
Wasit Journal of Sports Sciences  2025  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

910 

The effect of cross-style exercises on some physical abilities 

and jump shooting for young handball players 
Maha Hassan Musleh  

The importance of this research lies in improving the performance of young 
players by providing exercises based on scientific principles that all coaches 
can apply to raise the level of players in terms of physical and skill aspects, 
especially shooting from the jump, which is the final result of skill performance 
and upon which the success of physical, skill and even tactical work depends. 
The aim of this research was to develop cross-training exercises for young 
handball players and to identify the effect of cross-training exercises on 
developing certain physical variables and high jump shooting in young 
handball players. As for the research methodology, the researcher followed the 
experimental method by designing the experimental and control groups with 
pre- and post-tests to suit the research problem and achieve its objectives and 
hypotheses. The research sample consisted of players from the Diyala Sports 
Club, youth category, numbering (14) players. After conducting the pre-tests, 
applying the cross-sectional method, and conducting the post-tests,The data 
were processed statistically using the SPSS statistical package, and the results 
were presented and discussed. The researcher reached the conclusions that the 
cross-style exercises showed a noticeable improvement in the players’ physical 
abilities, in terms of strength and maximum speed of the players. Thus, the 
increase in muscle strength contributed to improving the performance of 
jumping and rapid movement during matches. Significant improvement was 
observed in jump shooting skills due to improved neuromuscular coordination 
and balance during performance. Cross-training exercises helped increase body 
stability during jumping, which led to improved shooting accuracy. Cross-
training exercises have proven effective in developing both physical and skill 
aspects, making them suitable for young handball players. This method 
combines varying intensity and variety in exercises. Which reduces boredom 
and increases training motivation. 
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 للاعبينمن القفد والترهيب    البجنية القجراتبعض في  سلهب العخضيبالأ تسخيشات ثيخأت
 كخة اليج لذبابل

 كلية التخبية البجنية وعلهم الخياضة -أ.م مها حدن مرلح/جامعة ديالى

Maha.hassan@uodiyala.edu.iq  

 ممخص البحث

وتكسؽ  اىسية البحث تكسؽ تحديؽ أداء اللاعبيؽ الذباب مؽ خلال تؾفيخ تسخيشات مبشية عمى أسذ 
عمسية يسكؽ لجسيع السجربيؽ تظبيقيا لخفع مدتؾى اللاعبيؽ مؽ الجانب البجني والسياري وخاصة 

لبجني الترؾيب مؽ القفد الحي يعج الحريمة الشيائية للأداء السياري وعمييا يتؾقف نجاح العسل ا
والسياري وحتى الخظظي. وىجف البحث إلى إعجاد تسخيشات بأسمؾب التجريب العخضي للاعبيؽ الذباب 
بكخة اليج. التعخف عمى تأثيخ تسخيشات التجريب العخضي، في  تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية  والترؾيب 

ترسيؼ حثة السشيج التجخيبي بأما مشيج البحث فقج اتبعت البابالقفد عاليا للاعبيؽ الذباب بكخة اليج. 
السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات الاختبار القبمي والبعجي لسلاءمتو مذكمة البحث وتحقيق أىجافو 

( لاعبا وبعج 14وفخوضو وتكؾنت عيشة البحث مؽ للاعبيؽ نادي ديالى الخياضي فئة الذباب  وعجدىؼ )
وإجخاء الاختبارات البعجية تست معالجة البيانات  إجخاء الاختبارات القبمية وتظبيق الاسمؾب العخضي

عخض ومشاقذة الشتائج وتؾصمت الباحثة إلى  وتؼ spssإحرائيًا مؽ طخيق الحقيبة الإحرائية 
للاعبيؽ،  تحدشاً ممحؾعاً في القجرات البجنيةأعيخت التسخيشات بالأسمؾب العخضي الاستشتاجات وىي أن 

الديادة في القؾة العزمية ساىست في تحديؽ أداء مؽ أشكال القؾة والدخعة القرؾى للاعبيؽ وبالتالي أن 
لؾحع تظؾر كبيخ في ميارة الترؾيب مؽ القفد نتيجة لتحديؽ و والتحخك الدخيع خلال السباريات. القفد 

ت في زيادة ثبات الجدؼ أثشاء التسخيشات العخضية ساعجو  العربي والتؾازن أثشاء الأداء. التؾافق العزمي
أثبتت التسخيشات بالأسمؾب العخضي فعاليتيا في تظؾيخ و القفد، مسا أدى إلى تحديؽ دقة الترؾيب.  
ىحا الأسمؾب يجسع لأن بة للاعبيؽ الذباب في كخة اليج. الجانب البجني والسياري معاً، مسا يجعميا مشاس

