بالتخجاـ برسيع السج238

كالسخصط  جسيعيع الا تبار ال بمي كمغ ثع بصبق التجخبة الخئيدة كبعجىا يؤدي ال عبضغ الا تبار البعجي.
 الابي يػض   صػات برسيع البحث.

 
 الخصػات

 الخامدة الخابعة البالبة البانية ا كلى الترسيع

 ا تيار العضشة الػاحجةالسجسػعة 
 

بصبضق التجخبة  الا تبار ال بمي
 الخئيدة

ال خؽ اضغ  الا تبار البعجي
الا تباريغ ال بمي 

 كالبعجي

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2
مغ ا مػر السيسة كالزخكرية  ي البحث العمسي ىػ ا تيار العضشةي اذ يجب أف بكػف ىحه العضشة        

العضشة الجضجة لااج ليا مغ اف بسبم السجتسع ا  مي  "مسبمة بسبي   ادقا لسجتسع البحث ا  ميي اف 
بسبي  حكيكيا يشدجع كشبيعة السذكمة كالسعمػمات السصمػبة كيدس  اتعسيع نتائجيا ".)محمد غازي لمساف: 

( لحا   ج قاـ الباحث با تيار العضشة بالصخي ة العسجية مغ ال عبضغ الشاشئضغ  ي نادي الامانة   229: 2023
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( لاعبضغ ٘( كبمغ عجدىع ) 5ٕٕٓ – 4ٕٕٓ( لشة لمسػلع الخياضي ) 2ٔ- 9بغجاد بأعسار )   ي محا طة
 % ( مغ السجتسع ا  مي لمبحثي   ج بع ا تيار ال عبضغ جسيعيع كعضشة لمبحث.  ٓٓٔكىع يسبمػف ندبة ) 

 وسائل جسع السعمػمات والأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث: 2-3 
لباحث مغ الػ ػؿ الى أ زم الشتائ   ي درالتو لااج أف يػ خ ا جيدة كا دكات لكي يدتصيع ا      

كالػلائم السشالبة التي بداعجه عمى ذلظي  ا جيدة كا دكات ىي " مجسػعة مغ ا دكات الزخكرية  جخاء 
ة أك ع جية الا تبارات كالكيالاتي أك ضسغ متصمبات أجخاء التجارب الخئيدية لػاء كانت بجريبية أك بجريدي

 (102: 2015". )حضجر عبج الخزاؽ:
 وسائل جسع السعمػمات: 2-3-1
 السرادر العخبية كا جشبية كشبكة السعمػمات العالسية )الانتخنت(.-
 الس حطة.  -الا تبار كالكياس.  -
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث: 2-3-2
 جياز الحمق السشخ س.  -جياز الع مة السشخ س. -
  (.4عجد ) CDأقخاص  -(.  hPجياز حالبة كسبضػبخ نػع )  -
 ابدصة ال شجية.  - ق از. - (. ٕكامخة ىابف عجد ) -
 مادة السغشيدضػـ. -(. 3صبة عجد )مد -
 الاختبارات السدتخجمة في البحث: 

 2020)عمي لسػـ ك  ادؽ جع خ: مخة السعجل( 15أولا:) مغ الاستمقاء رفع الخجميغ مائلا عاليا 
:235) 

 الغخض مغ الا تبار: قياس ال ػة السسضدة بالدخعة لمخجمضغ.
 )بدا ي لاعة إي اؼ(. ا دكات ال زمة:
 ك ف ا داء:

مغ كضع الالتم اء كالحراعاف بحت الخأسي ي ػـ السختبخ اخ ع الخجمضغ معا مائ  عاليا ثع العػدة لمػضع  -
 الااتجائي.

