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 إهداء
  

 صَغِيخا"   رَبَّيانِي سَاكَ  ارْحَسْيُسَا رَّبِّ  وَقُل الخَّحْسَةِ  مِنَ  الحُّلِّ  جَشَاحَ  لَيُسَا "وَاخْفِضْ  : ىتعال قال

 من سهرة الإسراء.42 الآية 

 ممئ لأنام الميالي سيخت التي إلى وىن، عمى وىشا حسمتشي التي إلى وبخا، خيخا السهلى بيا أوصاني التي إلى
 .الله حفزيا الغالية أمي إلى والعظاء، والهفاء الرفاء رمد إلى الحب والحشان مشبع إلى أجفاني

الغالي  أبي إلى اليهم، إليو وصمت ما إلى ليهصمشي حافيا الأشهاك وطأ من إلى والذسهخ العد رمد إلى
 . حفزو الله

 .ججتي الغالية حفزيا الله , إلىروح ججي الغالي رحسو الله و

 .أخهاتي و إخهتي الأمثل والسخجع الحدشة القجوة إلى

 .الكخيسة العائمة كل إلى

 الخياضي. التجريب قدم أساتحة الجراسة و عسال مكتبة السعيج و كل زملاء و الأصجقاء كل إلى

 O.Mمي لكخة القجم فخيق أولسبي السدي مديخي و مجربي إلى

 جيجي. ثسخة أىجي ىؤلاء كل إلى ... قمبي احتهاىم من كلإلى 

 
 
 
 
 



 شكر
  

وَأَنْ  وَالِجَيَّ  وَعَمَى عَمَيَّ  عَسْتَ  أَنْ  الَّتِي نِعْسَتَكَ  أَشْكُخَ  أَنْ  أَوْزِعْشِي رَبِّ  "و قَالَ  : تنزيمه محكم في تعالى الله يقهل
ا أعَْسَلَ  الِحِينَ". عِبَادِكَ  فِي بِخَحْسَتِكَ  خِمْشِيوَأَدْ  تخْضَاهُ  صَالِح   الرَّ

 النمل. من سهرة 12الآية 

 .عشا بو تخضى الحي الهجو عمى شكخك عمى أعشا الميم

 و لشا الستهاصل وتذجيعو إشخافو حدن عمى سالم العياشي : الفاضل الجكتهر إلى الجديل بالذكخ و نتقجم
 . انالامتش و الذكخ كلف السهجو نعم كان الحي

اتخة  الجك و سعيج رةقا :الجكتهر الفاضل بالحكخ اخص و الخياضي التجريب قدم أساتحة كافة إلى بالذكخ و نتقجم
 ناو أفاد التي القيسة التهجييات و السداعجات عمى و بن تهمي بلال رجم إدريذ سالم سالم و بن بن :الكخام

 بيا.

 حاى انجاز في بعيج من أو قخيب من ساعجني من كل إلى والعخفان الذكخ عبارات بأسسى نتقجم أخيخا و 
فخيق  مجربيعسال مكتبة السعيج دون أن نشدى طبعا مديخي و  الجراسة و كحا في والدملاء الأساتحة من العسل

 ىباش علاء الجين. :لسجربلعيجي محمد, و ا :و عمى رأسيم الخئيذ  O.Mأولسبي السديمة لكخة القجم
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 : مقدمة
التجريب الخياضي الحجيث لسختلف الألعاب الجساعية عسلية تخبهية مختبة قائسة على أسذ علسية  يعتبخ

ىجفيا الهصهل باللاعبين إلى أوج السدتهيات والأداء الجيج والستظهر والدخيع الحي تدعى إليو كل فخق 
 (8، ص 9997)مفتي إبراهيم حماد، العالم محاولتا مشيا في إحخاز أفزل الشتائج والسدتهى. 

وأصبحت كخة القجم تدايخ التكشهلهجية، وبتظهر العلهم زاد تظهر ىحه الخياضة نتيجة الأبحاث في السجال 
الخياضة وتفاعل مختلف العلهم كعلم التذخيح، علم الشفذ وعلم الاجتساع وعلهم أخخى مع بعزيا البعض, 

التكامل والتظهر لم يظيخ بذكل  بالإضافة إلى الاندجام والتكامل البجني والسياري والخظظي, وىحا
عذهائي بل جاء نتيجة اعتساد السجربين على طخق وأساليب التجريب الحجيثة, كليا ساىست في تظهيخ 

 الحالة التجريبية للاعبين ورفع مدتهى الإنجاز الخياضي والارتقاء بسدتهى ىحه اللعبة.
بجرجة تظهر مكهناتيا حيث كلسا ارتفع  ويحكخ أمخ الله البداطي "أن الحالة التجريبية للاعب مختبظة

مدتهى نسهىا كلسا تحدن مدتهى الأداء الحخكي الخياضي، وىحا بسخاعاة التشديق بين درجة تشسية ىحه 
السكهنات وفقا لستظلبات السشافدة حتى يسكن بلهغ أرقى مدتهى مسكن في كافة الجهانب البجنية، الفشية 

 (98، ص 9998طي, )أمر الله البسا والخظظية والشفدية".
الشاجعة في عسلية التجريب الخياضي حيث أدرجت  الظخق  أحج طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجةوتعج 

ضسن البخامج التجريبية حتى أصبحت نسظا ججيجا ضسن بخامج التحزيخ في كخة القجم الحجيثة والحي 
اللاعب, حيث انو كلسا ارتفع  لاقى صجى واسع الانتذار نظخا لتأثيخىا الايجابي على مختلف جهانب

مدتهى السشافدة كلسا زادت أىسية والتخكيد على تشسية مختلف جهانب الإعجاد في البخامج التجريبية 
 للاعبين.

تعج القهة العزلية صفة بجنية أساسية و ىامة لجسيع الفعاليات الخياضية ، و خرهصا عشج مسارسي 
من أحج أنهاع القهة التي تذكل عشرخا أساسيا أو مداعجا في الألعاب الخياضية ، حيث لا تخله أية لعبة 

 زيادة الإنجاز الخياضي في تلك الفعالية أو اللعبة .
لعبة كخة القجم واحجة من الألعاب التي تتظلب استعجادا و لياقة لكافة العشاصخ البجنية ، خاصة بسا ان و 

السياجم خلال السباراة ، حتى يكهن قادرا على القهة التي يحتاجيا لاعب كخة القجم سهاء السجافع أم 
تجريبية قرج تشسية الجانب  ين وضع وحجات, وجب على السجربختخاق أو القفد في مختلف الظخوفالا

, ومن مشظلق أن ما يغخسو السجرب في لاعبيو مشح الرغخ يحرجه مدتقبلا جاءت القهة( للاعينالبجني )
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ظخيقة التجريب الفتخي مختقع الذجة تجريبية ب وحجاتسثل في "اقتخاح فكخة التظخق إلى مهضهع دراستشا والست
 سشة". 71لجى لاعبي كخة القجم فئة أقل من  صفة القهة الانفجاريةلتشسية  باستخجام تسارين البليهمتخيك

 ومن أجل حرج نتائج البحث وثساره قدسشا بحثشا إلى ستة فرهل حيث:
العام للجراسة, حيث قسشا بتحجيج إشكالية بحثشا وطخح الفرل الأول: سهف نتظخق فيو الإطار  -

التداؤلات وصياغة الفخضيات وكحلك سشتظخق لأىم الجراسات الدابقة والسذابية التي تحيط بسهضهع 
 بحثشا.

حيث التجريب الخياضي الفرل الثاني: سشتشاول فيو الستغيخ الأول أي الستغيخ السدتقل والستسثل في  -
 التجريب الفتخي مختفع الذجة والتجريب الخياضي وطخق التجريب وسشخكد على  سشظخق فيو إلى عشرخ

 التجريب البليهمتخيك.
 صفة القهة الانفجاريةالفرل الثالث: فدشتظخق فيو إلى الستغيخ الثاني أي الستغيخ التابع والستسثل في  -

بالتخكيد على صفة القهة و  و سشقهم تظلبات البجنية الخاصة بلاعب كخة القجمسحيث تظخقشا فيو إلى ال
 .بالتحجيج صفة القهة الانفجارية

الفرل الخابع: فيتسثل في الإجخاءات السيجانية لجراسة وفيو نقهم بتحجيج مجتسع البحث وضبط الستغيخات  -
واختيار عيشة الجراسة وإجخاء التظبيق السيجاني للأداء وكحلك تحجيج الأساليب الإحرائية السدتخجمة في 

 ة.الجراس
 الفرل الخامذ: سشقهم بعخض وتحليل ومشاقذة الشتائج السحرل علييا في الجراسة. -
الفرل الدادس والأخيخ: سشقهم بعخض أىم الشتائج الستهصل إلييا وطخح مجسهعة من الاقتخاحات  -

 والفخضيات السدتقبلية لعليا تداىم في الاىتسام بتظهيخ ىاذين الجانبين بأسلهب أحدن والسداىسة في
 تظهيخ لعبة كخة القجم.
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 إشكالية الدراسة: 1-1
   الأوربيةلقج عخفت كخة القجم تظؾرا محىلا خلال السؾاسؼ الأخيخة و ىحا ما يتزح جميا في البظؾلات  -

خ و وسائل و التغاىخات العالسية, حيث أصبحت تحتل قائسة الألعاب و الخياضات التي تؾلييا الجساىي
التجريبية الحجيثة  و الاساليب ر العجيج مؽ الظخق عيؾ مع  تدامؽ ىحا التظؾر حيثالاعلام أىسية كبيخة, 

 ( للاعبالشفدية, الخظظية, الفشية, البجنية) نؾاحي عجيجة و متشؾعة التي تظؾر كخة القجم في مجال تجريب
   يؽبيجف بمؾغ أعمى السدتؾيات الخياضية, و ىحا ما يدعى اليو اخرائيؾ كخة القجم بالاعتساد عمى تسار 

 يجف, بعمسيةالسذ الالسبادئ و ا السبشي عمى والتجريب الذاق  عتسج في جؾىخىا عمىتو بخامج تجريبية 
 .تتساشى مع متظمبات المعباكتداب الفخيق الخرائص التي 

ة مع ياعجاد اللاعبيؽ مؽ الشاحية البجن تتظمب مؽ السجربيؽ الأداء في الألعاب الجساعية اتتظمبان م -
فالرفات البجنية الخاصة مظمب أساسي لكل لعبة مؽ الألعاب  الانجماج بالسيارات الأساسية لمعبة

ة تختبط ارتباطا ية الزخور يا أن تشسية و تظؾيخ الرفات البجنالجساعية و لكشيا تختمف مؽ لعبة لأخخى كس
، و في حالة الافتقار الجفاعية أو اليجؾمية ارتباطا وثيقا بعسمية تشسية و تظؾيخ الجؾانب الفشية سؾاء

يدتظيع اللاعب اتقان  بجنية الزخورية السختبظة بظبيعة الأداء في المعبة فعمى سبيل السثال لالمرفات ال
ميارة الترؾيب في كخة القجم في حالة افتقاره لمقؾة الانفجارية و الدخعة الحخكية و القؾة و ىكحا و نخى أن 

 .تقاء بالسدتؾى السياري ة عمى الار تشسية و تظؾيخ الرفات البجنية للاعب تيجف أساسا الى السداعج
 .(249، ص 2005)عساد الدين عباس أبه زيد ،                                                         

و يعج التجريب الفتخي مختفع الذجة و التساريؽ البميؾمتخية مؽ الؾسائل السدتخجمة بذكل واسع في  -
بميؾمتخيػ السختمفة قج شاع استخجاميا بؾصفيا تجريبات السجال الخياضي إذ يؤكج بدظؾيظي أن تجريبات ال

ميسة و أساسية فالتجريب البميؾمتخي ىؾ واحج مؽ أىؼ الأساليب التجريب القؾية و اليامة و التي تدتخجم 
     .لتظؾيخ و تحديؽ القؾة الانفجارية و التي تؤثخ الى حج كبيخ عمى مدتؾى الأداء السياري 

 .(19، ص 1996)بدطهسطي ،                                                                       
و لأن المعب الحجيث ازداد صعؾبة و تعقيجا في كخة القجم أصبحت القؾة الانفجارية التي يحتاجيا  -

، و مؽ خلال تتبعشا و اىتسامشا ئسة مختمف السيارات و خظط المعباللاعب كبيخة و ضخورية لسلا
اللاعبيؽ في ىحه  ممسؾس لجى ياضة كخة القجم خاصة عشج الفخق السحمية لاحغشا ضعفالخاص بخ 

 بالخأس سؾاء بالشدبة لمسجافعيؽ أو الجيج الارتقاءعجم نحؾ السخمى و  اتالتدجيجمؽ خلال نقص ، رفةال
 ةالانفجاري القؾةصفة جانب المياقة البجنية و خاصة  نقص في و السياجسيؽ و يخجع ذلػ إلى الزعف

 كمو ارتأى الظالب الباحث الى ضخورة ىحامؽ ، دات الأساسية لتظبيق ىحه السيارةالتي تعتبخ أحج السسي
و  مؽ خلال الاعتساد عمى خمفية نغخية ثخية شقصذكل و التقري عؽ أسباب ىحا الىتسام بيحا السلاا

و دراسة مجى ؽ بميؾمتخية باستخجام تساري بالتجريب الفتخي مختفع الذجة اقتخاح وحجات تجريبيةترسيؼ و 
, و عميو يسكؽ طخح سشة 11فئة اقل مؽ  عمى تحديؽ صفة القؾة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجماثخىا 

  : التداؤلات التالية
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هل التدريب الفتري السرتفع الذدة باستخدام التسارين البليهمترية أثر على تشسية القهة التداؤل العام: 
 ؟سشة 17فئة اقل من  رة القدمالانفجارية لدى لاعبي ك

 التداؤلات الجزئية:
 ؟لجى السجسؾعة الزابظة و البعجي ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي -
 ؟لتجخيبيةلسجسؾعة اجى اىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي ل -
 ؟الزابظة و التجخيبية تيؽالسجسؾع ختباريؽ البعجييؽ لجىالا ىل تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ -
 
 :دراسةفرضيات ال 1-2

لمتجريب الفتخي السختفع الذجة باستخجام التساريؽ البميؾمتخية أثخ في تشسية القؾة الفرضية العامة : 
 الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم .

