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Abstract 
 
     Through the researcher's review, follow-up and observation of the lessons of the 
arena and field, especially the weight throwing activity, she noticed the lack of the 
educational process and the teaching curriculum for this activity to use various methods 
in learning technical performance that help in speeding up learning and bringing 
students to a better and easier level and within a short period in terms of the number of 
repetitions and distributing rest times in a manner that is consistent with the repetitions. 
This is what encouraged and prompted the researcher to introduce the two methods of 
intensive and distributed exercise in the educational curriculum and to know their effects 
in learning the effectiveness of throwing weight and their effect in learning technical 
performance and developing the biomotor abilities for female students. The research 
aims to:  Prepare an educational program using intensive and distributed exercise in 
learning and developing biomotor abilities and learning the effectiveness of throwing 
weight for female students.Know the effect of using intensive and distributed exercise in 
learning and developing biomotor abilities and learning the effectiveness of throwing 
weight for female students.  Knowing which is better in learning and developing 
biomotor abilities and learning the effectiveness of throwing weight for female students. 
The most important conclusions were:The results showed the effectiveness of the intensive 
exercise method in learning the effectiveness of throwing weight and developing the 
biomotor abilities of female students The results showed the effectiveness of the 
distributed exercise method in learning the effectiveness of throwing weight and 
developing the biomotor abilities of female students.  The superiority of the intensive 
method in learning the effectiveness of throwing weight and developing the biomotor 
abilities of female students. 
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 في تظهير القابميات البيهحركية وتعمم فعالية قذف الثقل لمظالبات تأثير استخدام التسرين السكثف والسهزع
 ا.م.د. رنا محمد مظير

 جامعة واسط كمية التربية البديشة وعمهم الرياضة
Rana.aljbouri@uowaset.edu.iq  

البحث:ممخص   
الساحة والميدان وخاصتا فعالية دروس  اومشاهدته اومتابعته ةمن خلال إطلاع الباحث      

لاستخدام أساليب  لهذه الفعاليةافتقار العملية التعليمية والمنهاج التدريسي  تلاحظ قذف الثقل

مستوى  إلى الباتوالتي تساعد في سرعة التعلم والوصول بالط الأداء الفني متنوعة في تعلم 

أفضل وأسهل وخلال مدة قصيرة من حيث عدد تكرارات وتوزيع أوقات الراحة بما يتناسب 

الأسلوبين التمرين المكثف والموزع  على إدخال  ةمع والتكرارات وهذا ما شجع ودفع الباحث

وما لهما من تأثير في تعلم  فعالية قذف الثقلفي تعلم  افي المنهاج التعليمي ومعرفة تأثيريهم

اعداد برنامج  وهدف البحث الى:. للطالبات  وتطوير القابليات البيوحركية  لأداء الفنيا

تطوير القابليات البيوحركية وتعلم  والتمرين المكثف والموزع في تعلم  استخدامتعليمي ب

تطوير ومعرفة تأثير استخدام التمرين المكثف والموزع في تعلم  .فعالية قذف الثقل للطالبات

تطوير وعرفة أيهما أفضل في تعلم م .القابليات البيوحركية وتعلم فعالية قذف الثقل للطالبات

أظهرت  وكانت اهم الاستنتاجات هي: .القابليات البيوحركية وتعلم فعالية قذف الثقل للطالبات

ركية  ية أسلوب التمرين المكثف في تعلم فعالية قذف الثقل وتطوير القابليات البيوحعلالنتائج فا

ية أسلوب التمرين الموزع في تعلم فعالية قذف الثقل وتطوير اعلأظهرت النتائج ف للطالبات .

القابليات البيوحركية  للطالبات .افضلية الأسلوب المكثف في تعلم فعالية قذف الثقل وتطوير 

 القابليات البيوحركية  للطالبات .

 

 

 ات البيوحركية ،فعالية قذف الثقل.، القابلي التمرين المكثف والموزع :الكلمات المفتاحية

mailto:Rana.aljbouri@uowaset.edu.iq


 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

499 
 

 بالبحث :التعريف  -1
 السقدمة وأهسية البحث :1-1

تقاس حزارة الذعؽب وتقجميا بسجى حدؼ استخجام السجتسع لمثخوة البذخية الكامشة في أجدائيا وتؽجو      
طاقاتيػ لمؽجو الرحيح لتقجم الإندانية وتعج التخبية الخياضية وسيمة أساسية مؼ وسائل تقجم السجتسع ومخآة 

ات الخياضية تعتسج عمى أساس ىام يتعمق بتعمػ وإتقان السيارات الخئيدة حزارتو ونيزتو. إن الفعالي
التي لاقت إقبالا كبيخا في بمجان العالػ  الفخديةىي إحجى  قحف الثقلالخاصة بكل فعالية رياضية, وبسا إن 