 ما يسكغ. مخة دكف بػقف كبألخع 15يكخر ا داء  -
 إدارة الا تبار:

 مؤقت ي ػـ بإعصاء إشارة البجءي كحداب الدمغ السدتغخؽ  داء الا تبار. -
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 مدجم ي ػـ بالشجاء عمى السختبخيغ كبدجضم الشتائ . -
 مخة. 15التدجضم: يدجم لمسختبخ زمغ أدائو ل  تبار 

 
 
 

 
 
 

 ( يػض  ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمخجمضغ1شكم )
 

)عمي لسػـ ك ادؽ  ثانية السعجل(15ثانيا:)مغ الاستشاد الأمامي ثشي ومج الحراعيغ خلال
 (2020:236جع خ:

 الغخض مغ الا تبار: قياس ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ.
 )أرض مدتػيةي لاعة إي اؼ(. ا دكات ال زمة:
إلى أف ي مذ الرجر ا رضي أك مغ كضع الانبصاح السائم ي ػـ السختبخ ابشي الحراعضغ  ك ف ا داء:

 ( ثانية  كبخ عجد مغ السخات.15ي تخب مشيا   ؿ )
 ج × ؾ × ( / )ؿ( 2ؿ ×  ٔ)ؿ× التدجضم: مؤشخ ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ = ـ 

 = نضػبغ. ٕـ / ث× كغع × = ـ / ـ 
 
 
 
 
 

 
 

 ( يػض  ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ2شكم )
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 (295: 2001)محمد حدغ ع كي ومحمد نرخ الجيغ: اختبار رفع الكتفيغ(ثالثا :) 
 الغخض مغ الا تبار: 

 قياس ال جرة عمى ر ع الكت ضغ  عمى مغ كضع الانبصاح.
 ا دكات ال زمة: 

لع كيببت عسػديا عمى ا رض مع مخاعاة اجاية التخقيع مغ أل م ال ائع  1قائع م دع إلى كحجات كم مشيا 
 بال ائع عارضة  غضخة مػازية للأرض كيديم بحخيكيا  عمى كا ل م.كيمحق 

يتخح السختبخ كضع الانبصاح عمى ا رض مع مج الحراعضغ بابداع الكت ضغ كيكبس السختبخ  ك ف ا داء:
عمى ال ائع كي ػـ اخ عو  عمى  قرى ما يسكغ مع احت اضو اب اء الحقغ م مدة للأرض كامتجاد السخ  ضغ 

 كالخلغضغ. 
 إدارة الا تبار:

 مدجم ي ػـ بالشجاء عمى السختبخيغ كبدجضم الشتائ . -
 داعج ي ػـ بكياس شػؿ الحراع كقياس مدا ة ا داء.م -

 حداب الجرجات: 
ب اس السدا ة مغ ا رض  ل م العرا مباشخة كيدجم أحدغ ا رقاـ لب ث محاكلات اضغ كم مشيا      

 كي دع الشاب  عمى شػؿ الحراع. ٓٓٔدقي ة لمخاحة. كيزخب ىحا الخقع  ي 
 
 
 

 
 
 

 تاؼ( يػض  ا تبار مخكنة الاك3شكم )
 التجخبة الاستصلاعية: 2-4 

اف التجخبة الالتص  ية ىي درالة بجخيبية أكلية يعسج الضيا الباحث قبم الكياـ بالتجخبة الخئيدة        
اليجؼ مشيا ضبط الا تبارات السعجة عمى ك ق لياؽ عمسي  حي  لإجخاء الا تبارات كالػقػؼ عمى الشتائ  

 التجخبة الخئيدة.الجقي ة كالسػثػؽ ايا عشج أداء 
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( عمى عضشة البحث 19/4/2025السػا ق )الدبت لحلظ أجخى الباحث التجخبة الالتص  ية  ي يػـ     
( لاعبضغ  ي بساـ الداعة الخامدة عرخا  ي ال اعة السخررة لمجسشالتظ لشادي ٘ا  مية كبمغ عجدىا )

شات كالػقػؼ عمى ا  صاء كالسعػقات التي الامانة  ي محا طة بغجادي كذلظ لمتعخؼ عمى مجى م ئسة التسخي
 يسكغ اف بحجث اثشاء بصبضق ىحه التسخيشات  ي التجخبة الخئيدةي كلسعخ ة  صػات لضخ العسم.

 إجخاءات البحث السيجانية: 2-5 
 الاختبارات القبمية: 2-5-1 

(  ي قاعة 23/4/2025)أجخى الباحث الا تبارات ال بمية عمى عضشة البحث  ي يػـ الاربعاء اتاريخ        
الجسشالتظ  ي نادي الامانة  ي محا طة بغجادي إذ بع إجخاء ا تبارات ال جرات البجنية قضج البحث  ي بساـ 
الداعة الخامدة عرخاي كعسج الباحث لإجخاء الا تبارات ال بمية لتحجيج ن صة ك ط شخكع كاحج لجى عضشة 

 البحث قبم بصبضق التجخبة الخئيدة.
 التجخبة الخئيدة: 2-5-2

قاـ الباحث بإعجاد بسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي بعج الاش ع عمى السرادر كالسخاجع العمسية        
 كشبكة السعمػمات العالسية كالالتعانة بالدادة الخبخاء كالسخترضغ  ي ىحا السجاؿ.