 الفرضيات الجزئية :
 لسجسؾعة الزابظة.جى االبعجي ل يؽ الاختبار القبمي وة إحرائية بلا تؾجج فخوق ذات دلال -
 لسجسؾعة التجخيبية.جى االبعجي ل ة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي وتؾجج فخوق ذات دلال -
 .و التجخيبية السجسؾعة الزابظة الاختباريؽ البعجييؽ لجى تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ -
 
  : ىسيتيا مؽ خلالتكتدب الجراسة أ  أهسية الدارسة: 1-3
 . خفة أىسية التجريب السختفع الذجة باستخجام التساريؽ البميؾمتخية خلال مختمف مخاحل الإعجاد البجنيمع -
 . استعسال أسمؾب التجريب السختفع الذجة باستخجام التساريؽ البميؾمتخية في تشسية صفة القؾة الانفجارية -
باستعسال طخيقة التجريب  لجى أداء لاعب كخة القجمجنية بعض الرفات البتشسية  مجى تاثيخ معخفة -

 . الفتخي السختفع الذجة باستخجام التساريؽ البميؾمتخية
معخفة السجة الدمشية التي يسكؽ أن تظؾر فييا عشرخ القؾة باستعسال أسمؾب التجريب السختفع الذجة  -

 باستخجام التساريؽ البميؾمتخية .
 

 أهداف الدراسة: 1-4
يب رياضي ذو السدتؾى العالي يختبط بذكل كبيخ بعامميؽ أساسييؽ ىسا عامل الذجة و عامل الجوام ان تجر 

و الاستسخارية و الؾصؾل الى القسة صعب و البقاء فييا اصعب, لحا قسشا في بحثشا ىحا بتقجيؼ الأىجاف 
 :ان يكؾن ليا صجى في الداحة السيجانية و نحكخ مشيا نخجؾالتي 

 : ما يميييجف البحث إلى 
 .سشة 11عبي كخة القجم فئة اقل مؽ للا سدتؾى البجنيال( معخفة 1
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 11لجى لاعبي كخة القجم فئة اقل مؽ  قؾة الانفجاريةتشسية صفة ال عمى السقتخحة وحجاتشا( معخفة اثخ 2
 .سشة
 .فجاريةالكذف عؽ تأثيخ التجريب الفتخي السختفع الذجة باستخجام تساريؽ بميؾمتخية عمى القؾة الان( 3
 .سشة )أصاغخ( 11جريب لفئة أقل مؽ الكذف عؽ مجى ملائسة ىحا الأسمؾب مؽ الت( 4
 
 :تحديد مفاهيم و مرطلحات الدراسة 1-5
 التدريب : -

مجسؾعة مؽ الإجخاءات السخظظة و السبشية عمى أسذ عمسية و التي يتؼ تشفيحىا وفقا لذخوط  اصطلاحا :
 .(2، ص 1998)أمر الله أحسد البدطاني ،  .مجال ما محجدة و مؾجية لتحقيق ىجف أو غخض ما في

ىؾ مجسؾعة البخامج و السشاىج التي تخزع للأسذ العمسية بيجف إعجاد الخياضي لتحقيق  اجرائيا :
 أفزل مدتؾى رياضي .

 
 تدريبية :الهحدات ال -

أنيا تعتبخ وحجة التجريب ىي الخمية أو ىي الجدء الأصغخ لخظة التجريب الدشؾية ، أي  اصطلاحا :
الخمية الأساسية لعسمية التخظيط فيي الجدء الأىؼ ، ففيو يعسل السجرب عمى أن يتحقق ىجف أو أكثخ مؽ 
أىجاف الخظة التجريبية العامة مؽ خلال مجسؾعة مؽ التساريؽ ، و ىي التي تكؾن محتؾى ىحه الؾحجة ، 

 .(58، ص 2005عساد الدين ، ) حيث تؤدى التسخيشات داخميا بجقة و اتقان لتحقيق ىجف الؾحجة.
                                                          

وحجة التجريب ىي الخمية الأساسية لعسمية التخظيط و ىي تسثل الحرة التجريبية اليؾمية و  اجرائيا :
 تشقدؼ الى ثلاثة أجداء : اعجادي ، رئيدي ، ختامي .

 
 ة :التدريب الفتري السرتفع الذد -

ىؾ أحج الظخق التجريب الفتخي و الحي يتسيد بديادة شجة حسل التجريب و قمة حجسو ندبيا و  اصطلاحا :
الحي ييجف السجرب مؽ خلالو الى تظؾيخ بعض الرفات البجنية ، كسا يستاز ىحا الشسط بالعسل تحت 

السئة  مؽ الحج الأقرى ب 00عخوف الجيؽ الأكدجيشي نتيجة استخجام الذجة العالية و التي قج ترل الى 
 .(216، ص 2001)الربزي ،  .لقجرات اللاعب

ىؾ أحج مؽ طخق التجريب تيجف الى تشسية و تحديؽ بعض الرفات البجنية بالذجة العالية و إجرائيا : 
 حجؼ مشخفض و بعجد التكخارات التي تتخمميا راحة بيشية . 
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 التدريب البليهمتري : -
أو بأقرى جيج مؽ الذخص السؤدي لتجريبات الؾثب العسيق أو الجفع مؽ ىؾ العسل لأقرى اصطلاحا : 

 .(46م ، ص2000)زكي محمد حدن ، . أقرى وضع أو أثخ
يعخف مرظمح التجريب البميؾمتخي برؾرة بديظة بأنو تسخيشات الؾثب أو بأنو أنؾاع التجريبات و  إجرائيا :

، و ىؾ تمػ التساريؽ التي يقؾم بيا الخياضي لأجل التي تخبط بيؽ حخكات القؾة و الدخعة لإنتاج القجرة 
 تظؾيخ القؾة الانفجارية بالمعبة أو الفعالية الخياضية .

 القهة الانفجارية : -
يقرج بيا السقجرة المحغية لعزمة أو مجسؾعة عزمية عمى اخخاج أقرى انقباض عزمي  اصطلاحا :

  .(20، ص 1988)قاسم حدن حدين ، لسخة واحجة و بأسخع زمؽ. 
 و تعخف القؾة الانفجارية بأنيا القجرة عمى اضيار أكبخ كسية مؽ القؾة بأقل وقت . -

 .(137، ص 1981)بهلين كهرامذين ،                                                               
أقل زمؽ  ىي السقجرة المحغية لمعزمة عمى اخخاج أقرى انقباض عزمي لسخة واحجة و في إجرائيا :
 مسكؽ .

 
 كرة القدم :   -

كخة القجم تعخف عمى أنيا رياضة جساعية ، يسارسيا كل الشاس عمى اختلاف مدتؾياتيؼ ، و اصطالحا : 
أعسارىؼ و حتى جشديؼ ، و تسارس في الأماكؽ العامة و الؾاسعة كالسلاعب و الداحات ، و تستاز 

                                                  /    https://hyatok.com   .بكؾنيا أكثخ أواع الخياضة شيخة و جاذبية
و ىي لعبة جساعية ييتؼ فييا بتدجيل أكبخ عجد مؽ الأىجاف في شباك الخرؼ و السحافغة عمة  -

الذبكة نغيفة مؽ الأىجاف و تمعب كخة القجم بيؽ فخيقيؽ يزؼ كل فخيق احجى عذخ لاعب ، و تمعب 
شؾعة مؽ الجمج ، و تجوم السباراة تدعؾن دقيقة عمى شؾطيؽ و يتخمل السباراة وقت راحة بكخة مدتجيخة مر

 يجوم خسدة عذخ دقيقة ، و تجخى السباراة بيؽ فخيقيؽ يختجيان ألبدة مختمفة .
 .(41)حشفي محسهد مختار ، ب س ، ص                                                                

لاعبا تحقيق الفؾز فييا يكؾن عبخ  11ىي لعبة جساعية تمعب بيؽ فخيقيؽ كل فخيق مكؾن مؽ  :اجرائيا 
 تحقيق الأىجاف في مخمى السشافذ .

 
 السراهقة :

بسعشى كبخ و  Grandirو تعشي باللاتيشية    Adolessereىي سؽ التغيخ مذتقة مؽ كمسة اصطلاحا :
                                                       .(Marelli abracomier  ،1983  ،p03) نسى.

و تعشي كحلػ أعزاء الجدؼ و التظؾر الجشدي ، و تدجل فييا نسؾ سخيع و غيخ مشغؼ و يربح  -
                                                                    .(M.khiat  ،1996  ،p252) الظفل خلال أعؾام رجلا .
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السخاىقة مخحمة مؽ السخاحل الأساسية في حياة الإندان و أصعبيا لكؾنيا تذسل عجة تغيخات  ئيا :إجرا
عقمية و جدسية اذ تشفخد بخاصة الشسؾ الدخيع غيخ السشتغؼ و قمة التؾافق العزمي العربي بالإضافة إلى 

 الشسؾ الانفعالي و التخيل و الحمؼ .
 
 : لدراسات الدابقة و السذابهةا -1-6

تأثيخ بعض التسخيشات البميؾمتخية في تظؾيخ القؾة الانفجارية و القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ  :01لدراسة ا
 .في بعض السيارات الاساسية لكخة القجم "

 ( رسالة دكتؾراه ، جامعة أم البؾاقي.2011بخاح حسدة ) : صاحب الدراسة

البميؾمتخية في تظؾيخ القؾة الانفجارية و القؾة  الكذف عؽ تأثيخ بعض التسخيشات : الهدف العام للدراسة
السسيدة بالدخعة لمخجميؽ في بعض السيارات الأساسية في كخة القجم مؽ خلال طخيقة التجريب التكخاري و 

 الفتخي مختفع الذجة بالأسمؾب البميؾمتخي .

 السشيج التجخيبي . السشهج الستبع في الدراسة :

لاعب مؽ  24لاعب مؽ فخيق اتحاد الذاوية كعيشة تجخيبية ، و  24حث شسمت عيشة الب عيشة الدراسة :
 فخيق عيؽ البيزاء كعيشة ضابظة ، و تؼ الاختيار بظخيقة عسجية .

 في الدراسة : ةأدا

استسارة استظلاع رأي السختريؽ و التجريب لتخشيح أىؼ السيارات الاساسية للاعب كخة القجم و -
 الاختبارات البجنية .

 إليها : تائج الستهصلأهم الش-

ىشاك فخوق واضحة حيث كانت سخعة الظمبة في الاختبار البعجي أكبخ مؽ الاختبار القبمي و زمشيؼ  -
 أقل .

 التجريب بالأسمؾب البميؾمتخي عسل عمى تظؾيخ ميارة ضخب الكخة لأعج مدافة . -

 إليها : الاقتراحات الستهصل

و الستزسشة في محتؾاىا الجانبيؽ البجني و السياري في تجريب  امكانية استخجام التسخيشات البميؾمتخية -
 لاعبي كخة القجم .
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التأكيج الاىتسام بتجريب القؾة العزمية بجانب تجريب الرفات البجنية الاخخى لكي تحجث عسمية  -
 التجريب برؾرة متكاممة .

ؽ اللاعبيؽ في تظؾيخ القؾة يفزل استخجام السشاىج التجريبية السقششة و مخاعاة الفخوق الفخدية بي -
 الانفجارية و القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ لجى لاعبي كخة القجم .

