
          Journal of Physical Education – V35 – Issue (3) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

643 
 

The impact of a training field in Lake Al-Razzaza to develop the strength of 

the legs and arms for young boxers 

 
Hussein reda abdul Hussein 1, Muwafaq Opayes Khudhair 2 

College of Physical Education and Sport Sciences, University of Baghdad 
 

https://doi.org/10.37359/JOPE.V35(3)2023.1512 
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0 / 

 

Article history: Received 29/5/2023 Accepted 7/6/2023 Available online 9,28,2023 
 

 
ABSTRACT 

 
By observing the first researcher, he found that there is some weakness in the physical 

capabilities, including the strength distinguished by the speed of the legs and arms, and this affects 

the boxer's ability to continue in the fight, especially at the end of the last round.  For young boxers, 

the research aims to identify the effect of a training field in Lake Razzaza to develop the strength 

characteristic of speed for the legs and arms of young boxers, and it is assumed that there are 

statistically significant differences between the pre and post tests.  Selection of the research 

community of young boxing players in the Karbala Governorate clubs, whose number is (4) clubs, 

and the research sample was chosen randomly, and they are the youth players of the Iraq Sports 

Club in Karbala Governorate, whose number is (12) players with weights (60-64 kg), where the 

sample is divided into two groups  (experimental and control) and that the exercises prepared by 

the researcher affected the development of strength characterized by the speed of the legs and arms 

of boxing players weighing (60-64) in the youth category. The researchers recommended the use 

of the training field and special exercises for other samples, levels and games                                                                             

.  
Key words: The training field, Al-Razaza Lake, the strength characteristic of the speed of the two legs, the 

strength characteristic of the speed of the arms 
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  ة لتطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعينتأثير ميدان تدريبي في بحيرة الرزاز 
 للملاكمين الشباب  

 موفق عبيس خضير ، حسين رضا عبد الحسين
 (. 28/9/2023(، تاريخ النشر ) 6/2023/ 7(، تاريخ قبول النشر )2023/ 9/5تاريخ تقديم البحث: )

 

 مستخلصال
للرجلين    ضعف فيال  أن هناك بعض  وجد    نالباحثامشاهدة   من خلال المميزة بالسرعة  القوة  البدنية ومنها  القدرات 

 بتوفير  نالباحثالذا ارتى    ،على قابلية الملاكم في الاستمرار في النزال وخاصة نهاية الجولة الاخيرة  وهذا مايؤثر  ،والذراعين 

 هوف البحث  هدو  ،القدرات البدنية الخاصة للملاكمين الشبابف تطوير  تمرينات  بهدأعداد  ميدان تدريبي في بحيرة الرزازة و

بحيرة    على  التعرف في  تدريبي  ميدان  الشبابتأثير  للملاكمين  والذراعين  للرجلين  بالسرعة  المميزة  القوة  لتطوير    ،الرزازة 

 بتصميم  التجريبي  المنهج  انالباحناستخدم  و  ،والبعدية  القبلية  الاختبارات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  ويفترض

شباب ال  نلاعبيالمن    البحث  مجتمع   اختيار  وتم  البحث  لطبيعة  الملائمة  والبعدي  القبلي  الاختبار  ذات  المتكافئتين  المجموعتين

بالطريقة العشوائية وهم لاعبي شباب نادي  وتم اختيار عينة البحث  ( اندية  4لملاكمة في اندية محافظة كربلاء والبالغ عددهم )ل

تجريبية )ة الى مجموعتينتقسيم العين  حيث(  كغم  64-60)  بأوزان  ا( لاعب12العراق الرياضي في محافظة كربلاء والبالغ عددهم )

لدى لاعبي الملاكمة  لرجلين والذراعان  تطوير القوة المميزة بالسرعة لأثرت في    الباحثانن التمرينات المعدة من قبل  او  (وضابطة

الشباب  64-60بوزن) فئة  التدريبي  باستخدام    نالباحثاواوصى  (  ومستويات  الخاصة  والتمرينات  الميدان  عينات  وألعاب  لدى 

 أخرى. 

 . لذراعين، القوة المميزة بالسرعة للرزازة، القوة المميزة بالسرعة للرجلينتدريبي، بحيرة االميدان ال الكلمات المفتاحية:

. 

 
 المقدمة  

يعد استتتتتتالداا ا وستتتتتت ال دايستتتتتت  ثة ا ادنية ع ا ادس ع ا ةةه ع لطر استتتتتتل لطة ع وا ا وضي  اي  ل   ن     دا ه و  
 ة  ني دا ةؤشضات ا وظ ف ع   لةثن، دان ايواة ا دا جةع بثن لطم ا ادنية ا ضي ضا دلطم ا فسطجع  ن بةساوى ايدا  ا ةدنا دا

ا ةف   ح ا ة ةع ا اا     اوة ع ب  غع فا    دسن ا ادنية نا جع  طاأثثضات ا فستتتثو و  ع  اةل ا ادنية لطر ا  ال ا جستتتم ا ةلاطفع 
 اوويض ا ةستتتتتتتتتتتاوى ا فها  طة  نلأ دواا  ن يأ ا اي بي   ل ايستتتتتتتتتتت  ثة ا ادنية ع  دا اا بددنو   ؤدي ا ر حددث  ك ف ت  ه ستتتتتتتتتتت ع

ا ةستتتتاادثع دا  ا  لن ال    وو  دسد فا  ج ت ا ادنية ا ضي ضتتتتا بأتتتت ل ل ا  د فا ا ةج ت ا اللتتتتلتتتتا  طهأتتتت   ا ةة ن  
 ةلالتتتثن فا ا ةج ت ا ضي ضتتتا باث  دبة  ان  ع ع ا ة كةع  ن اي ع ب ا فضديع ا اا حظثت ب واة ا ا لةضا  دا بأتتت ل .  أ