لخئيدة عمى عضشة البحث ااتجاء مغ يػـ كبعج إجخاء الا تبارات ال بمية قاـ الباحث اتصبضق بجخبتو ا        
(  ي قاعة الجسشالتظ  ي نادي 18/6/2024( لغاية يػـ الاربعاء السػا ق )26/4/2025الدبت السػا ق )

الامانة   ي محا طة بغجادي ك بع بصبضق التسخيشات السعجة لتحدضغ ال جرات البجنية قضج البحث  ي التجخبة 
خحمة الاعجاد الخاص ضسغ البخنام  السخرز ليع إذ بع بصبضق التسخيشات الخئيدة عمى أ خاد العضشة   ؿ م

( دقي ة ي اما  3ٓ ي جدء مغ ال دع الخئيذ ككاف الدمغ السخرز لمتسخيشات السعجة  ي ال دع الخئيذ )
( ألاايع  8( لاعة يػميا كبمغت مجة التجخبة )ٕ( دقي ة اي )ٕٓٔالدمغ الكمي لمػحجة التجريبية لمسجرب ىػ )

اػاقع ث ث كحجات بجريبية  ي ا لبػع أياـ ) الدبت كالاثشضغ كالاربعاء( كلسجة شيخيغ ليكػف عجد الػحجات 
( كحجة بجريبيةي كأعتسج الباحث شخي ة التجريب ال تخي  ككحلظ التشج الباحث  ي عسمية التجريب  4ٕالتجريبية )

% (  ي السخحمة ا كلى مغ  ٓٚي كبجأ بذجة )عمى مبجأ التجرج بالحسم التجريبي كزيادة الذجة بذكم بجريج
الاعجاد الخاص كبصخي ة التجريب ال تخيي كسا التخجـ الباحث مبجأ التسػج بالذجد التجريبية  ي ا لاايع 

( كذلظ لإعصاء الػقت الكا ي   خاد العضشة لالتعادة الالتذ اء دكف ٕ:ٔكبػاقع قستضغ ارب اع الى كاحجة )
  تامة قبم الرعػد بالذجة مخة أ خى بذكم بجريجي.الػ ػؿ الى الخاحة ال
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 الاختبارات البعجية:  2-5-3
بعج الانتياء مغ بصبضق التجخبة الخئيدة عمى العضشة كلمػقػؼ عمى مجى إ ادة العضشة مغ التسخيشات       

(  ي 21/6/2025السعجةي بع إجخاء الا تبارات البعجية لم جرات البجنية قضج البحث لمعضشة يػـ الدبت اتاريخ )
اعة الخامدة عرخاي كقج قاـ الباحث قجر قاعة الجسشالتظ  ي نادي الامانة  ي محا طة بغجاد  ي بساـ الد

الإمكاف اتيضئة الطخكؼ ن ديا التي بع إجخاء الا تبارات ال بمية  ضيا مغ ناحية السكاف كالدماف كا دكات 
 السدتخجمة ككحلظ  خيق العسم السداعج الحي أليع  ي إجخاء الا تبارات ال بمية. 

  الػسائل الإحرائية: 2-6 
 ( لالتخخاج الكيع الآبية: spss التخجـ الباحث نطاـ الح ضبة الإحرائية )    

 الانحخاؼ الخبيعي ي الػليط
 ي ا تبار كلكػكدغمعامم الا ت ؼ

 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا: -3 
لضتع ىشا عخض الشتائ  لا تبارات ال جرات البجنية قضج البحث ال بمية كالبعجية لسجسػعة البحث  ي ىحا        

الباب عمى شكم ججاكؿ بػضيحية كالتي بع الحرػؿ عمضيا بعج إجخاء العسميات الإحرائية كبحمضميا كمغ ثع 
 :مشاقذتيا

