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The effect of a physical program and some stimulation methods 

(pen - electrical stimulation) to reduce the physiological 

damage of indoor players 

 

summary 
One of the modern methods of developing physical or functional 

performance is to introduce an auxiliary factor that works to stimulate 

the working muscles to perform physical effort, such as massage. It is 

known that massage works to activate blood circulation more effectively, 

as well as relax muscle groups for greater performance and effectiveness, 

so its use has become a basic factor in training programs for the benefit 

before or after performing efforts. In some training programs, the warm-

up is a special massage session according to the type of physical program. 

The modern development in the field of training and the speed of 

transition between the present and the past has had a great impact on the 

enjoyable viewing in societies that have kept pace with this development. 

The aim was to identify the effect of the physical programme and 

stimulation methods (massage - electrical stimulation) on: the physical 

condition of futsal players, the physiological condition of futsal players. 

One of the most important conclusions is that the physical training 

program and stimulation methods (massage - electrical stimulation) have 

a positive impact on raising the athlete's physical level in terms of speed 

and strength. They also have a positive impact on raising the 

physiological level. 
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 ممخص البحث 

ان مؽ اساليب التظؾر الحجيث للأداء البجني او الؾعيفي ىؾ ادخال عامل مداعج يعسل عمى تحفيد 
العاممة لأداء السجيؾد البجني مثل التجليػ فسؽ السعخوف ان التجليػ يعسل عمى تشذيط الجورة العزلات 

الجمؾية بفاعمية اكبخ كحلػ ارتخاء السجسؾعات العزمية لأداء وفاعمية اكبخ حتى اصبح استخجامو كعامل 
تجريبية يكؾن الاحساء اساسي في البخامج التجريبية لمفائجة قبل او بعج اداء السجيؾدات فبعض البخامج ال

ان التظؾر الحجيث في مجال التجريب والدخعة  ىؾ جمدات خاصة مؽ التجليػ حدب نؾع البخنامج البجني
الانتقالية بيؽ الحاضخ والساضي اثخ تأثيخا كبيخة عمى السذاىجة السستعة لجى السجتسعات التي واكبت ىحا 

التشبيو الكيخبائي  –لبجني ووسائل التحفيد ) التجليػ : التعخف عمى تاثيخ البخنامج ا وكان الهجفالتظؾر .
.  الرالاتالحالة الفديؾلؾجية للاعبي كخة القجم ,  الرالاتالحالة البجنية للاعبي كخة القجم   -( عمى :

التشبيو الكيخبائي ( تؤثخ  –ان البخنامج التجريبي البجني ووسائل التحفيد )التجليػ   ومن اهم الاستشتاجات
عمى رفع السدتؾى البجني لمخياضي مؽ سخعة وقؾة . كحلػ يؤثخ ايجابا عمى رفع السدتؾى ايجابا 

 الفديؾلؾجي .
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 التعخيف بالبحث :-1
 مقجمة البحث واهسيته  1-1

ان العسميات التجريبية وما تحؾيو مؽ استخجامات كبيخة مؽ وسائل اذ كانت مداعجة او تسخيشات       
ادت الى تظؾر السدتؾى الخياضي للاعبيؽ خرؾصا اذا كانت ىحه التجريبات مبشية عمى اسذ مقششة 

و عسمت عمى ان اساليب التجريب الحجيث وبكافة انؾاع كساعمسية باحتياج الخياضي لمفعاليات السختمفة . 
تظؾر السدتؾى العام وذلػ مؽ خلال العسل عمى تحجيج فئات مدتؾياتيؼ لاختلاف قجراتيؼ البجنية او 
الؾعيفية وقجرة تحسل اللاعبيؽ عمى اداء ىحه التساريؽ واستيعابيؼ لمسجيؾدات العزمية او العربية التي 

 التجريبية .   مسكؽ ان تحجث خلال فتخات الؾحجة 
البجني او الؾعيفي ىؾ ادخال عامل مداعج يعسل عمى تحفيد  للأداءان مؽ اساليب التظؾر الحجيث      

