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Abstract 

    Using effective exercise methods in the educational process is something that 

complements it and gives it more effectiveness, leading to effective education that saves a 

lot of effort and time for the learner and teacher in the educational process. Through the 

researcher’s follow-up as a teacher of the weight throwing activity, he noticed that there 

is a weakness in the process of learning the basic steps and consequently a weakness in the 

students’ achievement, which is a problem that many trainers suffer from, which requires 

them to exert great efforts and time in order to ensure that the activity is performed in a 

perfect and correct manner. However, some of them use various methods in an unstudied 

manner, which gives us different results in learning from the quality of performance and 

economy of effort. Therefore, the researcher decided to study the problem by using the 

fixed and variable exercise method in developing motor abilities and learning the 

effectiveness of throwing weights for students to keep pace with the developments taking 

place. The research aims to Know the effect of using the fixed and variable methods in 

developing motor abilities and learning the effectiveness of throwing weights for 

students.Knowing the differences between the effect of using the fixed and variable 

methods in developing motor abilities and learning the effectiveness of throwing weights 

for students. The most important conclusions were: The fixed and variable methods have 

a positive effect in developing motor abilities and learning the effectiveness of throwing 

weights for students. The variable exercise method is better than the fixed exercise 

method in developing motor abilities and learning the effectiveness of throwing weight 

for students. The variable exercise method encouraged and motivated students to extract 

the best performance without boredom. 
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تأثيخ استخجام أسمهب التمخين الثابت والمتغيخ في تظهيخ القــجرات الحخكية  وتعمم فعالية قحف الثقل 
 لمظلاب

الجبهري  ا.م.د. رنا محمد مظيخ  
Rana.aljbouri@uowaset.edu.iq  

شيئاً مكسلًا ليا ويعظييا فاعمية أكثخ وصؾلًا  جإن استخجام أساليب فعالة لمتسخيؽ في العسمية التعميسية تع    
 للحي يؾفخ الكثيخ مؽ الجيج والؾقت لمستعمؼ والسعمؼ في العسمية التعميسية. ومؽ خلاإلى التعميؼ السؤثخ ا

في عسمية تعمؼ الخظؾات الأساسية  اإن ىشاك ضعف تلفعالية قحف الثقل لاحغ ةمتابعة الباحثة كؾنيا مجرس
مب مشيؼ العجيج مؽ السجربيؽ مسا يتظ مشيا وبالتالي ضعف في الانجاز لجى الظلاب وىي مذكمة يعاني

ذلػ فان البعض  مؽ خغؼبالمؽ اجل ضسان أداء الفعالية بذكل متقؽ وصحيح، و  ابحل جيؾد كبيخة ووقت
مشيؼ يدتخجم أساليب متشؾعة بذكل غيخ مجروس فتعظيشا نتائج متبايشة في التعمؼ مؽ الجؾدة في الأداء 

م أسمؾب التسخيؽ الثابت والستغيخ استخجاالباحثة دراسة السذكمة مؽ خلال  ارتأتلحا  والاقتراد في الجيج.
وىجف البحث  في تظؾيخ القــجرات الحخكية  وتعمؼ فعالية قحف الثقل لمظلاب لسؾاكبة التظؾرات الحاصمة.

في تظؾيخ القجرات الحخكية وتعمؼ فعالية قحف الثقل الأسمؾبيؽ الثابت والستغيخ  معخفة اثخ استخجام الى:
خجام الأسمؾبيؽ الثابت والستغيخ في تظؾيخ القجرات الحخكية وتعمؼ معخفة الفخوق بيؽ اثخ است .لمظلاب

إن للأسمؾبيؽ الثابت والستغيخ تأثيخ ايجابي في  وكانت اىؼ الاستشتاجات ىي: .فعالية قحف الثقل لمظلاب
إن أسمؾب التسخيؽ الستغيخ ىؾ أفزل مؽ أسمؾب  .قحف الثقل لمظلاب فعاليةتعمؼ تظؾيخ القجرات الحخكية و 

إن أسمؾب التسخيؽ الستغيخ  .قحف الثقل لمظلاب فعاليةتعمؼ سخيؽ الثابت في تظؾيخ القجرات الحخكية و الت
 شجع الظلاب وحفدىؼ لاستخخاج افزل أداء دون ممل.

 
 
 
 
 

 : أسمؾب التسخيؽ الثابت والستغيخ ، القــجرات الحخكية ،فعالية قحف الثقل. الكممات المفتاحية
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 التعخيف بالبحث  1-
 المقجمة وأهمية البحث : 1-1

مـؽ أىـؼ شـخوج نجـاح التقـجم فـي الأداء بذـخج إن  الخظـؾات الأساسـية لفعاليـة قـحف الثقـلتعمؼ  ويعج 
اقترـادية فـي الجيـج والحخكـة  ويحقـ   ة صحيحة مسا يداعج عمى سـخعة الـتعمؼعمى أسذ عمسي ايكؾن مبشي

