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 السمخز :
 الظشم (  ظسمحة – قطة) ن سعؽ  ا الكيرعم ا بملي  ع  الخمًة اليطريظمت نأثعرنيدؼ الدرا ة 

 الطي ركة الكرا ا  مر السمة كر  ل  لا كالطيمري  اللدنا ا داء نظؾير  ا اليرا عؽ  لعض ت الكيرعم ا
ذك الط طؾ يعؽ الي ريلية كالضمبظة ب  يخداـ الكيمس )اللالمر  السشيج التجخيبيكا يخدـ ال مح   ،

( لا ب ظؽ لا لا الطظيخب الؾطظر العراقر لكر  السمة  مر الكرا ر 22كال عدى ( كعمغت  عظو ال    )
( لا لعؽ  نطمـ إمراء الدرا مت ا  يظ  ية 10( لا لعؽ بم ضم ة إلر )6ـ ك  ظ طؾ ة )الطي ركة. قؾا

ن سظت  أىع الشتائجظؽ  مر  حدكد الععظة ا  م ية كظؽ دا   ظ يطع ال    ا ًمر ككمف ظؽ 
ا كر  الط طؾ ة )الي ريلية( كالط طؾ ة )الضمبظة(  ا الكيمس )ال عدي(  ا ا داء اللدنا كالطيمري ل  ل

السمة  مر الكرا ا الطي ركة لصمل  الط طؾ ة )الي ريلية( حع  نراكحت نس ة الي سؽ ل داء اللدنا 
%( لصمل  28.85% : 13.27%(  ن سؽ ا داء الطيمري ظم بعؽ )32.44% : 16.52ظمبعؽ )

ظ ص   –انخ ض نكرار حدك  ا ًمبمت  ر الظرؼ العمؾى ) ظ ص  ر غ العد الط طؾ ة )الي ريلية(  ك 
 –كالط طؾ ة )الضمبظة(  ر الكيمس )اللالما  ظ ص  الكي ( لك  ظؽ الط طؾ ة )الي ريلية( –الطر ق 

  -: 00.00ال عدى(  حع  نراكحت ال ركؽ  ر نكرار حدك  ا ًمبمت لمط طؾ ة )الي ريلية( ظم بعؽ ) 
(  1.50:  1.17 -( بعظطم نراكحت  ركؽ نكرار حدك  ا ًمبمت لمط طؾ ة )الضمبظة( ظم بعؽ )1.17

  –كلصمل  الط طؾ ة )الي ريلية( كانخ ض نكرار حدك  ا ًمبمت  ر الظرؼ العمؾى )ظ ص  ر غ العد 
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ظ ص  الكي ( ل  لر الط طؾ ة )الي ريلية( كالط طؾ ة )الضمبظة(  ر  –ظ ص  الطر ق 
مط طؾ ة الي ريلية الكيمس )ال عدى( ل داء اللدنر كالطيمرى حع  نراكحت  ركؽ نكرار حدك  ا ًمبمت ل

( لصمل  الط طؾ ة ) الي ريلية (  كىظمؾ   قة إي مبية ظي مدلة 1.17:  00.00كالط طؾ ة الضمبظة )
بعؽ ن سؽ ا داء اللدنر كالطيمرى كانخ مض نكرار حدك  ا ًمبمت لمط طؾ ة الي ريلية كالط طؾ ة 

حع  ممء  فاض تكخار حجوث الإصاباتفكمسا زاد تحدغ الأداء البجنى والسيارى زاد معجل انخالضمبظة 
(  0.802)  ؾيب ظؽ الرظية ال ر (  كا ي مر اليص0.805أ مر ارن م  بعؽ ا ي مر ظركنة ظ ص  الكي  )

(  ا ي مر الط مكر   بملكر   ر  ط  0.570كممء أق  ارن م  بعؽ ا ي مر  ر ة ال رى لط ص  الكي  )
ر ال مح  بم0.593ظيعر  لط ص  الطر ق )  يخداـ اللراظو الريمضية الؾقم ية الير نلظر  مر (  كأكً

أ    مطية  ميطة ظع الا يعمنة بأ ض  الظرؽ كا  ملعب ال ديلة الطؾميو كنؾعي يم دا   الؾحدات 
اليدريلية ك مراء كقم ر ظؽ أم  ضطمف اليظؾر الكمظ  لم ؾانب اللدنية كالطيمرية كالير نسمىؼ بدكرىم  ر 

 حدك  ا ًمبمت الريمضية .الؾقمية كال د ظؽ نكرار 
Summary: 
thdf aldrast tathyr altmrynat alkhast balthfyz alkhrbayy fy thsyn (qmt - 

msah ) alnshat alkhrbayy ledlat aldhraeyn fy ttwyr alada' albdny walmhary 

llaeby krt alslt ela alkrasy almthrkt , wastkhdm albahth almnhj altjryby dhw 

almjmwetyn altjrybyt waldabtt b'istkhdam alqyas (alqbla walbeda ) wblght eynh 

albhth (22) laeb mn laeby almntkhb alwtna aleraqa lkrt alslt ela alkrasa almthrk. 

qwam kl mjmwe (6) laebyn bal'idaft 'ila (10) laebyn l'itmam 'ijra' aldrasat 

al'isttlaeyt mn kharj hdwd aleynt alasasyt wmn dakhl mjtme albhth alasla wkan 

mn ahm alntayj thsnt almjmwe (altjryby) walmjmwe (aldabt) fy alqyas (albedy) 

fy alada' albdny walmhary llaeby krt alslt ela alkrasy almthrkt lsalh almjmwe 

(altjryby) hyth trawht nsbt althsn llada' albdny mabyn (16.52% : 32.44%), thsn 

alada' almhary ma byn (13.27% : 28.85%) lsalh almjmwe (altjryby), wankhfd 

tkrar hdwth al'isabat fa altrf alelwa ( mfsl rsgh alyd - mfsl almrfq - mfsl alktf) lkl 

mn almjmwe (altjryby) walmjmwe (aldabt) fa alqyas (alqbly - albeda) hyth 

trawht alfrwq fa tkrar hdwth al'isabat llmjmwe (altjryby) ma byn ( 00.00 :- 1.17) 

bynma trawht frwq tkrar hdwth al'isabat llmjmwe (aldabt) ma byn (- 1.17 : 1.50 

) wlsalh almjmwe (altjryby) wankhfd tkrar hdwth al'isabat fa altrf alelwa (mfsl 

rsgh alyd - mfsl almrfq - mfsl alktf) llaeba almjmwe (altjryby) walmjmwe 

(aldabt) fa alqyas (albeda) llada' albdna walmhara hyth trawht frwq tkrar hdwth 

al'isabat llmjmwet altjrybyt walmjmwet aldabt (00.00 : 1.17) lsalh almjmwe ( 

altjryby ), whnak elaqt 'iyjabyt mtbadlt byn thsn alada' albdna walmhara 

wankhfad tkrar hdwth al'isabat llmjmwet altjrybyt walmjmwet aldabtt fklma zad 

thsn alada' albdna walmhara zad medl ankhfad tkrar hdwth al'isabat hyth ja' aela 

artbat byn akhtbar mrwnt mfsl alktf (0.805), wakhtbar altswyb mn alrmyt alhr (  
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0.802 ) wja' aql artbat byn akhtbar sret aljra lmfsl alktf (0.570 ), akhtbar 

almhawrt balkrt fa kht mterj lmfsl almrfq (0.593), wawsa albahth bastkhdam 

albramj alryadyt alwqayyt alta tbna ela ass elmyt slymt me alasteant bafdl altrq 

walasalyb alhdytht almwjhh wtwzyfha dakhl alwhdat altdrybyt k'ijra' wqaya mn 

ajl dman alttwr alkaml lljwanb albdnyt walmharyt walta tsahm bdwrha fa 

alwqayt walhd mn tkrar hdwth al'isabat alryady 

 السقجمة وأىسية البحث :  1-1
ت لدى ا ظؼ كلييا نيسمبق الدكؿ الطي ضر  إلر نلاديؼ الخدظمت  مر أف ا نسمف أتمر اللركا

 بظم يم بصرؼ الظغر  ؽ إ ي  يؼ ك ئمنيؼ كأً   يسيؾي  ا ذلػ السؾي كالطعمؽ  ف ا  مقة ظشكمة 
نلثر  ا  ضد الط يطع كيلثر  م م   مر ظسعرنو لطم نسل و ظؽ ن يف إقيصمدي ك ميطم ا كىا ظسئؾلية 

دا ر كم ة ال يؾد الر طية . كا ىمية لطعمل ة ك ن مع ا  ملعب الؾقم ية لم د ظظيم كطظية ن يم  إلر ن
كنؾ عر الر مية كاليأىع  كاليعميؼ كاليشغع  لمطعمقعؽ   مد  إنخراطيؼ  ا الط يطع كا  ي مد  ظؽ إظكمنيمنيؼ 

ععدا   ؽ ال ص  كالع ؿ كقدرانيؼ لمعط  كا بداع كالعظمء ليكؾنؾا أ ضمء نم ععؽ ظظي عؽ كطمقمت  م مة ب
 كالييطيش لكا لا نلا  ا  مقة حم    بعؽ الطعمؽ كععؽ نطيعو ب يم  كريطة .