 

تأثيخ التسخيشات البميؾمتخية بالظخيقة التكخارية بيجف تظؾيخ القجرة العزمية لعزلات الخجميؽ  :02الدراسة 
 ".u17و قؾة الترؾيب للاعبي أشبال كخة القجم 

 .( انيل رسالة دكتؾراه 2011حسؽ )بج الخ زمام ع صاحب الدراسة :

 الجيلالي بؾنعامة ، بخسيذ مميانة . : جامعة

 السشيج التجخيبي . السشهج الستبع في الدراسة:

لاعب و ىؼ يسثمؾن فخيق مؾلؾدية خسيذ مميانة و قدست العيشة الى  11كانت متكؾنة مؽ  عيشة الدراسة:
يؽ والثانية تجخيبية و تتكؾن مؽ نفذ العجد ، تؼ الأخح لاعب 0مجسؾعتيؽ ، الاولى ضابظة و تتكؾن مؽ 

 بعيؽ الاعتبار تكافؤ و تجانذ العيشتيؽ .

 الدوات السدتخدمة في الدراسة :

قام الباحث بتحجيج مجسؾعة مؽ الاختبارات البجنية و عخضيا لمتخشيح عمى خبخاء في التجريب و  -
 التحزيخ البجني .

 إليها : أهم الشتائج الستهصل

أن البخنامج السقتخح ليذ لو الأثخ السعشؾي في القجرة العزمية و قؾة الترؾيب لجى السجسؾعة الزابظة  -
 في الاختبار القبمي و البعجي .

 البخنامج السقتخح لو أثخ إيجابي في تظؾيخ القجرة العزمية لعزلات الخجميؽ . -

 البخنامج السقتخح لو تأثيخ فعال في تظؾيخ قؾة الترؾيب . -

 إليها : لاقتراحات الستهصلا

التأكيج عمى استخجام التساريؽ البميؾمتخية في مخحمة السشافدات بغخض تظؾيخ القجرة العزمية مسا  -
 يشعكذ عمى تظؾر السيارات الحخكية .



 الإطار العام للدراسة                                                                                       ولالفرل ال 
 

 

21 

 استخجام البخنامج السقتخح في تجريب الاشبال و إجخاء دراسات مختمفة حؾل بقية الفئات العسخية .  -

 

"تأثيخ التجريب الفتخي مختفع الذجة في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ و دقة التيجيف  :03الدراسة 
 في كخة القجم ".

التكشؾلؾجية لكخة القجم  الجامعة ,( لشيل محكخة الساجدتيخ2000/2010مؤيج وليج نافع ) صاحب الدراسة :
 .، العخاق

التجريبي عمى تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ مؽ الكذف عؽ تأثيخ البخنامج  الهدف العام للدراسة :
 خلال إعجاد مشيج تجريبي بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة .

 السشيج التجخيبي . السشهج الستبع :

لاعب مؽ فخيق الجامعة  20تؼ اختيار العيشة بظخيقة عسجية شسمت عيؽ البحث  عيشة الدراسة :
 شة الى قدسيؽ ضابظة و تجخيبية بظخيقة السداوجة بيؽ العيشتيؽ .التكشؾلؾجية و تؼ تقديؼ العي

 الدوات السدتخدمة في الدراسة :

 الؾسط الحدابي .-

 الانحخاف السعياري .-

 ( لمعيشات الستشاعخة.Tاختبار )-

 أهم الشتائج الستهصل إليها :

جي لكل مؽ السجسؾعة وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي ولرالح الاختبار البع -
 التجخيبية والزابظة في الاختباريؽ البجني و السياري.

 أن لمسشيج التجريبي أثخ فعال في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ لجى لاعبي كخة القجم . -

 الاقتراحات الستهصل إليها : -

يؽ اللاعبيؽ في تظؾيخ القؾة السسيدة يفزل استخجام السشياج التجريبية السقششة و مخاعاة الفخوق الفخدية ب -
 بالدخعة لمخجميؽ لجى لاعبي كخة القجم .

 إجخاء السديج مؽ الجراسات لمتجريب الفتخي مختفع الذجة لتظؾيخ القجرات البجنية . -
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 11-11" تأثيخ التجريب البميؾمتخي عمى القؾة للأطخاف العمؾية و الدفمية للاعبي كخة القجم  :04الدراسة 
 .سشة "

 ." رسالة دكتؾراه 2001( عام"Murat atesveulviyeatesoglu) صاحب الدراسة :

 الهدف العام للدراسة : 

مؾية و الدفمية للاعبي كخة التعخف عمى تأثيخ البخنامج التجريب البميؾمتخي عمى تظؾيخ قؾة الأطخاف الع -
 .القجم

 لسشيج التجخيبي .ا السشهج الستبع في الدراسة :

لاعب  12لاعب لمسجسؾعة الزابظة و  12لاعب تؼ تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ ب  24 :عيشة الدراسة 
 أسابيع بسعجل مختيؽ في الأسبؾع . 10لمسجسؾعة التجخيبية و استسخ تظبيق البخنامج لسجة 

 الشتائج الستهصل إليها :

 الارتقاء. وجؾد فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ في تظؾيخ عزلات اليجيؽ و قؾة الجفع و الخمي و كحا  -

 

 تأثيخ بعض التساريؽ البميؾمتخية لتشسية القؾة الانفجارية و الإنجاز الخقسي لمؾثب الظؾيل : 05دراسة   -

 فقيخ نبيل و رميشي رشيج ، رسالة ماجيدتيخ . صاحب الدراسة :

 التعخف عمى تأثيخ التساريؽ البميؾمتخية السقتخحة في تشسية القؾة الانفجارية  الهدف العام :

 الاختبارات البجنية ، السقابلات الذخرية ، السعادلات الإحرائية . الدوات السدتخدمة :

 اليها : أهم الشتائج الستهصل

 الأسمؾب البميؾمتخي لو أثخ إيجابي في تشسية لقجرة الانفجارية في فعالية الؾثب الظؾيل . -

 الظؾيل .الأسمؾب البميؾمتخي لو أثخ إيجابي في الإنجاز الخقسي لمؾثب  -

 الاقتراحات :

 استخجام التساريؽ البميؾمتخية السقتخحة لتشسية القؾة الانفجارية في ألعاب القؾى . -

 تسجيج فتخة التجريب مؽ شيخيؽ الى ثلاثة أشيخ لمؾصؾل الى نتائج يسكؽ الاستفادة مشيا . -
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 : حاليةال ةاسالدر  مسيزات -1-7

 العمسية والإجخاءات الشغخية الجؾانب عمى التعخف إلى ةالدابق الجراسات عخض مؽ خلال الظالب ييجف
 في الباحث تداعج بجورىا والتي الجراسات ىحه مؽ السعمؾمات عمى الحرؾل وذلػ بيجف دراسة لكل

 مؽ الباحث بو قام ما خلال مؽ, و  سمسية عمسية أسذ عمى الحالية لمجراسة العمسية الإجخاءات تحجيج
 الجراسة بسؾضؾع السختبظة الجراسات أىؼ استخلاص مؽ تسكؽ الدابقة، بحاثالأ وتقاريخ لشتائج استظلاع

 : ىحه الجراسات بسا يمي في ىحه الجراسة و قج تسيدت بيا الاستعانة تؼ والتي

 ( الى2001مؽ ) الدمشية اتخ الفت في صجرت قج كانت الباحث بيا استعان التي الدابقة الجراسات -
 تشسية في تجريبية بخامج بأثخ يختبط معغسيا كان و الجراسات، مػت حجاثة يثبت ما ىحا و  (2011)

 .(القؾة الانفجارية) البجنية الرفات

 في الستغيخ السدتقل دراستشا مع اختمفت دراسات عؽ عبارة كانت تشاولشاىا التيالجراسات  بعض -
 ي طبقت عمييا الجراسة., و كحا العيشة التالسخاد تظؾيخىا البجنية فةالر , و كحا)البخنامج التجريبي(

 .كجراسة بخاح حسدة (لقؾة الانفجاريةالستغيخ التابع )ا في معيا اشتًخكت -

 العسجية العيشة استعسمشا العيشة حيث ومؽ ، التجخيبي وىؾ السشيج ألا السشيج استخجام في كميا تذابيت -
 . رالاختبا ىي و ألا اداة الجراسةنفذ  سالاستعكسا تؼ  ,

 .الجراسةتداؤلات و الفخضيات في الشكل صياغة  مؽ دراستشا مع الجراسات الأخخى  كتخ كسا اشتً  -

 : الاستفادة من الدراسات الدابقة

تمقي الجراسات الدابقة و السذابية لسؾضؾع الجراسة الحالية الزؾء عمى الكثيخ مؽ الجؾانب التي تفيج 
أما الباحث فيسا بتعمق بتحجيج متغيخات بحثشا ىحا, حيث تبخز نؾاحي القؾة و الزعف مسا يشبخ الظخيق 

البحث و اختيار العيشة و السشيج السدتخجم و كحلػ الاختبارات السشاسبة لقياس متغيخات البحث و قج 
 : استفجنا مؽ ىحه الجراسات فيسا يمي

 اعجاد و صياغة الكثيخ مؽ فرؾل البحث كالسقجمة و السذكمة و الاىجاف و الفخوض. -

 لتجخيبي لسلائستو لظبيعة الجراسة.السشيج السدتخجم حيث استخجمشا السشيج ا و اختبار جتحجي -

تبارات السدتخجمة و كيفية قياس متغيخات وسائل و ادوات جسع البيانات و الستسثمة في الاخ جتحجي -
 البحث.

 سدتخجمة مؽ القياسات.البيانات ال تحجيج نؾع الاساليب الاحرائية السدتخجمة لسعالجة -
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 و مشاقذتيا. الشتائج الأسمؾب الامثل لعخضو اختيار ج تحجي -
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 : تسهيد

بيجف  في مجال التجريب الخياضي الججيجة و الصخق  الكثيخ مغ الأساليب التصػر العمسيأضاف لقج  -
الخصصي  لارتقاء بالسدتػػ السيارػ والبجني والػضيفي ومغ خلال االػصػل الى تحقيق افزل الشتائج 

عالي بالاعتساد فقط الرعب اليػم الػصػل إلى السدتػػ ال, حيث أصبح مغ والشفدي و الحىشي للاعب
 التجريب الخياضي الحجيثعمى التجارب السيجانية لمسجربيغ وخبخاتيع الفخدية بل بات مغ الزخورؼ إتباع 

 Jurgen weineck جأك , حيثعمسيةال و الخرائز سبادغالو  الحؼ يدتشج عمى التخصيط الجيج
ػل عمى أعمى  مدتػػ مسكغ " ان القجرة عمى الانترارات وتحقيق الشتائج يتػقف عمى الحر:1986

لحلظ وجب أن يكػن ىشاك تخصيط مشيجي مشطع مبشي  الشفدية، الخصصية و السيارية و لمقجرات البجنية  و
 عمى أسذ عمسية في مجال التجريب الخياضي الحجيث".

التي يدتخجم كل مشيا حدب و شاك العجيج مغ شخق و الأساليب التجريب ى بعس الخبخاء، ان ويحكخ -
مغ الشاحية البجنية )سخعة, قػة, تحسل, رشاقة....الخ(  سػاء في العسمية التجريب دعى السجرب لتصػيخهما ي

الفتخؼ مختفع التجريب  : و لعمو مغ بيغ ىحه الاساليب التجريبية أو مغ الشاحية السيارية أو الخصصية, 
قجرات و ال الرفات مغ العجيج و اكداب اللاعبيغ تشسية الى تيجف شخيقة تجريبيةعبارة ىػ  الحؼ الذجة

ولأن كخة القجم رياضة تتصمب مغ لاعبييا التستع بسدتػػ  ,أثشاء السباراة اللاعب  فياػضيو التي , يةبجن
 .خاصة لجػ الفئات الذبانية بالجان حاوجب الاىتسام بي لحا عالي، بجني

                         (.73،ص 1994براهيم شعلان ،, الفتاحأبه العلا عبد ا )                                                  

وحجات تجريبية بصخيقة التجريب السختفع الذجة باستعسال  بحث أىسيتو مغ خلال اقتخاحوقج اكتدب ال -
 17ة أقل مغ فئكخة القجم  و دراسة اثخىا عمى تشسية صفة القػة الانفجارية لجػ لاعبي تساريغ بميػمتخية

 سشة.
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 التدريب الرياضي: -2-1
 :الرياضي التدريب مفههم

 اعجاد و تشذئة الى تيجف التي التخبػية و التشسػية و التعميسية العسميات:"  بأنو الخياضي التجريب يعخف -
 مدتػػ  أعمى تحقيق بيجف السيجانية التصبيقية القيادة و التخصيط خلال مغ الخياضية الفخق  و ، اللاعبيغ

 ". مسكشة فتخة لأشػل عمييا الحفاظ و التخررية الخياضة في مسكشة نتائج و
 .(15ص ،1998 ، حدين حدن قاسم)                                                                 

 ىػ و البجنية الرفات تصػيخ نحػ السػجو التجريب أجداء أو الاعجاد عشاصخ أحج البجني التجريب يعتبخ -
 رفع و تقػية خلال مغ(  البجنية المياقة عشاصخ)  البجنية الرفات تصػيخ نحػ السػجية سمياتالع كل يسثل
 .السباريات لستصمبات شبقا أدائيا تكامل و_ الصاقػية الأنطسة_  الػضيفية الجدع أجيدة كفاءة