فيي لا تكمف مبالغ باىعة وإنيا تسارس في جسيع الأوقات ومؼ كلا الجشديؼ وىي تتطمب قؽة بجنية 
سؽاء كان ذلغ عمى مدتؽى الطلاب أو غيخىػ ونسارس وعزمية وتستاز بالقؽة والخشاقة وتعج نذاطا رياضيا 

 بالفعالية الخاصة  الخطؽات الأساسيةج عمى التجريب السدتسخ وإتقان حيث أن الارتقاء بسدتؽى الأداء يعتس
 الأداء الفشيواختيار التسخيؼ الأفزل وتشعيسو ضسؼ الؽحجات التعميسية الستخررة حيث تبجأ بتعمػ 

وبحلغ تتطمب إعجاد مشياج تعميسي مقدػ إلى وحجات وبجاخميا يقدػ ويشعػ  فخديةكغيخىا مؼ الألعاب ال
 التسخيؼ.

وقج تعجدت الاراء حؽل ترسيػ التسخيشات داخل الؽحجة التعميسية فسشيػ مؼ اىتػ بأوقات الخاحة بيؼ      
تكخارات التسخيؼ والآخخ مؼ يتبع الأسمؽب السشعػ وفزلًا عؼ أن تشعيػ التسخيشات في الأسمؽب العذؽائي 

التعخف  ولأجل. ن السكثف والسؽزعوالسجسؽعات الستدمدمة الجدئي والكمي, الستغيخ والثابت ومتغيخات السكا
إن إحجى ، معيشة لابج مؼ تحجيج وتثبيت الؽقت ومداواتوالفعالية عمى التسخيؼ الأفزل في تعمػ أداء 

 .العؽامل السيسة السخغؽبة في التعمػ ىي تؽزيع الؽقت عمى مسارسة تسخيشات التعمػ

ومؼ ىشا تتجمى أىسية البحث في كيفية تشعيػ وتؽزيع أوقات الخاحة وزمؼ التكخارات مؼ خلال استخجام     
مؼ وتطؽيخ القابميات البيؽحخكية  الأداء الفشي لفعالية قحف الثقل التسخيؼ السكثف والتسخيؼ السؽزع لتعمػ 

 لثقل لمطالبات.تعمػ فعالية قحف اولمسقارنة بيؼ أي التسخيشيؼ الأفزل في  خلال 
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 مذكمة البحث : 1-2
إن عسمية الؽصؽل بالخياضي إلى مدتؽى عالي يتطمب تعافخ جسيع الجيؽد واكتسال جسيع مدتمدمات 
الإعجاد العام والخاص مع الأخح بشعخ الاعتبار جسيع الؽسائل التي تؤثخ عمى سيخ العسمية التخبؽية ميسا 

الأساليب والؽسائل والأفكار السداعجة التي وججت طخيقيا  كانت بديطة ومؼ خلال ذلغ ظيخت كثيخ مؼ
 مؼ خلال التطبيق في رفع السدتؽى الخياضي والتعميسي.

 الداحة والسيجان وخاصتا فعالية قحف الثقلدروس  اومذاىجتي اومتابعتي ةمؼ خلال إطلاع الباحث     
الأداء لاستخجام أساليب متشؽعة في تعمػ  الفعاليةليحه افتقار العسمية التعميسية والسشياج التجريدي  تلاحع
إلى مدتؽى أفزل وأسيل وخلال مجة قريخة مؼ  الباتوالتي تداعج في سخعة التعمػ والؽصؽل بالط الفشي 

 عمى إدخال  ةحيث عجد تكخارات وتؽزيع أوقات الخاحة بسا يتشاسب مع والتكخارات وىحا ما شجع ودفع الباحث
وما  فعالية قحف الثقلسكثف والسؽزع في السشياج التعميسي ومعخفة تأثيخييسا في تعمػ الأسمؽبيؼ التسخيؼ ال

 .  الأداء الفشي وتطؽيخ القابميات البيؽحخكية  لمطالبات ليسا مؼ تأثيخ في تعمػ 

 أهداف البحث : 1 -3 
تطؽيخ القابميات البيؽحخكية وتعمػ  والتسخيؼ السكثف والسؽزع في تعمػ  استخجاماعجاد بخنامج تعميسي ب -1

 فعالية قحف الثقل لمطالبات.
في تعمػ وتطؽيخ القابميات البيؽحخكية وتعمػ فعالية قحف السكثف والسؽزع  استخجام التسخيؼ معخفة تأثيخ -2

 الثقل لمطالبات.
 مطالبات.في تعمػ وتطؽيخ القابميات البيؽحخكية وتعمػ فعالية قحف الثقل لمعخفة أييسا أفزل  -3
 فرضيات البحث :1 -4

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي  باستخجام التسخيؼ السكثف  -1
 في تعمػ و تطؽيخ القابميات البيؽحخكية وتعمػ فعالية قحف الثقل لمطالبات.