 ا يقمل مؽ السمل ويديج مؽ التحفيد التجريبي.  بيؽ الذجة الستشؾعة والتشؾع في التساريؽ، مس
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 كخة اليج  الترؾيب العالي، ،البجنية القجرات، العخضي الاسمؾب: تاحيةالكمسات السف

 التعخيف بالبحث : -1

 مقجمة البحث وأهسيته : 1-1

ان عسمية تؾفيخ اساليب الستظمبات الخاصة لكل  نذاط  بجني  قائسة عمى استخجام الافكار 
اف السظمؾب في ىحا الشذاط  ىجإلى تحقيق الاوالتسيد لمؾصل  تتسيد بالجقة  وعسمية التي عمسيةبأسذ 

تغيخات كثيخ  حجثت  والتي  مؽ خلاليا يتؼ التأثيخ  في نجاح عسمية  ىشاكوفي مجال  التجريب  
لات ايجاد افزل الحمؾل لكثيخ مؽ السذكىا  تحتاج  الى الغؾاىخ  في تفديخ  التجريبية  مؽ اجل

مشيا  والسؾضؾعات التي تيجف إلى الارتقاء بسدتؾى الأداء  الفشي والخقسي لسختمف السدابقات الخياضية
حجيثة والجراسات السيجانية  الؾسائل التكشؾلؾجية ال كخة اليج لانيا تحتاج الى جيج بجني عالي  باستخجام 

كشيػ تجريبي اخخ غيخ الشذاط او مؽ ىحا الاساليب اسمؾب التجريب العخضي " ىؾرياضة أو نذاط او ت
بخييقع، محمد  الخياضة الخئيدة للاعب وذلػ لمسداعجة في تحديؽ الاداء في الشذاط أو الخياضة الخئيدية. )

التي تتسيد بالقؾة والدخعة والتحسل، ليحا  ولعبة كخة اليج  (4, 2004جابخ ، و البجيؾي ايياب فؾزي  ،
فإن الارتقاء بسدتؾى الانجاز يتظمب نؾعية معيشة مؽ التشغيؼ الجقيق لسفخدات الارتقاء في بعض الرفات 

ان لرفة القؾة برؾرة ( .Mathews. D. K., 1978, . 72 – 73بجانب العؾامل الأخخى )البجنية 
الدخيعة أو الانفجارية وكميا مدسيات واحجة برؾرة خاصة دوراً ميساً  عامة والقؾة السسيدة بالدخعة أو القؾة
ية مخكبة مؽ عشرخي القؾة والدخعة ، واستعسل اسمؾب التجريب في ىحه الفعالية لانيا تسثل خاص

العخضي السختمف في تكشيػ تجريبي في الاداء لكشو لو دور فعال  في تظؾيخ وتحديؽ  الشذاط الخئيدي 
تحديؽ  تكسؽاىسية البحث  ذاط الخئيدي لتمػ الفعالية مشيا الترؾيب بالقفد عالي وتكسؽ لانو مذابو لمش

أداء اللاعبيؽ الذباب مؽ خلال تؾفيخ تسخيشات مبشية عمى أسذ عمسية يسكؽ لجسيع السجربيؽ تظبيقيا 
ة لخفع مدتؾى اللاعبيؽ مؽ الجانب البجني والسياري وخاصة الترؾيب مؽ القفد الحي يعج الحريم

  الشيائية للأداء السياري وعمييا يتؾقف نجاح العسل البجني والسياري وحتى الخظظي.
 مذكلة البحث: 1-2
في قجرة  تاثيخ والتي لياوالفعالة في لعبة كخة اليج  الخئيديةان القؾة الدخيعة  ىي  احجى الرفات البجنية  

العؾامل الحاسسة في  اثشاء الأداء وبالتالي تعج مؽ  با اقرى مال لجية  الدخيع الخكض في   اللاعب
 لسيارية ا اغمب الجراسات والبحؾث التي تشاولت ما يخص تظؾيخ الشؾاحي  انتدجيل اليجف اثشاء السباراة. 

ولمباحث راي اخخ ىؾ  عجم اعتساد الدخعة  والجقة في مشاولة او ترؾيب الكخة والبجنية الخاصة بديادة 
ؽ اجل تدجيل اصابة  لحدؼ الذؾط او السباراه  وىجر الؾقت في تحقيق اليجسؾم الامثل  بالذكل الامثل م

لحمق الفارق في تحقيق الشقاط وكدب السباراة لحا ارتاء الباحث الخؾص في استخجام اسمؾب التجريب 
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يؼ العخضي في حل السذكمة  مؽ  وخاصة ان فئة الذباب يحتاجؾن الى دقة في السشاولة الاستلام وتدم
لمتجريب العخضي  الكخة والترؾيب عالية مؽ مختمفة مشظقة الدتة امتار مؽ اجل كدب او الفؾز بالذؾط 