ثل التجليػ فسؽ السعخوف ان التجليػ يعسل عمى تشذيط الجورة السجيؾد البجني م لأداءالعزلات العاممة 
صبح استخجامو كعامل وفاعمية اكبخ حتى ا لأداءالجمؾية بفاعمية اكبخ كحلػ ارتخاء السجسؾعات العزمية 

اساسي في البخامج التجريبية لمفائجة قبل او بعج اداء السجيؾدات فبعض البخامج التجريبية يكؾن الاحساء 
ان البخامج التجريبية تيجف لؾصؾل اللاعب  ىؾ جمدات خاصة مؽ التجليػ حدب نؾع البخنامج البجني . 

ذ كانت عزمية او عربية او نؾاحي فديؾلؾجية لحا يسكؽ الى السدتؾيات الستكاممة مؽ الشاحية البجنية ا
الؾصؾل الى ىحه السدتؾيات بإدخال وسائل مداعجة مع التجريب لؾصؾل الخياضي الى مدتؾيات مظمؾبة 

, لحا فان التشبيو الكيخبائي يعسل بالذكل الخاص عمى الجياز العربي والتي يسكؽ مؽ خلالو الديادة في  
ثخ عمى مدتؾى العام للاعبي ؤ العربية وانعكاسيا عمى الجياز العزمي وبالتالي يسخعة انتقال الاشارات 

 (67) الشسخي : . كخة القجم 
الديل لان مؽ  بالأمخيكؾن  لا ان امتلاك اللاعب الى قجرات بجنية عالية بكافة انؾاعو واساليبو     

مشغسة بظخيقة  بأوقاتعسل عمييا السعخوف ان ىحه القجرات تحتاج الى ادخال بخامج تسخيشات بجنية وال
السفرمي ( وان ىحه التأثيخات تخفع السدتؾى  –العربي  –عمسية مقششة لتؤثخ عمى الاجيدة ) العزمي 

القجرات البجنية للاعبي كخة القجم  . الرالاتالعام لمقجرات البجنية والفديؾلؾجية للاعبي كخة القجم 
تؤثخ بجرجة كبيخة عمى الاداء السياري للاعب كخة القجم وذلػ لخاصية السيارات في الاداء  الرالات

عمى نؾاحي بجنية  الرالاتواعتسادىا بذكل اساسي عمى ىحه القجرات بإضافة اعتساد لاعبي كخة القجم 
 ( 34:  ) السؾلى( .   الرالاتوفديؾلؾجية وتظؾيخىا لاداء السيارات الخاصة بمعبة كخة القجم ) 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

1045 

عمسية مقششة والعسل عمييا   بأسذومؽ ىشا تكسؽ اىسية البحث وىي عشج استخجام مثل ىحه التساريؽ       
تشبيو كيخبائي (  –تؤدي الى تظؾيخ قجرات بجنية وفديؾلؾجية ومعخفة ادخال وسائل تحفيدية ) تجليػ 

ل ان مؽ اىؼ استخجام مثل ىحا الؾاضح عمى الجياز العزمي والعربي لحا يسكؽ القؾ  تأثيخىاوملاحغة 
 لتظؾيخ حالة الفخد بجنيا وفديؾلؾجيا .  الرالاتللاعبي كخة القجم الشؾع مؽ البخامج 

 مذكمة البحث  1-2 
لا تحتؾي عمى الاساليب العمسية  الرالاتالعجيج مؽ البخامج التجريبية التي تظبق عمى لاعبي كخة القجم 

لمتجريب وعجم الستابعة السيجانية السدتسخة مؽ قبل السجربيؽ يؤدي ذلػ الى ضعف في جؾانب متعجدة 
برفات او خرائص اللاعب وبالتالي اىسال اللاعب الرفات التي يحتاجيا لمؾصؾل الى السدتؾيات 