 .(44 ص ،2001، البداطي الله أمر)                                                                  
 :  في الخياضي التجريب أىجاف تشحرخ : الرياضي لمتدريب العامة الأهداف

 الشفدية و الفيدػلػجية الإيجابية التغيخات خلال مغ ، للإندان الػضيفية الأجيدة عسل بسدتػػ  الارتقاء  -
 .الاجتساعية و
 الثلاثة السجالات في الإنجاز لسدتػػ  تثبا فتخة أعمى لتحقيق التجريبية الحالة بسدتػػ  الاحتفاظ محاولة -
 الرفات أن عمى السجال ىحا في البحػث و الجراسات نتائج تذيخ و(  الاجتساعية ، الشفدية ، الػضيفية) 

 الحخكي الإنجاز بسدتػػ  الارتقاء و ، الاخخ في مشيسا كل يؤثخ و مختبصان البجنية الأسذ و الشفدية
 .(45 ص ، 1998 ، أحسد الله أمر) . أيزا بػؼ التخ  بالجانب وثيقا ارتباشا يختبط

 
 : الرياضي التدريب عسمية نجاح أسس

 أن السجرب عمى يتعيغ العميا السدتػيات الى باللاعبيغ الػصػل و الخياضي التجريب عسمية لإنجاح
 بخامج تشفيح في يداعج مغ فيشاك ، تخرو مجال في كل السختريغ و الخبخاء مغ بسجسػعة يدتعيغ

 الإصابات و الصبيعي العلاج أخرائي كحا و الإدارؼ  العسل إنجاح في يداعج مغ ىشاك و بالتجري
 لكي ، دورية اجتساعات السداعجيغ ىؤلاء مع السجرب يعقج أن بج لا و ، الشفدي الاخرائي و الخياضية

 بيان تػضيح مع خارجو أو الشادؼ داخل سػاء مذاكميع حل في يداىع و اللاعبيغ احتياجات عمى يتعخف
 الاعسال تػضيح الأمػر ىحه مثل في يفزل و ، مالية احتياجات مغ التجريب عسمية لستصمبات شامل

 بيغ و بيشو الاجتساعية العلاقة تكػن  أن لابج السجرب يشجح حتى و ، السعاون  الجياز في فخد لكل السػكمة
 ىي الرخامة تكػن  و بيشيع لالتفاؤ  و التعاون  و السحبة روح تدػد أن و يكػن  ما أحدغ عمى السعاونيغ

 عسمية نجاح متصمبات فان لحا ، العالية السدتػيات الى باللاعبيغ الػصػل في يشجحػا لكي عسميع أساس
 : ىي العػامل مغ مجسػعة عمى تذسل التجريب
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. التجريب في ججيج ىػ ما كل استيعاب عمى القادر و عمسيا السؤىل الجيج السجرب اعجاد:  الأول العامل_
 .  السػىػب اللاعب قجرات تشسية و ، للاعبيغ الجيج الانتقاء:  الثاني لعاملا_
 . العرخ مدتججات مع يتلاءم بسا البذخية و السادية الإمكانيات تػفيخ:  الثالث العامل_
 . للاعبيغ الرحية الخعاية:  الخابع العامل_
 . اللاعبيغ تلقجرا وفقا السشاسبة التجريبية البخامج ترسيع:  الخامذ العامل_

 .(11 ص ، م2002 ، علاوي  الديد يحيى)                                                                         
 : التدريب طرق 

 لتصػيخ التجريبي البخنامج تشفيح وسيمة"  فيػ اخخ الى باحث مغ التجريب شخق  تعخيف اختمف : مفههمها
"  بأنيا التجريب شخيقة تعخف و"  السصمػب الغخض تحقيق الى الدبل أقخب ػكبدم.  لمفخد التجريبية الحالة
 اليجف الى السػصل الصخيق عمى لمديخ الخياضي و السجرب بيغ التفاعل لإيجابية السخصط الاترال نطام

 .(321 ص ، م2002 ، الفاتح مرظفى وجدي)       "                                                  
 : الرياضي التدريب طرق  أنهاع

 و تحديغ عمى إيجابي جيجو بذكل يعسل السشاسبة الخياضي التجريب شخق  و لأساليب الأمثل الاختيار ان
 شخيقة كل عمييا تذسل التي الستغيخات و الصخق  ىحه معخفة السجرب فعمى ، الخياضي الإنجاز مدتػػ  رفع

 .التجريب جاىاتات مع يتشاسب و جيج بذكل استخجاميا إمكانية و
شخق التجريب لتصػيخ المياقة البجنية للاعب لتحقيق إنجازات رياضية متقجمة وشخيقة التجريب  تدتخجمو  -

   ػيخ مدتػػ الحالة البجنية للاعب.ىي السشيجية ذات الشطام والاشتخاشات السحجدة السدتخجمة في تص
  (.210 ص ،2001)مفتي إبراهيم حساد،                                                                 

وتختمف شخائق التجريب بعزيا عغ البعس مغ حيث مكػنات الحسل التجريبي السدتخجم فييا لتحقيق  -
أىجاف تجريبية مختمفة وميسا تشػعت شخائق التجريب وأساليبو فإنيا مغ وجية الشطخ الفديػلػجية تعتسج 

 .(83، ص2014)أحسد يهسف متعب الحدشاوي، لاىػائي(.  عمى أحج نػعي التجريب )ىػائي،
  وتتسثل شخائق التجريب الخئيدية فيسا يمي: -
 :التدريب السدتسر -2-1-5-1
تعخف بأنيا أداء حسل تجريبي بذجة متػسصة ولفتخة زمشية أو مدافة شػيمة ندبيا حيث تتسيد ىحه  -

دون أن تتخمميا فتخات راحة وتتع دائسا بجرجات  الصخيقة باستسخار الحسل التجريبي لفتخة شػيمة ندبيا
 وأساليب شجة مختمفة عمى وفق الأىجاف التجريبية السبتغاة وخرػصية المعبة أو الفعاليات الخياضية.

 (.86.85،ص2014)أحسد يهسف متعب الحدشاوي ،                                                      
 بي للاعبيغ تجور شجتو حػل الستػسط لفتخة زمشية أو لسدافة شػيمة ندبيا.يقرج بيا تقجيع حسل تجري -

 (.210، ص.2001)مفتي إبراهيم حساد،                                                                 
 أساليب طريقة التدريب السدتسر: -
 %(80 -60( تجريب مدتسخ مشخفس الذجة )1
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 %(90 -80الذجة )( تجريب مدتسخ مختفع 2
 ( تجريب مدتسخ ثابت الذجة3
 ( تجريب مدتسخ متغيخ الذجة. 4
 (.85-86، ص2014)أحسد يهسف متعب الحدشاوي، ( تجريب الفارتمظ. 5
 
 تدريب تكراري: -2-1-5-3
ىحه الصخيقة مع شخيقة التجريب الفتخؼ في تبادل الأداء مع الخاحة غيخ أن ىحه الصخيقة تختمف  تتذابو -

( وفتخات 4-3ث الذجة مع فتخات الأداء، مخات التكخار وفتخات استعادة الاستذفاء بيغ التكخارات )مغ حي
 (.                     4دقائق-3راحة شػيمة ندبيا بيغ التكخارات )

 تقديع شخيقة التجريب التكخارؼ عمى وفق السجػ الدمشي لمسثيخ التجريبي: -
 ث(120-15( قريخ السجػ )1
 د(8-2السجػ )( متػسط 2
 .(93-94، ص2014)أحسد يهسف متعب الحدشاوي، د(. 15-8( شػيل السجػ )3
تيجف ىحه الصخيقة لإلى تصػيخ الدخعة الانتقالية والقػػ القرػػ والقػة السسيدة بالدخعة وسخعة الأداء  -

ثل وحسل مدافات متػسصة وفي بعس الأحيان يسكغ استخجاميا لتشسية بعس أنػاع التحسل الخاص م
      (.08، ص2017، حكيم غلاب) تحسل الدخعة.

                                                                
ىي عبارة عغ نطام تجريبي تتختب فيو التسخيشات السختمفة بعزيا مع  تدريب دائري:ال -2-1-5-4

 لسجرب وفقا لاحتياج اللاعب.بعس في نطامجائخؼ يشتقل فييا اللاعب مغ تسخيغ لآخخ بعجد يقجره ا
 .(7, ص2017)حكيم غلاب,                                                                          

شخيقة تشطيسية لأداء التسخيشات يخاعى فييا شخوط معيشة بالشدبة لاختيار التسخيشات تعخف كحلظ بانيا  -
كغ تذكيميا بإستخجام أسذ ومبادغ أؼ شخيقة مغ شخق التجريب وتختيبيا وعجد مخات تكخارىا وشجتيا ويس

الأخخػ )مدتسخ، فتخؼ، تكخارؼ( بيجف تشسية وتصػيخ صفات القػة والدخعة والتحسل والرفات البجنية 
 .(230-229, ص 1990)محمد حدن علاوي,  السخكبة )تحسل القػة، تحسل الدخعة......الخ(.

                                                              
 طريقة التدريب بالسشافدة: -2-1-5-6
وىػ نػع خاص مغ التجريب، يدتعسل عسػما لمسخاقبة أو تقييع السدتػػ باعتسادىا عمى أسمػب السشافدة  -

وتحت ضغط نفدي عالي، حيث تدسح السشافدة بسعخفة السدتػػ الحؼ وصل إليو اللاعبيغ مغ الشػاحي 
 لبجنية، التكتيكية، والسيارية(.ا)السختمفة 



دريب الرياضيالت                                                                                         ثانيالفرل ال  

 

25 

وتتسيد ىحه الصخيقة بالذجة القرػػ أثشاء التجريب يشفح التجريب بذكل قخيب ججا مغ أجػاء السشافدة مغ  -
حيث الذجة والحجع، أؼ تحافع عمى إيقاع عالي للاعب دون الشدول في السدتػػ الفعالية أثشاء تجديج 

  .(42, ص.1999دظهيدي, بأحسد ال) الحخكات التقشية والتكتيكية.
                                       

 : الفتري  التدريب
 أول ، يميو الحؼ تجريب و تجريب كل بيغ الخاحة و الجيج بيغ الستتالي بالتبادل يتسيد تجريبي نطام ىػ -

 (.2016ص ، 2004 ، جسيل كسال) .  رانجل الفيديػلػجي العالع الصخيقة ىحه دون  مغ
  :ّ   نػعيغ عمى الفتخؼ  التجريب شخيقة عتشقد و

 : الذدة مشخفض الفتري  التدريب
 عسل تخقية الى يؤدؼ و( التشفدي الجورؼ  التحسل) العام التحسل تشسية الى التجريب مغ الشػع ىحا ييجف -

 الى بالإضافة القمب سعة و لمخئتيغ اليػائية الدعة تحديغ خلال مغ ذلظ و التشفدي و الجورؼ  الجيازيغ
 مع التكييف عمى الفخد قجرة تشسية الى يؤدؼ كسا ، الأوكديجيغ مغ السديج تحسل عمى الجم قجرة زيادة عسل

 (.326ص ، 2002 ، الديد ، الفاتح) .التعب ضيػر تأخخ عمى يؤدؼ الحؼ الأمخ السبحول السجيػد
 : الذدة عفمرت الفتري  التدريب

 القجرة و الدخعة و( القػة تحسل و الدخعة تحسل) شيام الرفات مغ العجيج تشسية الى الصخيقة ىحه تيجف
 في بالعسل تقػم الفخد جدع عزلات أن نجج فيو و معيشة درجة عمى العطسى القػة كحلظ و العزمية

 الجيغ) بطاىخة يدسى ما حجوث يعشي ىحا و ، السختفع الخسل لذجة كشتيجة الأوكديجيغ غياب
 البجني لمسجيػد التكييف عمى العزلات قجرة تشسية الى ؼيؤد كسا اخخ و أداء كل عقب( الأوكديجيشي

 .(323ص ، 2002 ، الديد ، الفاتح) .بالتعب الإحداس تأخخ الى يؤدؼ الحؼ الأمخ السبحول
 الأقرى الحج 90% الى ىشا السدتخجمة بالذجة تترف الصخيقة ىحه بأن الخيزي جسال كسال يحكخ و 

 أن يجب عام بذكل لكغ و ، السدتخجمة لبذجة مع يتشاسب نأ يجب التسخيغ حجع أما ، اللاعب لقجرة
 العكذ و الحجع قل الذجة زادت كمسا أنو القػل يسكششا لحا"  الذجة ارتفاع بدبب"  قميلا الحجع يكػن 

 و ، الخاحة لاستخجام حقيقي لسعيار القمب دقات الى العػدة مغ بج لا أيزا لمخاحة بالشدبة أما ، صحيح
 120-100 الى القمب دقات وصػل عشج أو ثانية 160 عغ الخاحة فتخة تديج لا أن يجب الأحػال بكل
 الى العػدة مغ خػفا الحج ىحا عغ القمب دقات تقل لا أن يجب و ، ثانية بالتسخيغ اللاعب يبجأ ثع دقة

 التسخن. بجأ قبل عميو كانت ما الى القمب دقات عػدة أؼ التام الذفاء حالة
 (.218ص ، 2004 ، الريزي جسيل سال)ك                                                                        

 في الحؼ و الذجة السختفع الفتخؼ  الحسل بو يتسيد الحؼ الذجة العالي السجيػد بأن بدصػشي أحسج يذيخ -
 العخضي صعالسق مداحة عمى بل ، فقط الأوكديجيغ استيلاك ندبة يحدغ اللاعب قجرة مغ% 85 حجود

 و لتمظ السشاسبة و السدتحدشة الخاحة فتخات و التكخار ذلظ يشطع و تثار لإجياد تتعخض عشجما ، لمعزمة
 شعيخات تكػيغ لتشذيط كافية لمتسخيغ التكخار مخات عجد تكػن  بأن الذجيج الفتخؼ  التجريب ييجف بحلظ
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 العزيمة الالياف مغ أكبخ احةمد تغصية يسكشيا بحلظ و الذعيخات تمظ عجد تكبخ مغ ججيجة دمػية
 يعسل الحؼ و الذجة مختفع الفتخؼ  بالحسل السدتسخ و الستقغ التجريب نتيجة و التجريب نتيجة الستشامية

 السعجنية الاملاح و الأوكديجيغ مغ مديج بسخور ليدسح أسخع بذكل  الجمػية الذعيخات اتداع عمى
 احجػ مغ كمو ىحا و ، العامة العزلات في لخسائخا بعس الى بالإضافة ىحا ، البػتاسيػم و كفػسفات

 (.306،ص 1999 ، بدظهيظي). شػيمة لفتخة و التعب تأخيخ أسباب
في تسخيشات الجخؼ. 80-90%.  