ستخجام التسخيؼ السؽزع ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ الاختبار القبمي والاختبار البعجي  با -2
 في تعمػ و تطؽيخ القابميات البيؽحخكية وتعمػ فعالية قحف الثقل لمطالبات.

 .ولرالح السؽزعالتسخيؼ السؽزع و التسخيؼ السكثف  باستخجامبيؼ الاختبار البعجي  افزميةىشاك  -3
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 مجالات البحث : -5
لمعام  البجنية وعمؽم الخياضة جامعة بابل الأولى في كمية التخبيةطلاب السخحمة السجال البذري :  1-5-1

 .2024-2023الجراسي 
      .15/2/2024ولغاية  1/11/2023السجال الزماني :  1-5-2
 .ميجان الداحة في جامعة بابلالسجال السكاني :  1-5-3
مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية : -2  
مشهج البحث: 2-1  

استعسمت الباحثة السشيج التجخيبي بترسيػ السجسؽعتيؼ الستكافئتيؼ التجخيبيتيؼ ذات الاختبار القبمي و     
 البعجي. 

 مجتسع البحث وعيشته : 2-2
جامعة بابل، ولمعام  –تحجد مجتسع البحث بطلاب السخحمة الأولى في كمية التخبية البجنية وعمؽم الخياضية 

( 20. تػ اختيار عيشة مؼ ذلغ السجتسع تسثمؽا )ة( طالب30الغ عجدىػ )( والب2024-2023الجراسي )
السجسؽعة  ة( طالب10اختيخوا بالطخيقة العذؽائية البديطة، قام الباحث بتقديسيػ إلى مجسؽعتيؼ، ) ةطالب

 السجسؽعة التجخيبية الثانية.  ة( طالب10التجخيبية الاولى و )
 الأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث  2-3
 وسائل جسع البيانات  2-3-1

  ..الاستبانة 
  .السقابلات الذخرية 
  .الاختبارات والكياس 
 .السلاحعة 

 الأدوات السدتخدمة بالبحث   2-3-2
 ( كغػ، أمخيكية الرشع.   3،  2كخات طبية زنة 
 ( صيشية الرشع. 2ساعة تؽقيت الكتخونية عجد ) 
  .شخيط قياس كتان 
  .صفارة بلاستغ 
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  .ميدان الكتخوني حداس ألساني الرشع 
 ( 50سػ( وتشتيي ) 20مجرج خذبي بارتفاعات مختمفة تبجأ مؼ  .)سػ 
 ( 50 –سػ 30( بارتفاع متجرج )12حؽاجد خذب عجد  .)سػ 
 ( 2( م، عجد )3 – 2أعسجة حجيجية ارتفاعيا .) 
 ( كاميخا ترؽيخ نؽعsony رقسية ذات سخ )( يابانية الرشع. 64عة )صؽرة / ثانية 

 إجراءات البحث السيدانية  2-4
 :لمظالبات  القابميات البيهحركيةصلاحية  تحديد 2-4-1

, وتػ القابميات البيؽحخكية لمطالبات الباحثة  حجدت  بعج الاطلاع عمى العجيج مؼ السرادر العمسية 
 -, اذ تػ الاتفاق عمييا بسا يتلائػ مع مذكمة البحث , وكانت كالآتي:الخبخاء والسختريؼ  عخضيا عمى

 القجرة الانفجارية . -1
 القؽة السسيدة بالدخعة .  -2
 الخشاقة . -3
 .التؽافق الحخكي  -4

 تحديد اختبارات القابميات البيهحركية : 2-4-2
بالاعتساد عمى السرادر العمسية وعخضت عمى خبخاء عجد  حجدت الاختبارات الخاصة بالقابميات البيؽحخكية

الججول ( تػ تحجيج الاختبارات التي ترمح لستغيخات البحث كسا في 2وباستخجام الؽسيمو الإحرائية )كا (8)
 (1). 

 (1ججول ) ال
 يبيؼ صلاحية الاختبارات التي تػ قبؽليا وغيخ السقبؽلة

 الرلاحية 2كا غير السهافقهن  السهافقهن  الاختبارات ت

القدرة الانفجارية  1
 لمرجمين

القفز العسهدي من الثبات ) حداب القدرة بالهاط 
 صالح 8 صفر 8 (

 غير صالح 0.50 5 3 الهثب الظهيل من الثبات
 غير صالح 0.50 5 3 الهثب الظهيل من الثبات بالرجل القهية

القدرة الانفجارية  2
 لمذراعين

غم من الجمهس عمى  800رمي كرة طبية زنة 
 صالح 4.50 1 7 كرسي لمذراع السفزمة لاقرى مدافة

 غير صالح 0.50 5 3 رمي كرة يد لابعد مدافة
غم لابعد مدافة بعد اخذ  800رمي كرة طبية 

 ثلاث خظهات
 غير صالح 0.50 5 3
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3 
القهة السسيزة 

 بالدرعة لمرجمين

 غير صالح 0.50 5 3 ثانية 10الهثب الظهيل خلال 
 10الحجل والرجمين معاً لاقرى مدافة خلال 