 السظمؾبة . 
 الاحغ وخرؾصًا نادي الذخقية الرالاتلكخة القجم م العخاق يؽ لجوري نجؾ متابع يؽوباعتبار الباحث   

عمى اعجاد بخنامج يحتؾي عمى تسخيشات  انىشالػ فؾارق بيؽ لاعبي الانجية بتعجد مدتؾياتيا فعسل الباحث
مثل التجليػ والتشبيو الكيخبائي لخفع السدتؾى عربية (  –بجنية مقتخحة وادخال وسائل تحفيدية ) عزمية 

 .  الرالاتفديؾلؾجي وىحا الحي يعسل عمى رفع السدتؾى العام للاعبي كخة القجم البجني وال
 هجف البحث  1-3

  -التشبيو الكيخبائي ( عمى : –ثيخ البخنامج البجني ووسائل التحفيد ) التجليػ التعخف عمى تأ
 .  الرالاتالحالة البجنية للاعبي كخة القجم  -1
  . الرالاتالحالة الفديؾلؾجية للاعبي كخة القجم  -2

 فخوض البحث 
 –دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي في البخنامج التجريبي ووسائل التحفيد ) التجليػ  ىشالػ فخوق 

 .الرالاتللاعبي كخة القجم  التشبيو الكيخبائي ( في الشؾاحي البجنية والفديؾلؾجية  
 مجالات البحث 

 .  الخياضي لكخة الرالاتالذخقية نادي  ؾالسجال البذخي / لاعب -
 .  الكؾت -قاعة الذييج ميثؼ حبيب السجال السكاني /  -
 . 11/1/2024 – 5/11/2024/ السجال الدمشي  -
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 مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية :-2
 :مشهج البحث 2-1

 القبمي والبعجي.بترسيؼ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات الاختبار السشيج التجخيبي  اناستخجم الباحث
 عيشة البحث مجتسع و  2-2

-2024لمسؾسؼ الرـــالات بكخة  نادي الذخقيةبلاعبـــي الحي تسثل تؼ تحجيج مجتسع البحث 
( لاعبًا بعج 12وىي )بالظخيقة العسجية  , أما العيشة فقج تؼ اختيارىا( لاعبًا16, والبالغ عجدىؼ )2025

السخمى لخرؾصية لعبيؼ القانؾنية, تؼ تقديسيؼ عذؾائيًا بالتداوي عمى مجسؾعتيؽ تجخيبية  حخاساستبعاد 
 ( يبيؽ ترشيف العيشة .1الججول ) .وضابظة

 التجربة الاستطلاعٌة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

6 6 2 

 تكافؤ مجسهعتي البحث : 2-3
 ( 2ججول )

 ( الزابظة –لمسجسهعتين )التجخيبية  لمستغيخات البجنية والفديهلهجية التكافؤ في القياس القبمي
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة  التجرٌبٌةالمجموعة 
 sig قٌمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 01082 11728 0148 4173 0128 6114 ثا السرعة الانتقالٌة

 01826 01215 1171 23116 1142 23112 ثا الرشاقة

القوة الانفجارٌة 
 لعضلات الرجلٌن

 01891 01048- 4198 44103 6113 44102 سم

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجٌن

 مللتر/كغم/
 دقٌقة

29182 2161 28114 
 

5194 
 

01798 01391 

 01094 11601- 5102 41196 5163 38191 كغم .م/ ثا القدرة اللااوكسجٌنٌة

 01132 11428- 4111 39192 3121 36197 ثاكغم .م/ اللااوكسجٌنٌةالسعة 

 10ودرجة حخية =  0005دال احرائيا عشج مدتهى الجلالة 
ضابظة ( في  –( عمى ان وجؾد تكافؤ بيؽ عيشة البحث لمسجسؾعتيؽ ) تجخيبية 2تذيخ نتائج ججول رقؼ )

الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج الجراسة حيث كانت قيسة ت السحدؾبة اقل مؽ قيسة ت الججولية عشج 
 مسا يجل عمى عجم وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياسيؽ .  0,05مدتؾى دلالة 

 ادوات البحث  2-4
عسمية الاختبار واخخاج نتائج لمكياسات البجنية والفديؾلؾجية التي  لإكسال لأدواتاحتياج البحث في 

 تخص جسيع قياسات الجراسة استخجم الباحث 
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 اولا /   الاجهدة والادوات
 الكتخونية . 6ساعة ايقاف  عجد  -
 ميدان طبي لكياس الؾزن . -
 الخستاميتخ لكياس الظؾل . -
 شخيط قياس . -
 اقساع . –شؾاخص  –صافخة  -
 لاصق عخيض وحبال مظاطية . -
 ممعب كخة قجم خساسي .  -
 سؼ .  40صشجوق خذبي بارتفاع  -
 جياز التشبيو الكيخبائي .  -

 ثانيا / البخنامج التأهيمي 
مؽ خلال البحث في السخاجع العمسية والجراسات الدابقة والسقابمة مع السجربيؽ واصحاب الخبخة ) كخة قجم 

 ( تؼ بشاء بخنامج بجني بذكمو الشيائي .  الرالات
 العربي (  –ثالثا / وسائل التحفيد ) العزمي 

التجليػ : تؼ الاستعانة بخبيخ التجليػ لأجخاء جمدات التجليػ حدب البخنامج السؾضؾع مؽ قبل  -1
 الباحث 

اجيدة تشبيو كيخبائي , ووضعيا عمى تيارات كيخبائية محجدة  3التشبيو الكيخبائي : تؼ تجييد  -2
 لتحفيد العزلات عمى الانكباض . 

 الاختبارات السدتخجمة 
  اولا / الاختبارات البجنية

 متخ لكياس الدخعة القرؾى . 30الدخعة الانتقالية : عجو  -1
 الاقساع .  بيؽ 8الخشاقة : الجخي الستعخج عمى شكل  -2
 القؾة الانفجارية لمخجميؽ : الؾثب العامؾدي مؽ الثبات ) سارجشت (.  -3

 ثانيا / الاختبارات الفديهلهجية 
 . مميمتخ /كغؼ / ثانية . 4473/  9, 504 –الحج الاقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ = السدافة  -1
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 د اختبار القجرة اللااوكدجيشية ) الفؾسفاجيشية ( : اختبار الخظؾة لادمي -2
 ثا(15خلال )  مخات الرعؾدعجد × م0,4×وزن اللاعب )كغؼ(                                  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ× 1,33القجرة الاوكدجيشية = 
 ثانية ( 15الدمؽ )                                                        

 
 ثانية ( 30عجد الخظؾات خلال ) ×م 0.4×وزن اللاعب )كغؼ(                          

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ× 1,33القجرة الاوكدجيشية =  -3
 ثانية ( 30الدمؽ )                                                  

 
 التجخبة الاستظلاعية 

) نادي الشعسانية ( في الفتخة مؽ  الرالاتطبقت التجخبة الاستظلاعية عمى لاعبان كخة القجم 
  -وكان الغخض مؽ ذلػ : 3/11/2024- 1/11/2024

 مؽ فيؼ الفخيق السداعج عمى كيفية اجخاء الاختبارات .  التاكج -1
 التجريب عمى التدجل لمشتائج بجقة عالية .  -2
 تلافي كل الرعؾبات التي تعيق العسل .  -3
 معخفة الؾقت التي يحتاجو الفخيق لأجخاء الاختبارات .  -4
 التجريب عمى الاجيدة والادوات التي تحتاجيا لغخض السداعجة .  -5
 ليػ . وقت اجخاء التج -6
 وقت العسل عمى جياز التشبيو الكيخبائي .  -7