كيعد ظي دكا ا  مقة  ئة نطل   ري ة كلعر  ظؽ أ راد الط يطع ك مًة  ا الدكؿ اليا نعرضت 
يؽ لييه الشري ة ظؽ إلر ال رك  كالكؾار  الظليعية  كعدأت نمػ الط يطعمت نؾلا الر مية كا ىيطمـ الكلعر 

  ؿ إ داد اللراظو الريمضية اليأىعمية كاليعميطية ليؼ لبط مكلة نؾمعييو ب  ظمء  رص ظيسمكية   راد ذكي 
ال ركة الط دكد   ا ظطمر ة اليطمريؽ الريمضية كالد ؾؿ  ا الطظم سمت ظع أقرانيؼ  ك تظمء حيمنيؼ 

ة الط  طة ليؼ لط طمر ة الريمضمت الطخيم ة أ ؾ  بم ً مء  مر ك ق نؾع بملطعظر الكمظ   كنؾ عر ال رً
ا  مقة كدرمييم لميخفيف ظؽ ظعمنمنيؼ الظ سية ك  مد  الللاة  ككيلػ ن لاعق أ ض  ا ن مزات الريمضية 
 مًة  ك ف ريمضة الطعمقعؽ ريمضة إن مز كظسيؾيمت  ميم  كعييا أً   ل ظم   مر الدكؿ أف نعد اللراظو 

راد ىيه ال ئة إلر أ ض  ظسيؾى لم صؾؿ  مر ا ن مز الريمضا ا  ض   كظؽ ثؼ العمطية لمؾًؾؿ بأ 
 حصد ا ك طة  ا ال ظؾلات لمطعمقعؽ.

أذ أف اللراظو الريمضية لمطعمقعؽ نيدؼ إلر ن سعؽ الميمقة اللدنية كال ركية لم رد ب ع  ييطكؽ ظؽ 
ة لم رد ليطمرس كيش يرؾ ظع أقرانو الطعمقعؽ  ا ظؾاق  المعب ظؾامية ظيظم مت حيمنو العؾظية ك نمحة ال رً

ظع ن سعؽ  يظر  ال رد  مر أ ضمء مسطو كحركمنو كزيمد  الك مء  ا دراكية بم ضم ة إلر ن سعؽ كزيمد  
الطيمرات ال ركية ا  م ية كن كيده بملطظم ب ظؽ الطيمرات ال ركية الريمضية الخمًة  ا  لع  إ يغ ؿ 

 أ ض   كقمت ال راغ.
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ًمبمت الريمضية عمىر   ملية لا ني ق ظع ا ىداؼ الص ية لمظشم  الريمضا لطم ليم ظؽ كنعد ا 
نأثعر  ملا  مر الريمضا ك مر ظسيؾى ا داء اللدنا كالطيمري ل  ب  م ًمبمت الريمضية ن د   ا 
ا نشظة الطخيم ة بظسب ظي ميظة حع  أف لك  نشم  ريمضا درمة ظععظة ظؽ الطخمطر كنؾع ا ًمبة 
الطرن ظة بو كا ًمبمت ا كلر  عؾ م  بملظس ة ليم . كن رض ا ًمبمت الريمضية ن سيم كأحد الطعؾقمت 
اليا نلا  حم    دكف اليظؾر الديظمظيكا الطيؾقع لعطمية اليدريب الريمضا كلؼ ن ؿ ا ًمبمت ني دى 

 العمظمعؽ  ا حلا  الظب الريمضا ب منب عمىر  اليعب كنلاظعؽ ا حطمؿ .
ظطمرس الريمضة أثظمء اليدريب أك   ؿ الطظم سمت إلر العديد ظؽ ا ًمبمت  ؾاء   كييعرض

(  شر   لاؼ ظطمرس لمريمضة اللدنية 10.000كمنت إًمبمت كلعر  أك ًغعر  حع  يشعر أف ك  )
%( بصرؼ الظغر  ؽ نؾع ا ًمبو . كنعيلر إًمبمت ال يمز الط رؾ 47%( إلر )43يصم  ظظيؼ )

أ صم ( ظؽ العؾاظ  اليا نسلب  م    ا نظمتؼ أمي   ال سؼ الطخيم ة  – ض ت  –ظ مً   –) غمـ 
.  يعؾؽ اليعمكف بعؽ ا مي   كا نغطة كعمليملا نلدي إلر ردكد أ عمؿ ظظعكسة  م اء ال سؼ كطم قد يظيلا  

 لاعق أىدا و نأثعرىم إلر بمقا ا  ضمء ليلػ نعيلر حملة ظرضية نلثر  ا اليدريب الريمضا كعمليملا  ا ن
%( ظؽ إًمبمت ال  لعؽ يسلليم ا ىطمؿ 90للإن مز الريمضا . كنشعر ا حصم يمت العملطية أف حؾاؿ )

الشخصا ك دـ إ يخداظو لمطسيم ظمت كالظؾاحا الؾقم ية بم ضم ة إلر نلاص  لر  ال  لعؽ بكيفية ن مدي 
 لطمعب .ا مسمـ الطي ركة ظطم يلدي إلر كلر  ا ًمبمت كالؾقؾع دا   ا

 لم طيع الؾعي ا الاداء ظسيؾى  ر ع  ا ال عملة الطلثرات ظؽ العضمية الط طؾ مت ندري مت نعد حع 
 أك  ضمة قؾ ل ب نَّو يعد اليي muscle balanceالعضما اليؾازف  نظؾير  ا كايضم ال سؼ ا ضمء

  ؽ العضما يؾازف ال يعلر ظم كتمل م أ رى   ضمية ظ طؾ ة أك بعضمة الظسلية ك  قييم  ضمية ظ طؾ ة
 ليم الطلامبمة كالعض ت Agonists العمظمة العض ت بعؽ الطلامرنة كييضطؽ, العضمية لملاؾ  الظسلية ال دكد

Antagonsits الط ص  ن    مر 
 ميمز ا يخداظمت كنكؾف   اللادرات اللدنية نظؾير  ا معد EMS ا يخداـ اف إلر ال ديلة العمؾـ نشعر اذ

 ك ا ل  يش مء ظسم د  مظ  كيعد الاًمبمت كاليمىع  الريمضية الط ملات ظخيم   ا كا عة الي  ع 
ع  ظسم د ك مظ  اليدليػ  ا  م د  كلو كالاًمبمت كالشم  الطرضر اليمىع  حملات   الدـ ليؾً

ككر  السمة ظؽ ا لعم  ال طم ية اليا يكلر  عيم ا حيكمؾ اللدنا بعؽ ال  لعؽ ظطم يلدي إلر 
ال  لعؽ الططمر عؽ  ؾاء  أ ؾيمء أك ظعمقعؽ  حع  أف ال  ب كالكر ا يص  مف حدك  ا ًمبمت لدى 

بمليطريظمت كحد  حركية كاحد  كلع  ظم يييؼ بو ظدر  كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة ىؾ ا ىيطمـ 
لي ظب ا ًمبمت حع  نشك  ا ًمبة أحد أبرز العؾاظ  اليا نععق اليظؾر  الكيرعم ا بملي  ع   مًة

 لدنا كالطيمري  ا ا داء الريمضا.  كلا نخيم  كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة  ؽ كر  السمة ال
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ل ً مء حع  ييؼ نظلعق قؾا د اللامنؾف الدكلا بم يلظمء بعض اليعدي ت الخمًة  كيلدي 
. كأنيؼ  ال  لؾف  مر الكرا ا الطي ركة أتمب الطيمرات الي ؾظية كالد م ية إلا أف ذلػ ييؼ كىؼ مملسؾف 

اليي ًظ يؼ ك لام  للادرانيؼ  (I. W. B. F)يخضعؾف لظغمـ نصظيف ا ن مد الدكلا لمكرا ا الطي ركة 
الؾعيفية ذات الع قة بظؾع الريمضة حع  يخضع ك  ظيظم     ي مر  مظ  يرن ط بملريمضة اليا 