 صالح 8 صفر 8 ثانية

 غير صالح 0.50 5 3 ثلاث حجلات عمى كل رجل وتحدب السدافة

القهة السسيزة  4
 بالدرعة لمذراعين

اختبار الاستشاد الامامي ، ثشي ومد الذراعين 
 صالح 8 صفر 8 ثانية 10باستسرار لسدة 

كغم  2اختبار خفض ورفع الكرة الظبية وزنة 
 غير صالح 0.50 5 3 ثانية 10اقرى عدد خلال 

 التهافق 5
 غير صالح 8 صفر 3 اختبار نط الحبل

 صالح 8 صفر 8 اختبار الدوائر السرقسة
 غير صالح 0.50 5 3 رمي الكرات عمى الحائط

 الرشاقة 6
 صالح 8 صفر 8 اختبار بارو

 غير صالح 0.50 5 3 سيسهاختبار 
 غير صالح 0.50 5 3 م في خط متعرج 30لسدافة الركض 

 3.84=  2الجرجة الججولية كا
 التجربة الاستظلاعية : 2-5

، مؼ طالبات( 10، عمى عيشة قؽاميا ) 11/2023/ 10   قامت الباحثة بإجخاء تجخبتو الاستطلاعية بتاريخ
(  أيام تست إعادة التجخبة 4جامعة بابل وبعج مخور ) –التخبية الخياضية طلاب السخحمة الأولى في كمية 

 ( ولقج أجخيت ىحه التجخبة لغخض التأكج مؼ الآتي: 2023/ 11/ 14عمى الافخاد انفديػ بتاريخ )
 التأكج مؼ سلامة الأجيدة والأدوات. -1
 الؽقت السخرص للاختبارات. -2
 تلافي الأخطاء التي تحجث. -3

 سذ العمسية للاختبارات.إيجاد الأ -5
 :البيهحركية للاختبارات القابمياتالأسس العمسية  2-6
 صدق الاختبارات:  2-6-1

يعج الرجق واحجاً مؼ السؤشخات التي يجب تؽافخىا في الأداة الاختبارية السعتسجة في قياس أي مؼ الرفات 
(. عميو 1يكيذ ما وضع لكياسو فعلًا ") والعؽاىخ الخياضية، ويقرج برجق الاختبار "إن الاختبار الرادق

قام الباحث باعتساد صجق السحتؽى )السزسؽن(، وذلغ عؼ طخيق عخض الاختبارات عمى مجسؽعة مؼ 

                                                           
 .   23، ص 1999، القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ،  1، ط السعاملات العمسية بيؼ الشعخية والتطبيقمرطفى حديؼ باىي :   (1)
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الخبخاء والسختريؼ في مجال الاختبار والكياس والتجريب الخياضي باستبانة خاصة لتحجيج اتفاق آراءىػ حؽل 
 ات السبحؽثة.ملائسة ىحه الاختبارات لمعيشة والستغيخ 

 ثبات الاختبارات:  2-6-2
(. ولغخض 2يقرج بثبات الاختبار " مجى الجقة التي يكيذ بيا الاختبار العاىخة مؽضؽع الكياس " )

استخخاج معامل الثبات، قامت الباحثة باستخجام طخيقة الاختبار وإعادة الاختبار، ومؼ ثػ استخخاج قيػ 
لاختبار الأول والثاني. وبعج استخخاج قيػ معامل الارتباط، قام الباحث معامل الارتباط )بيخسؽن( بيؼ نتائج ا

 ( يبيؼ ذلغ. 2باستخخاج أقيام معشؽية الارتباط عؼ طخيق القانؽن التائي. والججول )
 مهضهعية الاختبارات:  2-6-3

عخف عمى (. ولغخض الت1تُعخف السؽضؽعية بأنيا " تطابق الآراء لأكثخ مؼ حكػ عشج تقؽيسيػ للاختبار)
مؽضؽعية الاختبار استعان الباحث بجرجات محكسيؼ)*( لشتائج الاختبارات، إذ تػ احتداب معامل الارتباط 
)بيخسؽن( بيؼ درجات الحكػ الأول والحكػ الثاني، وقج ظيخ إن جسيع الاختبارات ذات مؽضؽعية عالية 

 ( يبيؼ ذلغ . 2والججول )
 ت السبحؽثة ) الثبات ، السؽضؽعية ((يبيؼ الأسذ العمسية للاختبارا2الججول )