 
  القياسات القبمية 2-5

باجخاء الكياسات القبمية  انمؽ الفخيق السداعج عمى ذلػ قام الباحثبعج اجخاء الجراسة الاستظلاعية والعسل 
 .  2024/  11/  7 -  5/11/2024لعيشة البحث قيج الجراية بتاريخ 
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 تظبيق البخنامج   2-6
تشبيو كيخبائي (  –بعج اجخاء الكياسات القبمية تؼ احخاء تظبيق البخنامج البجني ووسائل التحفيد ) تجليػ 

( اسابيع حتى تؼ الانتياء مؽ تظبيق 8ولسجة ) 8/11/2024عمى عيشة الجراسة قيج البحث بتاريخ 
 . 8/1/2025البخنامج بتاريخ 

 القياسات البعجية  2-7
 – 9/1/2025بعج الانتياء مؽ تظبيق البخنامج قام الباحث باجخاء الاختبارات البعجية وذلػ بتاريخ 

11/1/2025  . 
 لسعالجة البيانات . Spss: تم استعسال الحقيبة الإحرائية السعالجات الاحرائية  2-8
 عخض ومشاقذة الشتائج :-3

 ( 3ججول )
القياسين القبمي والبعجي لبعض الستغيخات البجنية والفديهلهجية نتائج اختبار )ت( لجالة الفخوق بين 

 لعيشة البحث التجخيبية
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الدالة قٌمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 01000* 11123 0128 4132 0128 5109 ثا السرعة الانتقالٌة

 01000* 5191 0176 20117 1146 23170 ثا الرشاقة

القوة الانفجارٌة 
 لعضلات الرجلٌن

 01000* 6198 7183 59122 6117 44118 سم

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجٌن

 مللتر /كغم/
 دقٌقة

30158 2163 47181 5166 
11101 

 
*01000 

 01000* 12198 7191 56141 5140 39116 كغم .م/ ثا القدرة اللااوكسجٌنٌة

 01000* 7111 7101 48162 3117 37122 كغم .م/ ثا السعة اللااوكسجٌنٌة

 5ودرجة حخية = ( 0005مدتهي الجلالة ) 
التشبيو الكيخبائي ( لو الاثخ  –( الى ان البخنامج البجني ووسائل التحفيد )التجليػ 3يتزح مؽ ججول )

عمى جسيع الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية حيث كانت ت السحدؾبة اكبخ مؽ ت الججولية مسا يجل عمى 
ي وكانت ندبة التغيخ ىي وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي ولرالح الكياس البعج

( , الحج الاقرى 29,97( , القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ )8,96( , الخشاقة )12,03لمدخعة )
 ( .25,17( , الدعة اللااوكدجيشية )42,29( , القجرة اللااوكدجيشية )55,21لاستيلاك الاوكدجيؽ)
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 (4ججول )
نتائج اختبار ت لجلالة الفخوق بين القياسين القبمي والبعجي والشدبة السئهية لمتغيخ لافخاد مجسهعة  

 البحث الزابظة
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الدالة قٌمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0112 1170 0129 4162 0141- 4191 ثا السرعة الانتقالٌة

 0124 1121 1158 23103 1162 22111 ثا الرشاقة

القوة الانفجارٌة 
 لعضلات الرجلٌن

 0109 18109 7111 45131 5159 44131 سم

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجٌن

 مللتر /كغم/
 دقٌقة

29191 5184 32135 6113 2106 0121 

 0129 1182 4143 42101 5136 40151 كغم .م/ ثا القدرة اللااوكسجٌنٌة

 0108 2151 3176 40113 4106 39115 كغم .م/ ثا السعة اللااوكسجٌنٌة

 5ودرجة حخية =  ( ت الججولية0005دال عشج )
مسا  0,05( ان قيسة ت السحدؾبة اقل مؽ قيسة ت الججولية عشج مدتؾى الجلالة 4يتزح مؽ ججول )

يجل عمى عجم وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة كسا تبيؽ ان 
 ندبة التغيخ بجرجة ضعيفة بيؽ الكياسيؽ لكل مؽ الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية . 