 لبعجية:عخض نتائج اختبارات القجرات البجنية القبمية وا 3-1
 ( يبضغ الػليط كالانحخاؼ الخبيعي كمعامم الا ت ؼ لستغضخ البحث  ي الا تبارات ال بمية كالبعجية1الججكؿ )
 بعجي قبمي كحجة الكياس الا تبارات

 انحخاؼ ربيعي الػليط  
معامم 
 انحخاؼ ربيعي الػليط الا ت ؼ

معامم 
 الا ت ؼ

 7,78 0,76 9,77 7,54 0,71 9,42 لع السخكنة

ال ػة السسضدة بالدخعة 
 لمخجمضغ

 8,9 1,25 14,02 4,94 0,89 18,02 ثانية

ال ػة السسضدة بالدخعة 
 لمحراعضغ

 32,93 126,12 383,02 2,4 7,41 309,25 نضػبغ
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( كشخي ة التخخاج قيسة كلكػكدغ )ك( اضغ الا تباريغ ال بمي كالبعجي لا تبار السخكنة لسجسػعة 2الججكؿ )
 البحث
 السخكنةا تبار 

 ال خكؽ السصم ة ال خكؽ  بعجي قبمي ال عبػف 
بخبضب 
 ال خكؽ 

 اشارات الخبب

ال عب 
 1.5- 1.5 1.15 1.15- 9.53 8.37 ا كؿ

ال عب 
 الباني

9.42 10.77 -1.35 1.35 5 -5 

ال عب 
 البالث

9.79 11.04 -1.25 1.25 3 -3 

ال عب 
 الخابع

10.58 11.73 -1.15 1.15 1.5 -1.5 

ال عب 
 الخامذ

8.94 10.21 -1.27 1.27 4 -4 

 =1ك 6.17- السجسػع
 =2ك

-15 
0 

( ىحا مسا 0مغ الججكؿ أع ه يتبضغ مغ نتائجو بأف قيسة )ك( =   خ كىي مداكية لمججكلية التي قيستيا )
 يجؿ عمى كجػد  خكؽ معشػية لرال  الا تبار البعجي
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كلكػكدغ )ك( اضغ الا تباريغ ال بمي كالبعجي لا تبار ال ػة السسضدة ( كشخي ة التخخاج قيسة 3الججكؿ )
 بالدخعة لمخجمضغ لسجسػعة البحث
 ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمخجمضغ

 ال خكؽ السصم ة ال خكؽ  بعجي قبمي ال عبػف 
بخبضب 
 ال خكؽ 

 اشارات الخبب

ال عب 
 5+ 5 5.71 5.71+ 13.03 19.01 ا كؿ

ال عب 
 الباني

16.25 14.02 +2.23 2.23 2 +2 

ال عب 
 البالث

18.03 16.17 +1.86 1.86 1 +1 

ال عب 
 الخابع

16.68 13.01 +3.67 3.67 3 +3 

ال عب 
 الخامذ

18.02 15.5 +2.52 2.52 4 +4 

 15.99 السجسػع
 =1ك
 =2ك

+15 
0 

( ىحا مسا 0التي قيستيا ) مغ الججكؿ أع ه يتبضغ مغ نتائجو بأف قيسة )ك( =   خ كىي مداكية لمججكلية
 يجؿ عمى كجػد  خكؽ معشػية لرال  الا تبار البعجي
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( كشخي ة التخخاج قيسة كلكػكدغ )ك( اضغ الا تبار يغ ال بمي كالبعجي لا تبار ال ػة السسضدة 4الججكؿ )
 بالدخعة لمحراعضغ لسجسػعة البحث
 ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ

 ال خكؽ السصم ة ال خكؽ  بعجي قبمي ال عبػف 
بخبضب 
 اشارات الخبب ال خكؽ 

ال عب 
 1- 1 51.45 51.45- 164.64 113.19 ا كؿ

ال عب 
 الباني

312.66 416.88 -104.22 104.22 4 -4 

ال عب 
 البالث

315.42 383.02 -67.6 67.6 3 -3 

ال عب 
 الخابع

309.25 476.28 -167.03 167.03 5 -5 

ال عب 
 الخامذ

128 192 -64 64 2 -2 

  454.3- السجسػع
 =1ك
 =2ك

-15 
0 

( ىحا مسا 0مغ الججكؿ أع ه يتبضغ مغ نتائجو بأف قيسة )ك( =   خ كىي مداكية لمججكلية التي قيستيا )
 يجؿ عمى كجػد  خكؽ معشػية لرال  الا تبار البعجي