ي ة ال يع  ا أداء يطمر يم كظؽ ثؼ يصظ   ا  ئة ظظم  ة للادرانو. ك د لؾحظ اليأثعر الط م ر لؾع
الطيمرات ا  م ية بكر  السمة ليا كضع اليصظيف الؾعي ا  ا كر  السمة إ يطمدا   مر حركة ال يع 
كا حي م  بمليؾازف أثظمء ال مؾس  مر الكرا ا الطي ركة لي ديد ك   ئة كييأل  نغمـ اليصظيف ظؽ أرععة 

( = نلاظة كاحد   1يم بملظلام   مل ئة )كأ ظعت ك   ئة قيطة نعلر  ظ( 4.5 –3.5 –2.5 –1.5) ئمت 
( = نلاظيعؽ كنصظ  كي ب أف لا يي مكز ظ طؾع نلام  ال ريق دا   الطمعب  ا أي كقت ظؽ 2.5كال ئة )

 ( نلاظة. 14أكقمت الط مرا   ؽ )
 مذكمة البحث : 1-2

 ا الطي ركة كظؽ   ؿ ظ حغة ال مح  أثظمء  طمو كطدر  كظيمبعة الدكري العراقا لكر  السمة  مر الكرا
( لاحظ كمؾد بعض ا ًمبمت لدى لا لا الطظيخب كنغرا  لطم نشكمو ا ًمبمت 2025 -2024لمعمـ )

ؽ كأحد أبرز العؾاظ  اليا نععق اليلاػػػػػدـ اللدنػػػػػا كالطيػػػػػمري قػػػػمـ اللػمحػػػػ  بعطػػ  ظسػػػػ   مظػػػػػػػ  لمعديد ظػػػػ
را مت كال  ؾ  الطرمعية اليا أمريت  ا ىيا الط مؿ كمد ىظمؾ ندر   ا ا ب م  الطرامػػػػػع العمػطعػػػػػة كالد

كالدرا مت اليا أمريت  ا ظ مؿ ا ًمبمت الريمضية لمطعمقعؽ بص ة  مظة كل رؽ كر  السمة  مر 
 الكرا ا الطي ركة بص ة  مًة .

لعضمية كاليط قمت %( كمنت لمكدظمت ا75عم يعراض أنؾاع ا ًمبمت كمد ال مح  أف ا تملية )ك 
%( كمنت لمكسؾر 15كنييػ العض ت كا كنمر العضمية كالخمع الط صما .  ا حعؽ أف بمقا الظس ة )

%( ظؽ أ  م  نمػ ا ًمبمت يما ذلػ 70كنط قمت ا رعظة كالغضمريف  كيشك  نلاص ا  داد اللدنا )
%( 17أك العضؾي كذلػ بظس ة )زيمد  ا رىمؽ العضما اليدريلا اليي يصمح و أظراض ا رىمؽ الظ سا 

%( ظؽ ا ًمبمت الريمضية . كنرمع إلر  دـ ا لي اـ بيظلعق اليدريب العمطا ال دي  13كن لار )
 كا بيعمد  ؽ الركح الريمضية كذلػ بططمر ة العظ  دا   الط  ب.

ركة كنغرا   ىطية إًمبمت الط  ب  ا الط مؿ الريمضا ل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي 
ممءت أىطية ال     ا ظ مكلة  مطية نظليكية للإرنلامء بملطسيؾى اللدنا كالطيمري ل  لا كر  السمة  مر 

ظ ص   –لك  ظؽ ر غ العد  الكيرعم ا بملي  ع   مًة نطريظمت كضع الكرا ا الطي ركة كذلػ ظؽ   ؿ
 لكرا ا الطي ركة .  نيظم ب ظع طليعة كظيظم مت كر  السمة  مر ا كاليا ظ ص  الكي   –الطر ق 

 ىجف البحث :  1-3
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 كاليعرؼ  مر :
  لعضػػ ت الكيرعػػم ا الظشػػم (  ظسػػمحة – قطػػة) ن سػػعؽ  ػػا الكيرعػػم ا بػػملي  ع  الخمًػػة اليطريظػػمت نػػأثعر  -1

 ا داء اللدنا كالطيمري ل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة . نظؾير ا اليرا عؽ 
(  ظسػػمحة – قطػػة) ن سػػعؽ  ػػا الا ييمديػػة كاليطريظػػمت الكيرعػػم ا لظشػػم بم الخمًػػة لميطريظػػمت نػػمثعر ا ضػػمية -2

 ل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة . لعض ت اليرا عؽ الكيرعم ا الظشم 
 
 فخوض البحث : 1-4

ال عدي( لمط طؾ يعؽ  ا ا داء اللدنا كالطيمري ل  لا  –نؾمد  ركؽ دالة إحصم يم  بعؽ الكيمس )اللالما   -1
 لسمة  مر الكرا ا الطي ركة .كر  ا

نؾمد  ركؽ دالة إحصم يم  بعؽ الط طؾ ة الي ريلية كالط طؾ ة الضمبظة  ا الكيمس )ال عدي( ل داء  -2
 اللدنا كالطيمري ل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة .

 
 مجالات البحث : 1-5
  ا الطي ركة .الط مؿ ال شري : لا لا ظظيخب العراؽ لكر  السمة  مر الكرا 1-5-1
 1/7/2025الر تمية  2024/ 12/ 31الط مؿ ال ظمنا : ظؽ نمريخ  1-5-2
  ة الطغملاة  ا ظمعب الشعب الدكلاالط مؿ الطكمنا : اللام 1-5-3
 مشيج البحث :  2-1

إ يخدـ ال مح  الطظيو الي ريلا ب  يخداـ ظ طؾ يعؽ أحداىطم )ن ريلية( كا  رى )ضمبظة( 
 ظليعة ال    .ال عدي( كذلػ لط  طيو ل –ا كنظلعق الكيمس )اللالم

 مجتسع البحث وعدديدشددتدو: 2-2
إ يطمت  عظة ال     مر لا لا الطظيخب الؾطظا العراقا لكر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة 

( لا ب 22الكيرعمء( كعمغ  ددىؼ ) –الشرطة  –زا ؾ  –ذي قمر  –الؾ مـ  –يطلمؾف أندية )الخملص 
( لا ب قسطؾا 12(  ظة كنؼ إمراء الدرا ة ا  م ية  مر  عظة قؾاظيم )35: 19ظؽ ) نيراكح أ طمرىؼ

( لا لعؽ  ا حعؽ أمريت الدرا مت 6 مر ظ طؾ يعؽ إحدىطم ن ريلية كا  رى ضمبظة قؾاـ ك  ظظيم )
 ( لا لعؽ ظؽ  مر  حدكد الععظة ا  م ية .10ا  يظ  ية  مر  عظة ظكؾنة ظؽ )

 :شخوط إختيار العيشة 
 أف يكؾف ال  ب ظس   بم ن مد العراقا لكر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة . -1
 (  ظؾات ندريلية .5ألا يلا  العطر اليدريلا  ؽ ) -2
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 أف يكؾف ال  ب قد  مرؾ  ا بظؾلات كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة . -3
 أف يكؾف ظظيغؼ  ا اليدريب كقت إمراء ال    دكف نؾق  . -4
 اؾ  ا إمراءات ال    .أف يؾا ق  مر ا  ير  -5

 (1ججول )
 دلالة الفخوق بيغ السجسػعة )التجخيبية( والسجسػعة )الزابصة( في الستغيخات الأولية

 قبل التجخبة )التكافؤ(

 الجلالات الإحرائية
 الستغيخات

 السجسػعة التجخيبية
6ن =   

 السجسػعة الزابصة
6ن =  تػسصيغلفخق بيغ العا   

ت قيسة  
 

ع± س ع± س   
 0.18 0.17 1.60 26.17 1.63 26.33 غ )سشة(الد

 0.23 0.67 5.75 164.50 4.26 163.83 الصػل )سع(
 0.18 1.33 15.80 67.00 9.07 68.33 الػزن )كجع(

 1.99=  0.05* معشػي عشج مدتػى       
ت الستغيخا( كالخمص بمل ركؽ بعؽ الط طؾ ة الي ريلية كالط طؾ ة الضػمبظة  ا 3/2ييض  ظؽ مدكؿ )

كىيه الكيؼ تعر ظعظؾية  (0.23:  0.18). أف قيطة )ت( الط سؾعة نراكحت ظم بعؽ قبل التجخبةالأولية 
الضمبظة(  –( ظطم يدؿ  مر  دـ كمؾد  ركؽ ظعظؾية بعؽ الط طؾ يعؽ )الي ريلية 0.05 ظد ظسيؾى )