 ( 5ول )جج
بعجي ( لمستغيخات البجنية  –اختبار ت لمعيشات السدتقمة لجلالة الفخوق بين القياسين ) قبمي 

 ضابظة ( –والفديهلهجية ولمسجسهعتين ) تجخيبية 
 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 (6المجموعة الضابطة )ن= (6المجموعة التجرٌبٌة )ن=
 قٌمة ت

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 *01065 2102- 0129 4162 0128 4132 ثا السرعة الانتقالٌة

 01000* 4186- 1158 23103 0176 20117 ثا الرشاقة

القوة الانفجارٌة 
 لعضلات الرجلٌن

 01000* 4197 7111 45131 7183 59122 سم

الحد الاقصى لاستهلاك 
 الاوكسجٌن

 مللتر /كغم/
 دقٌقة

47181 5166 32135 6113 8101 *01000 

 01000* 5178 4143 42101 7191 56141 كغم .م/ ثا القدرة اللااوكسجٌنٌة

 01007* 3142 3176 40113 7101 48162 كغم .م/ ثا السعة اللااوكسجٌنٌة

 10ودرجة حخية = ( 0005دال عشج )
( عمى انو وجؾد فخوق دالة احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في جسيع 5يتزح مؽ ججول رقؼ )

 الا متغيخ الدخعة الانتقالية  .  0,05الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية عشجة مدتؾى الجلالة 
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 مشاقذة الشتائج
امج التجريبي البجني ووسائل ( عمى ان البخن3اعيخت نتائج اختبار ت لمعيشات الستخابظة في ججول )

التشبيو الكيخبائي ( اثخ ايجابا عمى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية قيج الجراسة  –التحفيد ) التجليػ 
ولرالح الكياس البعجي حيث كانت ندبة التغيخ لكل مؽ الستغيخات البجنية في الدخعة الانتقالية 

( , اما بالشدبة لمستغيخات 29,97لعزلات الخجميؽ ) ( والقؾة الانفجارية 8,96( , الخشاقة )12,03)
( , الدعة 12,29(, القجرة اللااوكدجيشية ) 55,21الفديؾلؾجية ىي الحج الاقرى لاستيلاك الاوكدجيؽ )

 ( . 25,17اللااوكدجيشية )
عمى الستغيخات البجنية حيث يذيخ الباحث عمى ان البخنامج البجني بسداعجة وسائل التحفيد اثخ ايجابا 

والفديؾلؾجية قيج البحث لسا يحتؾيو البخنامج البجني مؽ تساريؽ خاصة ومتعجدة الاصشاف مؽ قؾة وسخعة 
 ومخونة ورشاقة والتحسل عسمت عمى رفع كفاءة الفخد البجنية والانتقال مؽ مدتؾى الى مدتؾى اخخ . 

ة لؼ ترل بجنيا وفديؾلؾجيا الى السدتؾى ( عمى ان افخاد السجسؾعة الزابظ4اعيخت نتائج ججول )
السظمؾب وذلػ لاستخجام او انعجام البخامج التجريبية وفق اسذ عمسية وانسا اختيخت كسجسؾعة ضابظة 

لؼ تظبق عمييا البخنامج لغخض معخفة الفخق بيؽ العيشة التي تؼ التظبيق عمييا البخنامج وبيؽ العيشة التي 
ان الشتائج التي تؼ استخخاجيا في  . ( 4تي تؼ استخخاجيا في ججول )وملاحغة ذلػ مؽ خلال نتائج ال

ة احرائيا بيؽ الكياسيؽ البعجي والقبمي بيؽ مجسؾعة البحث ل( تبيؽ انو ىشالػ فخوق دا5ججول )
وان الدبب مؽ ملاحغة الفخق بيؽ الكياسيؽ في استخجام  0,05التجخيبية والزابظة عشج مدتؾى الجلالة 

نية التي تؼ تظبيقيا مؽ قبل افخاد البحث   ) العيشة التجخيبية ( وما تحؾيو مؽ مقاومة التسخيشات البج
( عمى ان 54مختار :كسا يذيخ  ) وسخعة ورشاقة حيث اثخت عمى الشؾاحي الفديؾلؾجية والبجنية . 