 في حل مذكمتو شان اخخى في حل مذكمة البحث التي يتشاوليا الباحث

 أهجاف البحث 1-3
 .للاعبيؽ الذباب بكخة اليجسمؾب التجريب العخضي تسخيشات بأعجاد إ  -1
 البجنية بعض الستغيخات في  تظؾيخ ، التجريب العخضي تسخيشاتالتعخف عمى تأثيخ  -2

 للاعبيؽ الذباب بكخة اليج. مؽ القفدوالترؾيب 
 البحث: خضاف   1-4

لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  عجيةالاختبارات القبمية والببيؽ  رائية فخوق ذات دلالة اح ىشالػ   -1
ولرالح  بكخة اليجللاعبيؽ الذباب والترؾيب عاليا  البجنيةفي بعض الستغيخات  والزابظة

 .الاختبارات البعجية
لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  عجية البنتائج الاختبارات  في رائية فخوق ذات دلالة احىشالػ  -2

ولرالح  بكخة اليجللاعبيؽ الذباب والترؾيب عاليا  البجنيةالسيارية  في بعض الستغيخات 
 .السجسؾعة التجخيبية 

 البحث:مجالات  1-5
 2025-2024لمسؾاسؼ عيشة مؽ اللاعبيؽ نادي ديالى الخياضبي السجال البذخي:   1-5-2
 .1/2/2025 – 11/2024/ 1السجال الدماني: السجة الدمشية ما بيؽ   1-5-2
 قاعة الذييج عمي سلام السغمغة للالعاب الخياضية في محافغة ديالىالسجال السكاني:  1-5-3
 مشهجية البحث واجخاءات السيجانية-2
  مشهج البحث :   2-1

الباحثة السشيج التجخيبي فالسشيج التجخيبي ىؾ "محاولة الديظخة عمى كافة العؾامل اتبعت 
الأساسية ما عجا متغيخ واحج والحي يتؼ التلاعب بو بظخيقة معيشة حيث يكؾن مؽ السسكؽ تثبيت وقياس 

السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ذات واعتسجت ترسيؼ ( 237، 1988) محجؾب، وجيو، ىحا التلاعب"
 الاختبار القبمي والبعجي لسلاءمتو مذكمة البحث وتحقيق أىجافو وفخوضو .

 مجتسع البحث وعيشته :  2-2
لاعبا تؼ ( 14تكؾنت عيشة البحث مؽ للاعبيؽ نادي ديالى الخياضي فئة الذباب  وعجدىؼ )

 ( 6إلى مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية وعجدىا )اختيار بالظخيقة العذؾائية غيخ السشتغسة وقدّسؾا 
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السشيج  اذ تؼ استبعاد حخاس السخمي  و السجسؾعة التجخيبية التي طبقة (6) ؼضابظة وعجدى والسجسؾعة 
السشيج السعتسج مؽ قبل السجرب وبحلػ أصبحت  السجسؾعة  ضابظة ونفحت  العخضي،  التجريبي بأسمؾب

 حث الأصمي . %( مؽ السجتسع الب 75ندبة العيشة )

 التجانذ والتكافؤ: 2-3
والتي شسمت بعض الرفات البجنية بكخة اليج ،  ،  يايوالتكاف السجسؾعتيؽ  التجانذ وفق الستغيخات 

الأوساط الحدابية  بيؽ ( 3()2()1الكتمة( والججاول )ؾاصفات العيشة في )العسخ، الظؾل،فزلا عؽ م
 .بيؽ السجسؾعتيؽ الجخيبية والزابظة ات السعتسجة والانحخافات السعيارية لمستغيخ 

 (1الججول )
 الجخيبية والزابظة ينات العسخ والظهل والكتلة لسجسهعتوقيسة ) ت ( لستغيخ  بين الججول

 المتغٌرات
قٌمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 +ع -س  +ع -س المحتسبة

 0.65 0.52 16660 0.55 16.85 العمر / سنة

 0.87 3.76 170.30 3.76 171.65 سمالطول / 

 0.63 2.54 67.45 2.22 66.65 الكتلة / كغم

      

  (2الججول )
 ين الجخبية والزابظةالبجنية لسجسهعتقيسة ) ت ( لستغيخات  القجرات  بين الججول 

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة المجموعة االتجرٌبٌة
قٌمة )ت( 
 المحتسبة