 الاختبارات
معامل 
 الثبات

( رقيسة )ت
 السحدهبة

معامل 
 السهضهعية

( رقيسة )ت 
 السحدهبة

الدلالة 
 الإحرائية

القفز العسهدي من الثبات ) حداب القدرة 
 بالهاط (

 معشهي  14.68 0.94 14.89 0.95

غم من الجمهس عمى  800رمي كرة طبية زنة 
 كرسي لمذراع السفزمة لاقرى مدافة

 معشهي  11.80 0.88 9.73 0.84

 10الحجل والرجمين معاً لاقرى مدافة خلال 
 ثانية

 معشهي  11.80 0.88 13.73 0.92

اختبار الاستشاد الامامي ، ثشي ومد الذراعين 
 ثانية 10باستسرار لسدة 

 معشهي  12.68 0.91 14.89 0.95

                                                           
 .   144، ص 2001، القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ،  1، ط والاختبار في التخبية الخياضيةالكياس ليمى الديج فخحات :   (2)
 .155، ص 1999، عسان، دار الفكخ العخبي، 1، طالأسذ العمسية والطخق الإحرائية والكياس في التخبية الخياضيةمخوان عبج السجيج إبخاليػ:   (1)

 السحكسيؼ :   )*(
  جامعة بابل -تجريب  –وميجان ساحة   -مرطفى عمي  م.د. -
 جامعة بابل -تجريب  –ساحة وميجان  -    م.د.ابخاليػ عبيج  -
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 معشهي  11.80 0.88 11.57 0.87 اختبار الدوائر السرقسة
 معشهي  11.44 0.89 11.80 0.88 اختبار بارو

  :الاختبارات القبمية2-7
قامت الباحثة بأجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة البحث بسجسؽعتييا )التجخيبية الاولى والتجخيبية الثانية( 

 –الداحة الخارجية لكمية التخبية الخياضية ، وفي تسام الداعة التاسعة صباحاً وعمى 25/11/2023بتاريخ 
 .ء الاختبارات مؼ قبل مجرس السادةجامعة بابل، وتػ إجخا

 :تجانس العيشة وتكافؤ مجسهعتي البحث  2-7-1
 :  تجانس العيشة 2-7-1-1

في التحقق مؼ تجانذ عيشة  ةالباحث ةمؼ اجل ضبط الستغيخات التي تؤثخ في دقة نتائج البحث لجأ        
البحث التي تتعمق بالكياسات السؽرفؽلؽجية وىي ) الطؽل , كتمة الجدػ , العسخ الدمشي( اذ استخجم الباحث 
معامل الالتؽاء قبل الذخوع بتطبيق التجخبة الخئيدة عمى مجسؽعتي البحث )التجخيبية(  وتبيؼ ان جسيع قيػ 

 ( .3اد العيشة مؽزعة بذكل طبيعي . وكسا مبيؼ في الججول )( لحلغ فأن افخ  1الالتؽاء اقل مؼ) + 
 (3الجدول )

 يبين تجانس عيشة البحث
 الهسائل الاحرائية

 الستغيرات
 الدلالة معامل الالتهاء مشهال ع س وحدة القياس

 غير معشهي  0.7 170 1.56 170.10 سم الظهل
 غير معشهي  0.64 60 8.84 61 كغم الكتمة

 غير معشهي  0.61 18 0.11 18.04 سشة العسر الزمشي

 
 تكافؤ مجسهعتي البحث : 3-7-1-2

الى التحقق مؼ تكافؤ مجسؽعتي البحث في الستغيخات التي تتعمق  ةالباحث ةقبل البجء بتشفيح التسخيشات لجأ
 ( . 4اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة, وكسا ىؽ مبيؼ في الججول ) باستخجامباختبارات القابميات البيؽحخكية 
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 (4الجدول )
 يبين تكافؤ مجسهعتي البحث في اختبارات القابميات البيهحركية

وحدة  الستغيرات
 القياس

 التجريبية الثانية التجريبية الاولى
وسط  نهع الدلالة t Sigقيسة   

 حدابي
انحراف 
 معياري 

وسط 
 حدابي

انحراف 
 معياري 

 عذؽائي 0.98 0.02 30.67 139.94 30.07 138.43 واط القجرة الأنفجارية لمخجميؼ
 عذؽائي 0.96 0.06 21.24 165.56 18.05 166.03 واط القجرةالأنفجارية  لمحراعيؼ

 عذؽائي 0.88 0.15 2.27 33.29 2.00 33.02 متخ القؽةالسسيدة بالدخعة لمخجميؼ
 عذؽائي 0.32 1.02 0.76 12.57 0.75 12.54 عجد لمحراعيؼ القؽة السسيدة
 عذؽائي 0.15 1.48 0.75 7.95 0.69 8.02 ثا مع رجلتؽافق عيؼ 

 عذؽائي 0.10 1.69 1.35 9.90 1.07 10.10 ثا الخشاقة

 
 بالأسمهبي السكثف والسهزع :تشفيذ التسريشات  2-8

بالسشياج التعميسي )الجدء الخئيدي، الشذاط التطبيقي( باستخجام التسخيؼ السكثف والسؽزع  ةالباحث تعسج   
ولمسجسؽعتيؼ  ستغيخاتالحي وىؽ معج مؼ قبل الباحث والاعتساد عمى اراء الخبخاء والستخرريؼ لجسيع ال