خ ايجابا عمى ان استخجام التساريؽ البجنية تؤثاستخجام التساريؽ البجنية تؤثخ ايجابا عمى الحالة البجنية 
الحالة البجنية لمفخد كدخعة اللاعب ومخونتو ورشاقتو وقؾتو العزمية للاطخاف الدفمية بذكل ممحؾظ 
والانتقال بسدتؾى افزل للاعبيؽ كسا يؤثخ عمى نؾاحي فديؾلؾجية لسا يعكدو الجيج البشي مؽ تغيخات 

 –لاستيلاك الاوكدجيؽ والقجرة  داخمية وبالاخص عمى الجياز التشفدي واىؼ اشاراتو ىؾ الحج الاقرى
 الدعة اللااوكدجيشية . 
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 والتهصيات :الاستشتاجات  -4
 الاستشتاجات : 4-1
التشبيو الكيخبائي ( تؤثخ ايجابا عمى رفع  –البخنامج التجريبي البجني ووسائل التحفيد )التجليػ  -1

 السدتؾى البجني لمخياضي مؽ سخعة وقؾة . 
التشبيو الكيخبائي ( يؤثخ ايجابا عمى رفع  –ووسائل التحفيد )التجليػ البخنامج التجريبي البجني  -2

 السدتؾى الفديؾلؾجي .
التشبيو الكيخبائي ( لا يؤثخ عمى الدخعة  –البخنامج التجريبي البجني ووسائل التحفيد )التجليػ   -3

 الانتقالية . 
 التهصيات  4-2

 . الرالاتضخورة تعسيؼ مثل ىحا الشؾع مؽ البخامج عمى مجربي كخة القجم  -1
 وعي اللاعبيؽ والسجربيؽ في تظبيق مثل ىحه البخامج .  -2

 
 السرادر

( : ميارات كخة القجم وقؾانيشيا , دار اسامة لمشذخ والتؾزيع , 2013الشسخي , مذعل , عجي ) -1
 , الاردن . 1عسان , ط

مشاىج  –تجريب  –: الاعجاد الؾعيفي بكخة القجم ) فديؾلؾجيا  1999السؾلى , مؾفق مجيج ) -2
 , الاردن .  1خظط , (دار الفكخ العخبي لمشذخ والظباعة , عسان , ط

( الاختبارات والسقاييذ للاعبي كخة القجم , جار الفكخ العخبي , 1993مختار , حشفي محسؾد ) -3
 , مرخ .  1القاىخة , ط

 ( : فديؾلؾجيا الخياضة , مكتبة الظالب الجامعي , مكة السكخمة . 2003سيج احسج نرخ الجيؽ ) -4
( : التجريب والاعجاد البجني في كخة القجم . الاسكشجرية , مشذاة 1995الدباطي امخ الله احسج )  -5

 السعارف , مرخ . 
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 الاختبارات والقياسات
 الاختبارات الفديهلهجية

 للااوكدجيشيةاختبار القجرة ا
 40( ثانية يتؼ حدابيا عؽ طخيق معادلة بعج تحؾيل ارتفاع سظح صشجوق مؽ )10اختبار الخظؾة لسجة )

 م (وذلػ لتؾحيج الؾحجات 0,4سؼ ( الى ) 
يزع اللاعب احج رجميو عمى الرشجوق بيشسا تكؾن الاخخى عمى الارض ومسجودة باستقامة الغيخبحيث 

ثانية ( صعؾدا وىبؾطا وبعجه يتؼ  010عؽ طخيق السخجحة ويدتسخ لسجة  لا تدتخجم بالسخجة للاعمى
 ( 162حداب كل صعؾد وىبؾط خظؾة واحجة   . )سيج : 