ك ن ي بد  ن وؤي  ا لةضا  دا ةلالتتتتتتتتثن  ن دضتتتتتتتتع ا  وانثن دا هظضي ت ا اا  ستتتتتتتت م فا  وويض وا  ا طع عأ دستتتتتتتت وم  ه م فا 
دا ةةه جع دف  استتتتتتتل لطة ع   ا وصتتتتتتتوت ا ر اينج م، دي ية ن ا وصتتتتتتتوت ا ر اينج م بددن استتتتتتتالداا دستتتتتتت ال ا ادنية ا ادس ع

إن استتتتتتتتالداا ا وستتتتتتتت ال دايستتتتتتتت  ثة ا ادنية ع ا ادس ع فا ا ادنية  عد  ن اوم ا ةاوط  ت فا  وويض ا  دنات ا ةدن ع اذ  ،  نصتتتتتتتتثهع
د حداث  ك ف ت فستتتتتتثو و    بة  ساوط ا يلةوا ا ة كةع  ن ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتتتتتتع د غثضات فستتتتتتثو و  ع دا اا بددنوة  يادث ن 

  ن . ت،  ةستتتتتتتاوى ا ةدنا دا ة  ني دا وظ فاا هأتتتتتتت   ا اللتتتتتتتلتتتتتتتا ب  ع اين     ب  ك ف ت دظ ف ع ا اا  كون  ض  وع بهول  
ايدت د د  ن وه ك بعض ا ضتتتتتتعل فا ا  دنات ا ةدن ع د ه   ا  ول ا ةةثال ب  ستتتتتتضلع  طض طثن دا انالثن، دواا    ا   ح  ن أتتتتتت ودل 
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 ثدان  دنيةا فا  باوفثض نا   ح    سؤثض لطر ق بط ع ا ة كم فا ايستتتتتتتتتاةضان فا ا هاات د. صتتتتتتتتتع ن  يع ا جو ع اي.ثضل،  اا ان ر 
 أثثض  ا اعضف لطر  ودف ا  ا  ا رد   ،يض ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتتتتتتع  طة كةثن ا أتتتتتت  ب ةضيه ت  ب دف  وو  لداد  باثضل ا ضمامل د 

 ذات  فضدق  د ود  ةثدان  دنيةا فا باثضل ا ضمامل  اوويض ا  ول ا ةةثال ب  ستتتتتضلع  طض طثن دا انالثن  طة كةثن ا أتتتتت  ب، ديفاض ا 
 ,.Sabhan et al) دناستتتتتتتتتتتتع   ه    ا ستتتتتتتتتتتت ب ع ا دناستتتتتتتتتتتت ت ا  ا   ه دت  اة دا  عديع،    ا  ةط ع  اي.ا  نات بثن إحلتتتتتتتتتتتت ا ع  دي ع

دا اعضف لطر  أثثض ا اةضيه ت ا ل صتتتتتع   ،الداد  ةضيه ت . صتتتتتع بأستتتتتطوب ا ادنية ا ةا   ع  لطر  ا دناستتتتتع  تودفأحث   (2021
 لةثن ا أتتتتتتتتتتتتتت  ب فا ا ا فستتتتتتتتتتتتتتثو و  ع  دى  فا  وويض بعض ا  دنات ا ةدن ع دا اضا ع دا ة  نيع  د   بأستتتتتتتتتتتتتتطوب ا ادنية ا ةا   ع

انالثن ا  ول ا ةةثال بت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتع  طتى ا  تدنل اينفجت نيتع  طتانالثن دا ض طثن د و دات نتت ا هات ان وهت ك فضق  عهوي فا  ستتتتتتتتتتتتتتا  ،ا ة كةتع
وا    ا   ح  نديعاد   ،ضتت بوع د لتت  ح ا ةجةولع ا اجضية عا ض طثن بثن ا ةجةولاثن ا اجضية ع دا دا ض طثن د اةل ا  ول  طانالثن د 

ا ادني  ت ا ةعدل ا اا  عةل لطر  استتتتتتتثن  ستتتتتتتاوى ا فضدق ا ر  أثثض ا اةضيه ت ب ستتتتتتتالداا  ستتتتتتتطوب ا ادنية ا ةا   ع  ن . ت 
 ن  ةت نين  دنية تع الاةتدت لطر   تديم   ا  ت ح ت نحلتتتتتتتتتتتتتتل  دى  جةولع ا  ات  ا اجضية تع  ن . ت    قد ا   كفت  ل اددا  دواا 

دفا عأ  تدني ت ت  اهولتع د عت ب دفعت   ت ت  لاطفتع  عةتل لطر  وويض لةتل ا عضتتتتتتتتتتتتتت ت ا عت  طتع دبت  ات  ا .ط  ا اك فت ت ا ةض وبت
ا دناسع إ ر الداد  ةضيه ت وواا ع ديوواا ع  طة كةثن ا أ  ب داا ك  تودف، حث    (Abdulhassan et al., 2020) دناسع  

نا ان  كة ت ا لت لدل، دا نتط وواا ع فا بعض ا ةاغثضات ا ةدن ع دا فستثو و  ع دا ا ا اعضف لطر  أثثض  طك ا اةضيه ت ا  واا ع د 
 وواا ع ا ةستتتتتتتتالد ع  طة كةثن اثض إيج با فا  وويض ا ةاغثضات ا فستتتتتتتتثو و  ع ا ل صتتتتتتتتع بةؤشتتتتتتتتض ا ه ض ا  واا ع د ا ا اةضيه ت  

 وواا ع  ا ا اةضيه ت ا  واا ع د   ،ين ست  ا دنست ع اضي ت ا دا ا اةضا  دنست ع ا   ةواطوبثنادا ضتغ  اينب  ضتا ب ستا ه   ا ضتغ   
  أا  ول ا ةةثال ب  ستتتتضلع  طجال دا انال ن دا ض طثن د  اةل ا  ول د  ع دا ة  نيع  ا ةستتتتالد ع  طة كةثن اثض فا  وويض ا ةاغثضات ا ةدن