 )قل  الي رعة( . الستغيخات الأوليوكنأكعد أف ىظمؾ نكم ل بعؽ ظ طؾ يا ال     ا 

 وسائل وأدوات جسع البيانات : 2-3
 الطلامبمة الشخصية  -
 الط حغة  -
 الطصمدر ك الطرامع -
 ا يطمر  الا يليمف -
ظع اف طلا  – ريط لا ق  – م ة إيلامؼ  –أقطمع ب  ييكية  –كرات  مة قمنؾنية  –ظمعب  مة قمنؾنا  -

 -كرات طلية  –ة  صم  شلي –كر ا ظي رؾ قمنؾنا لك  لا ب  –كرات نظ   –ميمز الر عيمظعير  –
  (EMS) الكيرعم ا الي  ع  ميمز
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 اجخاءات البحث السيجانية : 2-4
 تحجيج متغيخات البحث :  2-4-1

 لاد اطػ ع ال محػ   مػر  لغرض ن ديد بعض اللادرات اللدنية الؾامب نؾا رىم لدى ال  لعؽ الش م 
ك للاػمء ال محػ  بملسػمده الخلػراء ك  اليػا  ظعػت بطؾضػؾع ىػيه اللاػدراتكلعر ظؽ الطصمدر العرعيػة ك الامظليػة 

)ظ صػ  الكيػػ  ك الر ػػغ  اظػػمكؽ الاكلػر اًػػمبةك اليػدريب الريمضػػا اذ نػػؼ ن ديػد  كػر  السػػمةالطخيصػعؽ  ػػا 
ك الطيمريػة )الط ػمكر  ,  اللادرات اللدنية )السػر ة ال ركيػة , اللاػؾ  الططعػ   بملسػر ة , الطركنػة(العد(, نؼ ن ديد 

 الرظية ال ر (
 

 بتان الاستصلاعيتان :التجخ  2-4-2
نعػػػد الي رعػػػة الا ػػػيظ  ية ظػػػػؽ الؾ ػػػم   الطيطػػػة  ػػػػا اثظػػػمء نظ عػػػي ظشػػػػمريع ال  ػػػؾ  ك ػػػا ظخيمػػػػ  

الا يصمًمت اذ ظؽ   ليم يسيظيع ال مح  اليعرؼ  مر كلعر ظػؽ الاظػؾر اليػا نخػص اليػة نظ عػي ال  ػ   
الطسػيخدظة  ػا ضػؾء ظشػكمة (, كظؽ أم  إ ظػمء ًػؾر  كاضػ ة كدقيلاػة  ػؽ ظ ػردات الا ي ػمرات 88:  1)

ال  ػػػػػ    كععػػػػػد ن ديػػػػػد  عظػػػػػة ال  ػػػػػ  قػػػػػمـ ال محػػػػػ  بػػػػػ مراء ن رعيػػػػػمف ا ػػػػػيظ  عيمف  مػػػػػر  عظػػػػػة الي رعػػػػػة 
( ظؽ  ير كمنؾف اللػمنا لسػظة 3/ 2( لا لعؽ ظؽ ظ يطع ال     يؾـ بيمريخ )3الا يظ  ية الطكؾنة ظؽ )

 ا .                    ا السم ة الرابعة  صرا   ا قم ة لطمعب الشعب الدكل  2022
ككػػػػمف ىػػػػػدؼ ال محػػػػػ  ظػػػػؽ الي ػػػػػمر  الا ػػػػػيظ  ية اليعػػػػرؼ  مػػػػػر الطعؾقػػػػػمت اليػػػػا نرا ػػػػػق أمػػػػػراء 

مدقة.   الا ي مرات لي مكزىم أك ن مدييم كلضطمف ال صؾؿ  مر نيم و دقيلاة كً
 اليػم الأول: الاختبارات البجنية  و السيارية.
لاسدتصلاعية الثانيدة عمدى وحدجة تجريبيدة مدغ البخندامج السعدج اليػم الثداني : قدام الباحدث بد جخاء التجخبدة ا

 مغ قبل الباحث .
 
 الاختبارات القبمية :  2-4-3
قػػمـ ال محػػ  بػػأمراء الا ي ػػمر اللالمػػا لملاػػدرات اللدنيػػة  كالطيمريػػة لععظػػة ال  ػػ  يػػؾـ الاحػػد ك الاثظػػعؽ ك        

م ػػة ظمعػػػب الشػػػعب الدكليػػة  ػػػا ظ م غػػػة ظػػؽ  ػػػير كػػػمنؾف اللػػمنا ك مػػػر اللا 2022/ 5/1الل ثػػمء بيػػػمريخ  
بغداد ك ا نطمـ السم ة الرابعة  صػرا  ك طػ  ال محػ  بيللعػت الغػركؼ الخمًػة بملا ي ػمر ظػؽ حعػ  ال ظػمف 
كالطكمف الطظم ػلعؽ كا ميػ   كا دكات ككضػع ا  ػمؾ  الطظم ػب ل  ي ػمر ظػؽ أمػ  ن لاعػق الغػركؼ ن سػيم 

 ي ػػػمر ال عػػدي لععظػػة ال  ػػ    كنػػؼ أمػػراء الا ي ػػمرات الخمًػػػة أك ظػػم يشػػمبييم قػػدر ا ظكػػمف  ظػػد أمػػراء الا
 دقم ق( بطم يأنا:ػػػػػ 5بمللادرات اللدنية إذ نؼ اللدء  ا العؾـ ا كؿ بعد ا ظمء  يره راحة )
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 الكيم مت ال سطية ) الكيمة ك الظؾؿ ك العطر اليدريلا , طؾؿ اليراع ( . -1
 ا ي مر السر ة ال ركية . -2
   بملسر ة لميرا عؽ .ا ي مر اللاؾ  الططع   -3
 ا ي مر الطركنة -4
 ا ي مر الط مكر   -5
 ا ي مر اليصؾيب بملرظية ال ر  -6

 التسخيشات السقتخحة لعيشة البحث:      2-4-4
( 12قػػػػمـ ال محػػػػ  بأ ػػػػداد اللرنػػػػمظو الريمضػػػػا الؾقػػػػم ا الطلايػػػػرح  مػػػػر  عظػػػػة ال  ػػػػ  ال ػػػػملغ  ػػػػددىم )      

 العمظمػػػة كالعضػػػ ت الخمًػػػة اليطريظػػػمت ا ييػػػمر  ػػػا ال محػػػ  ا يطػػػد كقػػػد( لا لػػػعؽ 6الط طؾ ػػػة الي ريليػػػة )
 الر يسػػػػية لمعضػػػػ تEMG)) ب يػػػػمز  الكيرعػػػػم ا الظشػػػػم  قيػػػػمس نػػػػؼ أذا Imuscle2برنػػػػمظو نظلعػػػػق ك مػػػػر

(  ا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة ظعيطػدا   ػا ذلػػ  مػر الطصػمدر 6كالط طؾ ة الضمبظة ) كالطسم د 
ت العرعية ك الامظلية  ض   ؽ اراء الخلػراء ك الطخيصػعؽ نيي ػة الطلاػمب ت ك الطرامع ك ال  ؾ  ك الدرا م

( كحػػدات  ػػا 3كنػػؼ نظلعػػق الؾحػػدات اليدريلعػػػة  بؾاقػػع ) ( 1الشخصػػية اليػػا امراءىػػم ال محػػ  ظعػػو )ظم ػػق 
(, ك طػػ  ال محػػ  11/3/2025( كلغميػػة )18/1/2025ا  ػػلؾع كنػػؼ نظلعػػق الطػػظيو الي ريلػػا الطصػػمدؼ )

( كحػده ندريليػػة 24( كحػدات ندريليػة  ػا الا ػلؾع بؾاقػع )3( ا ػمبيع كعطعػدؿ )8اللرنػمظو ظػده ) مػر نظلعػق 
كىػػا ظؾا عػػد نػػدريب  عظػػة ال  ػػ    كععػػدد الؾحػػدات اليدريليػػة ن سػػيم  ػػيظ ي الط طؾ ػػة الضػػمبظة الؾحػػدات 

 اليدريلية .
 نػؼ حعػ  الكيرعػم ا  عػ لمي  نػرددات ث   بؾاقع الطظيو   ؿ الكيرعم ا الي  ع   ميمز ا يطمد كنؼ

 . ىعرن (45-75) ظؽ نيراكح ظخيم ة بيرددات ال يمز ا يخداـ
 ك ثمنيػػػػػة(10) بػػػػػ ظؽ ىعرنػػػػػ ( 45)نػػػػػردد الاكلػػػػػر  ندريليػػػػػة كحػػػػػدات(8)  ػػػػػ ؿ ال محػػػػػ  ا ػػػػػيخدظو