في تسخيشات القػة )مقاومات( % 60-75.  

 شدة التسرين :

 

ثانية لكل مغ السقاومات و الجخؼ  10-30  عدد مرات أداء التسرين / زمن التسرين : 

 فترات الراحة الشدبية : راحة إيجابية غيخ كاممة .

لمجخؼ . 10-15  

لمقػة . 8-10  

 عدد مرات تكرار التسرين :

الذجة السختفع الفتخؼ  التجريب شخيقة حسل مكػنات يػضح( : 1) رقع الججول  
 ..(214ص ، 2001 ، حساد)                                                                          

 : الشفدي و الفيزيهلهجي تأثيرها -
 (.الأوكديجيغ نقز ضخوف تحت) اللاىػائي لمشطام الصاقة انتاج كفاءة ديغتح -
 الستغيخات و لمطخوف اللاعبة/  للاعب الشفدي التكييف سعة زيادة في تديع الشفدية لشاحيةمغ ا -

 . بالسشافدة الستعجدة
 : الذدة السرتفع الفتري  التدريب طريقة مسيزات -
  الخاص التحسل صفة تشسية عمى الصخيقة ىحه تعسل -
 . الدخعة و القػة تحسل -
 . العزمية القجرة و القرػػ  القػة و الدخعة -
 ما حجوث أؼ السختفع الحجع لذجة كشتيجة الأوكديجيغ غياب في الصخيقة ىحه في العزلات تعسل -

 . خأخ و أداء كل عقب الأوكديجيشي بالجيغ يدسى
 ضيػر تأخخ الى يؤدؼ مسا السبحول البجني السجيػد عمى التكييف في العزلات قجرة تشسية عمى يعسل -

 .    التعب
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 طريقة التدريب البميهمتري :
تعتبخ التجريبات البميػمتخية مغ أشيخ أساليب التجريب الفعالة في تصػيخ القػة الجيشاميكية و خرػصا  -

دخعة و القػة الانفجارية و الخشاقة و كل ما سبق يختبط بقجرة الفخد في أقل زمغ اتجاىات القػة السسيدة بال
مسكغ و ىػ مغ التجريبات القجيسة التي عخفيا الاغخيق في عرػر ما قبل التاريخ و التي عادت لمطيػر 

 في العرخ الحجيث.
 الانقباض أن إلى أشارت الأبحاث مغ كثيخ أن Willason Get (1996)  جيت ويمدػن  و يخػ  -

 ىحا يتسثل و مخكدؼ  لا عزمي انقباض سبقو إذا أقػػ  يكػن  الارتقاء لحطة في الستسثل السخكدؼ  العزمي
 عزمي انقباض يحجث حيث الارتقاء لأخح الأرض الى الارتقاء قجم ىبػط لحطة في الانقباض مغ الشػع

 .(103ص ،2005 محمد، عمي سعد محمد)اللامخكدؼ.  بالتصػيل
 السيكانيدم و الشطام أن ىػ البميػمتخؼ  التجريب سسات إحجػ إن( 2000) شاتيخانتبت مايكل يزيف و -

 و أفزل تكػن  العزمة استجابة فإن ثع مغ و قرػػ  بدخعة لمتأثيخ تجريبو يتع بالعزمة السحيط العربي
 .(103ص ،2005 محمد، عمي سعد محمد) .ججا سخيع تدامغ في تتع التي و السشتجة الانفجارية القػة ىكحا

 يدتغل البميػمتخؼ  التجريب أن(  2000) ششاحي نجلاء و( 2000) شاتيخانتبت مايكل مغ كل يتفق و -
 انفجارية قػة لإنتاج لحطيا أؼ فجأة التحخيخ ثع السصاشية و الانقباض نتيجة السخدونة القػة و الصاقة
 بالتصػيل الإنقباض وضع في لمعزمة عةسخي إشالة تتزسغ البميػمتخؼ  التجريب  أن حيث ىائمة

 بأقرى تتسيد حخكة لإنتاج Cocentric السخكدؼ  بالتقريخ الإنقباض وضع إلى  Eccentric اللامخكدؼ 
 .(103ص ،2005 محمد، عمي سعد محمد) .مسكغ زمغ أقل خلال قػة
 
 : مفههم التدريب البميهمتري  -

 أبخز مغ أنو( "زكي)وجج إذ السؤلفيغ و الباحثيغ بلق مغ البميػمتخؼ  لتجريبات كثيخة تعاريف ضيخت لقج
 التي الخياضية الأنذصة لجسيع السشاسب التجريب شخائق مغ عامة كصخيقة مقبػلا أصبح و التجريب شخائق
 .(5 ،ص1988درويش، محسهد زكي).  " أدائيا في دور لمقجرة يكػن 

مغ أجل تشسية القػة السصاشية العزمية  ( فقج عخفيا عمى أنيا نطام تجريب مرسع Alfordأما )ألفػرد  -
حيث تبجأ السجسػعات العزمية العامة اولا بالانفرال تحت تأثيخ حسل معيغ قبل أن يبجأ الانقباض 

 .(Alford .1989.p21) . بأقرى قجر مدتصاع"
مػرا( عمى أنيا " أنذصة تتزسغ دورة مج وانقباض لمعزل العامة مسا يدبب  Mouraفي حيغ عخفيا ) -
خونتيا ويعسل عمى استفادة العزمة مغ الصاقة السيكانيكية السشعكدة والشتيجو عغ تأثيخ الاشالات مسا م

 .( Moura.1988.p31) .  يؤدؼ الى قػة وسخعة أكبخ في الأداء
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كحلظ ميد كل مغ )عبج العديد و ناريسان( بأن ىحا الشػع مغ التجريب يديج مغ الأداء الحخكي حيث  -
القػة السكتدبة عشو تؤدؼ إلى أداء حخكة أفزل في الشذاط الخياضي السسارس وذلظ بديادة مقجار 

 .العزلات بسعجل اسخع واكثخ تفجخا خلال مجة الحخكة وبكل سخعات الحخكة
 . (19،ص 1996 الشسر، و العزيز عبد)                                                                  

 الحؼ والتجريب البميػمتخؼ  التجريب أن  Radcliffe & Farentinos (1985) وفخنذيد ردسفمي عخفو -
 التي فاجئةالس الاشالة او لمحسل ديشاميكية استجابة في العزمي للانقباض  قجرة اقرى بتػليج يتسيد

 .(104ص ،2005 ، محمد عمى سعد محمد). العاممة  العزمية تذسميا
 وضع مغ العزمة إشالة تتزسغ التي التسخيشات أنيا عمى DonaldChu(1998)دونالجشػ يعخفو -

 بالقػة تتسيد حخكة لإنتاج التقريخ عمى السعتسج الانقباض وضع إلى التصػيل عمى السعتسج الانقباض
 .(104 ص 2005 محمد عمي محمد).  قريخ وقت خلال الكبيخة

 التي التجريبات تمظ ىػ البميػمتخؼ  التجريب أن Vern Gambetta( 1990) جامبيتا فيخن  ويعخفو -
 الاستجابة خلال مغ لمعزلات الإنفجارية القجرة لتػليج العزمي الإنقباض قجرة اقرى بتػليج تتسيد

 .العامة العزلات عمى تقع التي السفاجئة والاشالة لمحسل الجيشاميكية
 . (104 ص 2005 محمد عمى سعد محمد)                                                              

 : البميهمتري  العسل مراحل
       ( Chu.1998) تذػ مغ كل آراء حدب عمى بسخاحل التسخيشات أداء عشج البميػمتخؼ  العسل يسخ 
                                             :يأتي كسا متجاخمة متتالية بسخاحمة البميػمتخؼ  العسل تأثيخ تحت العزلات تسخ إذا فيخوتذاندكي و
 ( العسل البميهمتري عمى ثلاثة مراحل :Chuتقديم تذه ) -
 السرحمة الأولى : )مرحمة الإطالة اللامركزية( -

ثار الياف العزمة، وتعسل عمى اشالتيا، وتتػقف تمظ ىي السخحمة التي تقع عمى كاىل العزلات اذا تدت
الإشالة عمى شجة السثيخ وكمسا زادت الإشالة والعكذ صحيح و بحلظ يكػن الانقباض وشخفيا عشج مشذأ و 

 العزمة. إنجغام
 (الإستعداد مرحمة: )الثانية السرحمة -

تعجاد و انقباض العزمة وىي مخحمة قريخة ججا ولا يسكغ ملاحطتيا بديػلة، حيث نفرل بيغ الاس
 .اللامخكدية والانقباض الخئيدي السخكدؼ 

 السرحمة الثالثة: )مرحمة الإنقباض السركزي( -
 الانقباض يفزل التي الكيفية لمصاقة مخدونيا في العزمة قجرة خلال مغ تطيخ التي السخحمة ىي

 .(Chu.donald.p3-4) .البميػمتخؼ  العسل دلالة وىي حخكية شاقة الى تتحػل البميػمتخؼ 
 يقدع وفيخوتذاندكي العسل البميػمتخؼ عمى مخحمتيغ: :تقديم وفيروشاندكي -

 .مغ مخاحل العسل البميػمتخؼ )تذػ(تقابل السخحمة الاولى  :السرحمة الاولى
 .: تقابل السخحمة الثالثة ل)تذػ(السرحمة الثانية
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ممحػضة أو محدػبة، وبحلظ يخػ  وبحلظ نخػ أن السخحمة الػسصية ل )تذػ( مخحمة انتقالية غيخ -
مغ حيث أن العسل   ( ان تقديع وفيخوتذاندكي ىػ أقخب إلى العسل البميػمتخؼ Varentinosفارنتشػس)

في  Cocentriqueفي السخحمة الأولى الاولى ودوره تقريخ   Excentriqueالبميػمتخؼ يسثل دورة إشالة 
 .(296-295 ص ،1999 أحسد، بدظهيدي) .السخحمة الثانية

 
 :البميهمترية التدريبات أنهاع

أن التجريبات البميػمتخية تشقدع الى جدئيغ أحجىسا مػجو إلى    Donald Chu(1999يخػ دونالجشػ ) -
الجدء الدفمي مغ الجدع اؼ الخجميغ برفة خاصة والآخخ مػجو الى الجدء العمػؼ مغ الجدع وغالبا ما 

الستبايشة لمجدء العمػؼ في حيغ أنو يذيخ إلى أىع أنػاع  يدتخجم تسخيشات بالكخة الصبية ذات الأوزان
 :التجريبات البميػمتخؼ لمجدء الدفمي وىي

 Jumps In Place. الػثب في السكان 1
 Standing Jumps. الػثب مغ الثبات 2
 Multiple Hops and Jumps. التجخل وتشػيع بيغ الحسلات والػثبات 3
 Bounding. الخصػ الارتجادؼ 4
 Box drillsػجبات التجريبية بالرشاديق . ال5
 Depth Jumps. الػثب العسيق 6

 وفيسا يمي شخح ليحه الأنػاع الدابقة:
 Jumps In Place: -السكان في الهثب -أولا:

وىحا الشػع مغ التجريب يختكد عمى ان تتع اكل وثبة مباشخة بعج الػثبة الدابقة وتقميل مخحمة اليبػط أؼ 
كسا يجب أن يتع الػثب في  (Jumps on a spot)بالأرض وىػ ما يصمق عميوزمغ اترال القجميغ 