ضؾءه يبشى مقـجار الـتعمؼ وتظـؾر الأداء وان  فيوان الذيء الؾحيج الحي يسيد الؾحجة التعميسية ىؾ التسخيؽ و 
اق التظـؾر استخجام الأسذ العمسية والتشؾيع في أساليب التسخيؽ التي اعتسجتيا عمؾم التخبية الخياضية في نظ

العمســي والتقشــي الــحي شــيجه العــالؼ جــاء نتيجــة البحــؾث والجراســات التــي أدت إلــى تظــؾيخ السدــتؾى وتحقيــ  
الإنجــازات الخياضــية. وبــالشغخ لتعــجد أســاليب التســخيؽ وتشؾعيــا، فقــج اختمــف السخترــؾن حــؾل كي يــة اختيــار 

شغــخ الاعتبــار عشــج اختيــار أي أســمؾب أفزــميا لأن لكــل أســمؾب مسيداتــو وأىجافــو الخاصــة لــحا يجــب الأخــح ب
وعســـخه الدمشـــي والتـــجريبي ونـــؾم السيـــارة الســـخاد تعمسيـــا مـــؽ اجـــل ضـــسان اســـتخجام الأســـمؾب  ظالـــبمدـــتؾى ال

تعمؼ مـؽ خـلال الـالثابت والستغيخ مؽ الأسـاليب الحجيثـة السدـتخجمة فـي  انالشاجح لتعمؼ السيارة ويعج الأسمؾب
بالإضـــافة إلـــى  الفعاليـــاتالتعميسيـــة مبشيـــة عمـــى أســـاس التـــجرج فـــي تعمـــؼ ا لسفـــخدات متشؾعـــة لمعسميـــة ستقـــجيسي

مخاعاتيا لخرائص السخحمة العسخيـة التـي بـجورىا تعسـ   ثـار الـتعمؼ. وىـحه الرـفة مـؽ أىـؼ صـفات الأسـمؾب 
معيشـــة  مخاحـــل فعاليـــةالشـــاجح الـــحي يظـــؾر العسميـــة التعميسيـــة البشائيـــة الفعالـــة عشـــج تعمـــؼ السيـــارات. إن تعمـــؼ 

سارســتيا بذــكل مــتقؽ يدــيؼ وبذــكل غيــخ مباشــخ فــي تدــخيع عسميــة الــتعمؼ والاقترــاد فــي الؾقــت والجيــج وم
لحا فــ ن دراســة فعاليــة دافــع الثقــل لتحقيــ  الشتــائج الستقجمــة والسـال إذ مــا اســتخجم بالظخيقــة العمسيــة الرــحيحة.

جيدة الفشيـة السختمفـة وتعـج مخحمـة مؽ خلال دراسة الاساليب السؤثخة عمييا أو استخجام الظخائ  والادوات والا
الاســتعجاد والتكــؾر والدحمقــة فــي دفــع الثقــل فــي السخحمــة التسييجيــة والتــي يشبغــي مــؽ خلاليــا الحرــؾل عمــى 

لؾضع السشاسب لمتييؤ لمسخحمة الخئيدية لجفع الثقل بـأداء الدحمقـة بالذـكل الرـحيح ثـؼ الؾصـؾل إلـى مخحمـة ا
دـي فـي الأداء وىـؾ دفـع الثقـل لأبعـج مدـافة مسكشـة إذ تعتسـج كـل مخحمـة مـؽ الجفع ومؽ ثؼ القيام بالقدؼ الخئي

الحخكيـة السشاسـبة  قـجراتالسخاحل عمى الدابقة واللاحقة ليا وصؾلًا الى الانجاز العـالي مـؽ خـلال اكتدـاب ال
الثابـت  الأسـمؾبيؽ اسـتخجامومؽ ىشا تكسؽ أىسية البحث في التعخف عمى تأثيخ ونقميا لمثقل لتحقي  الإنجاز . 

أكثخ تأثيخاً  ومعخفة أي مؽ الأسمؾبيؽفي تظؾيخ القجرات الحخكية  وتعمؼ فعالية قحف الثقل لمظلاب والستغيخ 
 في عسمية التعمؼ والاقتراد في الجيج.  ييلمسا يداعج عمى التد
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 :مذكمة البحث   2-1
سلًا ليا ويعظييا فاعمية أكثخ وصؾلًا شيئاً مك جإن استخجام أساليب فعالة لمتسخيؽ في العسمية التعميسية تع    

 لإلى التعميؼ السؤثخ الحي يؾفخ الكثيخ مؽ الجيج والؾقت لمستعمؼ والسعمؼ في العسمية التعميسية. ومؽ خلا
الخظؾات الأساسية في عسمية تعمؼ  اإن ىشاك ضعف تلاحغ لفعالية قحف الثقل ةمجرس اكؾني ةمتابعة الباحث

العجيج مؽ السجربيؽ مسا يتظمب مشيؼ  مشيا وىي مذكمة يعاني الظلابى لج وبالتالي ضعف في الانجاز
ذلػ فان البعض  مؽ خغؼبالبذكل متقؽ وصحيح، و  الفعاليةمؽ اجل ضسان أداء  ابحل جيؾد كبيخة ووقت