 ثمنيػة(6) بػ ظؽ ىعرنػ (75) الا عػر  كحػدات(8)كاؿ ثمنيػة(8) كعػ ظؽ ىعرنػ (60) بيػردد اللمنية كحدات(8)اؿ
 الداليػػػػة) الضػػػػمرعة الػػػػيراع كلعضػػػػ ت اليػػػػرددات ليػػػػيه(EMG) الكيرعم يػػػػة الا ػػػػمر  ظعظيػػػػمت لعػػػػتنل نػػػػؼ اذا

  ػػدد بمػػغ اذا( الكعلريػػة العضػػدية كالعضػػمة– العضػػدية الرا ػػعؽ ذات كالعضػػمة– الؾ ػػظر كالداليػػة– الاظمظيػػة
 كىػيا ال  ػ  ععظػةل ظ  طػة اكلػر لانيػم اليرددات ىيه ال مح  ا يطده ممسة(24) الكيرعم ا الي  ع  ال مسمت

 . الا يظ  ية الي رعة اثلييو ظم
ككػػػيلػ قػػػمـ ال محػػػ  بػػػ مراء الا ي ػػػمرات لطعر ػػػة كاقػػػع اللاػػػدرات اللدنيػػػة ك الطيمريػػػة  لػػػدى الط طؾ ػػػة  

الي ريلية ظؽ ام  اليعرؼ  مر ظسػيؾى أك درمػة يطكػؽ اف نكػؾف ىػا نلاظػة اك ظعيػمرا  اليػا يطكػؽ اف ن ػدد 
 د  كالراحة.  مر ضؾ يطم ظلادار ال  ؼ كالش
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قػػػمـ ال محػػػػ  ايضػػػػم بؾضػػػع اليطػػػػمريؽ الضػػػػركرية  ليظػػػؾير بعػػػػض اللاػػػػدرات اللدنيػػػة ك الطيمريػػػػة كاليػػػػا  
نسػػيخدـ  ػػا نظػػؾر الاداء ال ركػػا ل  لػػعؽ ظػػؽ حعػػ  ي يػػم  ال  ػػب الػػر السػػر ة ال ركيػػة ك اللاػػؾ  الططعػػ   

د الععظػة  مػر ك ػق برنػمظو الريمضػا  بملسر ة  اثظمء الط مرا  كاليا نسم د  ػا نظػؾر الطسػيؾى ال ظػا لػدى أ ػرا
ظؾضػػػؾ ة ال  ػػػ    كػػػيلػ نلامعػػػ  نسػػػ ة الاًػػػمبمت اليػػػا ن ػػػد  لػػػدى  ميػػػمز الي  عػػػ  الكيرعػػػم ابم ػػػيخداـ 

ال  لعؽ ظؽ   ؿ ا يخداـ اللرنمظو الطيظؾع اليا اقيرحيم ال مح  ك كػيلػ معػ  ال  ػب اليغعػر  ػؽ طػرؽ 
أدكات ظسػػم د   اليػا نسػػم د ال  ػػب  مػر  نظطيػػة اللاػػدرات  اليػدريب اليلامعديػػة   ضػ   ػػؽ أ ػػيعطمؿ أميػ    ك 

 .اللدنية ك ال ركية , نؼ نلاظعؽ اللرنمظو اليدريلا لمريمضععؽ  مر ك ق انغطة الظمقة  

 كقد نؾً  ال مح  إلر الشك  الظيم ا لميلاسيؼ ال ظظا ككمف كمليملا: 
 ير  ا  داد الخمص( كيرمع إ ييمر  –لعمـ إ يمر ال مح  نلاسيؼ  ير  ا  داد نلاسيؼ ظ دك  ) ير  ا  داد ا -

ال مح  لييا اليلاسيؼ لط ءظيو لظليعة ال    حع  أن ق الخلراء  مر أف اللراظو الريمضية ن يم  ل ير  
%(  مر أف نكؾف 80( أ مبيع حير يغير نأثعرىم  مر ال  لعؽ كقد أن ق الخلراء بظس ة )6لانلا   ؽ )

 ( أ مبيع .8ال ير  )
 ( كحدات .3ت ا  لؾ ية ) دد الؾحدا -
 ( دقيلاة .120زظؽ الؾحد  اليدريلية ) -
  ( كحد  . 24 دد الؾحدات الكمية ) -
 ( . 6( دقيلاة ظر ق ) 2880ال ظؽ الكما لمؾحدات اليدريلية ) -
 نؼ نلاسيؼ الؾحد  اليدريلية إلر :  -

 
 : الجدء التسييجي وأشتسل عمى 
ة  ض ت كأمي   ال سؼ ال عؾية لمعط  كذلػ بيظلعق ال  ء اليطيعدي كأ يط   مر ا حطمء كنؼ فيو نيعئ -

 ( دقيلاة .15ا طملات( كزظظو ) –ندري مت )الي رؾ بملكر ا 
 

 : الجدء الخئيدي وتزسغ 
 ( . 6( دقيلاة ظر ق ) 95ندري مت ا  داد اللدنا كالطيمري )قعد ال   ( كعمغ زظظيم ) -

 
  : الجدء الختامي وأشتسل عمى 
 ( دقم ق .10ظيم )ندري مت الييد ة كعمغ زظ -
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 (2ججول )
 التقديع الدمشي لسذتسلات الػحجة التجريبية لمتجريبات السقتخحة
 لمبخنامج الخياضي للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكة

( 15الإحساء )
 دقيقة

 الجدء الخئيدي 
 ( دقيقة95)

 الجدء الختامي 
 السجسػع الكمي لمػحجة ( ق10)

 التحخك بالكخسي
لات لجسيع تجريبات إشا

 عزلات وأجيدة الجدع

الإعجاد البجني والسياري 
 ( ق60)
 ( ق35الإعجاد الخصصي )

 تجريبات لمتيجئة
 ( وحجات أسبػعية3)

 ( زمغ الػحجة التجريبية120)
 ( عجد الػحجات24)

إجسال زمغ الإحساء 
 ( دقيقة360)

إجسال الجدء الخئيدي 
 ( دقيقة2280)

إجسالي الجدء الختامي 
  ( دقيقة240)

 إجسال كل الػحجات 
 ( دقيقة2880)

 
الطلايرح ن ركمت ظخيم ة يرا ر  عيم نظطية اللادرات اللدنية  الكيرعم ا بملي  ع   مًة نطريظمتنضطؽ  -

 اليصؾيب(. –الط مكر   -الخمًة بملطيمرات قعد ال    )اليطرير 
( دقيلاة لمؾحد  اليدريلية 15( دقيلاة يظلاسؼ إلر زظؽ ا حطمء )2880بمغ ال ظؽ الكما لملرنمظو الطلايرح ) -

( دقيلاة   كعمغ زظؽ 2280( دقيلاة كال  ء الر يسا للإ داد اللدنا كالطيمري  مطملا )360ب مطملا )
 (2( دقيلاة . كطم يؾض يم مدكؿ )240( دقيلاة لمؾحد  ب مطملا )10ال  ء الخيمظا )

 مر ن لاعق ا ىداؼ الطؾضؾ ة قمـ ال مح  بؾضع  ظة نظ عيية ل ىداؼ اللدنية كالطيمرية كاليا نعط   -
ال د  –نظطية كن سعؽ ظسيؾى أداء الطيمرات ا  م ية  –ظؽ أمميم )نظطية كن سعؽ ظسيؾى اللادرات اللدنية 

 (3ظؽ نكرار حدك  ا ًمبمت( كطم يؾض يم مدكؿ )
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 (3ججول )
 ( أسابيع لتجريبات البخنامج8الخصة التشفيحية لفتخة الإعجاد الخاص لعيشة البحث )

 خياضي السقتخح )قيج البحث( للاعبي كخة الدمة عمى الكخاسي الستحخكةال
 اليجف مغ التجريب رقع التجريب

(1  :10)  اللادر   مر الي كؼ كاليؾازف  ا حركة الكر ا الطي رؾ. - 
 نظطية اليؾازف أثظمء الي رؾ بملكر ا. -

 كقمية الظرؼ العمؾي ظؽ اليعرض للإًمبمت . -
(11  :25)  عؽ الععؽ كاليرا عؽ .نظطية اليؾا ق ب - 

 ن سعؽ أداء ظيمر  اليطريردا   الطسيظي ت . -
 ر ع الك مء  الؾعيفية  داء الظرؼ العمؾي . -