السكان وعمى نفذ الشقصة برػرة سخيعة متتالية ويسكغ استخجام قجم واحجة أو القجميغ و باستخجام ثقل 
السحػر  اتجاهإضافي أو بجون أو باستخجام أدوات مثل الحبل او غيخ ذلظ و يكػن ىحا التسخيغ في 

 . ج الػثب مغ الحخكات تجريبات الصبيعية الأساسيةالخأسي وبع
 Standing Jumps: - الثبات من الهثب -:ثانيا

والػثب مغ الثبات يتع مغ خلال الػثب العسػدؼ أو الػثب العخيس ويكػن في السدافة بيغ القجميغ 
مثل   انعباتداع السدافة بيغ الكتفيغ ويجب أن يتع البحث برػرة شبيعية أو مغ فػق حػاجد أو مػ 

الحبال او عارضات خذبية أو غيخىا وىحه التجريبات يجب أن تتع بأقرى جيج مسكغ ولا يجب أن يبجأ 
 الكامل مغ تأثيخ ىحا الشػع مغ التجريب . التجريب إلا بعج استعادة الذفاء
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  Multiple Hops and Jumps: -التشهيع والتداخل بين الحسلات والهثبات -ثالثا:
 بيغ السخحمة ىحه في بيشيسا السدج فيتع الػثب أو لمحجل سػاء مشفخدة تست التي التجريبات عغ عبارة وىي

 يتع أن ويسكغ مسكشة، قجرة بأقرى التسخيغ يؤدؼ أن عمى الثبات مغ الػثب أو السكان في الػثب تجريبات
 والػثب جلالح بيغ والسدج الخمط مغ ذلظ غيخ او العكذ أو وثبات مجسػعة بعج الحجل مغ تجريب وضع

 مغ أقل أو متخا 30 التجريب خلاليا مغ يؤدؼ التي السدافة شػل عمى يعتسج وىحا قجميغ او واحجة بقجم
 .الأحػال مغ حال بأؼ تديج لكغ متخ، 30
 Bounding: - الارتدادات -:رابعا
 خلال مغ ىولأعم للأمام القجميغ بإحجػ الجفع خلال مغ والػثب الخصػ تجريبات عمى خلاليا التجريب ويتع

 تكػن  القجميغ بيغ السدافة حيث مغ الػاسعة الخصػة زيادة عمى التخكيد مع ولكغ الصبيعية الجخؼ  خصػات
 في و قميلا ولأعمى للأمام الجفع مع تػقف دون  متكخرة برػرة الجخؼ  خصػات انيتع مخاعاة مع ندبيا كبيخة
 تصػيخ و لتحديغ التجريب ىحا ويدتخجم ثخأك أو متخا 30 السدافو يكػن  ان يسكغ التجريب مغ  الشػع ىحه
 .الخصػة وشػل تخدد

 Box Drills:-بالرشاديق التدريبية الهجبات -:خامدا
 بالقجم والػثب الحجل تجريبات في التجريبية الػجبات بيغ التخكيب السدج التجريبات مغ الشػع ىحا في ويتع

 ارتفاع مع يتشاسب بسا الكثافة و الحسل يباتالتجر  ىحه في ويدتخجم العسيق الػثب مع أو معا القجميغ أو
 أو العسػدؼ الػثب اتجاه في يتع كان ما إذا الػثب اتجاه مع يتشاسب بسا كحلظ و السدتخجمة الرشاديق

 .العخيس الػثب
 Depth Jumps:- العسيق الهثب -:سادسا

  ضج القػة إضيارو  استخجام في الأرضية الجاذبية وقػة الخياضي الجدع وزن  العسيق الػثب يدتخجم
 سقػشا الرشاديق فػق  مغ الػاثب بيغ الدخيع الارتجاد خلال مغ العسيق الػثب ويدتخجم الأرضية الجاذبية

 العسيق الػثب مغ الشػع وىحا العالية السقدسة الرشاديق إلى أخخػ  مخة والقفد الإرتجاد ثع الأرض عمى
 عمى السزاعف الػاقع الجيج كحلظ و لعربيا الجياز عمى يؤثخ الدخيع الارتجاد خلال مغ يتع والحؼ

 بعج بالأرض القجميغ اترال أثشاء الخجميغ عمى الػاقعة والزغػط الحسل أثشاء يتزح وخاصة العزلات
 ميكانيدم وتشسية لمتجريب ججا ىام التجريب مغ الشػع ىحا فإن ثع مغ و العالية الرشاديق فػق  مغ القفد

 مخحمة أثشاء الشاتجة العزمة لإشالة الفعل رد سخعة خلال غم استجابتو و العربي العزمي الجياز
 اقرى إحجاث مع سخيع تقريخ ليا يحجث أن عمى العزمة تجريب ىػ التسخيغ ىحا مغ والغخض اليبػط

 الػثب مدافة عمى التجريب ىحا في فقط يؤثخ لا الرشاديق ارتفاع إن التخكيد يجب ولكغ مسكشة قػة
 يسكغ والحؼ اليبػط مخحمة خلال وخاصة الجدع عمى الػاقع الحسل درجة و كثافة في ولكغ فقط العسيق

 ملامدة بسجخد ىػ التجريب ىحا في اليامة القػاعج مغ و بجقة تحجيجه يتع لع اذا متاعب أو عبئ يذكل ان
( 1997)جاكػبي يؤكج الرجد ىحا وفي". Touch and GO" أؼ وقػة بدخعة الجفع يتع للأرض القجميغ
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 عمى ارتفاع مغ الجدع سقػط مغ الشاتج الحخكي الشذاط تدتغل تسخيشات البميػمتخؼ  ريبالتج أن إلى
 لكسية إيقاف عسمية في يحجث ثع السفاصل في خفيف انثشاء إلى يؤدؼ معيغ ثقل سقػط مغ أو الأرض
 كديةاللامخ  القػة تحػيل مخحمة تجخل ثع والخأسي الأفقي الاتجاىيغ كلا في العزلات عمى الػاقعة الحخكة

 و الستتابعة الػثبات مغ كثيخ و العسيق الػثب ىػ البميػمتخؼ  لمتجريب شكل أفزل وإن مخكدية قػة الى
 .(108 ص ، 2005 محمد عمي سعد محمد)  .الإرتجادية

 مختمفة واشكالا انػاعا ىشاك إن Paish( 1992) باير عغ نقلا( 1999) شبل أبػ أسامة يذيخ كسا -
 :السثال سبيل عمى مشيا البميػمتخؼ  لمتجريب

 Depth Jumpsالػثب العسيق  -
 Boundsالإرتجادات  -
 Jumpsالػثبات  -
 single response Jumpsوثبات الاستجابة الفخدية  -
 Hopsالحجلات  -
 و إن التجريبات الجدء العمػؼ وىي مثل: -
 swingsالسخجحات  -
 twistالمف  -
 medicine ballالكخات الصبية  -
 .(22-16، ص 1999)أسامة أبه طبل ، .  Pulleys et Elastics  سصاشية البكخات ال -
  : اخخػ لمتجريبات البميػمتخية مثل انو تػجج انػاع Donald chu( 1999بيشسا يخػ دونالجشػ ) -
 skill related drillsتجريبات مختبصة بالسيارة  -
    Foot work-drillsتجريبات الخاصة بػاجبات القجميغ -
 Box drillsيبات الرشجوق تجر  -
  Ricochet Jumpsالػثبات القحفية -
 .(111 ص ،  2005 محمد عمي سعد محمد) .الدقػط مغ ارتفاع -
 
 خرائص متغيرات الحسل السهجه خلال البرنامج البميهمتري  
 الذجة في تجرج مخاعاة أن  Anrow Madox( 1999)مادوكذ أنجرو يخػ  :Intensity الذدة/1  

 ىام الاكثخ التأثيخ الى البديط التأثيخ مغ و الاعمى الذجة الى البديصة الذجة مغ التجريبي نامجالبخ  خلال
 القرػػ . الذجة مغ% (60 -40)  بيغ الذجة ىحه تتخاوح ما وغالبا ججا

 .(114، ص 2005محمد سعد عمي محمد، )                                                            
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 الذجة مغ%(  80- 60) بيغ شجة استخجام أن David cohen( 2001) كػىيغ ديفيج يخػ  بيشسا -
 السدتػػ  ذو اللاعبيغ بعس لجػ ترل وقج البميػمتخؼ  التجريبي البخنامج خلال مغ مشاسبة تعج القدػػ 
 .(115 ص ،2005 محمد عمي سعد محمد) .البخنامج خلال للاعبا مقجرة أقرى مغ   90% الى العالسي

( إلى ان 1991( ، نارميغ الخصيب )1994نجػػ سميسان)  (1995بيشسا يتفق كل مغ احسج كامل،) -
% 70 50التجرج مغ الذجة الادنى الى الاعمى مبجأ لا يجب إغفالو عمى أن يتع التجرج بذجة تتخاوح بيغ 

 .(2ص ، 1995 ، كامل أحسد).  مغ أقرى مقجرة اللاعب
 القرػػ  الذجة مغ%  90 -70 بيغ ما تتخاوح شجة استخجام ان( 1996) الحافزع عبج الديج ويػضح

 الذجة مغ%  100 -80 بيغ ما تتخاوح شجة استخجام ان( 1998) ورنكداك مات يخػ  بيشسا مشاسبة تكدن 
 .(2ص ، 1996 ، الحفيظ عبد) مشاسبة . تكدن  القرػػ 

 
 7 -6 مغ تتخاوح أن يجب السشاسبة السجسػعات عجد ان ىانل ديظ يخػ  :Frequency حسلال حجم/ 2

 .(159ص ، 2000 ، هانل ديك). الحسل شجة مع يتشاسب ذلظ و تجريب شجة لكل مجسػعات
ان عجد التكخارات في كل مجسػعة يجب أن يتخاوح ) David cohen 2001بيشسا يخػ ديفيج كػىيغ ) -

 . مشاسبا خلال التجريب البميػمتخؼ  3-1ن يكػن عجد السجسػعات مخة عمى أ 20-20مغ 
 .(115، ص 2005)محمد سعد ،                                                                      

 يتع أن يجب التجريبية الػحجة تشفيح أثشاء الكمى العسل أن حجعDonald chu بيشسا يؤكج دونالجشػ  -
 أو متخا 30 بيغ ما تتخاوح والتي التجريب خلاليا يتع التي السدافة ىسا اساسييغ معياريغ لالخ مغ تحجيجه

 مخة كل في مجسػعات 3  اداء أن حيث للأرض القجميغ ملامدة مخات ىػعجد الثاني السعيار و أكثخ
 الحج حيث مغ مدتػيات ثلاث ىشاك أن ويخػ  مخة 30 يكػن  القجميغ تلامذ فإن حاجلات 10 يكخر

 120 مغ يرل وقج يكفي الػاحجة الػحجة في لسدة100  60 بيغ ما يتخاوح لمسبتجئيغ لمحجلات الأدنى
 .(115ص ، 2005، محمد عمي سعد محمد) .الستقجمة السدتػيات في لسدة 150

 البميػمتخؼ  التجريب خلال السشاسبة التكخارات عجد أن Cohen David( 2001) كػىيغ ديفيج ويخػ  -
 يدتخجم قج أنو يخاعي أن عمى البخنامج خلال 3 عغ السجسػعات عجد تديج ولا  تكخارا 30-101 مغ ىي

 مغ ذلظ وغيخ والدغ التجريبية لمحالة وفقا السبتجئة السدتػيات مع البخنامج بجاية في فقط تكخارات 5-10 
 .(115 ،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد) .البخنامج  ترسيع خلال مخاعاتيا يجب التي الستغيخات

مجسػعات مشاسبا خلال  5-2أن عجد مغ  Gambetta Vern( 1990بيشسا يخػ فيخن جامبيتا) -
 البميػمتخؼ وذلظ وفقا لمذجة السدتخجمة ومجػ تخكيب التسخيغ وتعقيجه. التجريب

 .(116،ص  2005)محمد سعد عمي محمد،                                                            
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أن التجريب البميػمتخؼ يتصمب الإحساء برػرة  Madox Andrew( 1998شسا يؤكج أنجروا مادوكذ )بي -
مجسػعات عمى أن تدتغخق كل  3-2وتكػن عجد السجسػعات خلال الػحجة التجريبية ما بيغ  كافية

 .( 116 ،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد) .ثا 90-30مجسػعة ما بيغ 
تكخارا يكػن مشاسبا فيكل مجسػعة وعجد  20(أن عجد تكخارات  1991وتخػ ناريسان الخصيب ) -

 .(112 ،ص 1991 الخظيب، ناريسان) .مجسػعات 3-2السجسػعات مغ 
تكخارات عمى أن  10-7(أن عجد التكخارات يجب أن تكػن  1996بيشسا يذيخ الديج عبج الحافع ) -

  .مجسػعات 6عجد السجسػعات لا تديج بأؼ حال مغ الأحػال عغ  تكػن 
 .( 132،ص  1996)عبد الحافظ،                                                                      