 +ع -س  +ع -س 

 9.65 85.45 كغم اختبار القوة القصوى
85.60 9666 8.35 

 06776 8687 مسافة اختبار القوة الانفجارٌة
8645 0674 2634 

 0682 9680 كغم القوة الممٌزة بالسرعة اختبار
9.85 0683 1637 

 446 6625 ثانٌة اختبار السرعة القصوى
6.400 0645 0698 

 السدتخجمة :الأجهدة والأدوات  2-4
 جياز إلكتخوني لقياس الظؾل . -
 جياز حداس لقياس الكتمة . -
 ( . 5)عجد  لقياس زمؽ اداء الاختبارات ساعات -
 . الاطؾال  والابعاد قياسط لشخي -
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 ( .40عجد )مختمفة الاحجام  شؾاخص  -
 10كخة يج عجد  -
 ممعب كخة يج -

 
 تهصيف الاختبارات : 2-4

, 2012عبددج الاميخ،ايسددان , والعاني،احسددج محمد ,  )( متااخا ماان البااجء العااالي 30اختبااارا ركااض )  -اولا
59-60.) 

 : قياس الدخعة القرؾى.الغخض من الاختبار
(، مظمق, 2( م, طباشيخ, ساعة تؾقيت عجد )50: مجال لمخكض لا يقل طؾلو عؽ )الأدوات والسدتلدمات

 ( م مؽ الخط الثاني . 30مدجل, يقدؼ مؽ الخط الاول ثؼ يخسؼ خط ثالث بعج )
: يقف السختبخ خمف خط البجاية يأخح وضع البجاية العالية او السشظمق وعشج سساع الاشارة وصف الأداء

يسكؽ الى نياية السشظقة وعشجىا يرل السختبخ خط الشياية يقؾم السيقاتي بأيقاف يشظمق السختبخ بأسخع ما 
 الداعة لحداب الدمؽ.

 : يتؼ التدجيل بقياس الؾقت عشجما يرل السختبخ الشياية الخط لاقخب جدء مؽ الثانية .التدجيل
 كغم  للأمام من الهقهف. 3طبية من فهق الخأس زنة  -كخة قحف اختبار ثانيا

 .جارية لعزلات الحراعيؽ : قياس القؾة الانف الاختبارالغخض 
كغؼ( رمي 3, شخيط قياس, كخة طبية وزنيا) خمي الكخة الظبية: مكان مشاسب ل الأدوات والسدتلدمات

 مشظقة الفزاء . 
ويحسل الكخة باليجيؽ معا ثؼ يقؾم بثشي الخكبتيؽ  وضع الؾقؾف مؾاجيا  ياخح السختبخ مؽ:   وصف الأداء

 ويقؾم بسخجحة اليجيؽ بالكخة الظبية والخمي للأمام مؽ فؾق الخأس لأبعج مدافة . 
القياس مؽ الحافة الجاخمية لخط البجاية )جية اللاعب( إلى أقخب أثخ تتخكو الكخة لحغة  تؼ : يالتدجيل

شخيط قياس معجني ويتؼ القياس بالستخ واجدائو, تعظى لسديا الأرض مؽ ناحية ىحا الخط، بؾاسظة 
 ثلاث محاولات تحتدب أفزميا محاولة.

عبج المظيف، عمي )حسل ثقل باليج (  –اختبار البشج بخيذ ) استلقاء على مرظبة مدتهية  -ثالثا
 (48-47، 2013سمسان

 ؽ .: قياس القؾة القرؾى لعزلات الرجر والكتفيؽ والحراعي الغخض من الاختبار
( كغؼ نؾع ششيل الساني السشذا + اقخاص حجيجية 20: مرظبة + بار حجيجي زنة) الادوات السدتلدمات

 ذات اوزان مختمفة بحيث تكفي في مجسؾعيا اقؾى اللاعبيؽ السختبخيؽ .
 : يقؾم السختبخ بثشي ومج الحراعيؽ حتى يمسذ الثقل الرجر اثشاء الثشي .وصف الاختبار
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 : يؤدي التسخيؽ لسخة واحجة فقط . التدجيل 
 

 (ثانية 10من الاستشاد السائل الثابت في)  قهة الحراعيناختبار -رابعا
 الحراعيؽ . لمدخعة:  قياس القؾة السسيدة    الغخض من الاختبار
 ساعة تؾقيت   -:  ادوات والسدتلدمات

الارتكاز وحسل وزن الجدؼ بجلًا   مؽ اجل يقؾم السختبخ بؾضع الخكبتيؽ عمى الارض -: وصف الاختبار
حتى يلامذ الرجر ثؼ يقؾم نحؾ الارض  وتقؾم بثشي الحراعيؽ واليبؾط بالجدؼ ثؼ   داقيؽالمؽ اصابع 

 10الحراعيؽ لمخجؾع الى وضع البجء ويدتسخ السختبخ في تكخار الاداء الدابق خلال ) بشذخالسختبخ 
 (ثانية وبجون تؾقف .