 وواا تتع ا ةستتتتتتتتتتتتتتالتتد تتع  طة كةثن اثض إيجتت با فا  وويض ا ةاغثضات ا ةتتدن تتع دا ة تت نيتتع ا ةاة طتتع ب ول  كةتتع ا  واا تتع د ا ا اةضيهتت ت  
ا اوامن ا عضتطا  عضت ت  عا دناستع ا اعضف لطر نست  تدفحث    (Saad et al., 2023) دناستعدفا  ثن دا  ست ن،  ط ة ا لت لدل  

  (69- 56) طة كةثن ا أتتتتت  ب  ن دمن    ك ضب اا  ااستتتتتثن ا اوامن ا عضتتتتتطاالداد  ةضيه ت بةلتتتتت ح ع ا اافثا اد   ،دستتتتت  ا جستتتتتم
  ،ا اعضف لطر  أثثض ا اةضيه ت ا ةلتتتتتت ح ع  طاافثا ا ك ضب اا فا ا اوامن ا عضتتتتتتطا دبعض ا ةاغثضات ا ةدن ع)ا  ول ا  لتتتتتتوى كغمأ

ح  ض ا  كا ك( دقول ا طكةع ا ةستتتتتتتاب ةع   ،cpkانايم ،  اثضدن ث)وض ون ا استتتتتتتا اةل ا  ول( دا فستتتتتتتثو و  ع ،ا  ول ا ةةثال ب  ستتتتتتتضلع
ضية تع ا  ت ن تع دا اجضية تع دات نتت ا هات ان د ود فضدق  عهويتع فا ا ب ت ستتتتتتتتتتتتتتت ت ا  عتديتع بثن ا ةجةولاثن ا اج   طة كةثن ا أتتتتتتتتتتتتتت ت بأ

( كا كدح  ض ا   cpk)ا ضتتت بوع( لهد  اغثض )ا  ول ا  لتتتوى د اةل ا  ول  عضتتت ت ا  ون دلضتتت ت ا ظ ض دانايم اتايد ر
ا دناستتتتتع  عضفع  أثثض ا اةضيه ت ا وق ا ع ا ل صتتتتتع فا   تودفحث     (Hani et al., 2020)  دفا أد لتتتتت  ح ا ةجةولع ا اجضية ع

ت  ستتتتتتتتتتتاب ةعأ دا ن عضفع ا ع قع بثن بعض ا  دنات ا ةدن ع دقول ا طكة ت ا ةد  دنات ا ةدن ع  طة كةثن ا ه شتتتتتتتتتتت ثن وويض بعض ا  
 ا   ح  ن  قةل ستةة وا  ا فضدق يستالداا ا اةضيه ت ا وق ا ع ا ل صتع ا ةعدل  ن  ا   ح  نديعاد   أا ها ان  لت  ح اي.ا  ن ا  عدي

حث   (Mondher, H. A., & Khalaf, 2023)دناسع دفا  .ا  ن د وون لثهع ا  ا أ دا اا ا ن      أثثض فع ت فا نا ان اي
ةثن  ا دناستتتتتتتتتتتتع به   نظ ا  دنيةا  اوستتتتتتتتتتتتة  اوثث   عطو  ت ا  لةثن  ا هثن ايحة ت ا ادنية ع  ط دنات ا ل صتتتتتتتتتتتتع  طة ك تودف

 لتة م  جةولع  ن اي  ال ا ادنية ع ب ستالداا ا ةاا ة ت ا دق  ع  اوويض ا  ول اينفج نيع دا  ول  د   ا عطة ع  لأستلا ه شت ثن دف    
ا هظ ا ا ةاوستتتتتة ا ة ضدن ب  ادنية لطر     أثثضا اعضف لطر  د  اف  دا ضشتتتتت قع  طة كةثن ا ه شتتتتت ثنا ةةثال ب  ستتتتتضلع دا ستتتتتضلع دا او 

 اي  ال ا ادنية ع ا ةلتتتتتةةع فا  وويض ا  ول اينفج نيع دا  ول ا ةةثال ب  ستتتتتضلع دا ستتتتتضلع دا اواف  دا ضشتتتتت قع  طة كةثن ا ه شتتتتت ثنأ
ي.ا  نات  ا   ب قا ا  ،ي ن  اسوس   ن ا ه ح ع ايحل ا عان اي انا  م  دت لطر ان وه ك بعض ا اوون فا ا ها  دا نت ا ها ان 
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(،  ة  سدت لطر د ود فضدق  ذات 12)( د ات دن ع حضيع05أ0اكةض  ن  ستتتتتتاوى ا دي ع ا    غع) أ(Sig)ف د ا نت ق م ا ةعهويع
 طكةع  د ا طكم  ةت   ؤدي ا ر مي د  قو  ادي ع احلتتتتتتتتتتتتتت ا تع بثن اي.ا ت نين ا  ةطا دا  عتدي   ت أ د كون ا  ول ا عضتتتتتتتتتتتتتتط تع  وطوبع لهت

سؤدي ا ر احداث  قو  حضاع ا  د ثن  ذ ان " ا ادنية ا ةو ع ب دث  ت  ةجةول ت لضتتتتتتط ع  عثها  داا ك سايد قو  صتتتتتتد ا طكة ت د 
 لاطفع دالداد   ةضيه ت   اضحع بأستتتتتتتتتتتتت  ثة      ثدان  دنيةا فا باثضل ا ضمامل ةضم اوة ع ا  ا   ن . ت انأتتتتتتتتتتتتت ، د ا اوون فث  

فا  وويض ا طع ع بة  يا    ا   ح  نا  ول ا ةةثال ب  ستتتتتتتضلع  طض طثن دا انالثن  طة كةثن ا أتتتتتتت  بأ د ستتتتتتت وةع  ن لطر  د أثثضو   
 نج ح  فا لةط ع ا ادنية دب  ا  ا اين     بةساوى ا  لةثن دصوي ب   لةثن ا ر اينج م اي  لأ

 والأدوات الطريقة 
ن ا ةه ن ا اجضيةا بالتتتتتتتتتتتتتة م ا ةجةولاثن ا ةاك ف اثن ذات اي.ا  ن ا  ةطا دا  عدي ا ة اةع  وة عع ا   ح  استتتتتتتتتتتتتالدا  