(26  :33)  نظطية اللاؾ  الططع   بملسر ة بملسر ة لميرا عؽ . - 
 ن سعؽ أداء ظيمر  الط مكر   ا  ظؾ  ظسيكيطة كظيعرمة. -

 رؼ الك مء  الؾعيفية  داء الظرؼ العمؾي .ك  –كقمية الظرؼ العمؾي ظؽ اليعرض لملإًمبمت  -
(34  :46)  الر مقة أثظمء الي رؾ بملكر ا  ا  ظؾ  ظسيكيطة ك ظؾ  ظيعرمة كل ظمـ كلمخم  . -نظطية السر ة ال ركية  - 

 ن سعؽ أداء ظيمر  الط مكر   ا  ط ظسيكيؼ ك ظؾ  ظيعرمة. -
 ر ع الك مء  الؾعيفية  داء الظرؼ العمؾي . -

(47  :50)  نظطية الر مقة كالسر ة ال ركية أثظمء الي رؾ بملكر ا  ا مطيع ا ن مىمت. - 
 ن سعؽ أداء ظيمر  اليصؾيب ظؽ الل مت )الرظية ال ر ( كظؽ ال ري . -

 ر ع الك مء  الؾعيفية  داء الظرؼ العمؾي , –حطمية الظرؼ العمؾي كال د ظؽ نكرار حدك  ا ًمبمت  -

 
 لفتخة الإعجاد الخاص كالآتي : ( 8تع وضع الػحجات التجريبية ) -

 الػحجات التجريبية للأربع أسابيع الأولى لمسجسػعة التجريبية 
 ( كحد .12 دد الؾحدات اليدريلية ) -
 ؽ( . 60ال ظؽ الخمص بيظلعق اليدري مت ) -
 ؽ( . 9 دد الؾحدات ال ؾ  منية ب ظؽ ) -
 ؽ( . 21 دد الؾحدات ال كييكية ) -
كضع اليدري مت دا   الؾحدات اليدريلية ب ع  نلاؾـ ظؽ السي  إلر  قمـ ال مح  بطرا م  اليدر   ا -

 ال طم ية( كظؽ الل مت كال ركة. –ال كمية  –ا ًعب كاليظؾع بعؽ اليدري مت )ال ردية 
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    الاختبارات البعجية لعيشة البحث: 2-4-5

ت اليدريليػػة  مػػر لمؾحػػداالطسػػيخدـ  ػا ال  ػػ   طػ  ال محػػ  بعػػد الانييػػمء ظػؽ نظ عػػي اللرنػػمظو الطعػػد 
 مػػر   2025/ 14/3بػػأمراء الا ي ػػمرات ال عديػػة كعيػػمريخ الي ريليػػة ك الضػػمبظة   عظػػة ال  ػػ  لمط طػػؾ يعؽ

ان ػع ظرا يػم  ػا ذلػػ كػ  الغػركؼ كطريلاػة اليظ عػي كالادكات الطسػيخدظة اذ اللام ة الطغملاة  ا ظمعػب الشػعب 
  لا ي مر   اليا مرت  عيم الا ي مرات اللالمية .ال مح  ا مراءات كا  ملعب ن سيم  ا إمراءات الكيمس كا

 الإحرائية :  الػسائل 3-5
( لا ػيخرا  الظيػم و SPSSا يخداـ ال مح  الؾ م   ا حصم ية ظؽ  ػ ؿ ال لاع ػة ا حػػػػػػػػػػػػصم ية )

  ؽ طريق
 الظس ة الطئؾية . -1
 الؾ ط ال سمبا . -2
 الان راؼ الطعيمري . -3
 ظعمظ  الاليؾاء . -4
 دلالة ال ركؽ بعؽ الطيؾ ظمت لمععظمت الطرن ظة .ا ي مر )ت( ل -5
 ا ي مر )ت( لدلالة ال ركؽ بعؽ الطيؾ ظمت لمععظمت تعر الطرن ظة. -6

  
 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا : -3
 عخض نتائج القجرات البجنية قيج البحث لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة وتحميميا : 1 -3
( مدتػى الخص  و الجلالدة الفدخوق tوالانحخافات السعيارية وقيسة )عخض الأوساط الحدابية  1 -1 -3

بيغ نتائج الاختباريغ القبمدي والبعدجي فدي القدجرات البجنيدة و الحخكيدة قيدج البحدث لمسجسدػعتيغ التجخيبيدة 
 والزابصة وتحميميا ومشاقذتيا. 
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 (4الججول )
( السحدػبة و مدتػى خص  و دلالو الفخوق بيغ tالسعيارية وقيسة ) يبيغ الأوساط الحدابية وانحخافات

 لمسجسػعة التجخيبيةالاختبارات البجنية و السيارية نتائج الاختباريغ القبمي والبعجي في 
 الجلالات الإحرائية

 
 الاختبارات

الفخق بيغ  الكياس البعجى الكياس القبمي
 قيسة الستػسصيغ

 ت

ندبة 
التحدغ 
 ع± س ع± س ع± س %

يدة بالدخعة لمحراعيغ دفع كخة شبية القػة السس
 لابعج مدافة )م(

7.70 0.80 10.11 0.44 2.41 0.42 14.19
* 

31.28% 

 %24.99 *7.87 0.73 2.34 0.51 7.01 0.54 9.35 سخعة الجخي بالكخسي ) انية(
مخونة مفاصل الكتفيغ )تجويخ العرا الخذبية 

 خمف الخاس بكمتا اليجيغ( )سع(
59.5
0 3.78 40.50 1.87 19.00 3.90 

11.94
* 31.93% 

 %26.78 11.96 0.47 2.31 0.40 6.31 0.62 8.61 السحاورة بالكخة في خط متعخج ) انية(

12.47 0.75 3.83 0.52 8.67 0.75 4.83 (10الترػيب مغ الخمية الحخة )درجة/
* 

79.31% 

 2.57=  0.05معشػي عشج مدتػى 
 (5ججول )

 الزابصةي _البعجي( لمسجسػعة دلالة الفخوق بيغ الكياس )القبم
 (6ن =)                           الاختبارات البجنية الخاصة للاعبي كخة الدمة الكخاسي الستحخكةفي 

 الجلالات الإحرائية
 الاختبارات

الفخق بيغ  الكياس البعجى الكياس القبمي
 قيسة الستػسصيغ

 ت

ندبة 
التحدغ 
 ع± س ع± س ع± س %

قػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ دفع ال
 %15.33 *4.85 0.57 1.12 1.02 8.44 1.39 7.32 كخة شبية لابعج مدافة )م(

 %6.64 *6.82 0.22 0.60 0.54 8.42 0.75 9.02 سخعة الجخي بالكخسي ) انية(
مخونة مفاصل الكتفيغ )تجويخ العرا 

 الخذبية خمف الخاس بكمتا اليجيغ( )سع(
59.33 4.37 51.17 1.47 8.17 5.56 3.59* 13.76% 

 %7.52 *2.71 0.60 0.61 0.25 7.52 0.65 8.14 السحاورة بالكخة في خط متعخج ) انية(
 %32.14 *4.39 0.84 1.50 0.75 6.17 0.52 4.67 (10الترػيب مغ الخمية الحخة )درجة/

 2.57=  0.05نػي عشج مدتػى *مع
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 (6ججول )

تجخيبية والسجسػعة الزابصة في الاختبارات البجنية الخاصة للاعبي كخة دلالة الفخوق بيغ السجسػعة ال
 الدمة عمى الكخاسي الستحخكة بعج التجخبة

 (6) ن= 

 الجلالات الإحرائية
 الستغيخات

 السجسػعة التجخيبية
 6ن = 

 السجسػعة الزابصة
الفخق بيغ  6ن = 

 الستػسصيغ
 قيسة
 ت

ندبة الفخوق 
% 

 ع± س ع± س
سيدة بالدخعة  القػة الس

لمحراعيغ دفع كخة شبية لابعج 
 مدافة )م(

10.11 0.44 8.44 1.02 1.67 3.68
* 

16.52% 

4.65 1.41 0.54 8.42 0.51 7.01 سخعة الجخي بالكخسي ) انية(
* 

20.10% 

مخونة مفاصل الكتفيغ )تجويخ 
العرا الخذبية خمف الخاس 
 بكمتا اليجيغ( )سع(

40.50 1.87 51.17 1.47 10.67 10.9
8* 

26.34% 

السحاورة بالكخة في خط 
 1.22 0.25 7.52 0.40 6.31 متعخج ) انية(

6.32
* 19.32% 

الترػيب مغ الخمية الحخة 
 (10)درجة/

8.67 0.52 6.17 0.75 2.50 
6.71
* 

28.85% 

 2.22=  0.05* معشػي عشج مدتػى 
 

 مشاقذة نتائج الفخض الأول : -
ال عػػدي( لمط طؾ ػػة الي ريليػػة  ػػا ا  ي ػػمرات  –مس )اللالمػػا بػػمل ركؽ بػػعؽ الكيػػ  ( 4)ييضػػ  ظػػؽ مػػدكؿ 