وقج اتبعت السفخدات السشيج  12/2023/ 30ولغاية  28/11/2023التجخيبيتيؼ )الاولى والثانية( بتاريخ 
مؼ حيث  لفعالية قحف الثقل الاولىالسخحمة  البجنية وعمؽم الخياضة جامعة بابل السدتخجم في كمية التخبية 

 ات( وحج8عجد الؽحجات التعميسية السخررة والؽقت السحجد ليا فقج اعطيت الؽحجات التعميسية وعجدىا )
د( وقج تػ تشفيح السشياج التعميسي مؼ قبل 90ي الاسبؽع وبدمؼ )تعميسية واحجة ف تيؼتعميسية وبؽاقع وحج

ومخاحل التقجم فييا اما  الخطؽات الأساسية للأداء الفشي لمفعاليةالسجرس السختص مؼ ناحية الذخح وعخض 
وقج تػ  ةيا الباحثتوأوقات الخاحة بيؼ التكخارات فقج وضعخطؽة بديادة التكخارات والسجة الدمشية لتعمػ كل 

قديػ فتخات الخاحة والعسل حدب نؽع التسخيؼ ولكلا الأسمؽبيؼ حيث استخجم نفذ السشياج لمجرس ولكؼ ت
تعميسية وبدمؼ  ات( وحج8الاختلاف في الدمؼ الخاحة والتكخار اذ يتزسؼ البخنامج الحي حجده الباحث )

د(  160التعميسية كافة )د( وبمغت في الؽحجات  20د( لكل وحجة تعميسية مقدػ الى القدػ الاعجادي ) 90)
د( مقدػ الى الجدء  480د( لكل وحجة تعميسية وبمغ في الؽحجات التعميسية  ) 60وبمغ زمؼ القدػ الخئيدي )

 360د( وبمغ ) 45د( اما الشذاط التطبيقي بمغ بالؽحجة ) 120د( بالؽحجة والكمي لمؽحجات ) 15التعميسي )
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عميسي تذتخك كلا السجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ خلال السقجمة د( لجسيع الؽحجات وان مؼ خلال السشياج الت
  -والتساريؼ البجنية والشذاط التعميسي ويفتخقان مؼ خلال الشذاط التطبيقي حيث تعسل كل مجسؽعة كسا يمي:

 د راحة(. 1.30د تكخارات،  3.30) د( ومقدسة  5. السجسؽعة الأولى )التسخيؼ السكثف( زمؼ التسخيؼ )1

 د راحة(. 2.30د تكخارات،  2.30) د( مقدسة إلى 5الثانية )التسخيؼ السؽزع( زمؼ التسخيؼ ). السجسؽعة 2

حيث تكؽن التكخارات متداوية في كل تسخيؼ مع اختلاف في زمؼ الخاحة لكي يكؽن تأثيخ التسخيؼ عمى 
( لكل 80د( لكل وحجة و ) 10السجسؽعتيؼ متداوي. وبعج ذلغ تعؽد السجسؽعتان بتطبيق جدء ختامي )

الؽحجات, في تقجيػ تغحية راجعة مؼ خلال لعبة صغيخة تخجم السيارة فان عسل السجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ 
 الفعالية. خلال السشياج كان مرسساً حدب الأسابيع لتعمػ 

 الاختبارات البعدية :  2-9
أجخيت الاختبارات البعجية في يؽميؼ عمى مجاميع البحث التسخيشات بعج الانتياء مؼ تشفيح       

 وبشفذ تدمدل الاختبارات القبمية . (2/1/2024 ) بتاريخ  لمسجسؽعتيؼ, وكان ذلغ 
 الهسائل الإحرائية السدتخدمة : 2-10

 -( في تحميل نتائج البحث ومشيا :spssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )
 . الؽسط الحدابي 
 ري .الانحخاف السعيا 
 . معامل الارتباط بيخسؽن 
 (اختبارt. لمعيشات الستخابطة ) 
 (اختبارt. لمعيشات السدتقمة ) 
 . السشؽال 
 . معامل الالتؽاء 
 (2)كا 
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 عرض الشتائج، تحميمها، ومشاقذتها  -3
 :(وتحميمهاهزع عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية الأولى )الأسمهب الس3-1

( السحدؽبة بيؼ الاختبارات القبمية tيبيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)  (4الججول )
 (ؽزعوالبعجية لمسجسؽعة التجخيبية الأولى)الأسمؽب الس

 الستغيرات
 البعدي القبمي

 t Sigقيسة   
نهع 
انحراف  وسط حدابي الدلالة

 معياري 
انحراف  وسط حدابي

 معياري 
 معشهي  0.000 2.59 24.11 145.32 30.07 138.43 القدرة الأنفجارية لمرجمين
 معشهي  0.001 1.95 20.14 175.51 18.05 166.03 القدرةالأنفجارية  لمذراعين