د م ا.ا  ن  ( انديع4طة كةع فا انديع  ا فظع اضب   دا    غ لددوم ) أتتتتتتتت  ب  ا   ن لةثا ا  ا  د م ا.ا  ن  جاةع ا  ا   ن 
    يع (  12) فظع اضب   دا    غ لددوما عضاق ا ضي ضتتتتتتتتتتتتتتا فا  ا ب  وضي ع ا عأتتتتتتتتتتتتتتواا ع دوم يلةا شتتتتتتتتتتتتتت  ب ن ديلثهع ا  ا  

ا  ضلع  عثهع ا  ا  ال  ستتتتطوب  ا   ح  نا  استتتتالدد  (ضتتتت بوع جضية ع د )  ستتتت م ا عثهع ا ر  جةولاثن حث ( اغم  64-60)بأدمان
ا  لةثن د وفض ا ضغ تتع  ضب ستتتتتتتتتتتتتت ن  ذ تتك  ا اتتدنية تتع د   ل طاا ثن باوقثاتت ت ا وحتتد  داتت ن افضاد لثهتتع ا  اتت   ثن،( يلة6) جةولتتع

د ستتتتتتتتالدا   أا  ةط ع لطر  جةولع ا  ا   اي.ا  ناتد م إ ضا    أ ةضيه ت ا ل صتتتتتتتتع ب ل  جةولع لطر حدالاة د ا اب  ةأتتتتتتتت ناع د 
  طثندا.ا تت ن ا  ول ا ةةثال بتت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتتع ا ض   (Mahde et al., 2023)  ا  ول ا ةةثال بتت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتتع  طتتانالثنا  تت ح تت ن اي.ا تت ن  

(Mahmood et al., 2023)    ( للتتضا دفا 2)فا  ة ا ا ستت لع  24/11/2022فا سوا/   يع (  12)ا ةاكونع  ن عثهع ا  ا
 ن ا ل    أد ضي ع  هفثاو  .ا  ناتيب با ةثت نفل ا ظضدف ا ل صتتتتتتتتتتتع  ا   ح  ن ى ا ض  ،ق لع ا ة كةع  ه دي ا عضاق ا ضي ضتتتتتتتتتتتا

فلتتتتتتطع قةل ا ضا  ا ةدن ع ا ل صتتتتتتع بلتتتتتتونل    لا  دن   بأتتتتتتضا ا.ا  نات ا   ح  نأ ق ا  ثا اي.ا  ناتضدف نفستتتتتت   لهد  هف ا ث  ا ظ
اة ن لثهتع ا  ات   ن ف م اي.ا ت نات دصتتتتتتتتتتتتتتاتع   باوةث  اي.ا ت نات حار   ا  ت ح ت نا  قت   بعتدوت   لثهتع ا  ات أاي.ا ت نات لطر 

 طأتتتضد  دا ةواصتتتف ت  باستتتجثل ا ها ان        ق ادبعدو    إلو   فضصتتتع   لةثن  غض  ايحة   قةل  دا  اي.ا  نأ  مد    وة    أ
ا(د  ستتتتةع  1000ل ا  اثضل بةستتتت فع   دن)د م  ادسد  ستتتت حع  ن اين  فا باثضل ا ضمامل دقضي ع  ن ستتتت حأ ا ةاددل  كل ا.ا  ن

 لطر ش ل  س ح ت  اددل أ
عطة تع لطر ا ةلتتتتتتتتتتتتتتت دن ا   ا  ت ح ت نإ  ل    د،   اثضل ا ضمامل  ةضيهت ت .ت صتتتتتتتتتتتتتتتع فا ا ةثتدان ا اتدنيةا    ا  ت ح ت ن   لتدد            

  طفاضل  نةث  ا اجضبع ا ضا ستتتع باو ا   ح  ن ب شتتتضحث  دا دناستتت ت ا ةاللتتتلتتتع فا  ج ت لطم ا ادنية ا ضي ضتتتا فا ا ة كةع، 
دا   بط  ت ة ا اكضان، فاضات ا ضاحع ا ةه ستتتتتت عأ د ضي ع ا ادني  دا اةل، أ  ع  ضال ل ا أتتتتتتدل،18/1/2023  غ يعد   26/11/2022

  أا ةدن ع
 : سطا     ضةنادنيةا فا باثضل ا ضمامل دا اي ا ا اةضيه ت ا ل صع ب  ةثدان  ا   ح  ن  ة 

 أ  ويع ا ض طثن ب سالداا ا ا  ت ا ةو   ع  لاطفع اد وان -1
 أث ن ع  )15(نا ع نفع -2
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 أ ا ةو   ع  لاطفع اد وان دا  ا طكة ت ب سالداا ا ا  ت  -3
 أ(ا40،)(ا30)،(ا20)ا ضاض لطر ن ل -4
 أ (ا20)ا ةساويع ا ضاض لطر -5
 أث ن ع( 15).   ا  كم -6
 أ(ا30)ان  ن ط ع ب   فا لطر ا ضاض -7
 د ا ةضاتأث ن ع  ع لد( 15 ةدل)ايساه د اي   ا   -8
 أ(ا20)ثم صعود  هادن ا(10)ا ضاض لطر ان  ا ةساويع -9

 أب سالداا ا ا  ت ا ةو   ع  ساه د     ا -10
لطر ا ةلتتتتتتت دن    ا   ح  ن ن . ت ا  ل د  ضتتتتتتتةهت  ا وحدات ا ادنية ع ث ث اقستتتتتتت ا وا ا ااضتتتتتتتثضي دا ضا ستتتتتتتا دا لا  اأ  

ا ادنية ا ضي ضتتتتتا دا ط  قع  ا لةضا  دا ةلالتتتتتثن فا  ج ت    بآنا ا عطة ع ا عضب ع داد هة ع ا ةاعط ع بةوضتتتتتول دناستتتتتاا دايستتتتتاع نع 
 : بعض الإيض ح ت حو ا  بألداد ا ةه ون دوا ا   ح  نق ا  ،ا ةدن ع