مشيؼ يدتخجم أساليب متشؾعة بذكل غيخ مجروس فتعظيشا نتائج متبايشة في التعمؼ مؽ الجؾدة في الأداء 
استخجام أسمؾب التسخيؽ الثابت والستغيخ الباحثة دراسة السذكمة مؽ خلال  ارتأتلحا  في الجيج.والاقتراد 

 في تظؾيخ القــجرات الحخكية  وتعمؼ فعالية قحف الثقل لمظلاب لسؾاكبة التظؾرات الحاصمة.
  :أهجاف البحث1-3

فعاليــة قــحف الثقــل  خكيــة وتعمــؼالحفــي تظــؾيخ القــجرات الأســمؾبيؽ الثابــت والستغيــخ  اســتخجام اثــخ معخفــة 1-
 .لمظلاب

فعالية قحف  الحخكية وتعمؼفي تظؾيخ القجرات معخفة الفخوق بيؽ اثخ استخجام الأسمؾبيؽ الثابت والستغيخ -2
 .الثقل لمظلاب

 :فخوض البحث  4-1
قـحف الثقـل  فعاليـة الحخكيـة وتعمـؼفـي تظـؾيخ القـجرات ايجابيـا  تـأثيخا لكلا أسمؾبي التسخيؽ الثابت والستغيخ-1

 .لمظلاب
فعاليـة  الحخكيـة وتعمـؼفـي تظـؾيخ القـجرات أسمؾب التسخيؽ الستغيخ ىؾ أفزل مـؽ أسـمؾب التسـخيؽ الثابـت 2-

 .قحف الثقل لمظلاب
:مجالات البحث 1-5  
جامعة  –طلاب السخحمة الأولى في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضية  -:المجال البذخي  1-5-1

م. 2025-2024سي ديالى، لمعام الجرا  
15/3/2025الى  7/11/2024السجة مؽ  -:المجال ألدماني 1-5-2  
. ديالىجامعة  –السمعب الخارجي في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضية  -:المجال المكاني 1-5-3  
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 منهجية البحث وإجخاءاته الميجانية : -2
منهج البحث: 2-1  
لسلائسة مذكمة البحث.ترسيؼ السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ استعسمت الباحثة السشيج التجخيبي ب      

مجتمع البحث وعينته : 2-2  
، ولمعام ديالىجامعة  –تحجد مجتسع البحث بظلاب السخحمة الأولى في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضية 

( 30)مؽ ذلػ السجتسع تسثمؾا  ( طالب. تؼ اختيار عيشة56( والبالغ عجدىؼ )2025-2024الجراسي )
( طالب السجسؾعة 15طالب اختيخوا بالظخيقة العذؾائية البديظة، قام الباحث بتقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ، )

( طالب السجسؾعة التجخيبية الثانية. 15التجخيبية و )  
الأدوات والأجهدة المدتخجمة في البحث  2-3  
وسائل جمع البيانات  2-3-1  

  ..الاستبانة 
  .السقابلات الذخرية 
 ارات والقياس. الاختب 
 .السلاحغة 

الأدوات المدتخجمة بالبحث   2-3-2  
 ( لقياس مدافة الإنجاز . 1( م , عجد )  50شخيط قياس كتان بظؾل )   -
 ( .  2(كغؼ . عجد )  7.257ثقل قانؾني لمخجال زنة )  -
جياز حاسؾب .  -  
جبذ ابيض لتخظيط مجال الخمي .  -  
( . 2أقخاص ليدرية عجد ) -  

( .4نؾم) بشتيؾم سبة الكتخونية ـ   حا  
جياز طبي لقياس الؾزن والظؾل . -  
 ميجان لمخمي. -
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 :تحجيج متغيخات البحث 2-4
 تحجيج القجرات الحخكية الخاصة بفعالية قحف الثقل لمظلاب: 2-4-1

لغخض تحجيج بعص القجرات الحخكية لمظلاب قامت الباحثة بسدح السرادر والسخاجع والاطاريح الخاصة 
حيث تؼ ادراجيا باستسارة استبيان وعخضت عمى الخبخاء والسختريؽ والبالغ عجدىؼ فعالية قحف الثقل ب
 ( يبيؽ ذلػ.1والججول )القجرات السقبؾلة  استخلاص( خبيخ ومؽ خلاليؼ تؼ 13)

 ( يبيؽ اراء الخبخاء في تحجيج القجرات الحخكية1الججول )

 القجرات الحخكية
 الرلاحية

 جلالةال المحدهبة 2كا
 لا يرمح يرمح

 معنهي  13 0 13 الخشاقة
 معنهي  6.23 2 11 التهافق
 معنهي  13 0 13 التهازن 

 غيخ معنهي  0.07 7 6 المخونة الحخكية
 غيخ معنهي  0.69 8 5 الجقة الحخكية

 -:تحجيج اختبارات القجرات الحخكية الخاصة 2-4-2
 لمظلاب  الحخكيةلرمة تؼ تحجيج اختبارات القجرات بعج الاطلام عمى السرادر والسخاجع ذات ا      