عجد السجسػعات السدتخجمة خلال التجريب أن   michael yessis(2001و يؤكج مايكل ياسيذ ) -
 .تتكخارا 10-8مجسػعات كافية عمى أن تكػن التكخارات ما بيغ  4-2البميػمتخؼ تكػن ما بيغ 

 .(113 ،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد)                                                            
مجسػعات خلال  4-2(أن عجد السجسػعات السشاسبة يسكغ أن تكػن ما بيغ  2000ويؤكج ديظ ىانل ) -

 .(113 ،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد) .التجريب البميػمتخؼ 
 10-5أن عجد التكخارات تكػن ما بشي  Woronczak Matt( 1998ؼ مات ورنكداك )بيشسا يخ  -

  مجسػعات. 5-3وأن عجد السجسػعات يكػن ما بيغ  تكخارات
 .(113 ،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد)                                                            

 :التدريبية الهحدة زمن/ 3
دقيقة تذتسل  60-40أن زمغ الػحجة التجريبية يكػن ما بيغ  chu-Donlad( 1999)يخػ دونالج شػ -

دقيقة تجريبات ببميػمتخية بخلاف التجريب عمى  30-20دقيقة ومغ  15-10الإحساء والتيجئة بػاقع  عمى
 دقيقة. 90والسباراتي أؼ أن زمغ الػحجة التجريبية قج يرل إلى  الأداء السيارؼ 

 .(113،ص 2005)محمد سعد عمي محمد،                                                              
(أن زمغ الػحجة  1998(وأنجرومادكذ) 1995(وأحسج كامل) 1993بيشسا يتفق كل مغ نجػػ سميسان) -

 .(116 ،ص 1993، سميسان نجهى ) دقيقة. 60-50التجريبية لمتسخيشات البميػمتخية يكػن ما بشي 
دقيقة تتزسغ  120-60(أن زمغ الػحجة التجريبية يكػن ما بشي  1996لديج عبج السقرػد )ويؤكج ا -

 .(22 ،ص 1996 السقرهد، عبد) .دقيقة للإحساء 15عمى 
 
 Recovery/الراحة )استعادة الذفاء(:  4
 لذجة دقائق وقج تقل وفقا 3-2(أن فتخة الخاحة البيشية قج تكػن ما بشي  1996ويخػ الديج عبج الحافع) -

 .(117،ص2005 محمد، عمي سعد محمد) .الحسل السػجو خلال البخنامج
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(أن الخاحة يجب أن تكػن مشاسبة بيغ السجسػعات حتى تدسح  1999بيشسا يزيف دونالج شػ ) -
التجريبات التالية وإن الخاحة القريخة قج لا تدسح باستعادة الذفاء لمعزلات ومغ ثع عجم الأداء  باستكسال

 .(117،ص  2005)محمد سعد عمي محمد،  ة.برػرة جيج
 دقائق وقج تقل وفقا لذجة 3-2(أن فتخة الخاحة البيشية قج تكػن ما بشي  1996ويخػ الديج عبج الحافع) -

 .(21،ص  1996)عبد الحافظ، الحسل السػجو خلال البخنامج. 
-180ػعات ما بيغ أن الخاحة البيشية بيغ السجس Woronczak Matt( 1998ويؤكج مات ورنكداك ) -

 .(118،ص 2005 محمد، عمي سعد محمد) تكػن مشاسبة خلال التجريب البميػمتخك. ثانية 190
 
 /مدة البرنامج:5
 (1998(و أنجرو مادو كذ ) 1996و الديج عبج السقرػد ) ( 1991يتفق كل مغ ناريسان الخصيب ) -

 .(21،ص 1991)ناريسان الخظيب،  .ؼ متخ أسبػع كافية لمبخامج التجريبية الخاصة بـالبميػ  8-12 أن مجة
أسبػع  18 – 12(إن بخنامج التجريب البميػمتخك يسكغ أن يستج ما بيغ  1999بيشسا يخػ دونالج شػ )

وذلظ لإحجاث السيكانيدم الخااص والتأثخيات الػاضحة عمى الخياضيشيغ والحؼ يتزح ويشعكذ مغ خالل 
 .(36، ص  1999)دونالد شه،  مدتػػ الأداء.

افية لتصبيق أسابيع تعج ك 8أن فتخة   Bosco Pittera &( 1982وبيتخا ) بػسكػ مغ كل يتفق يشسا ب
 .(188، ص 2005) محمد سعد عمي محمد ،  البخنامج البميػمتخؼ.
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 : خلاصة

صخيقة وحجات تجريبية ب : و الحؼ جاء عشػانو الخاص بالستغيخ السدتقل و كسمخز ليحا الفرل -
لمجراسة فقج  شطخؼ و الحؼ يشجرج ضسغ الجانب ال تفع الذجة باستعسال تساريغ بميػمتخيةخ متجريب الفتخؼ ال

تسثل في التجريب الخياضي حيث تزسغ )تعخيف و مبادغ  : العشرخ الأول : التالية صخاعشالتشاولشا فيو 
و الحؼ تصخقشا فيو  ضيفي شخق التجريب الخيا و خرائز التجريب الخياضي( أما العشرخ الثاني فتسثل

 بالخرػص الى التجريب الفتخؼ و التجريب البميػمتخؼ.
 



 

 

 
  

 

 

  :الفصل الثالث

المتطلبات البدنية للاعب كرة 
 القدم

 

 

 

 

 .الدراسة الاستطلاعية -01

 .الدراسة منهج -02
 .الدراسة مجتمع و عينة -03
 .أدوات جمع البيانات و المعلومات -04
 .إجراءات التطبيق الميداني للدراسة -05
 الأساليب الإحصائية. -06
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  : تسهيد
ورا كبيخا في تحقيق نتائج ايجابية لرالح الفخيق و يؤثخ في كخة القجم الحجيثة يمعب الجانب البجني د -

التي يمعب بيا الفخيق مسا يؤدي الى ارباك  و الخصط تأثيخا مباشخا في عسمية اتقان و نجاح الصخيقة
التالي يدتصيع الفخيق السياجع ذو الخرع و عجم قجرتو في الديصخة عمى مجخيات المعب و الأداء, و ب

زمام السبادرة دائسا بالتػاجج في  يأخحالعالية لأعزاء الفخيق ان  القجرات البجنيةالديصخة السيجانية بفزل 
 اف.جاماكغ و مػاقف جيجة تديل لو القجرة عمى اليجػم و الػصػل الى مخمى الخرع و احخاز الاى

التي اكداب اللاعبيغ مختمف القجرات البجنية م التي تيجف الى في كخة القج البجنيان عسمية الاعجاد  -
حتى يسكغ تحقيق أعمى السدتػيات, و يتخح السجرب في تحقيق خلال السباريات و السشافدات يدتخجميا 

بيغ جسيع الرفات و  ذلظ اليجف كل الاجخاءات الزخورية و اليادفة لمػصػل باللاعب الى التكامل
 سية لمعبة.الاسا القجرات البجنية

الاساسية في كخة القجم أحج الاركان الاساسية في وحجة التجريب اليػمية اذ  القجرات البجنيةو تعتبخ  -
 ةالسمقا و الػاجبات لغ يدتصيع اللاعب تشفيح الخصط اكتدابيا او تػفخىاتعتبخ قاعجة اساسية لمعبة و بجون 

المعب السختمفة اثشاء السباراة, و ىحا ما  عمى عاتقو مغ خلال واجبات السخكد الحي يذغمو في خصػط
كخة  الأساسية الخاصة بلاعب اىع القجرات البجنيةسشحاول القيام بو في ىحا الفرل مغ خلال الكلام عغ 

 (.707, ص0220)حدن الديد ابه عبده,  .صفة القػة الانفجاريةالقجم و بالخرػص 
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 ىشاك عجة تقديسات لمرفات البجنية نخى مشيا : عشاصر الرفات البدنية : -
التقديع الأول : يقدسيا محمد صبحي حدانيغ إلى ستة مكػنات المياقة البجنية وىي القػة العزمية، الجمج  -

 الجوري التشفدي، الجمج العزمي، الدخعة، السخونة، الخشاقة .
تقديع الثاني : يقدسيا ىارسػن كلارك في إحجى دراساتو إلى سبعة عشاصخ حخكية وكسا يمي : ال -

  القجرة، التحسل الجوري التشفدي، السخونة، القػة العزمية ، الدخعة ، التحسل العزمي
ية التقديع الثالث: يقدسيا خبخاء السجرسة الألسانية إلى خسدة قجرات بجنية أساسية أو خسدة صفات بجن -

 وكسا يمي: physischen grandeigenschaftenأساسية 
 التحسل -
 القػة العزمية -
 الدخعة. -
 السخونة . -
 .(729،ص  7999)بدظهيدي أحسد،  الخشاقة . -

                                                               
 في اليبػط دون  بفاعمية الأداء في ستسخارالا عمى الخياضي الفخد مقجرة"  بأنو الحسل يعخف : التحسل-

 (.748،ص 0227 حساد، إبراهيم مفتي) ."التعب مقاومة عمى الخياضي مقجرة" أو" كفاءتو
 متعجدة أنػاع وىشاك الجيج، بحل لاستسخار كشتيجة الفخد وفاعمية كفاية لسدتػى  اليبػط بالتعب ويقرج -

 :مشيا التعب، مغ
 .الخماية رياضة في الحػاس تعب مثل الحػاس إرىاق :الحدي التعب -
 اليامة السشافدات في الاشتخاك عقب الحال ىػ كسا الحادة، الانفعالية لمخبخات كشتيجة :الانفعالي التعب -

 .والسشافدة بالكفاح تتسيد التي
 (.782 ،ص 7999 أحسد، بدظهيدي). العزمي الشذاط أو البجني، لمعسل كشتيجة :البدني التعب -
 : تحسلال أنهاع -
 لو والحي ، بفاعمية العام البجني الأداء في الاستسخار عمى اللاعب مقجرة" بأنو يعخف : العام التحسل -

 ."التخررية الخياضة في الخاص بالأداء علاقة
 التخررية البجنية الأحسال أداء في الاستسخار عمى اللاعب مقجرة" بأنو يعخف :الخاص التحسل -

 ."الأداء مدتػى  في ىبػط ضيػر ودون  بفاعمية
  :إلى أنػاعو حيث مغ الخاص التحسل يشقدع وبجوره

 شػيمة لفتخات وفاعمية بكفاءة الحخكية السيارات تكخارات استسخار عمى السقجرة بأنو يعخف : الأداء تحسل -
 .الأداء كفاءة مدتػى  ىبػط دون 
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 بكفاءة وتكخارىا الستساثمة يخغ أو الستساثمة الحخكات أداء عمى السقجرة بأنو يعخف :الدرعة تحسل -
 . الأداء كفاءة مدتػى  ىبػط دون  عالية بدخعات شػيمة لفتخات وفاعمية

                                                       .(739 ،ص 0227 حساد، إبراهيم مفتي)                                                                           
 :العزمية القهة

 غيخ أو رياضي شخز كل بيا يتستع أن الزخوري  مغ التي السيسة البجنية الرفات بعس مغ تعج -
 العشاصخ ضسغ العزمية القػة بأن جػاد عبج سيج ويحكخ الأخخى، البجنية الرفات مع تختبط إذ رياضي
 في كبيخة بجرجة تؤثخ أنيا ساك البصػلة مخاتب أعمى إلى الفخد وصػل عمييا يتأسذ التي اليامة البجنية
 (.083 ،ص 7984 جهاد، عبد سيد). والخشاقة والتحسل كالدخعة الأخخى  البجنية الرفات تشسية

 مقاومة عمى التغمب في العزلات مغ مجسػعة أو العزلات إمكانية " stiehler 3791 شتيمخ يعخفيا -
 ."خارجية مقاومات عجة أو
 أيزا ماتفيف يعخفيا حيث العزمية، لمقػة تعخيفيسا في ممخشتي مع matweew1964 ماتفيف يتفق -
 :يمي ما ماتفيف نطخ في السقػمات تسثل حيث"مختمفة مقاومات عمى التغمب في العزمة قجرة"

  .الاثقال لاعبي عشج خارجي، ثقل عمى التغمب
 .والجسباز الػثب لاعبي عشج الجدع، وزن  عمى التغمب
 (.773 ،ص 7999 أحسد، بدظهيدي). والسلاكسة سرارعةال لاعبي عشج مشافذ، عمى التغمب

 :البدنية القدرات ببعض العزمية القهة إرتباط -
 .الانفجارية القػة -
  .بالدخعة السسيدة القػة -
 (.السدتسخة القػة) القػة تحسل -
 (.العطسى) القرػى  العزمية القػة -
 وذو ومسيد ججيج شكل ليا قجرات شكل عمى والتحسل الدخعة عشرخي  مغ بكل العزمية القػة تختبط -

 : يمي وكسا السختمفة الخياضية والأنذصة بالفعاليات كبيخة علاقة
 العزمية القػة عشاصخ أحج كػنيا الانفجارية لمقػة التعاريف مغ الكثيخ ضيخت لقج: القهة الانفجارية - 