 
 ثا(10عجد الخظؾات خلال ) ×م 0.4×وزن اللاعب )كغؼ(                            

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ× 1,33القجرة الاوكدجيشية = 
 ثانية ( 10الدمؽ )                         

 (127)سيج : 
 اختبار الدعة اللااوكدجيشية

 ثانية ويتؼ حدابيا وفق السعادلة التالية  30اختبار الخظؾة لسجة 
 

 ثانية ( 30د الخظؾات خلال ) عج×م 0.4×وزن اللاعب )كغؼ(                                    
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ× 1,33القجرة الاوكدجيشية = 

 ثانية ( 30الدمؽ )                                                      
 ( 127)سيج : 

 
 
 
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

1054 

 
 الاختبارات البجنية

 متخ ( 30اختبار الدخعة )  عجو 
 : قياس الدخعة القرؾى   الغخض من الاختبار

مثخ ثؼ يقف اللاعب خمف خط البجاية والعسل عمى الاستعجاد  30: تحجيج مداحة  وصف الاداء
 للانظلاق و ثؼ يثؾم السيقاتي بأعظاء اشارة الانظلاق للاعب والجخي بأقرى سخعة 

 ( 243دقائق.  ) البداطي :  5-2لاعب والخاحة بيؽ الانظلاقتيؽ مؽ : افزل محاولتيؽ لكل  التدجيل
 

 اختبار الخشاقة
 الجخي السكهكي

 : قياس الخشاقة  الغخض من الاختبار
: يقؾم اللاعب بالجخي الستعخج حؾل قؾائؼ اربعة مثبتة ويبعج القائؼ الاول عؽ خط البجاية )  وصف الاداء

 م( ويحاول اللاعب تجشب لسذ اي مؽ القؾائؼ الاربعة .2.50م ( والفخق بيؽ القؾائؼ ) 3.60
  (232: يحدب الدم مؽ لحغة الانظلاق مؽ خط البجاية وحتى العؾدة اليو . ) البداطي :  التدجيل

 اختبار القجرة العزمية ) عزلات الخجمين ( سارجشت 
 سارجشت .  –: الؾثب العسؾدي مؽ الثبات  اسم الاختبار

 : قياس القؾه العزمية الانفجارية لعزلات الخجميؽ .  الغخض من الاختبار
: يقف السختبخ بجانب الربؾرة ويخفع ذراعة الى الاعمى مع مدػ الظباشيخ  ليزع  وصف الاختبار

علامة عمى الحائط , تحدب الظؾل مؽ الارض لمعلامة التي وضعيا السختبخ , ثؼ يقؾم السختبخ بالقفد 
 للأعمى مؽ الثبات ووع علامة ثانية عمى الحائط . 

محاولات . ) البداطي :  3لثانية ويعظي لمسختبخ : يحدب السدافة بيؽ العلامة الاولى وا التدجيل
245 ) 

 
 
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

1055 

 التشبيه الكهخبائي ( –) التجليك نسهذج لهحجة تجريبية مع وسائل التحفيد العزمي العربي 
 
 
 

 الاسبهع
 الاول
 
 
 يهم /
 الاحج

 التكخار السجسهعات الذجة التسخين
الخاحة بين 

 السلاحظات التكخارت

 دقيقة 1 3 1 %50 م 50الخكض لسدافة 
استخجام جهاز التشبيه الكهخبائي 

 دقائق 7قبل الهحجة التجريبة لسجة 
الجخي عمى مدارات الهبهط 

 دقيقة 1 1 3 %30 والرعهد

 دقيقة 1 3 1 %60 جخي الدقداق بين الاقساع
تسارين البظن 0 رقهد 

السجههد من جمدات تجليك بعج  ثانية 30 25-3 1 %30 القخفراء رفع الجحع عاليا.
 دقائق 10الهحجة التجريبية ولسجة 

 ثانية 10 1 1 %50 الاطالة لمعزلات
 

 