وبعج جسع الاستسارات وتفخيغ  ,خبيخ (13)  عمى الخبخاء والسختريؽ وتؼ عخضيا باستسارة استبيان
 ( يبيؽ ذلػ2. والججول ) الحخكيةتؼ قبؾل اختبارات القجرات  البيانات

 صةالخا الحخكية(يبيؽ صلاحية اختبارات القجرات 2ججول)ال
 المعنهية جلالةال 2كا لا ترمح ترمح الاختبارات ت

 معنهي  13 صفخ 13 م3م وعخض 4775ركض زكداك بارو طهله  1

 غيخ معنهي  0.07 7 6 م5الخكض المتعخج لفميذمان  2

 معنهي  13 صفخ 13 دوائخ 8الجوائخ المخقمة ) القفد عمى الجوائخ (  3

 غيخ معنهي  0.69 8 5 ثا20القفد الارتجادي للأعمى ) نط الحبل (  4

 غيخ معنهي  0.07 6 7 باس لمتهازن الحخكي )القفد عمى الجوائخ( 5
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 ( .3.84( بمغت )0.05) دلالة( ومدتؾى 1عشج درجو حخية )2 القيسو الججوليو )كا( -
 :التجخبة الاستظلاعية 5- 2

وأجخيت التجخبة في تسام  طلاب( 8بتجخبة الاستظلاعية عمى عيشة مكؾنة مؽ ) ةالباحث تقام       
لاختبارات بعض القجرات  ديالىعة لجامفي ممعب خارجي  22/11/2024بتاريخ صباحا ( 9الداعة )
( أيام تست إعادة التجخبة عمى نفذ الافخاد بتاريخ 6وفعالية قحف الثقل وبعج مخور )الحخكية 

 -:وكان اليجف مشيا (28/11/2024)
 التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات . -1
 التعخف عمى مدتؾى صعؾبة الاختبارات بالشدبة لعيشو البحث.  -2
 لؾقت الحي يدتغخقو كل اختبار.التعخف عمى ا  -3
 .استخخاج الثبات والسؾضؾعية للاختبارات  -4

 (  يبيؽ معامل الثبات ومعامل السؾضؾعية لاختبارات القجرات الحخكية 3)الججول 

 ( .6(ودرجة حخية)0.05( عشج مدتؾى دلالة)2.45(الججولية)tقيسة )

 معنهي  9.30 1 12 م10علامة  بذكل متعخج مدافه 11الانتقال فهق العلامات  6

 معنهي  6.23 2 11 الهقهف عمى مذط القجم 7

 غيخ معنهي  1.92 9 4 ثا 10الهقهف عمى قجم واحجة مع فتل الجحع لمجانبين   8

 الاختبارات ت
معامل 
 الثبات

ت ر 
 المحدهبة

الجلالة 
 الاحرائيه

معامل 
 المهضهعيه

ت ر 
 المحدهبة

 جلالةال
 المهضهعيه

1 
ك بارو طهله ركض زكدا

 متخ3م وعخض 4775
 معنهي  4.54 0.88 معنهي  3.95 0.85

2 
الجوائخ المخقمة ) القفد عمى 

 معنهي  5.75 0.92 معنهي  4.54 0.88 دوائخ 8الجوائخ ( 

3 
 11الانتقال فهق العلامات  
 معنهي  5.38 0.91 معنهي  5.38 0.91 م10علامة  بذكل متعخج 

 4.54 0.88 معنهي  4.54 0.88 الهقهف عمى مذط القجم 4
 معنهي 
 

 معنهي  5.38 0.91 معنهي  5.03 0.89 الأداء الفني لجفع الثقل 5
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 الاختبارات القبمية : 6-2
لعــجد مــع قامــت الباحثــة قبــل البــجء بالاختبــارات القبميــة بتشغــيؼ العيشــة وتقدــيسيا الــى مجســؾعتيؽ بــشفذ ا 

تدــجيل أســساء اللاعبــيؽ ومــؽ ثــؼ إعظــاء وحــجتيؽ تعميسيتــيؽ عــؽ كي يــة أداء الاختبــارات وطخيقــة أدائيــا مــع 
  2024أجـخاء الاختبـارات بتـاريخ تـؼ بعـج ذلـػ  2-12/3/ 2024الذخح والتؾضيح للاختبار وذلـػ بتـاريخ 

 عمى أفخاد عيشة البحث.  12/5/
 :لتجانذ والتكافؤا 6-2-1

بالؾسائل الإحرائية الستسثمة  ةالباحث تحقي  غخض التجانذ لإفخاد عيشة البحث استعانلغخض ت
بالؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والسشؾال ومعامل الالتؾاء لمستغيخات التابعة كافة وكحلػ الظؾل 

 (4)جول والؾزن والعسخ الدمشي والعسخ التجريبي لسعخفة واقع التجانذ مؽ عجمو كسا ىؾ مبيؽ في الج
  )الظؾل والؾزن والعسخ الدمشي(البحث في متغيخات يبيؽ التجانذ عيشة  (4) الججول