 أ كون ا اةضيه ت ا ل صع ب  ةجةولع ا اجضية ع فا  ثدان .   قضب باثضل ا ضمامل •
 أا  دنات ا ةدن ع ا ل صع  وويض  دف ا اةضيه ت إ ر  •
 أ (  س ب ع8) دل ا ةه ن ا ادنيةا ش ضين بواقع •
 ( دحدلأ24دا عدد ا كطا  طوحدات ) ( ادنبع  ،  ايثهثن)ا سةت، ول ث ث دحدات  دنية عد ا وحدات ا ادنية ع . ت ادسةلد •

حثت    ضيتت    ا ضيت ضتتتتتتتتتتتتتتالطر قت لتع ا ة كةتع  هت دي ا عضاق  د   أ19/1/2023   عثهتع ا  ات  بات ني د م ا ضا  اي.ا ت نات ا  عتديتع   
 أ ةع  جتع ا ة  ن ت (SPSS)نظ ا ا ا ث ع الإحل ا ع نا   ح  ا اسالدد  اي.ا  نات ا  ةط عأ ا اي   ضيت ب   ا ظضدف  نفل
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 النتائج 

 ( 1الجدول)

المحسوبة والمستوى ( tيبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق وقيمة)

 المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية.

 (Tقيمة) ع ف ف ع س الاختبار  المتغيرات

 المحسوبة

المستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للذراعين 

 1.471 21.166 القبلي 

-20.833 0.792 -26.294 0.000 

 

 البعدي  معنوي
42.000 2.607 

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للرجلين 

 1.211 15.333 القبلي 

-7.833 0.703 -11.140 0.000 

 

 البعدي  معنوي
23.166 1.169 

 ( 2جدول)

المحسوبة والمستوى  ( tوقيمة)يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري ومتوسط الفروق والخطأ المعياري للفروق  

 المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة.

 (Tقيمة) ع ف ف ع س الاختبار  المتغيرات

 المحسوبة

المستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للذراعين 

 1.870 21.500 القبلي 

-15.666 1.382 -11.333 0.000 

 معنوي

 البعدي 
37.166 2.316 

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للرجلين 

 1.414 16.000 القبلي 

-5.166 0.654 -7.900 0.001 

 معنوي

 البعدي 
21.166 1.169 
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 ( 3جدول)

المحسوبة والمستوى المعنوية ونوع الدلالة الإحصائية للاختبارات  (tوقيمة)يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري 

 البعدية بين المجموعتين)التجريبية والضابطة( لمتغيرات البحث قيد الدراسة.

 Tقيمة ع س المجموعة  المتغيرات

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 الدلالةنوع 

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للذراعين 

 

 التجريبية 
42.000 2.607 

3.394 0.007 

 

 معنوي

 

 الضابطة 
37.166 2.316 

القوة  

المميزة 

بالسرعة  

 للرجلين 

 

 

 التجريبية 
23.166 1.169 

2.963 

 

0.014 

 

 معنوي

 

 الضابطة 
21.166 1.169 

 

 المناقشة 
د طةجةولتتع ا اجضية تتع    (ثنا  ول ا ةةثال بتت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتتع  طتتانالثن دا ض ط)دن تتعا.ا تت نات ا  تتدنات ا ةتت ن . ت لض  ناتت ان  

ا  ول ا ةةثال   عهوي فا  ستتتتتتتتتتاوى فظ ض وه ك  أثثض  ،بوعاض ا(  طعثه ت ا ةt ذا  م استتتتتتتتتتالداا ا.ا  ن)  ،(1ا ةوضتتتتتتتتتتح فا ا جددت)
 وويض ا  دنات   ن  ا   ح  نيعاد  د    ، لتتتتت  ح اي.ا  ن ا  عدي  نتدا  بثن اي.ا  نين ا  ةطا دا  عدي  ا انالثن دا ض طثنب  ستتتتتضلع  

   دذ تك  ن . ت  ا  ت ح ت نل قتع باوون لةتل ا عضتتتتتتتتتتتتتت ت ا عت  طتع  تدى ا ة كةثن نا جتع ا اةضيهت ت ا ةعتدل  ن قةتل     تا  ا ةتدن تع
ان اشتتتتتتتتتاضاك   (.Cord & Rehabilitation, n.d) واا     شتتتتتتتتت ن ا  ا ال  ن أايلاة د لطر استتتتتتتتتالداا بث  ت  دنية ع  اهولع

ا اهة ع    ا اا  ؤثض لطر  ب دث  تاةضيه ت ا اةضيه ت ب  كضل ا وة ع د ا ا ع ب ا ستتتتتتتتتت حع دا ةثدان دا دنا  ت د د    ا ستتتتتتتتتت  حع  ا ة كم فا
  دف ا ر نفع ا   بط ع ا ةدن ع  طة كم دذ ك بةضتتتتت لفع ا عةل ا عضتتتتتطا   اط    اذ ان وا  ا اةضيه ت  ،ا ةاك  طع  عضتتتتت ت ا جستتتتتم

فا د   ،(Easa et al., 2022)ادستتتتتتت ستتتتتتت ع  ا اضا ع لن  ضي  اكاستتتتتتت ب ا ة كم ا لتتتتتتتف ت ا ةدن ع دا اضا ع   ة  ناتد وويض ا 
 Prof. Dr. Mohammed Jawad Kadhim , Prof. Dr.Ghadah) شتتتتتتتتتتت ن    حث اك ف فا ا ادنية  وةث     دئ ا 

Muayad Shihab, 2021)  يؤدي ا ر حلتتتتتتتتتوت ح  ع ا اك فد دف ً   ةاوط  ت ا اةل ا ستتتتتتتتتط م    ي ون  ا ر ان ا عةل ا ادنيةا، 
دا  ت ن تع وتا  ا  تدنات ا ةتدن تع  ،ا ةلاطفتعد  ا ة اةتع  اوم قوانثن ا وة عتع فا قتدنل ا كت ان ا اا لطر ا اك ف  ع ا ظضدف ا ةث تعحتد   د 