 والبعجية لسجسػعة البحث:مشاقذة نتائج اختبارات القجرات البجنية القبمية  3-2
( ببضغ اف ىشاؾ  خكؽ ذات دلالة احرائية  ي ا تبارات ال جرات البجنية اضغ الا تباريغ 1اػالصة الججكؿ )

 ال بمي كالبعجي كلرال  الا تبار البعجي.    
  ي ا تبار السخكنة ببضغ اػالصة الشتائ  كجػد بحدغ  ي ىحه ال جرة البجنية  ي الا تبار البعجيي        

كيعدك الباحث ىحا التحدغ الحا م إلى بسخيشات السخكنة بالتخجاـ التجريب ال تخيي كالتي التيج ت الس ا م 
عمى ىحا الػضع ل تخة كبعجىا   ي ا كتاؼ عغ شخيق إيراؿ الس رم إلى أكلع مجى مسكغي ثع الببات
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العػدة الى الػضع ا لاس إذ إف السخكنة عشرخ ميع كالاس  ي مختمف الخياضات ك ا ة لعبة 
 الجسشالتظ  يي بديم عمى ال عب أداء الحخكات  ي جسيع ا جيدة. 

( أف " السخكنة مغ العػامم البجنية ا لالية كالزخكرية مغ 155: 2016يخى )عبج الجبار لعضج:ك           
أجم إب اف ا داء البجني كالحخكي كالاقتراد  ي الصاقة كبحجد السخكنة مجى الحخكة  ي الس رم ". اذ اف 
الػ ػؿ إلى الاداء السبالي يتصمب كجػد السخكنة اف كاف  ي ا داء البجنيي أك السياريي  يي بديع مع بكية 

ات البجنية ا  خى  ي بصػيخ ا داء عشج ال عبي  ال عب الحي يستمظ ىحه ال جرة البجنية لػؼ يكػف ال جر 
قادر عمى التخجاـ ال جرات البجنية ا  خى بديػلة كبالتالي بصػيخ ا داءي كأف بسخيشات السخكنة السعجة أدت 

 الى بصػيخ ىحه ال جرة السيسة. 
( السخكنة عمى أنيا " قاامية ال عب عمى بحخيظ 93: 2022امج:كيعخؼ )ماىخ أحسج كعادؿ ح        

الجدع كأجدائو  ي مجى كالع مغ الحخكة دكف الذج الس خ  أك إ ابة العز ت كالس ا م ". كىحا ما ك خبو 
التسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي إذ إنيا عسمت عمى ك ػؿ الس ا م إلى اكلع مجى ليا  ي اثشاء التسخيغ 

 ة إلى ذلظ الت مضم مغ  صخ الإ ابة ليحه الس ا م ك رػ ا اف أ خاد العضشة مغ ال عبضغ الشاشئضغ بالإضا
 كىحه ال ئة العسخية بكػف أكبخ عخضة لا ابة مغ الكبار مسا ك خ عامم ا ماف  ي اثشاء التجريب.

جػد بحدغ  ي ىحه ال جرة أما  ي ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمخجمضغ   ج أضيخت الشتائ  أيزا ك        
البجنية  ي الا تبار البعجيي كيعدك الباحث ىحا التحدغ إلى التسخيشات البجنية الخا ة ايحه ال جرة بالتخجاـ 
التجريب ال تخي مخب ع الذجةي إذ ركدت ىحه التسخيشات عمى السجاميع العزمية لمخجمضغ كبتكخارات مشالبةي 

 لى بصػر ىحه ال جرة البجنية بذكم ممحػ   ي الا تبارات البعجية.كشجد ك تخات راحة مشالبةي مسا أدى إ
اذ يسكغ بشسية   ة الدخعة عشج ال عبضغ كشتيجة لتشسية كبصػيخ   ة ال ػة العزمية لجييع ك ف       

الدخعة بتأثخ اجرجة كبضخة ب ػة عز ت الخجمضغ  ي الكبضخ مغ ا نذصة الخياضية كمشيا الجسشالتظي كلحلظ 
. (247 :2012نايف مفزي:  (بشسية ال ػة العزمية السسضدة بالدخعة مغ العػامم السيسة كالزخكرية لمخياضضضغ إف 