(أن قيؼ معامل الالتؾاء لمستغيخات السجروسة وكحلػ والظؾل والؾزن والعسخ الدمشي جاءت 4يبيؽ الججول )   
( وىحا ما يجل عمى تجانذ إفخاد عيشة البحث في كل الستغيخات.1اقل مؽ )  
بالؾسائل الإحرائية )الؾسط  ةالباحث تعانلغخض تحقي  غخض التكافؤ لإفخاد عيشة البحث است       
وكسا ىؾ  (واختبار ت) لمعيشات السدتقمة بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ( ( ابي والانحخاف السعياري الحد

 (5) الججولمبيؽ في 
 يبيؽ تكافؤ عيشة البحث للاختبارات القبمية للاختبارات قيج البحث( 5)الججول 

القياسوحجة  المتغيخات ت  معامل الالتهاء المنهال الانحخاف المعياري  الهسط الحدابي 

 0710 170 7755 170777 سم الظهل 1

 0721 66 4793 64794 كغم الهزن  2

 0711 18 0.29 18.03 سنة العمخ الدمني 3

 
 ت

وحجات  المجمهعة
 القياس

ثابتالاسمهب ال متغيخالاسمهب ال  ( tقيمه ) 
 المحدهبة

الجلالةنهع   
-س المتغيخات -س ع   ع 

1 
م 4775ركض زكداك بارو طهله 

م3وعخض   غيخ معنهي  1.68 1717 10799 0777 11768 ثانية 
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السحدؾبة لاختبارات قيج البحث اصغخ مؽ قيستيا الججولية والبالغة  (t( ان قيؼ )5يبيؽ الججول )      
( مسا يجل عمى تحقي   مبجأ التكافؤ في 28( وتحت درجة حخية )0.05( عشج مدتؾى دلالة )2.10)

 الاختبارات قيج البحث .
 :المنهج التعميمي  7-2
 انية ، حيث تزسؽ السشيج ما يأتي: مشيجاً تعميسياً لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الأولى والث ةالباحث تاعج

 : استخجمت اسمؾب التسخيؽ الستغيخ.المجمهعة التجخيبية الأولى  -أ
 استخجمت اسمؾب التسخيؽ الثابت. المجمهعة التجخيبية الثانية : -ب

اسـبؾعياً لكـل  وحـجتيؽوحجة تعميسية مؾزعة عمى  (12)بؾاقع  ونرفحيث بمغت مجة السشيج التعميسي شيخا 
 دقيقة مقدسة الى :  (90)وكان زمؽ الؾحجة التعميسية  مجسؾعة

 .دقيقة  (15)القدؼ التحزيخي  1-
 .دقيقة  (60)القدؼ الخئيدي  2-
 .دقيقة  (15)القدؼ الختامي  3-
 .   2025/ 1/  23ولغاية    2024/ 12/  7بجا البخنامج  -4
 :الاختبارات البعجية  2-8
عمــــى  جامعــــة ديــــالىفــــي الدــــاحة الخارجيــــة لسمعــــب  2024/1/24تــــؼ أجــــخاء الاختبــــارات البعجيــــة يــــؾم  

 وبشفذ الغخوف التي جخت فييا الاختبارات القبمية. تيؽمجسؾعتي البحث التجخيبي
 لسعالجة البيانات . spssاستعسمت الباحثة الحقيبة الإحرائية  الإحرائية:الهسائل  9-2

 
 

2 
الجوائخ المخقمة ) القفد عمى الجوائخ 

دوائخ 8(   غيخ معنهي  0.17 1722 9775 1717 9766 ثانية 

3 
علامة  11الانتقال فهق العلامات 

م10بذكل متعخج   غيخ معنهي  0.23 10704 50791 7716 50708 درجة 

 غيخ معنهي  1.67 1727 4777 1713 3794 ثانية الهقهف عمى مذط القجم 4

 غيخ معنهي  0.83 1.61 6.58 1.53 6.46 متخ الأداء الفني لجفع الثقل 5
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   :عخض النتائج وتحميمها ومناقذتها-3
قــجرات الحخكيــة بــين الاختبــارات نتــائج القبميــة والبعجيــة لممجمهعــة التجخيبيــة الأولــى عــخض نتــائج ال3-1

 :وتحميمها (ثابت)الأسمهب ال
( السحدؾبة بيؽ الاختبارات القبمية tيبيؽ الأوساج الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)  (6الججول )

 (ثابتوالبعجية لمسجسؾعة التجخيبية الأولى)الأسمؾب ال

الأولى التجخيبية ختباريؽ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؾعة مؽ خلال الججول أعلاه يبيؽ نتائج الا
الاختلاف بيؽ الأوساج والانحخافات بيؽ الاختباريؽ ولسعخفة ىحه الاختلافات  الثابت( نلاحظالأسمؾب )

( لمعيشات الستشاعخة وكانت جسيعيا معشؾية عشج ندبة خظا اقل مؽ t-testاستخجمت الباحثة اختبار )
(0.05.) 
عــخض نتــائج القــجرات الحخكيــة بــين الاختبــارات نتــائج القبميــة والبعجيــة لممجمهعــة التجخيبيــة الأولــى 3-2