 عا اجضية تا ةجةولتع    ااستتتتتتتتتتتتتتالتداان  (Weiss et al., 1970)د اف  وتا  ا ها جتع  ع  أ وا  تع  اوط ت ت ا ا ت ل ا ةلاطفتع  لطر
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،  2019) اةود د وويت،  فا  وويض ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتتتعأ   اف  وا  ا ها جع  عستتت ةت بأتتت ل    شتتتض (  SAO) دني  ت  
نا جع ا اةضين دا ادنية د  ث ع ا ةث ع  دلةل ا عضتتتتتتتتت ت ا ع  طع  دى ا ةادنبثنان  وويض ا  دنات ا ةدن ع   (72-71ا لتتتتتتتتتفا ت  

ا اتدنية تع ا فعت  تع بت يلاةت د لطر استتتتتتتتتتتتتتالتداا بث ت ت  تدنية تع  اهولتع د وةث    ت دئ ا اك ف  ن . ت ا اتدني ت ت ا ةعتدل ا اا  عةتل 
ان  وةث     (Farhan, A.F., Kadhim, M.J., & Shihap, 2016)لطر  استتتتثن  ستتتتاوى اف  ل ايدا أ  اف  ودل ا ها جع 

ان    ا  ت ح ت نسضى    أ(طتانالثن دا ض طثن  ةةثال بت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتع  اا  ول  يض ا  تدنات ا ةتدن تع)فا  وو  يجت باإ تأثثض      ت   ا اةضيهت ت ا لت صتتتتتتتتتتتتتتع
ذات  وة ع اةثضل  طة كم   يض   دوا(Dhahi et al., 2022) ، ن ا عوا ل ا اا      أثثض   م فا ا ة كةع وا  ا  دنات ا ةدن ع

 وا ان  وافض ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتع  دى ا ة كمحث  فا ا هأت   ت ا ضي ضت ع بلتفع . صتع،  د فا ح   ا ا ثو  ع بلتفع ل  ع  
  ها ياف ) اةود لةد الله(    اشتتتت ن " ان ا ة كم  اوطةد ا اوون إ ر  لطر ا ةستتتتاوي ت،   علهلتتتتض  ستتتت ستتتتا دفع ت فا نفع دن 

ا اوامن دا  دنل لطر ا ااوت  ن حضاع ا ر ا.ضى حستتتتتتتة   لطرضتتتتتتتضدنل د ود  ستتتتتتتاوى ل  ا  ن ا  دنات ا ةدن ع دا اا  ستتتتتتت لد   
دا اضا ت بلتتتتتتونل  وا  ع  دنين اينب  ضتتتتتت ت ا عضتتتتتتط ع  ن ا ل  هفثا ا طكة ت د دا  دنل لطر ا اك ف    (ا هاات)  ا جو ع   اوط  ت

حث  ان وا  ا  دنات  هةا ا ةستتتتتتتتتتتاوى ا فها فا ا ة كةع د وون    أد ف   ع دا  دنل لطر ا ضب  دا اهستتتتتتتتتتتث  بثن ا اضا ت ا جاا ع
اذ ان  عدد ا  دنات  اوطة اي.ا ف (Kzar & Kadhim, 2020) د كون  س لدل  طة  نات ا اضا ع  ،داكاس ب ا لةضات ا ةدن ع

د اف  ا ها جتتع  ع  تت    ألةطاتتا انوال ا اتتدني تت ت ا ةلاطفتتعدوتتاا  تت   ،ا ةتتدنا دا اضاا  طاةضيهتت ت د عتتدد دا  تت ت ا اةضيهتت ت  عةتتلا ا ف
 ن ان  ستاوى ا ة  نات ايست ست ع  اوون باوون قدنا      (Jawad Kadhim, M., & Salman Ahmed, 2016)  شت ن ا  ا

لطر دف  استتتتتتالداا ا وستتتتتت ال د  ا ك فين نج ا  يع  ضي ع  دنية ع سام  ن . ت ا اضاثا لطر     ل ادستتتتتتطوب ا لتتتتتتا ح   ،ا ةدن ع
  ستتتتتتضلع بة نين  غثض   ضا ع د ة نين فه ع  ستتتتتت ستتتتتت ع فضتتتتتتً  لن  د اا ك لطر  ة نين  ع دل    ،دادستتتتتت  ثة ا اا  لدا  طك ا ة  نل

داي ج   ستتتتتوا   ن ا ضاض  د ا ضاض ا ةاعض  د ن . ت ا ستتتتت  حع دنفع ايث  ت باي دل ا ة  د  ت لطر ا عضتتتتت ت، د اف  وا  
فا ا  ول ا ةةثال ب  ستضلع  ن اوم ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتع ا اا ياا     ا  لة  ان  أ   (Saeed et al., 2020) ا ها جع  ع   

ان  وون ا  دنات ا ةدن ع ا اا ستت لدت لطر قدنل ا ة كم لطر ادا  ا اضاع    ا   ح  ناة  سضى  ، د ا عةادا  ا طة ا اضا ت . ت  
 تاا  .وض ايصتتتتتتتتتتتتتت بتع وتاا ساف   ت  اشتتتتتتتتتتتتتت ن    ستتتتتتتتتتتتتت و تع دبت  ستتتتتتتتتتتتتتضلتع دا  ول ا ةهت ستتتتتتتتتتتتتت تع داتا تك  طوقت يتع  نا  طةتدى ا ةوطوب فا 