نية بعج ميسة ل عبضغ كيحتاجيا ال عب  ي بصػيخ مدتػى ا داء البجني السياري  ي جإف ىحه ال جرة الب
 ي مدتػى ال ػة الدخيعة كاف  ( " أف التحدغ الحي حرم203: 2023مختمف الخياضاتي كيخى )محمد مجضج:

 مؤثخا  كبذكم كاض   ي بحدضغ السدتػى الخقسي ".
كأما  ي ا تبار ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ   ج أضيخت الشتائ  كجػد بحدغ كاض   ي ىحه ال جرة         

ال تخي مخب ع الذجة   ي الا تبار البعجي كىحا التحدغ يعدكه الباحث إلى التسخيشات البجنية بالتخجاـ التجريب
التي أعجىا الباحثي إذ إف التجريب ال تخي يعج مغ شخائق التجريب ا لالية كالسيسة لإعجاد الخياضضضغ 
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(  اف مغ ا غخاض 205: 2017كبحدضغ ال جرات البجنية كمشيا ال ػة السسضدة بالدخعة اذ يخى ) الج بسيع: 
اءة ال خد مغ التحسم الخاص كال ػة السسضدة بالدخعة كال ػة الخئيدية لمتجريب ال تخي مخب ع الذجة" بشسية ك 

 ال رػى كالدخعة 
لم ػة السسضدة بالدخعة أىسية كبضخة  ي معطع ا نذصة الخياضيةي كمشيا لعبة الجسشالتظ  يي  اف        

تػى ( أف مد179: 2017ضخكرية  ي أداء الحخكات عمى أجيدة الجسشالتظ السختم ةي اذ يخى )محمد شػقي: 
الإنجاز يتحجد  ي كبضخ مغ ا نذصة الخياضية ببعا  لسدتػى الخياضي  ي ىحه الر ة البجنية السخكبة كالتي 

كالدخعة كقجرة الخياضي عمى بخكضبيع معا   ي شكم أداءات حخكية ديشاميكيةي كقج بسضم  -بتكػف مغ ال ػة 
تظ كالجػدك كالسرارعةي كاحيانا بسضم الى الدخعة ىحه ال جرة البجنية السخكبة احيانا الى ال ػة كسا  ي الجسشال

 كخة ال جـ. –كسا بطيخ  ي كخة الضج 
اف ىحه ال جرة البجنية بتصمب انكباضات عزمية حخكية لخيعة لمتغمب عمى م اكمات  ارجية معضشة           

ب ال تخي مخب ع الذجة عغ كىحا ما عسمت عميو بسخيشات ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغ السعجة بالتخجاـ التجري
شخيق الدخعة  ي التكخاراتي كبالتالي لخعة الانكباضات العزمية لمتغمب عمى كزف الجدع  ي اثشاء بأدية 
التسخيشات ك ي الػقت ن دو إعصاء راحة بامة اضغ السجاميع لإعادة الالتذ اء ثع عػدة التكخارات بانكباضات 

 الا تبار البعجي.لخيعةي مسا أدى إلى بحدغ ىحه ال جرة  ي 
إف ا داء الجضج  ي لعبة الجسشالتظ الى جانب السيارة  يػ يعتسج عمى ال ػة العزمية أيزا كحدب         

 رائز كم حخكةي ككم جياز مغ ا جيدةي كلعبة الجسشالتظ ال شي لمخجاؿ بعج مغ ا لعاب الخياضية 
كلكم مخحمة عسخية معضشة مغ مخاحم الخياضي   ي ال جرات البجنية ال خدية التي بحتاج إلى بصػيخ مدتسخ

 (.182: 2022)كججاف لعضج: 
( " إف ا داء ا مبم  ي الجسشالتظ يعتسج عمى جانبضغ ميسضغ ا كؿ 97: 2008: كيخى )كخيدتػ خ        

اف السيارة كالباني ال ػة كسا اف شبيعة الجياز ك رائرو ال شية ىي التي بحجد نػ ية التسخيشات التي يجب 
 ."بتصااق كىحه الخرائز ال شية