 :)الأسمهب المتغيخ( وتحميمها
( السحدؾبة بيؽ الاختبارات القبمية tيبيؽ الأوساج الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)  (7الججول )

 مؾب الستغيخ(والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية الأولى)الأس

 
 ت

مجمهعةال وحجات  
 القياس

( tقيمه ) الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 المحدهبة

ةنهع الجلال  
-س المتغيخات -س ع   ع 

1 
م 4775ركض زكداك بارو طهله 

م3وعخض   معنهي  7.29 0776 9701 0777 11768 ثانية 

2 
( ائخ المخقمة ) القفد عمى الجوائخالجو 

دوائخ 8  معنهي  6.70 0772 7761 1717 9766 ثانية 

3 
علامة  11الانتقال فهق العلامات 

م10بذكل متعخج   معنهي  5.35 4.11 65 7716 50708 درجة 

 معنهي  4.12 0.58 6.95 1713 3794 ثانية الهقهف عمى مذط القجم 4

 معنهي  2.30 1.32 7.53 1.53 6.46 متخ الأداء الفني لجفع الثقل 5

 
 ت

مجمهعةال وحجات  
 القياس

( tقيمه ) الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 المحدهبة

جلالةنهع ال  
-س المتغيخات -س ع   ع 
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التجخيبية الأولى أعلاه يبيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؾعة مؽ خلال الججول 

الاختلاف بيؽ الأوساج والانحخافات بيؽ الاختباريؽ ولسعخفة ىحه الاختلافات  ( نلاحظستغيخ)الأسمؾب ال
ا اقل مؽ شؾية عشج ندبة خظ( لمعيشات الستشاعخة وكانت جسيعيا معt-testاستخجمت الباحثة اختبار )

(0.05). 

 عخض نتائج القجرات الحخكية بـين الاختبـارات نتـائج القبميـة والبعجيـة لممجمـهعتين التجخيبيـة الأولـى 3-3
 :( وتحميمهاوالأسمهب الثابت )الأسمهب المتغيخوالثانية 

ات البعجية ( السحدؾبة بيؽ الاختبار tيبيؽ الأوساج الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)  (8الججول )
 التجخيبيتيؽ تيؽلمسجسؾع

1 
م 4775ركض زكداك بارو طهله 

م3وعخض   معنهي  4.79 0792 7782 1717 10799 ثانية 

2 
الجوائخ المخقمة ) القفد عمى الجوائخ 

دوائخ 8(   معنهي  4.32 1706 7711 1722 9775 ثانية 

3 
علامة  11الانتقال فهق العلامات 

م10بذكل متعخج   معنهي  2.93 5702 75 10704 50791 درجة 

 معنهي  4.50 0787 11744 1727 4777 ثانية الهقهف عمى مذط القجم 4

 معنهي  4.11 1.42 8.73 1.61 6.58 متخ الأداء الفني لجفع الثقل 5

 
 ت

مجمهعةال وحجات  
 القياس

( tقيمه ) الأسمهب المتغيخ الأسمهب الثابت
 المحدهبة

جلالةنهع ال  
-س المتغيخات -س ع   ع 

1 
م 4775ركض زكداك بارو طهله 

م3وعخض   معنهي  3.31 0792 7782 0776 9701 ثانية 

2 
خ الجوائخ المخقمة ) القفد عمى الجوائ

دوائخ 8(   معنهي  2.04 1706 7711 0772 7761 ثانية 

3 
علامة  11الانتقال فهق العلامات 

م10بذكل متعخج   معنهي  6.88 5702 75 4.11 65 درجة 

 معنهي  7.39 0787 11744 0.58 6.95 ثانية الهقهف عمى مذط القجم 4
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)الأسمؾب  تيؽالتجخيبي تيؽمؽ خلال الججول أعلاه يبيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي لمستغيخات بالسجسؾع
الاختلاف بيؽ الأوساج والانحخافات بيؽ الاختباريؽ ولسعخفة ىحه  ( نلاحظوالأسمؾب الثابت الستغيخ

ت جسيعيا معشؾية عشج ندبة خظا وكان دتقمة( لمعيشات السt-testالاختلافات استخجمت الباحثة اختبار )
 .مسا يجل عمى افزمية الأسمؾب الستغيخ (0.05اقل مؽ )

 مناقذة نتائج: 3-4
يتزــح مــؽ خــلال تحميــل الشتــائج ان مجســؾعتي البحــث قــج حققــت ىــجفيا فــي التــأثيخ اي ان ىشــاك فــخوق    

ؾعتيؽ التجـخيبيتيؽ ويعـدى ذلـػ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي ولكلا السجسـ
الى كؾن الؾحجات التعميسية قج أثخت تأثيخا ايجابيا في القجرات الحخكية وتعمؼ فعالية قـحف الثقـل لمظـلاب مـؽ 
خــلال اســتخجام الأســمؾبيؽ الثابــت والستغيــخ كــؾن ىــحيؽ الأســمؾبيؽ الأكثــخ ملائســة واندــجاما مــع مدــتمدمات 