(Abdulwahid, 2020)  دذ ك لن  ضي  ا ااستتن   ،ان استتالداا افضتتل داحدث ا وضاا  ا ادنية ع  اي دل  ستتاوى ايدا  ا اضاا
 Mahde et)  واا   ساف     اشتت ن  ع  ،ا ةه ستتة فا ا ةج   ع ا عضتتط ع ا ةلاطفع ا اا  كون  اواميع د هاظةع ب  أتت ل ا لتتا ح

al., 2023)  أ ا اةضيه ت  اهولع نجات فا ا ةه ن ا اجضيةا  حاوى ا الو   ا عطةا  اا ث  ا  دف ا ةوضتتتتتتتول إذا   لاةد  اذا ان
ا ها ان   اةثن ان( ف2اة  فا ا جددت)د ا   ب  هستت ع  طةجةولع ا ضتت بوع  ةا  ةض ن  اوويضو أطشتتدل ايحة ت ا ادني ع بأتت ل لنفع 

 Al-fatlawi) ،بثن اي.ا  نين ا  ةطا دا  عدي  طانالثن دا ض طثن  ا  ول ا ةةثال ب  ستضلع دنات ا ةدن ع  عهويع ا فضدق ي.ا  نات ا 
et al., 2023)ع فا ا وحدل  ن ا اةضيه ت ا ةستتتتتتالد   عهويع ا فضدق لطر    ا   ح  نف عاد    أاذ ا نت  لتتتتتت  ح اي.ا  نات ا  عديع

د ن ا ل  (Fahem & Wahid Easa, 2021)ا  دنات ا ل صتتتتتتتتتع،    ستتتتتتتتت    وويض دضتتتتتتتتتع لطر   ، ن قةل ا ةدنب ا ادنية ع
يجة ان    أعطة عا ستتتتتتل  لألطر دف  ا الو   ا لتتتتتتا ح  د ا  لة فا اينج م    ؤدي ا ر  فوق   أا التتتتتتوت لطر نا ان داضتتتتتتاع

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


          Journal of Physical Education – V35 – Issue (3) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

651 
 

بأن   (Mousa, A. M., & Kadhim, 2023) كد  )ا أتتتتتدل، ا اجم، ا ضاحع( دواا    ادن  فا حةل ا ادنية  ن حث ا ي ون 
 ،ع دا اكضانلا ح  ضاع ً   وقع ا اةضيه ت ضةن ا ةه ن دفاضات ا ضاحع ا ةثه ا عطةا  ا دسطوب ا  ا ر ا ةه ن ا ادنيةا ا اي يلضع

ب دلداد ا ةدنا ا ع ا دا ل  ، د ظ ض    ان    دوا  ا  دنات     ،ستتتتوف يستتتت لد لطر  وويض ا  دنات ا ةدن ع دا اضا ع  ا ل صتتتتع  
 ,.Hamza et al) اذ  عد  ن ا عه صتتتتض ادستتتت ستتتت ع ددا   طة كم ف ن  ،فا  ثه   ا عةل ا عضتتتتطا فا اددا  ا ة  ني  طة كةع

ا ة كم ا ر الطر      ب سض  اوداف ا ة ةع  عةط ع  دنية ا ة كةثن دا   لدل ايستتتتتت ستتتتتت ع ا اا حد اي ايلداد ا ةدنا وو   (2020
  ا اكا   تع   ا ةستتتتتتتتتتتتتتاويت ت لن  ضي   هة تع د وويض ا  تدنات ا ةتدن تع دا اضا تع ا عت  تع دا لت صتتتتتتتتتتتتتتع ا اا  ؤوطتا  اهفثتا  ة ع ا ة ت نات

  دنات  ن . ت لض  نا ان ا.ا  نات اد   أها ان ب ا  ا لتتتونل ة     ت ا   عا اكه   ع بأتتت ل ن  ح د ؤثض فا ا ادنية دا ةه فستتت
ظ ض وه ك فضق  عهوي فا د ( t( إذا  م استتالداا ا.ا  ن)3دا ةوضتتح فا ا جددت)  طانالثن دا ض طثن  ا  ول ا ةةثال ب  ستتضلع ا ةدن ع

دواا   ،د لت  ح ا ةجةولع ا اجضية ع  أبثن ا ةجةولاثن ا اجضية ع دا ضت بوع   يضت    ستاوى ا  ول ا ةةثال ب  ستضلع  طانالثن دا ض طثن
ية ع دبعدل  ع  طا   احلتتتتتتت ا   ان ا  دنات ا ةدن ع ا ل صتتتتتتتع  ةجةولع ا ضتتتتتتت بوع دا اجض   (Sabbar et al., 2023)  ساف   ع  

 ةجةولع ا اجضية ع    ننا  ب  ةجةولع ا ه  دبأ ل يي ةل ا أك وه ك  فوق داضع فا  وويض ا  دنات ا ةدن ع ا ل صع لهد   حساض
جضيةا ن بعطة ع فا ا ةه ن ا اا   ح  سدت لطر ا دن ع ا ع   ع فا ف لط ع  ةضيه ت ا  وى ا وظ ف ع ا اا دضتتتتتتتتع   ا ضتتتتتتتت بوع دواا  

ةثتدان ا اتدنيةا  ن . ت ا اتدني ت ت ا وتا  ا فضدق ا ر  تأثثض    ا  ت ح ت نديعاد     ون وتاا ا ا تدا،ظا ةعتد دا تاي ات ن ستتتتتتتتتتتتتتةتة دنا   
 ا   ح  ن ن . ت    قد ا   ،دواا   حلتتل  دى  جةولع ا  ا  ا اجضية ع  أدا ا ةعدل ا اا  عةل لطر  استتثن  ستتاوى اف  ل اد

  ،لطر   تديم  تدني ت ت  اهولتع د عت ب دفعت   ت ت  لاطفتع  عةتل لطر  وويض لةتل ا عضتتتتتتتتتتتتتت ت ا عت  طتع   الاةتدت ن  ةت نين  تدنية تع  
ان ا ادنية ا ضي ضتتتتتتتتتتتتتتا ب نا ال ايحة ت دا ةج ودات (Salman et al., 2022) سةثن ه دب  ا  ا .ط  ا اك ف ت ا ةض وبع دو