كمسا ب جـ يخى الباحث أف التخجاـ التجريب ال تخي كاف لو أثخا إيجاايا  ي بصػيخ ال جرات البجنية            
كىي )السخكنة للأكتاؼي ال ػة السسضدة بالدخعة لمحراعضغي ال ػة السسضدة بالدخعة لمخجمضغي( عغ شخيق  قضج البحث

السعصاة  ي الػحجات التجريبية جسيعيا   ؿ  تخة بش ضح التجخبة الخئيدة عمى العضشةي كذلظ  التسخيشات البجنية
 اػالصة الشتائ  التي ضيخت كال خكؽ السعشػية اضغ الا تبارات ال بمية كالبعجية لسجسػعة البحث.

 



 مجلد خاص بوقائع المؤتمر الدولي الثالث                                                      
بية البدنية وعلوم الرياضة                             العراق –جامعة ديال  –لكلية التر

 
 

 
581 

 الخاتسة: -4
مغ   ؿ الشتائ  التي حرم عمضيا الباحث التشت  إف التسخيشات بالتخجاـ التجريب ال تخي أثخت         

ايجاايا  ي بحدضغ ال جرات البجنية قضج البحث لجى لاعبي الجسشالتظ الشاشئضغي كاف التجرج  ي شجة التسخيشات 
اف ىحا التحدغ الحا م  ي ال جرات البجنية لاىع  ي الت مضم مغ الإ ابات عشج ال عبضغ اثشاء التجريبي كسا 

 قضج البحث انعكذ إيجاايا عمى ا داء السياري لجى ال عبضغ.
ك ي ضػء ىحه الشتائ  يػ ي الباحث بالتخجاـ التجريب ال تخي لتحدضغ قجرات اجنية أ خى لجى        

مبم الذباب كالست جمضغي  لاعبي الجسشالتظ الشاشئضغي كالتخجاـ التجريب ال تخي مع  ئات عسخية أ خى 
 .كالاىتساـ بالجانب البجني كالجانب السياري  ي عسمية إعجاد الخصط التجريبية كعجـ إغ اؿ أي مشيسا
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 السرادر العخبية والاجشبية:
  :تأثيخ تسخيشات خاصة لتصػيخ القػة الانفجارية وبعس الستغيخات الفديػلػجية حدشضغ  ال  كعسخ لعج

:)بحث مشذػر  ي مجمة عمػـ الخياضةي كمية التخبية البجنية كعمػـ  والانجاز بخفعة الخصف لمخباعيغ الذباب
 (ٖٕٕٓي ٚ٘الخياضةي جامعة ديالىي السجمج الخامذ عذخي العجد 

 ي )البرخةي ٔ:  ؛ أساسيات كتابة البحث العمسي في التخبية البجنية وعمػم الخياضةحضجر عبج الخزاؽ كاضع
 ـ( ٕ٘ٔٓالغجيخ لمصباعة كالشذخي شخكة 

   ـ(.ٕٚٔٓي )عسافي الجشادرية لمشذخ كالتػزيعي ٔ:  اساسيات التجريب الخياضي الج بسيع الحاج 
   ي )عسافي الػراؽ لمشذخ ٔ  إعجاد الخياضييغ بجنيا مياريا خصصيا نفديا:عبج الجبار لعضج محدغ

 ـ(.ٕٙٔٓكالتػزيعي
 ي )ال اىخةي دار ٔ:  الؿياس والتقػيع في السجال الخياضيضشي  عمي لسػـ ال خشػلي ك ادؽ جع خ الحد

 ـ(.ٕٕٓٓال كخ العخبي لمصباعة كالشذخ كالتػزيعي 
  :تأثيخ تسخيشات السقاومة في تصػيخ بعس مكػنات القػة العزمية وأداء بعس كاضع  يدى كانسار عصذاف

مية التخبية البجنية كعمػـ الخياضةي : )بحث مشذػر  ي مجمة عمػـ الخياضةي كميارات في الجسشاستظ الفشي
 (2025ي 64جامعة ديالىي السجمج الدابع عذخف العجد 

   جامعة ديالىي كمية التخبية البجنية اليجف التجريبي تحميل لبعس السفاـيع السعتسجةلضث ااخاليع جالع( :
 ـ(. ٕٙٔٓكعمػـ الخياضةي السصبعة السخكديةي 