لـتعمؼ مـؽ مؾقـع ثابـت وبـشفذ الذـخوج والستظمبـات الثابتـة يدـيل عسميـة التسـخيؽ الثابـت ىـؾ ا فأسـمؾبتعمؼ .ال
وذلــػ  السغمقــةوىـحا الأســمؾب لـو علاقــة بالسيـارات  .1والخجــؾم اليـو فــي كـل مــخه لاســتخجامو  الـحاكخةخدنـو فــي 

.  مــا أسـمؾب التســخيؽ الستغيــخ فيـؾ الــحي يخزـع  يــو الســتعمؼ  2بتثبيـت الستغيــخات وىـي تدــيل ميســة التعمـيؼ.
ى متغيخات عجه في ان واحج حيث يتؼ التسخن عمى عجد مؽ العشاصخ في مياره واحـجه او عمـى عـجة أبعـاد ال

أو مدـــافات وزوايـــا واتجاىـــات لتأديـــة السيـــارة وىـــحا مســـا يعظـــي الســـتعمؼ التكيـــ  مـــع السؾاقـــف الججيـــجة التـــي 
يقـو الباحـث مـؽ خـلال تؾاجيو لان قج تؼ تعمسو لاسـتجابات ججيـجة ومذـابيو لمعـب وىـحا مـا حـخص عمـى تظب

فـي كــل محاولــو مــع إعظــاء خبــخات إضــا ية وبأشــكال  ةوتشؾيــع التســاريؽ مــؽ مدــافات مختمفــتشغـيؼ التكــخارات 
 الرـعبةمتعجدة إثشـاء الأداء حيـث يـتسكؽ جسيـع أفـخاد العيشـة مـؽ أدائيـا دون اسـتثشاء والابتعـاد عـؽ التسـاريؽ 

 والتي لا يسكؽ لجسيع أفخاد العيشة مؽ أدائيا .
ولرالح السجسؾعة  التجخيبيةيتزح مؽ خلال تحميل الشتائج ىشاك فخقا معشؾيا بيؽ مجسؾعتي البحث       

ذلػ إلى كؾن الأسمؾب الستغيخ  ىؾ  وتعدو الباحثة التي تعسل بأسمؾب التسخيؽ الستغيخ لثانية التجخيبية ا
الستشؾعة وذلػ مؽ خلال التسخن عمى أكثخ ملائسة كؾنو يتيح لمستعمؼ القابمية عمى التكي  عمى الاستجابات 

                                                           
 .232.ص2005.بغجاد. ت في التعميؼ الحخكيمؾضؾعاقاسؼ لدام . 1
 .201.ص2001.عسان .دار وائل لمشذخ . التعمؼ وججولة التجريب الخياضيوجيو محجؾب . 2

 معنهي  2.71 1.42 8.73 1.32 7.53 متخ الأداء الفني لجفع الثقل 5
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ويحكخ  السيارةلتأدية  مختمفةاو عمى أبعاد ومدافات واتجاىات  الؾاحجةفي السيارة  عجد مؽ العشاصخ
(1991Schmidt انو في التسخيشات")يجب التشؾم في تذكيلات السيارات ونساذجيا لغخض التعمؼ  الستغيخة

  3("مختمفةمؽ مدافات  الثقل والفخص عمى أدائيا في بيئات ولأغخاض مختمفة كخمي
 الخاصــةالستعمســيؽ عمــى أداء ىــحه الستغيــخات ىــؾ إمكانيــة الظــلاب  ومــؽ الأمــؾر السيســة التــي تــؼ ملاحغتيــا

مؽ ناحية السدافة والاتجاه وغيخىا مؽ الأبعاد ىي دليل عمى انيؼ يكتدبؾن أكثخ بكثيخ مؽ مـا ىـؾ فعالية بال
( الا ان الأسمؾب الستغيخ " يعج الأسمؾب 1988ج حيث يذيخ) عامخ سبع عميو في التسخيؽ عمى متغيخ واح

لسـا يحققـو مــؽ إيجـاد بـخامج وقـؾانيؽ حخكيـو يدـتفاد مشيـا السـتعمؼ وتدــاعج  اللاحقـةالأفزـل فـي مخاحـل الـتعمؼ 
  اذ يتؾجب ان يتؼ الأداء مؽ أماكؽ شافدةوتحت عخوف المعب أو الس فعاليةعمى ادائو لتمػ ال

ان تظــؾيخ التؾافــ  والخشــاقة للاعــب خــلال الاداء فعاليــة قــحف الثقــل فزــلا عــؽ  4" مختمفــةجاىــات وات وزوايــا
يسكشو مؽ القجرة عمى تغييخ وتشغيؼ اوضـام جدـسو لدـيؾلة تشفيـح الظخائـ  والأسـاليب الخظظيـة فـي التؾقيـت 

خـــلال اداء  السشاســـب، كســـا ان تـــؾافخ ىـــحه القـــجرة يدـــاعج الظالـــب عمـــى رفـــع مدـــتؾى الاداء وبرـــفو خاصـــة
، وتـــخى الباحثـــة ان (1)الحخكـــات التـــي تعتســـج عمـــى الاحتفـــاا بتـــؾازن الجدـــؼ او تغييـــخ اوضـــام اثشـــاء الاداء "

فــي   الحخكيــة التــي تتظمــب ادائيــا امكانيــات عاليــة بأشــكاليالفعاليــة قــحف الثقــل القــجرات الحخكيــة ميســة جــجا 
جــابي عمــى حالــة اللاعــب الشفدــية والسعشؾيــة إذ يــؤدي لان "ارتفــام القــجرات الحخكيــة لــو تــأثيخ اي اثشــاء الاداء.