 ( ثانية .10كخارات الرحيحة لمسختبخ خلال )يتؼ تدجيل الت -: التدجيل
 

 التجخبة الاستظلاعية  2-6
لاعبيؽ مؽ   كؾن عمى عيشة م 2024/ 29/11بتاريخ   قامت الباحثة باتجخبة الاستظلاعية     

سيؾلة تظبيق  عمى التأكج ىؾ مؽ ىحه التجخبة  غايةائية وكان المجتسع البحث اختيخوا بالظخيقة العذؾ 
ىحه  تشفيح مؽ اجل  تحجيج الؾقت اللازم مع  .  افخاد عيشةومجى ملاءمتيا لسدتؾى  متابعة الاختبارات

 .استخخاج الذجد القرؾية لمتسخيشاتوتلافي حجوث الأخظاء  تمعخفة السعؾقا, رات الاختبا
 التجخبة الخئيدية 2-7

في قاعة الذييج عمي سلام  مداءا خابعةال الداعة 1/12/2024التجخبة الخئيدية بتاريخ تؼ تشفيح 
اجخاء الاختبارات البجنية لعيشة ب وقامت الباحثة وبساساعج فخيق العسل السداعج  في محافغة ديالى 

 . ابظة البحث لمجسؾعتيؽ التجخيبية والز
 السشهج التجريبي : 2-8

باسمؾب مذابة لاداء المعب  بكخة  الجانب البجني  باسمؾب العخضي  ضسشت   السشيج ترسيؼتؼ 
بعض سبشية عمى أسذ التجريب   الفتخي مختفع الذجة)شجة عالية( والحي اعتسجنا فية تظؾيخ اليج ال

ؾيخ  قجرة القؾة وبسا يشاسب وعيشة البحث  وبجء العسل مؽ مبجا التجرج  لزسان تظالرفات البجنية 
وحجتيؽ تجريبيتيؽ في الأسبؾع مؽ مجسؾع  مؽ خلالأستخجم الأسمؾب العخضي ،السسيدة بالدخعة

 (وحجات تجريبية في الأسبؾع 6)

 الاختبارات البعجية : 2-9
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بعج الانتياء مؽ تشفيح البخنامج التجريبي وذلػ لتحجيج مدتؾى الستغيخات البجنية  التي وصمت إليو عيشة  
 الدياق السدتخجم في الاختبار القبمي .  وبشفذ 2/2/2025البحث بتاريخ 

مؽ اجل معالجة البيانات ( spssالحقيبة الاحرائية )ةالباحث تاستخجم الهسائل الإحرائية: 3-10
 احرائيا

 الججوال ومشاقذتها عخض -3

لتحقق مؽ صحة فخضا وىجفا البحث،تؼ تحميل البيانات احرائيا باستخجام الؾسائل مؽ اجل ا
 الاحرائية السلاءمة .

 ومشاقذة الشتائجعخض  3-1
 عخض نتائج الاختبارين القبلي والبعجي للسجسهعة التجخيبية  3-1-1

 (3الججول )
 الاحرائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعجي للقجرات البجنية للسجسهعة التجخيبية الهسائل بين ججول

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
قٌمة )ت( 

 المحتسبة
 +ع -س  +ع -س 

 8645 4679 111635 9.65 85.45 كغم اختبار القوة القصوى

 3643 0688 11665 06776 8687 مسافة اختبار القوة الانفجارٌة

 2676 0697 11654 0682 9680 كغم القوة الممٌزة بالسرعة اختبار

 1612 8126 56517 4396 6625 ثانٌة اختبار السرعة القصوى

 5ودرجة حخية =  0.05 <معشي تحت مدتؾى دلالة 

  زابظةلقبلي والبعجي للسجسهعة العخض نتائج الاختبارين ا 3-1-1 3-1-2

 (4الججول )

 زابظةقجرات البجنية للسجسهعة الالاحرائية وقيم )ت( بين الاختبارين القبلي والبعجي لل الهسائل بين ججول

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
)ت(  قٌمة

 المحتسبة
 +ع -س  +ع -س 

 كغم اختبار القوة القصوى
85.60 9666 90630 9678 7656 
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 مسافة اختبار القوة الانفجارٌة
8645 0674 9634 0674 2623 

 كغم اختبارالقوة الممٌزة بالسرعة
9.85 0683 10665 0688 2654 

 ثانٌة اختبار السرعة القصوى
6.40 0645 6630 0640 1.23 

 5ودرجة حخية =  0.05 <معشي تحت مدتؾى دلالة 

 مسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظةالبعجية ل  ةالبعجي ات لاختبار اعخض  3-3-1

 (5الججول )