اللدنيػػػة ك الطيمريػػػة )قعػػػد ال  ػػػ ( الخمًػػػة ب  لػػػا كػػػر  السػػػمة  مػػػر الكرا ػػػا الطي ركػػػة. كمػػػؾد  ػػػركؽ بػػػعؽ 
 كيرمػػع (  ػػا مطيػػع ا  ي ػػمرات اللدنيػػة  ك الطيمريػػة لصػػمل  الكيػػمس ال عػػدي  0.05الكيم ػػعؽ  ظػػد ظسػػيؾى )

لرددالح  ػػمبا  ػػا مطيػػع إ ي ػػمرات اللاػػدرات اللدنيػػة كا  ي ػػمرات الطيمريػػة )قعػػد ال  ػػ ( ال محػػ  الي سػػؽ ا ي
كالػيي أحيػؾى  مػر  ةالطلايرحػ الكيرعػم ا بػملي  ع   مًػة نطريظػمتإلر  الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية

 -( أ ػػمبيع نضػػطظت نػػدري مت ظخيم ػػة كظيظؾ ػػة ) رديػػة8نػػدري مت كقم يػػة كضػػعت  مػػر أ ػػ   مطيػػة لطػػد  )
 ظركنة ظ مً  الكي عؽ  –مطم ية( لك  ظؽ اللادرات اللدنية )اللاؾ  الططع   بملسر ة لميرا عؽ  –زكمية 
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 ػػر ة  –الر ػػمقة  –اليػػؾازف  مػػر الكر ػػا الطي ػػرؾ  –اليؾا ػػق بػػعؽ العػػد كالعػػعؽ  –كالطر ػػق كر ػػغ العػػد 
 –الط ػػػػمكر   –ليطريػػػػر ال ػػػري بملكر ػػػػا الطي ػػػرؾ( نػػػػلدى  ػػػا إن ػػػػمه ا داء ال ركػػػا لمطيػػػػمرات ا  م ػػػية )ا

اليصؾيب( ظع ظرا م  ا  ي ؼ بػعؽ  ئػمت ا  مقػة لععظػة ال  ػ  ا  م ػية. ىػيا بم ضػم ة إلػر أف نػدري مت 
اللرنػػمظو الريمضػػا الؾقػػم ا الطلايػػرح أحيػػؾى  مػػر نػػدري مت بدنيػػة ظيمريػػة ليغععػػر  ػػر ة ا ن مىػػمت بملكر ػػا 

كاليؾا ػػق بػػعؽ العػػعؽ كالػػيرا عؽ كالكػػر  بم ضػػم ة إلػػر الطي ػػرؾ كنػػدري مت لطركنػػة الط مًػػ  ك طملػػة العضػػ ت 
نػػدري مت لميػػؾازف كالل ػػمت أثظػػمء ال ػػري بملكر ػػا  ػػا إن مىػػمت ظخيم ػػة نيشػػمبو ظػػع ا داء ال ركػػا كالطؾاقػػ  

كطػػم يعػػ ك  الطيغعػػر  اليػػا يلدييػػم لا ػػب كػػر  السػػمة  مػػر الكرا ػػا الطي ركػػة دا ػػ  الطمعػػب أثظػػمء الط مريػػمت .
إلػػػر إنيغػػػمـ  السجسػعدددة التجخيبيدددةؽ  ػػػا مطيػػػع ا  ي ػػػمرات اللدنيػػػة كالطيمريػػػة لصػػػمل  ال محػػػ  ىػػػيا الي سػػػ

ا ظػػػػر الػػػػيي  ػػػػم د  ػػػػا ن  ػػػػا نكػػػػرار حػػػػدك  ( أ ػػػػمبيع 8ال  لػػػػعؽ طػػػػؾاؿ  يػػػػر  نظلعػػػػق اللرنػػػػمظو لطػػػػد  )
ػػػ  إليػػػو كػػػ   ظػػػؽ  ا ًػػػمبمت. (، محسدددػد 2013محمد السددددمساني )كني ػػػق نيػػػم و ىػػػيه الدرا ػػػة ظػػػع ظػػػم نؾً
 ػػا أف نػػدري مت اللاػػؾ  العضػػمية كالسػػر ة نعطػػ   مػػر نظطيػػة  (،2006(، جسددال صددالح )2013)إسددساعيل 

بظريلاػػػة  عملػػػة كىػػػيا يسػػػم د  مػػػر الؾقميػػػة ظػػػؽ حػػػدك  ا ًػػػمبمت كن  ػػػا كنظػػػؾير اللاػػػؾ  الططعػػػ   بملسػػػر ة 
أنػػػو ي ػػػب اليأكعػػػد  مػػػر  (2019مردددصفى حددددغ، فاضدددل عبدددج الخضدددا )حعػػػ  يشػػػعر كػػػ  ظػػػؽ  حػػػدكثيم.

عطػػ   ػا كػر  السػػمة  ظػد نظػؾير كنظطيػػة اللاػؾ  الططعػ   بملسػػر ة إذ أف  طػ  الط مًػ  يعيطػػد العضػ ت اليػا ن
 مػر قػػؾ  العضػػ ت ك ػػر ة أدا يػػم كلا  ػػيطم  ضػػ ت الػيرا عؽ ل  لػػا كػػر  السػػمة  مػػر الكرا ػػا الطي ركػػة 

لا لػا كػر  السػمة ظع ظرا م  نأدية اليدري مت بسر ة  مليػة أثظػمء اليػدريب كني مػر اللاػؾ  الططعػ   بملسػر ة  ظػد 
 مر الكرا ا الطي ركة  ظد ن ريػ الع  ت بسر ة  ظػد اليلاػدـ لمي ػؾـ أك الرمػؾع لمػد مع ككػيلػ  ظػد أداء 

إيمدديغ وديدددع كطػػػم يلكػػد كػػ  ظػػػؽ  اليصػػػؾيب( كلطػػرات  ديػػد  . –الطيػػمرات الخمًػػة بكػػػر  السػػمة ) الط ػػمكر  
 مػػر أف اليػػػدري مت اللدنيػػػة  (2005(، وأسدددامة ريددداض )2001(، محمد قدددجري، سددديام الغسدددخاوي )2011)

الطيمريػػة لملػػراظو الريمضػػية الؾقم يػػة نيػػدؼ إلػػر نلاؾيػػة العضػػ ت كالط مًػػ  كأف العػػ   بملريمضػػة لػػو نػػأثعر 
إي مبا ك عمؿ  ا ن سعؽ  ظمًر الميمقة اللدنية كالطيمرات ال ركيػة كنسػم د  مػر الؾقميػة ظػؽ نكػرار حػدك  

 (2002(، أشخف عبدج السحددغ )2009(، محمد الخوبي )2013عمي مبارك )كيي ق ك  ظؽ  ا ًمبمت .
 ا أف الرعط بعؽ اللاؾ  العضمية كالسػر ة ال ركيػة )اللاػؾ  الططعػ   بملسػر ة(  ػا العضػمة يعيلػر أحػد ظيظم ػمت 
ا داء ال عػد كأف  مظػػ  اللاػػدر  العضػػمية ظػػؽ أىػػؼ ًػ مت اليطععػػ  بػػعؽ ريمضػػا الطسػػيؾيمت الطسػػيؾيمت العميػػم. 