دب  ا  ا  وويض ا  دنات ا ةدن ع    ةستتتتتتتتتتاوى ا ضي ضتتتتتتتتتتا   لةبا جستتتتتتتتتتة ع ا اا  ؤدي ا ر  ك ف بدنا دحضا ع سهان له   ان ف ل  
 ن . ت ا ادنية د   ت د هول ا ادني اا ا ن  طادنية   (،ا  دنل اينفج نيع دا  ول ا ةةثال ب  سضلع د اةل ا  ول)دا اضا ع د.لوص   

ياف   ع     شتتتتتت ن د ثض ا    غ فا  وون وا  ا  دنات ادا ةثدان دا ستتتتتت  حع د ة نين ا ادسد دا ة  د  ت د   ا ستتتتتت حع بفع    ت ا طع ب
 ات إشتتضاف .    ا  ه فع نا ستتع  كةن د ا ر ان إشتتضاك ا ضي ضتتثثن فا بضا ن  دنية ادث  ت   (Mahde et al., 2023)  ا  ا

د استتتن  دا     إضتتت فع ا ر إحداث  غثضات فا حجم ا عضتتتطع  أدا اواف    قع دا ةضدنعفا مي دل ا  ول ا عضتتتط ع دا  دنل ا عضتتتط ع دا ضشتتت
 حد ا وستتتتتتتت ال ا ادنية ع ا جثدل دا فع  ع ا اا  ؤدي إ ر  استتتتتتتتثن ا  ول    ن اذ إنَّ ا ادنية ا ةا   ع يعد  ،ا ضي ضتتتتتتتتا بلتتتتتتتتونل اةثضل

ر لط ا ا  دنات ا ةدن ع دا اضا ع ا فع دإحداث نول  دا اا ية ن  عط   ادستتتتتت   ا اي  ةه  ،ا عضتتتتتتط ع بأشتتتتتت      ا ةلاطفع د وويضو 
دواا    اشتتت ن   (Abdulhassan et al., 2022) ، ن ا اك ف ا جدسد ا اي سهع ل ايج ب   لطر ا ةستتتاوى ا ةدنا  طفضد ا ةادنب

 ضي )ا وضي  ناو اساتتتتتتتتلداا ا ك ثض  ن ا اةتتتتتتتت نين ا ةاهولع  نا ر ان ا ادنية ا ةا   ع وو   (Maclean, 1997, p. 13)  ا
ا اا  ؤثض بأ ل اةثض فا ا هأ   ا ضي ضا ادس سا  جعل ا ضي ضا   (د جديف دسةتتتتتتتتت حع دناتتتتتتتتتتتتتتتوب دنا تتتتتتتتتتتت ت د لاطل اد ع ب

له صتض بدن ع . صتع  طوصتوت  قول د اةل د ضدنع دنشت قع د عد ني ضتع ا ة كةع  ن ا ضي ضت ت ا اا  اوطة  ن  ة نستث      ك ض
ا اتدنيتة ا ةا ت  ع وو ا وضي   طوصتتتتتتتتتتتتتتوت ا ر  وويض ا  تدنات ا ةتدن تع دا اضا تع     ند (Rija, 2023)  ،ا ر اددا  ا ة ت ني اد  تل
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وا   ستتت لد لطر  و ثد ند فعل  ة ثل حستتتا  ع د اينأتتتوع ا ةضا ع   ن   ااوي لطر لدد ا   ح  نلدو     ان ا اةضيه ت ا اا  حث  
ب نا  هع ل ق بط ع ا ضي ضتتتتتا   (Bompa, 2000, p. 354)  دواا    اشتتتتت ن  ا  أاهفثا ا اضاع حضاا  ه ستتتتتة    استتتتتالداا بضن  ن

ا ضي ضتتتتتتتا ا اي يةاطك  واف ً    الا  ندية ن   ، ع دقع اةثضل دفع  ع  ل   ع  دا  ا اضا ت  ن  لاطل دن  ت ا لتتتتتتتعوبع دبستتتتتتتضلعد
 اةضيه ت ا ل صع  ااوي لطر لهلض  د لدل له صض  ن ا فع   ع  ة ثل ا  اذ ان أدا  ا ة  نل بأ ل دقث  طر   ثداً ي ون ق دناً ل

 د ا ك ا نت ا ها ان  هوب عأ ، ن ا اضاع  د    نب     ب  ج   ا اضاع  د قول ا اضاع

 والتوصيات  الاستنتاجات
 اساها   ت ا  ا  بة  يأ اأد   ت اوم 

 دى  طض طثن دا انال ن  ةثال ب  ستتتتتتتتتتتتتتضلع   وويض ا  ول ا ةفا  دبأتتتتتتتتتتتتتت ل اةثض  ثضت ا   ح  نان ا اةضيه ت ا ةعدل  ن قةل  
 دى لثه ت   دا اةضيه ت ا ل صتتتتتتتع ا ادنيةا  ب ستتتتتتتالداا ا ةثدان ا   ح  نادصتتتتتتتر  د   ،( ف ع ا أتتتتتتت  ب64-60 كةع بومن)يلةا ا ة

  .ضىأ د ساوي ت د  ع ب
 

 ( 1)ملحق  

 مدة الوحدة التدريبية الأساسية في القسم الرئيسي   السبت    اليوم

  دقيقة 37.50 

 الاولى الوحدة التدريبية

 الاول الاسبوع 26/11/2022 التاريخ

رمز  
 التمرين

 التكرارات  الشدة % الهدف
مدة الأداء  

 التكرار
الراحة بين  
 التكرارات 

 المجاميع
الراحة  
بين 

 المجاميع

الزمن الكلي  
 للتمرين 

B1   ا  ول
ا ةةثال  
 ب  سضلع

 د  25أ11 2 1 ث ن ع   45 ث ن ع 15 12 % 80

B2   ا  ول
ا ةةثال  
 ب  سضلع

 د  25أ11 2 1 ث ن ع   45 ث ن ع 15 12 % 80

B3   ا  ول
ا ةةثال  
 ب  سضلع

 د  15 2 1 ث ن ع   60 ث ن ع   20 12 % 80
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