 معشهي  0.000 3.80 2.41 35.29 2.00 33.02 بالدرعة لمرجمين القهة السسيزة
 معشهي  0.000 4.70 0.71 14.66 0.75 12.54 لمذراعين القهة السسيزة

 معشهي  0.001 2.05 0.62 7.10 0.69 8.02 تهافق عين مع رجل
 معشهي  0.000 1.97 1.30 9.07 1.07 10.10 الرشاقة

 معشهي  0.003 1.70 0.49 5.44 0.48 4.36 فعالية قذف الثقل

التجخيبية مؼ خلال الججول أعلاه يبيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؽعة          
نلاحظ الاختلاف بيؼ الأوساط والانحخافات بيؼ الاختباريؼ ولسعخفة ىحه (  ؽزعالأولى)الأسمؽب الس

جسيعيا معشؽية عشج ندبة خطا ( لمعيشات الستشاظخة وكانت t-testالاختلافات استخجمت الباحثة اختبار )
 (.0.05اقل مؼ )

 :(وتحميمهاسكثفعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية الثانية )الأسمهب ال 3-2
( السحدؽبة بيؼ الاختبارات القبمية tيبيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)  (5الججول )

 (  سكثفالتجخيبية الثانية )الأسمؽب الوالبعجية لمسجسؽعة 

 الستغيرات
 البعدي القبمي

نهع  t Sigقيسة   
انحراف  وسط حدابي الدلالة

انحراف  وسط حدابي معياري 
 معياري 

 معشهي  0.000 5.79 28.74 160.59 30.67 139.94 لمرجمين الانفجاريةالقدرة 
 معشهي  0.000 9.30 17.88 187.55 21.24 165.56 القدرةالأنفجارية  لمذراعين

 معشهي  0.000 6.77 1.80 40.38 2.27 33.29 بالدرعة لمرجمين القهة السسيزة
 معشهي  0.000 5.94 0.68 16.11 0.76 12.57 لمذراعين القهة السسيزة

 معشهي  0.000 4.13 0.49 6.37 0.75 7.95 تهافق عين مع رجل
 معشهي  0.000 4.20 0.31 7.11 1.35 9.90 الرشاقة

 معشهي  0.000 2.30 1.04 7.25 0.50 4.31 فعالية قذف الثقل
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 مؼ خلال الججول أعلاه يبيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؽعة التجخيبية         
نلاحظ الاختلاف بيؼ الأوساط والانحخافات بيؼ الاختباريؼ ولسعخفة ىحه  (كثفالثانية )الأسمؽب الس

( لمعيشات الستشاظخة وكانت جسيعيا معشؽية عشج ندبة خطا t-testالاختلافات استخجمت الباحثة اختبار )
 (.0.05اقل مؼ )

عرض نتائج الاختبارات البعدية لبعض القدرات الحركية بين السجسهعتين التجريبيتين  3-3
  :( وتحميمهاسهزع( والثانية)الأسمهب الكثفالأولى)الأسمهب الس

( السحدؽبة في الاختبارات البعجية tيبيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)     (6الججول )
 (سؽزعوالثانية)الأسمؽب الالتجخيبيتيؼ الأولى)الأسمؽب السكثف  بيؼ السجسؽعتيؼ

 الستغيرات
 مكثف التجريبية الثانية الأولى مهزعالتجريبية 

 t Sigقيسة   
نهع 
انحراف  وسط حدابي الدلالة

انحراف  وسط حدابي معياري 
 معياري 

 معشهي  0.000 6.58 28.74 160.59 24.11 145.32 لمرجمين الانفجاريةالقدرة 
 معشهي  0.000 3.19 17.88 187.55 20.14 175.51 القدرةالأنفجارية  لمذراعين

 معشهي  0.000 5.08 1.80 40.38 2.41 35.29 بالدرعة لمرجمين القهة السسيزة
 معشهي  0.000 3.15 0.68 16.11 0.71 14.66 لمذراعين القهة السسيزة

 معشهي  0.000 2.22 0.49 6.37 0.62 7.10 تهافق عين مع رجل
 معشهي  0.000 2.17 0.31 7.11 1.30 9.07 الرشاقة

 معشهي  0.000 2.74 1.04 7.25 0.49 5.44 فعالية قذف الثقل

مؼ خلال الججول أعلاه يبيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ )الأسمؽب 
( نلاحظ الاختلاف بيؼ الأوساط والانحخافات بيؼ الاختباريؼ ولسعخفة ىحه السؽزعوالأسمؽب  السكثف

جسيعيا معشؽية عشج ندبة خطا  ( لمعيشات السدتقمة وكانتt-testالاختلافات استخجمت الباحثة اختبار )
 .كثف( مسا يجل عمى افزمية الأسمؽب الس0.05اقل مؼ )

 :مشاقذة الشتائج 3-4

الدابقة التي تبيؼ وجؽد فخوق معشؽية بيؼ   مؼ خلال ما تػ عخضو  وتحميمو لشتائج الججاول           
لاحعت الباحثة أن  فعالية قحف الثقل لمطلاب القابميات البيؽحخكية والاختبارات القبمية والبعجية لاختبارات 