دري مت اللدنيػػػة الطيمريػػػة لمظشػػػم  اليخصصػػػا بصػػػؾر  ظظيغطػػػة كظيظؾ ػػػة ظػػػؽ حعػػػ  ال  ػػػؼ كأف ظطمر ػػػة اليػػػ
كالشد  نسم د  مر إكيسم  اللاؾ  العضمية  ملعضػ ت اللاؾيػة نطكػؽ الريمضػا ظػؽ الي ػرؾ بسػر ة ظػع اللاػدر  

 .يم ن يد ظؽ ث مت كظركنة الط مً  مر ن ظب ا ًظداـ كا ًمبة كطم أن
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 ا  لمسجسػعة الزابصة البعجي( –القبمي بمل ركؽ بعؽ الكيمس )( الخمص 6ظؽ ال دكؿ )ييض  
كيع ي   لرالح الكياس البعجيا  ي مرات اللدنية ك الطيمرية ل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة 

 ا ا  ي مرات اللدنية بملرتؼ ظؽ  دـ إرنداء لا لعيم لمؾ م    السجسػعة الزابصةال مح  ن سؽ نيم و 
كاليي أحيؾى  تػضح شبيعة البخنامج الخياضي الػقائي السقتخحقعد ال   ( إلا أف ىيه الظيم و الؾقم ية )

 مر ندري مت نلدى بشك  ظظيغؼ كظلاظؽ كظشمبو لظ   الطسمر ال ركا ل داء  ا كر  السمة ظع ظرا م  
عضمية العمظمة ن   اليؾقعت ال ظظا أثظمء ا داء حع  يكؾف العط  العضما السم د ىؾ ن   الط طؾ مت ال

أثظمء أداء الطيمرات ا  م ية )قعد ال   ( بم ضم ة إلر ال ير  ال ظظية اليا ا يغرقيم ظد  نظ عي اللرنمظو 
( دقيلاة كىيه الظيم و ني ق ظع ظم أ مر إليو ك  60( كحدات أ لؾ ية لطد  ) 3( أ مبيع بؾاقع )  8كىا ) 

(، يػنذ الخاوي، 2015(، محسػد رفاعي )2015(، عد الجيغ عبج الله )2017حدام عباس )ظؽ 
 ا أف اللادرات اللدنية الخمًة بملطيمرات ( 2002(، سامية عبج الخحسغ )2007مشيب عبج الله )

ن ي  ظكمنم  حعؾيم  كعمرزا   حييمممت لا لا كر  السمة  مر الكرا ا ترػيب(  –)محاورة  ا  م ية
يم  يطكظو ن لاعق ظسيؾى ظيظؾر  ا ا داء الطيمري الطي ركة  كال  ب اليي ييطيع بطسيؾى  ملا بدن

كعشك  أقيصمدي  ا الظمقة الطليكلة بم ضم ة إلر الطد  ال زظة ليغير  عيم أثر الططمر ة كاليدريب نكؾف 
( أ لؾع كأنو يطكؽ ن سعؽ ظسيؾى ا ن مز ظؽ   ؿ اللرنمظو الطظغؼ اللام ؼ  مر ا    12:  8ظؽ )

كمؿ الطيمرات ا  م ية ظؽ   ؿ ن   الغركؼ الطشمبو كاللاري ة ظؽ عركؼ العمطية لميلادـ بكم ة أ 
 الطظم سمت .

(  كالخمص بمل ركؽ بعؽ الط طؾ ة الضمبظة  ا ا  ي مرات اللدنية ك الطيمرية 6ييض  ظؽ مدكؿ )
 ةلرالح تفػق السجسػعة التجخيبيل  لا كر  السمة  مر الكرا ا الطي ركة كمؾد  ركؽ بعؽ الط طؾ يعؽ 

التجخيبية والسجسػعة الزابصة كيرمع ال مح  ىيا الي سؽ  ا ا داء اللدنا كالطيمري ل  لا الط طؾ ة 
إلر طليعة ندري مت اللرنمظو الريمضا الؾقم ا الطلايرح  في الكياس البعجي لرالح السجسػعة التجخيبية

كذلػ  ف نؾ ر ظسيؾى معد ظؽ كاليي كمف لو أثر إي مبا أدى إلر ن سعؽ ظسيؾى ا داء اللدنا كالطيمري 
اللادرات اللدنية لدى ال  لعؽ يعيلر إنعكمس  رن مع ا داء الطيمري بم ضم ة إلر إحيؾاء اللرنمظو  مر 

 –الط مكر   –ندري مت بدنية ظيمرية نلدي إلر إ ي اؿ ال ظؽ ال زـ  كيسم  الطيمرات ال ركية )اليطرير 
سيؾى  مؿٍ ظؽ اللادرات اللدنية الخمًة يطكظو ظؽ ن لاعق ظسيؾى اليصؾيب( حع  أف ال  ب اليي لديو ظ

ظيظؾر  ا ا داء الطيمري كيلػ يلدي إلر إ ي اؿ ال ظؽ ال زـ ليعمؼ كأنلامف الطيمرات ا  م ية بشك  
 أقيصمدي  ا الظمقة الطليكلة .

لكيمس ال عدي  ا ا التجخيبية والسجسػعة الزابصةكيع ي ال مح  ن سؽ لظس ة ال ركؽ بعؽ الط طؾ ة 
للإ ي مرات اللدنية ك الطيمرية  كذلػ بملرتؼ  دـ إرنداء لا لا الط طؾ ة الضمبظة لمؾ م   الؾقم ية )قعد 

. إلا أف ىيه الظيم و نؾض  طليعة  ةالطلايرح الكيرعم ا بملي  ع   مًة نطريظمتال   ( نؾض  طليعة 
الضمبظة( كاليي أحيؾى  – يعؽ )الي ريلية اللرنمظو الريمضا الؾقم ا الطلايرح كاليي طلق  مر الط طؾ 

  مر ندري مت نلدى بشك  ظظيغؼ كظلاظؽ كظشمبو لظ   الطسمر ال ركا ل داء  ا كر  السمة ظع ظرا م  
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ن   اليؾقعت ال ظظا أثظمء ا داء حع  يكؾف العط  العضما السم د ىؾ ن   الط طؾ مت العضمية العمظمة 
اليصؾيب( ظطم  م د  مر إرن مع ظسيؾى ا داء اللدنا كالطيمري  –كر   ظد أداء الطيمرات ا  م ية )الط م

حدام عباس لمط طؾ يعؽ الي ريلية كالضمبظة . كيي ق ذلػ ظع أكض يو نيم و درا مت ك  ظؽ 
(، تيخزا زيػركػ 2006(، عبج الله عبج العديد )2007(، يػنذ الخاوي، مشيب عبج الله )2017)

Tersa Zwierko (2005لبو ع ،)( 2005بج العطيع)  حع  أ مركا مطيعم  إلر أف ىظمؾ إرن م  بعؽ
اللادرات اللدنية كال منب الطيمري كالطسمر ال ركا  ا ظخيم  ا نشظة الريمضية كأف اللادرات اللدنية 
الخمًة نرن ط ظ م ر   بم داء الطيمري كنعد كاحد  ظؽ أىؼ العؾاظ  ال زظة ل رنلامء بملطسيؾى الطيمري 

 ل  لعؽ.
 الاستشتاجات و التػصيات : 4
 الإستشتاجات : 4-1

ن سظت نيم و الط طؾ ة ) الي ريلية ( كالط طؾ ة ) الضمبظة (  ر ا  ي مرات اللدنية كا  ي مرات  -
ال عدى (  –الطيمرية ) قعد ال    ( الخمًة ب  لا كر  السمة  مر الكرا ر الطي ركة لمكيمس ) اللالما 

 لصمل  الكيمس 
 طؾ ة الي ريلية كالط طؾ ة الضمبظة  ر الكيمس ) ال عدى (  ر ا داء اللدنر كالطيمرى ن سظت الط -

 ل  لا كر  السمة  مر الكرا ر الطي ركة لصمل  الط طؾ ة ) الي ريلية( .
 التػصيات : 4-2

اليػػر نلظػػر  مػػر أ ػػ   مطيػػة  ػػميطة ظػػع الا ػػيعمنة بأ ضػػ   الكيرعػػم ا بػػملي  ع   مًػػة نطريظػػمتا ػػيخداـ  -
الظػػػرؽ كا  ػػػملعب الؾقم يػػػة ال ديلػػػة الطؾميػػػو كنؾعي يػػػم دا ػػػ  الؾحػػػدات اليدريليػػػة كػػػأمراء كقػػػم ر ظػػػؽ أمػػػ  
ضػػػػطمف اليظػػػػؾر الكمظػػػػ  لم ؾانػػػػب اللدنيػػػػة كالطيمريػػػػة كاليػػػػر نسػػػػمىؼ  ػػػػر الؾقميػػػػة كال ػػػػد ظػػػػؽ نكػػػػرار حػػػػدك  

 ا ًمبمت الريمضية .
مًػػػة كاليػػػر نػػػلدى إلػػػر ن سػػػعؽ ظسػػػيؾى ا داء ا ىيطػػػمـ بيظلعػػػق اليػػػدري مت اليظليكيػػػة لملاػػػدرات اللدنيػػػة الخ -

الطيمرى حعػ  نؾمػد   قػة إي مبيػة ظي مدلػة بػعؽ ا داء اللػدنر كالطيػمرى كانخ ػمض نكػرار حػدك  ا ًػمبمت 
 الريمضية .
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