 يسثل السعالم الاحرائية وقيم )ت( للاختبار البعجي للقجرات البجنية بين السجسهعتين التجخيبية والزابظة

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الضابطة االتجرٌبٌةالمجموعة 
قٌمة )ت( 
 المحتسبة

 +ع -س  +ع -س 

 4679 111635 كغم اختبار القوة القصوى
90630 9678 9.32 

 0688 11665 مسافة اختبار القوة الانفجارٌة
9634 0674 3632 

 0697 11654 كغم اختبارالقوة الممٌزة بالسرعة
10665 0688 3638 

 8126 56517 ثانٌة اختبار السرعة القصوى
6630 0640 1.42 

 10ودرجة حرٌة =  0.05 <معنً تحت مستوى دلالة 
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 مشاقذة الشتائج 3-2
ومؽ خلال ملاحغتشا للأوساط الحدابية لاختبار القؾة القرؾى الاختباريؽ القبمي والبعجي نجج ان ىشاك 

في عيؾر الفخوق السعشؾية يعؾد فخوقا معشؾية بيؽ الاختباريؽ ولرالح البعجي ، ويخى الباحث ان الدبب 
الى ان السشيج التجريبي بأسمؾب التجريب العخضي والحي طبق عمى افخاد ىحه السجسؾعة كان لو اثخ 
ايجابي في نتائج الاختبارات  وان ىحا الفخق بيؽ الاختباريؽ الى التجريب العخضي  والحي عسل عمى 

وتخى الباحثة ان القؾة   ؾما لعزلات الحراعيؽتظؾيخ القؾة  القرؾى بذكل خاص و القؾة العزمية عس
القرؾى ىي : اقرى قؾة ناتجة مؽ مجسؾعة عزمية مؽ اقرى انقباض ارادي لمسؾاجية أو التغمب عمى 

العربي إنتاجيا و  يؽ العزميالجياز بيا السقاومات ذات الذجة العالية . ويقرج بيا أقرى قؾة يدتظيع 
 في حالة انقباض إرادي وتعج العامل الحاسؼ في الفعاليات الخياضية التي تعتسج عمى مقاومة 

.( وتتفق الباحثة مع ما ذكخه  )  85،  1987عالية ججاً ) السشجلاوي، قاسؼ حدؽ ، وعبجالله،محمد  ، 
تؤدي الى تشسية تحسل القؾة في  ىشجرسؾن ( الى " أن زيادة عجد التكخارات بحجود شجة الحسل الستؾسظة

 حيؽ أن العجد قميل مؽ التكخارات 
( ، Henderson , 1970, 31يؤدي الى تظؾيخ القؾة القرؾى) }السجسؾعات   { مع زيادة عجد الديتات

وتتفق  الباحثة مع ما ذكخه  ) قاسؼ حدؽ حديؽ ( في انو  تتظؾر القؾة تحت الذخوط القرؾى لمسثيخات 
بأن يؤدي الخياضي التسخيؽ عجة مخات بحيث لاترل السقاومة حجىا الأقرى ففي البجاية الفدمجية وذلػ 

لا يؤثخ السثيخ الفدمجي عمى تظؾر القؾة القرؾى بل تتظؾر القؾى عشج التكخارات الأخيخة التي يشتج عشيا 
 ..( 75، 1978التعب في الأجيدة الجاخمية )مجيؾل السؤلف  ،  

لتغمب عمى مقاومة عالية ججا .  إذ احتؾى السشيج ا يا مؽ اجلحتاجىي قؾة ن   اما  القؾة الانفجارية
التجريبي تسخيشات متشؾعة نجحت في رفع شجة الأحسال التجريبية بذكل عمسي مجروس لتظؾيخ القؾة 
الانفجارية الحراعيؽ  ، إذ تزسشت ىحه التساريؽ أشكالا متشؾعة مؽ القفد والحجل التي تزسؽ إمكانية 

ذجة التجريبية عالية، وبسا إن "الذجة العزمية ىي القؾة الشاتجة أو التي تبحليا العزمة عشجما بقاء ال
تشقبض، وىي تتؾقف عمى عجد الألياف العزمية السذتخكة في الانقباض وأيزا تختمف طبقا لاختلاف 

، ولحلػ يسكؽ القؾل أن التساريؽ (. 236، 1995،محمد صبحي  حدانيؽ، ) نؾع الانقباض العزمي"
السقتخحة قج تخجست بؾاقعية إمكانية بقاء شجة الأحسال التجريبية مختفعة إلى درجة تظؾر القؾة الانفجارية 
لمحراعيؽ بذكل جيج ، يعدو الباحث سبب التظؾر ذلػ إلى التخكيد إثشاء التجريب عمى التسخيشات التي 