السجسؽعة الثانية التي تدتخجم التسخيؼ السكثف ىي افزل أسمؽب  تسخيؼ لمتأثيخ في تعمػ فعالية قحف الثقل 
وىي مؼ السيارات  الفعاليةفي ذلغ إلى طبيعة  ةعدو الباحثتو لمطالبات  وتطؽيخ القابميات البيؽحخكية 
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في أدائيا وكحلغ تحتاج إلى لياقة بجنية عالية وسخعة  مةمدتق طالبةكؽن فييا التالسشفرمة أي الفخدية و 
بحخكتو في مؽاقف حاسسة وممحة وىحا يتطابق مع تؽزيع أسمؽب التسخيؼ السكثف الحي يداعج عمى تشسية 

ية ىحه العؽامل مؼ خلال زيادة عجد التكخارات في التسخيؼ ويؤدي بجوره لاكتداب لياقة بجنية وقؽة عزم
للأداء الحي يداعج عمى الاستفادة مؼ ترحيح الأخطاء مؼ ملاحعة أدائيا ومقارنتيا مع الشسؽذج الرحيح 

لابج مؼ أجخاء محاولات تكخارية كثيخة لكي يربح لجى  الفعاليةومؼ اجل اتخاذ التسخيؼ مكانو في تعمػ 
فخوض عمى السجرسيؼ أو السجربيؼ تعمػ وإتقانيا وىحا ما أكج عميو شسجت )انو مؼ السالالستعمػ تقجم في 

فزلا عؼ ذلغ  (1)تشزيج الستعمسيؼ عمى أداء اكبخ عجد مسكؼ مؼ محاولات التسخيؼ قجر السدتطاع(.
بالقميل مؼ التعقيج فعشج أداءىا يتطمب بحل قؽة عزمية مؼ الحراعيؼ مع التؽقيت تسيد لطبيعة الفعالية التي 

فمحلغ فإن   مؼ الحراعيؼ ذلغ يتطمب سخعة استجابة وسخعة حخكية  لمدحمقة وبعجىا رمي الثقل  السشاسب 
تعمسيا يتطمب استجابات متعجدة يشتج عؼ ذلغ تطبع ذىشي وتحتاج إلى سخعة واستعجاد لخد فعل سخيع 
كافييؼ حيث مؼ الزخوري في ىحه الحالة الدخعة والتكخار والتعؽد عمى ذلغ فسؼ خلال التسخيؼ السكثف 

تكخارات كثيخة في التسخيؼ عكذ إيجابيا عمى الستعمػ في تعمػ السيارة وأكج وجيو محجؽب الحي يتزسؼ عجد 
خمي  أو إرسال في التشذ البـ )التسخيؼ ىؽ كيفية الحرؽل عمى ميارات حخكية معقجة لا أحج بجأ يدتطيع 

ستكخر بسجخد الشعخ إلى شخص يقؽم بحلغ أو أن يفكخ فقط بحلغ السيارة ولكؼ مؼ خلال التجريب ال
وان تعمػ فعالية قحف الثقل معقجة وتحتاج إلى مسارسة مسيدة لإتقانيا (1)لمحخكات الرحيحة لتمغ السيارة(.

فيي صعبة نؽعا ما فيي تحتاج إلى تؽافق عزمي عربي وأنيا ذات سمدمة في الأداء فيي بحلغ تحتاج 
وسمبية ويحجث نديان وىحا ما إلى عسل اكثخ مؼ الخاحة لان في أوقات الخاحة تحجث استجابات معاكدة 

أكجه راضي الؽفي ) يحجث في أوقات الخاحة نديان للاستجابات الخاطئة ولا تعطي ىحه الاستجابات فخصا 
في الحىؼ وكحلغ  فعاليةتحتاج إلى عسل وتكخار في التسخيؼ مؼ اجل انطباع ال يافان (1)أوسع لان تثبت(

ولات بالتساريؼ تذكل تطؽر واضح في التعمػ والأداء لجى التعؽد عمييا مؼ اجل إتقانيا وان كثخة السحا

                                                           
(1) Schmidt A. Richard . motor Learning and Derfor mance Kintics . Books . schan  
                      paian iii . nois   2000   , P . 285 

 .180ص . 2002، عمان: دار الفكر للطباعة والنشر.  والبرامج الحركيةالتعلم محجوب، وجيه.   (1)

 .437. ص 1998. الأردن: دار الشروق. 3، طمقدمة في علم النفسالوفي. راضي.   (1)
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يتحدؼ الأداء الستبع حتى  الأداء لاي فعاليةالسبتجئيؼ وىحا ما أكجه فائد بذيخ حسؽدات  )مع استسخار 
 (2)اليجف(. تحقيقيتؽصل السبتجأ إلى 
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