 . (1)" الأداء الرحيحإلى زيادة وتظؾيخ عامل الإرادة لجيو بذكل يجعمو قادر عمى 
  :الاستنتاجات والتهصيات –4
  :الاستنتاجات4-1
ـــؼ الحخكيـــة و تظـــؾيخ القـــجرات  إن للأســـمؾبيؽ الثابـــت والستغيـــخ تـــأثيخ ايجـــابي فـــي -1 ثقـــل قـــحف ال فعاليـــةتعم

 .لمظلاب

                                                           
3 (2) Schmidt .r.motor learning &performance from principles to practice ,haman kinetics books,1991,p.274. 

باستخجام طخيقة السجسع والسؾزم تحت نغؼ تجريب وعخوف   جيج مختمفة ، اطخوحة ، جامعة بغجاد ، كمية  عامخ رشيج سبع ، التعمؼ السياري  4
 . 78،ص  1988التخبية الخياضية ، 

ؾيب رقاسؼ حدؽ كاعؼ البجيخي . أثخ تسخيشات البجنيو الخاصو وتسخيشات شبة السشافدات في تظؾيخ أىؼ القجرات البجنية والحخكية السختبظة بالت (1)
 . 120,ص 2011البعيج مؽ القفد عاليا للاعبي الخط الخمفي بكخة اليج, أطخوحو دكتؾرا , جامعة بابل , كمية التخبية الخياضية , 

نبيل كاعؼ ىخيبج. تظؾر القجرات الحخكية بتسخيشات خاصة وتاثيخىا عمى أداء السيارات الأساسية بكخة اليج جامعة بابل , كمية التخبية  (2)
 . 100., ص  2008ية,الخياض
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تعمــؼ الحخكيــة و تظــؾيخ القــجرات إن أســمؾب التســخيؽ الستغيــخ ىــؾ أفزــل مــؽ أســمؾب التســخيؽ الثابــت فــي  -2
 .لمظلابقحف الثقل  فعالية
 وحفدىؼ لاستخخاج افزل أداء دون ممل.إن أسمؾب التسخيؽ الستغيخ شجع الظلاب  -3
 :التهصيات 4-2
في تظـؾيخ القـجرات الحخكيـة  والستغيخ عمى السشيج التعميسي الاستفادة مؽ إدخال أسمؾبي التسخيؽ الثابت  -1
 . قحف الثقل لمظلاب فعاليةتعمؼ و 
يجــب أن يكــؾن ىشــاك ربــط بــيؽ السيــارة السعمســة بالسيــارة السعمســة ســابقاً مــؽ اجــل إن يدــتفيج اللاعــب أو -2

 يارة السعمسة حجيثاً .الظالب مؽ مبجأ التذابو مؽ خلال تؾصيل بعض قؾاعج الأداء الحخكي الداب  إلى الس
 فعاليـةتعمؼ الحخكية و في تظؾيخ القجرات تعسيؼ نتائج ىحه الجراسة عمى مجربي الأنجية للاستفادة مشيا في -3

 . قحف الثقل لمظلاب
 المرادر والمخاجع

  باستخجام طخيقة السجسع والسؾزم تحت نغؼ تجريب وعخوف    عامخ رشيج سبع ، التعمؼ السياري
 . 1988جيج مختمفة ، اطخوحة ، جامعة بغجاد ، كمية التخبية الخياضية ، 

  قاسؼ حدؽ كاعؼ البجيخي . أثخ تسخيشات البجنيو الخاصو وتسخيشات شبة السشافدات في تظؾيخ أىؼ
ي الخط الخمفي بكخة اليج, ؾيب البعيج مؽ القفد عاليا للاعبالقجرات البجنية والحخكية السختبظة بالتر

 .2011التخبية الخياضية ,  دكتؾرا , جامعة بابل , كميةة أطخوح
 . 2005.بغجاد. ت في التعميؼ الحخكيمؾضؾعاقاسؼ لدام. 
  نبيل كاعؼ ىخيبج. تظؾر القجرات الحخكية بتسخيشات خاصة وتاثيخىا عمى أداء السيارات الأساسية

 .  2008ية,بكخة اليج جامعة بابل , كمية التخبية الخياض
 . 2001.عسان .دار وائل لمشذخ . التعمؼ وججولة التجريب الخياضيوجيو محجؾب. 

 Schmidt .r.motor learning &performance from principles to practice 
,haman kinetics books,1991. 

 