، ويتفق والخجميؽ وبالذكل الحي يجعمو عاملا مؤثخا في الأداء تعسل عمى تظؾيخ ىحه الرفة لمحراعيؽ 
ىدددحا مع ما أشار إليو )محمد حدؽ علاوي و أبؾ العلا احسج عبج الفتاح( مؽ انو " كمسا قمت فتخت 
الانقباض العزمي كمسا زادت القؾة وعمى العكذ مؽ ذلػ كمسا طالت فتخة الانقباض العزمي فإن مقجار 

 (.124، 1984، محمد  حدؽ  و  عبج الفتاح،أبؾ العلا احسج  تا بل يتغيخ " )علاوي،القؾة لا يغل ثاب
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إن القؾة السسيدة بالدخعة ىي احجى صفات القؾة العزمية والتي يشغخ الييا بؾصفيا مكؾنة مؽ عشرخي 
بيؽ القؾة  بالدخعة والتي تحتاج إلى اندجام ماالسسيدة القؾة ان  ج نسط حخكي تؾافق ، القؾة والدخعة لإخخا
لان تجريب القؾة السسيدة بالدخعة يؤثخ بذكل ايجابي في  العزلات العاممةرد فعل  العزمية وسخعة 

تحديؽ مظاولة القؾة و الدخعة لان تظؾر صفة الدخعة يعسل عمى تظؾر مظاولة الدخعة  فزلا عؽ 
ريب الفتخي في تجريب مظاولة استخجام تساريؽ السشافدة وما ليا مؽ تأثيخ في التظؾر واستخجام طخيقة التج

الدخعة إذ يحكخ ) حسجان الكبيدي ( نقلا عؽ ) بتخوف ( " أن التجريب الفتخي يفيج عمى وجو الخرؾص 
 (.126،   1994الكبيدي، حسجان رحيؼ  ،  في تظؾيخ التحسل بأنؾاعو السختمفة "  )

ىسا  القؾة والدخعة ان  )) (الجيؽمحمد حدؽ علاوي واحسج نرخ )وذكخ كل مؽ حثة مع ما  اوتتفق الب  
الخبط بيشيسا بذكل متكامل لإحجاث الحخكة القؾة الدخيعة مؽ اجل تحقيق  لابج مؽ   عشاصخان  ميسا ججا

 .( 78،  1982احسج نرخ، : )علاوي،محمدحدؽ  و نرخ الجيؽ،الاداء الأمددثل
رفة دد وذلػ لأنيا تحتاج الى مجة أن تساريؽ الدخعة أحجثت تظؾراً ممحؾعاً دد مع صعؾبة تظؾر ىحه ال 

الدخعة تعج مؽ أصعب الرفات البجنية الخاصة عشج تظؾيخىا مؽ اجل تشفيحىا كسا ان  زمشية طؾيمة 
وىحا ما يؤكجه ) أثيخ صبخي وعقيل الكاتب ( في أنو " يتؼ نسؾ الدخعة وتظؾيخىا برؾرة أبظأ مؽ 

تتعمق بظبيعة تكؾيؽ الخياضي الفديؾلؾجية واستعجاده لتقبل الرفات البجنية الأخخى كالقؾة والسظاولة ، إذ 
تجريب الدخعة أي تتعمق بتكؾيؽ أعراب وتخكيب العزلات وقابمية التؾافق والجشذ والسداج  ) 

 .(47،  1985صبخي،أثيخ، و الكاتب،عقيل 
 الاستشتاجات والتهصيات :-4
 الاستشتاجات : 4-1

أعيخت التسخيشات بالأسمؾب العخضي تحدشاً ممحؾعاً في القجرات البجنية للاعبيؽ، مؽ أشكال القؾة  -1
والدخعة القرؾى للاعبيؽ وبالتالي أن الديادة في القؾة العزمية ساىست في تحديؽ أداء القفد 

 والتحخك الدخيع خلال السباريات.  
لتحديؽ التؾافق العزمي العربي والتؾازن لؾحع تظؾر كبيخ في ميارة الترؾيب مؽ القفد نتيجة  -2

أثشاء الأداء. و التسخيشات العخضية ساعجت في زيادة ثبات الجدؼ أثشاء القفد، مسا أدى إلى تحديؽ 
 دقة الترؾيب.  

أثبتت التسخيشات بالأسمؾب العخضي فعاليتيا في تظؾيخ الجانب البجني والسياري معاً، مسا يجعميا  -3
في كخة اليج. لأن ىحا الأسمؾب يجسع بيؽ الذجة الستشؾعة والتشؾع في مشاسبة للاعبيؽ الذباب 

 التساريؽ، مسا يقمل مؽ السمل ويديج مؽ التحفيد التجريبي.  
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 التهصيات : 4-2
يُؾصى باستخجام التسخيشات بالأسمؾب العخضي ضسؽ البخامج التجريبية للاعبيؽ الذباب في كخة اليج  -1

ترسيؼ تجريبات مذابية تخكد عمى  وبحلػ تسكؽ السجربيؽ مؽ لتحديؽ القجرات البجنية والسيارية.
 التكامل بيؽ الجانب البجني والسياري.  