   بغجادي دار ٔ:  لاتجاىات الحجيثة في عمع التجريب الخياضياماىخ أحسج عا ي كعادؿ حامج عبضج(
 ـ(.ٕٕٕٓكمكتبة كمكامري 

   ـ(.ٕٔٓٓ: )ال اىخةي دار ال كخ العخبيي اختبارات الأداء الحخكيمحمد حدغ ع كي ومحمد نرخ الجيغ رضػاف 
   (ٕٚٔٓي )السشرػرةي مكتبة اكفيذي ٔ:  تجريب الشاشئيغ في السجال الخياضيمحمد شػقي كذظ 
  :ـ(ٕٕٔٓ:  ي )بغجادي دار الآداب لمصباعة كالشذخ كالتػزيعي فغ كتابة البحث العمسيمحمد  ال  ربيع 
  :تأثيخ تجريبات خاصة وفق دوائخ تجريبية صغيخة في تصػيخ بعس القجرات البجنية ودقة محمد غازي لمساف

عمػـ الخياضةي كمية التخبية : )بحث مشذػر  ي مجمة الزخبات الامامية والخمؽية لجى لاعبي الاسكػاش
 (ٖٕٕٓي ٘٘البجنية كعمػـ الخياضةي جامعة ديالىي السجمج الخامذ عذخي العجد  

    تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية في تصػيخ الارتكاز الدوجي والفخدي والانتقال داخل محمد مجضج   ؿ
: )مجمة عمػـ الخياضةي كمية  الثقل لمذبابالجائخة وبعس الستغيخات البجنية والبايػميكانيكية وانجاز رمي 

 ( ٖٕٕٓي  ٚ٘التخبية البجنية كعمػـ الخياضةي جامعة ديالىي السجمج الخامذ عذخي العجد 
   ي )عسافي مكتبة السجتسع العخبي لمشذخ كالتػزيعي ٔ:  فديػلػجيا التجريب الخياضينايف م زي الجبػر

ٕٕٓٔ) 
 :ات الكخوس فت عمى تشسية القػة العزمية ومدتػى اداء ميارة تأثيخ استخجام تسخيش كججاف لعضج جياد

:)بحث مشذػر  ي مجمة عمػـ  الصمػع مغ الارتكاز الداوي فتحا لمػقػف عمى اليجيغ عمى جياز الستػازي 
 (ٕٕٕٓي ٕ٘الخياضةي كمية التخبية البجنية كعمػـ الخياضةي جامعة ديالىي السجمج الخابع عذخي العجد 

 Christopher Sommer, Building the Gymnastic Body, USA. Arizona. 2008. 
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 السلاحق:
 (1ممحق )

 نسػذج لػحجة تجريبية
السكاف: قاعة نادي الامانة                                                        ا لبػع: ا كؿ

 لمجسشالتظ
(                                                  اليجؼ التجريبي: بصػيخ ال جرات 1الػحجة التجريبية: )

 البجنية 
 %(70شجة التجريب :)                                                   4/2025/ 26التاريخ :

 / د( 30زمغ الػحجة: )
 

 أجداء
 التسخيغ الػحجة

 زمغ
 أداء
 التسخيغ

 مكػنات حسم التجريب
 الدمغ
 الذجة الكمي

 الخاحة الحجع

 ـ ؾ ـ ؾ

دي
لخئي
دء ا

الج
 

مغ الالتم اء عمى البصغ مدظ 
( ٓ٘م ابس الحمق الػاشئ بارب اع )

لع كالحراعضغ مسجكدة ضغط الاكتاؼ 
 للأل م كالببات

 د30ي7 د30ي1 ثا 30 2 4 %70 ثا 15

كضع مغ كضع الالتشاد الامامي 
ال جمضغ  ي الحمق السشخ س ثشي كمج 

 الحراعضغ
 
 

 د30ي7 د30ي1 ثا 30 2 4 %70 ثا 15 

مغ كضع التعمق عمى جياز الع مة 
 د30ي7 د30ي1 ثا 30 2 4 %70 ثا 15 بدخعة ثشي كمغ الحراعضغ

مغ كضع الػقػؼ كالحراعضغ اماما ثشي 
 د30ي7 د30ي1 ثا 30 2 4 %70 ثا 15 كمج الخجمضغ بالػثب عاليا 

 