 .فزل استخجام تساريؽ متشؾعة ومخحة لمحفاظ عمى حساس اللاعبيؽ الذباب وتجشب الخوتيؽي -2
لديادة محاكاة مؾاقف السباريات أثشاء التجريب و  التجريبات في عخوف مذابية لمسبارياتتظبيق  -3

التخكيد عمى الترؾيب تحت ضغط زمشي أو بجافع و  فاعمية التظبيق العسمي أثشاء السشافدات
 السشافدة لتعديد الأداء في الغخوف الحقيقية. 

 السرادر  -1
  طخق مبادئو,  –تشغيسو  –اىجافو  –اثيخ صبخي ، وعقيل الكاتب : التجريب الجائخي الحجيث

 .1980مظبعة علاء ، بغجاد ، 
  رحيؼ الكبيدي ؛ تأثيخ التحسل الخاص في اداء بعض مدكات الخمي )الخظف( حسجان

 . 1994ضية، جامعة بغجاد، لمسرارعيؽ : ) أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية الخيا
  محمد حدؽ علاوي و أبؾ العلا احسج عبج الفتاح ؛ فديؾلؾجيا التجريب الخياضي : ) القاىخة، دار

 . 1984الفكخ العخبي، 
  دار الفكخ 3، ط1جصبحي حدانيؽ ؛القياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية،محمد ( :

 .1995العخبي،

  ريدان خخيبط : تظبيقات في عمؼ الفديؾلؾجيا والتجريب الخياضي، بغجاد , مكتب نؾن لمتحزيخ
 .1995الظباعي , 

 دار الفكخ العخبي ،  ،  حدؽ علاوي واحسج نرخ الجيؽ : اختبارات الأداء الحخكي ، القاىخةمحمد
1982. 

  1979، بغجاد ،  قاسؼ حدؽ وبدظؾيدي احسج : التجريب العزمي الايدومتخي. 
  اسؼ حدؽ السشجلاوي ومحمد عبج الله : التجريب الخياضي والأرقام القياسية ، السؾصل ، مجيخية دار

 .1987تب لمظباعة والشذخ ، الك
  2012،بغجاد ، 1السعاقيؽ ،طايسان عبج الاميخ واحسج محمد العاني:رياضة. 
  1مفاهيؼ تظبيقات ،ط –محمد جابخ بخيقع وايياب فؾزي البجيؾي:التجريب العخضي اسذ 

 .2004،الاسكشجرية ،
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  الكؾيت ,  1كاعؼ جابخ أميخ : الاختبارات والقياسات الفديؾلؾجية في السجال الخياضي ,ط ,
1997. 

 غجاد، عمي نريف و  قاسؼ حدؽ حديؽ ب مجيؾل السؤلف ( ؛ تجريب القؾة . ) تخجسة ( عبج
  1978مظبعة علاء ، .

 Henderson ;the effect of weight loading and repetitions dissertation 
ABSTRACT : Introduction, 1970, p. 31 

 Mathews. D. K. : Measurements in physical Education. 5 th edition, 
W.B saunders company, philadelphia, landon , toronto, 1978, p. 72 – 
73. 

 

 

 السلاحق
 

 مفردات التمرٌن

 

 التكرار

عدد 

 المجامٌع

زمن اداء 

 التمرٌن

 الراحة

بٌن 

 التكرارات

بٌن  بٌن المجامٌع

 التمارٌن

 د2-0.5 د3 ثا01 ثا4 3 5 م بالكرة الطائرة 5ارسال على الحائط 

سم ( الهبوط ثم 31)القفز على صندوق خشبً ارتفاع 

( كغم بقوة نحو الحائط المسافة 0الرمً كرة الطبٌة زنة )

 ( م01)

 د 2.5-2 د3 ثا01 ثا6 2 01

( كغم عمل حركة الكبس  0.5مسك القرص الحدٌدي زنة )

 من الثبات بالمرجحة

 د2-0.5 د5-3 ثا01 ثا21 2 21

( كغم 2لف الجذع من الوقوف ثم الرمً كرة الطبٌة زنة )

 بذراع واحدة نحو الزمٌل 

 د2-0.5 د5-3 ثا01 ثا 05 3 01

 ..... د3 ثا61 ثا7 3 5 كغم  2رمً كرة الطبٌة على الحائط من خلف الراس وزن 

 