 .«مفخد حخكي لأداء مسكغ وقت أقل في قػة أقرى تفجيخ عمى القجرة» عغ عبارة فيي
  ."واحجة لسخة عزمية مجسػعة أو العزمة تشتجيا أن يسكغ ديشاميكية قػة بأعمى"  وتعخف -

 .(776 ،ص 7999 أحسد، بدظهيدي)                                     
 تتصمب ما مقاومة عمى التغمب في العزمي العربي الجياز قجرة» أنيا عمى( وأحسج السشجلاوي ) وعخفيا -

 .             (4،ص 7979 أحسد، سعيد وأحسد السشدلاوي  قاسم). العزمية الانقباضات سخعة مغ ليةعا درجة
 الخياضي تجج حيث الحخكة، لإنتاج زمغ أقل في القػة استخجام» أنيا عمى عخفيا فقج( سميسان) أما -

 أو أفقيا جدسو وزن  عرف عمى المحطية القجرة لو مسكغ وقت أقل في قػة أقرى إخخاج عمى القابمية لو الحي
 (.082 ،ص 7983 حدين، عمي سميسان). «مسكغ ارتفاع أو مدافة أبعج إلى حسمو بيجف عسػديا
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  .«القرػى  بالدخعة القػة إعصاء في السقجرة »أنيا عمى عخفاىا فقج( والذاشئي السشجلاوي ) أما -
 (.86_85 ،ص7987 الذاطئي ومحسهد السشدلاوي  قاسم)                                                            

 السيارات مغ العجيج في أداء عمييا ارتكد التي السيسة البجنية القجرات مغ واحجة الانفجارية القػة وشكمت -
 العزمية القػة انجماج القجرة وتسثل والخمي، والػثب القفد حخكات تتصمب والتي السختمفة الخياضية الأنذصة
 . مسكغ زمغ بأقرخ القرػى  القػة إلييا ترل التي القابمية بأنيا( ونػفل ضياء،) ياعخف لحلظ والدخعة

                                   (.42 ص ، 0227 الحيالي، محمد ونهفل الخيط ضياء)                                                   
  :لدرعةبا السسيزة والقهة الانفجارية القهة بين قةلاالع -
 ما فكثيخا الساضية، القميمة الدشػات في إلا بالدخعة السسيدة القػة عغ يشفرل لع كسفيػم الانفجارية القجرة -

 لمقػة التعخيفات بعس ىشاك أن الباحث والحظ واحجة، لرفة مرصمحان ىسا الرفتيغ بأن يعتقج كان
 القػة مرصمح تحت أتت الانفجارية قػةبال خاصة ىي الساضي القخن  مغ الثسانيشيات في بالدخعة السسيدة
  .بالدخعة السسيدة

 القػة أن" إلى احسج وبدصػيدي ناجي قيذ يذيخ إذ بالدخعة السسيدة القػة مع القػة مغ الشػع ىحا يتذابو -
 في القرػى  مغ اقل مقاومات عمى التغمب في العزمية السجسػعات إمكانية عغ عبارة بالدخعة السسيدة

 مغ نججىا إذ المحطية الستفجخة القرػى  القػة عغ عبارة فيي الانفجارية القجرة أما ةمعيش زمشية فتخة
 ."الػاثبيغ عشج الارتقاء لحطة أو العجائيغ عشج البجاية لحطة السياري  الأداء متصمبات

 (.085،ص 7997 الجبار، عبد ناجي قيس)                                                             
 عمى يجل ما بو اخلاص تعخيفو عغ فزلا( لػي  وماك كلارك) عغ نقلا حدشيغ صبحي محمد ذكخ إذ -

 وكحلظ" مسكغ زمغ اقل في عزمية قػة اقري إشلاق عمى القجرة" ىي بالدخعة السسيدة القػة أن ذلظ
                                                        (.377.375،ص7987 حدشين، صبحي محمد)  .بدخعة القػة تفجيخ عمى القجرة بأنيا(: "لػي  ماك) تعخيف

 قػية وحخكات متتالية، حخكات مجسػعة في لمفخد مقجرة أقرى بحل شخيق عغ عمييا التعخف ويسكغ -
 التغمب"  تعشي الدخيعة القػة إن بقػليسا الكاتب وعقيل صبخي  محمد أثيخ مغ كل ذلظ عمى وأكج وسخيعة

  ."مسكغ زمغ أقرخ و سخعة بأقرى وإنجازىا معيشة فشية حخكة تأدية خلال مقاومة عمى
 (.02،ص الكاتب، وعقيل صبري  محمد أثير)                                                                        

 إلى البعس يشطخ بيشسا فيديائي، كسرصمح( power) بالقجرة الخياضي التجريب خبخاء بعس ويدسييا -
 حخكي أداء بأسخع قػة أقرى إخخاج يعشي ما وىػ (power  explosive) الانفجارية لمقػة كسخادف القجرة
 في قػة أقرى إخخاج عمى القجرة بكػنيا تعخيفيا عمى" يػكج" و" لارسػن " مغ كل إتفق حيث واحجة ولسخة
 .حخكي تفجخي  لشك في القػة مغ عالية معجلات استخجام أي مختفعة حخكية بدخعة وقت أقرخ

 (.99 ،ص 0222 عالهي، حدن محمد)                                                                 
 واقل قػة بأقرى واحجة لسخة أداؤىا يسكغ بسعشى متفجخ عسل إلى تحتاج الانفجارية القجرة أن وحيث -

 عمى بالدخعة، السسيدة لمقػة وليذ الانفجارية ةلمقػ  تعخيفات ىي الدابقة التعخيفات أن القػل يسكغ لحا زمغ



 الستظمبات البدنية للاعب كرة القدم                                                                        لثالثالفرل ا

 

44 

 مشفخدة باختبارات تتستع كػنيا بالدخعة السسيدة القػة عغ انفرل حجيث كسفيػم الانفجارية القجرة العسػم
 .بالدخعة السسيدة القػة تجريبات عغ مختمفة وتجريبات بيا خاصة

 (.47ص ، احسد، وبدظهيدي حدين حدن قاسم)                                                                  
 والقػة الدخعة مغ كلا يجمج والحي العزمية لمقػة الدخيع السطيخ" بأنيا تعخف: بالدرعة السسيزة القهة -
 سخعة مغ عالية درجة تتصمب مقاومات عمى التغمب عمى العزمة مقجرة" بأنيا تعخف كسا" حخكة في

 "العزمية الانقباضات
. العزمية الألياف مغ ججا كبيخ عجد عغ ناتج يكػن  خلاليا الحادث العزمي الانقباض :رهاخرائ
 سخعة بأقرى العزمية السجسػعة أو العزمة تشقبس إذ السفخشة، بديادتيا تتدع العزمي الإنقباض سخعة

  .واحجة ثانية إلى الثانية مغ جدء بيغ ما العزمي الانقباض يتخاوح. ليا
  "شػيمة لفتخة مقاومات أمام القػة إخخاج في الاستسخار عمى السقجرة" يى : تحسل القهة -

 الانقباض سخعة. العزمية الألياف مغ قميل عجد عغ ناتج يكػن  الحادث العزمي الانقباض  :خرائرها
 .بالتػسط تتدع العزمي

 .ئقالجقا مغ كبيخ عجد إلى ثانية54 بشي ما يتخاوح ولدمغ مدتسخا يكػن  العزمي الانقباض -
 خلال مغ إنتاجيا العزمية السجسػعة أو لمعزمة يسكغ قػة أقرى" ىي : القرهى  العزمية القهة -

 "الإرادي الانقباض
 .الثبات أو الذجيج بالبطء تتدع العزمي الانقباض سخعة :خرائرها

 في السدتثارة العزمية الألياف مغ مسكغ عجد أكبخ عغ ناتجا خلاليا الحادث العزمي الانقباض يكػن  -
 .العزمية السجسػعة أو العزمة

 .ثانية 34و3 بيغ ما يتخاوح العزمي الانقباض استسخار زمغ -
 
 الدرعة : -

يشزخ إلى الدخعة كسؤشخ لسجى تػافق الاستجابات العزمية مع الاستجابات العربية اللازمة لمتػقيت 
ة الجيازيغ العزمي والسجى الحخكي اخلاص بالسيارات الخياضية السختمفة حيث يتصمب ذلظ كفاء

 والعربي، وبحلظ يفيع تحت مرصمح الدخعة التعاريف التالية :
ىي "إمكانية الفخد الػضيفية عشج الأداء الحخكي والحي يحجث نتيجة الانقباض و الانبداط العزمي في  -

 أقل زمغ". وتعخف "القجرة عمى إنجاز حخكة أو حخكات متكخرة في أقل زمغ مسكغ".
خكات متكخرة متتالية بإيقاع سخيع". وبحلظ يسكغ اعتبار التعاريف الدابقة شاممة لسعشى وتعخف "أداء ح -

 .(748،ص  7999)بدظهيدي أحسد، و مرصمح الدخعة بػجو عام.
  ىشاك عجة أنػاع لمدخعة ىي كسا يمي: أنهاع الدرعة: -
زمغ مسكغ" وىشاك ثالثة تعخف بأنيا "السقجرة عمى الاستجابة لسثيخ بحخكة في أقل  : سرعة رد الفعل -

 أنػاع مغ سخعة رد الفعل.
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ويعبخ عشيا الدمغ السحرػر ما بيغ لحطة ضيػر مثيخ واحج معخوف مغ قبل  سرعة رد الفعل البديط: -
  وبيغ لحطة الاستجابة لو كسا ىػ الحال عشج انصلاق إشارة الدباحة أو الجخي.

بيغ ضيػر مثيخ لمتسييد بيشيسا والاستجابة ويعبخ عشيا الدمغ السحرػر  سرعة رد الفعل السركب: -
  لأحجىسا فقط.

ويعخب عشيا الدمغ السحرػر بيغ ضيػر مثيخ والاستجابة لو مغ خلال عدل  سرعة الفعل السشعكس: -
 .(024،ص  0227)مفتي إبراهيم حساد، . التفكيخ واتخاذ القخار في الفعل السصمػب القيام بو

 
 السرونة : -
 إمكانية الفخد عمى أداء الحخكة بأكبخ مجى مسكغ." harra 19979يعخفيا ىارا  -

 .(007،ص  7999)بدظهيدي أحسد،                                                                    
 تعخيف أخخ: تعخف السخونة بأنيا "السجى الحخكي الستاح في السفرل أو عجد مغ السفاصل"  -

  .(794،ص  0227)مفتي إبراهيم حساد،                                                                
 ىشاك عجة تقديسات لمسخونة كسا يمي: تقديسات السرونة : -
يقدسيا علاوي وعرام عبج الخالق ويتفق معيسا أحسج خاشخ وعمى البيظ إلى السخونة  التقديم الأول: -

 .الخاصةالعامة والسخونة 
 عبارة عغ إمكانية السفرل أو عجة مفاصل في الحخكة في الطخوف الصبيعية . العامة:السرونة  -
السفرل عشج أداء الشصاط يسكغ تعخيفيا "بالسجى الحخكي الحي يسكغ أن يرل إليو  السرونة الخاصة: -

 .(003،ص  7999)بدظهيدي أحسد،  .التخرري"
 السخونة الإيجابية والدمبية. التقديم الثاني: -
السجى الحي يرل إليو السفرل في الحخكة عمى أن تكػن العزلات العاممة عميو  سرونة الإيجابية :ال -

 ىي السدببة لمحخكة.
السجى الحي يرل إليو السفرل في الحخكة عمى أن تكػن ىحه الحخكة ناتجة عغ  السرونة الدمبية: -

 .(795إبراهيم حساد، مرجع سابق، ص )مفتي. تأثيخ قػة خارجية 
 
 الرشاقة : -
السقجرة عمى تغييخ أوضاع الجدع أو سخعتو أو اتجاىو عمى الأرض أو في اليػاء بجقة وانديابية  تعشي -

 وتػقيت صحيح.
دخيع الرحيح لمعسل الحخكي كسا تعشي "السقجرة عمى سخعة التحكع في أداء حخكة ججيجة والتعجيل ال -

 .(799)مفتي إبراهيم حساد، مرجع سابق، ص  .وضبصو"
    . "إمكانية اللاعب عمى أداء مياراتو التخررية بأعمى قجر مغ التػافق والتػازن والجقة ويعخفيا بدصػيدي

      .(056)بدظهيدي أحسد، مرجع سابق، ص                                                              
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  : شاقة خاصةشاقة إلى رشاقة عامة ور تقديسات الخشاقة : يقدع البعس الخ  -
يعخفيا شتيبمخ "مقجرة اللاعب عمى مجى التػافق والإنجاز الجيج لمسيارات الحخكية  الرشاقة العامة : -

 .العامة"
رات الخياضية بأعمى تعخف "بسقجرة اللاعب عمى الترخف في إجشاز تكشيظ السيا الرشاقة الخاصة: -

 .كفاءة مسكشة"
  مغ الشاحية السػرفػلػجية كسا يمي: فيقدع الخشاقة meinel 1979أما مايشل  -
حيث يذتخك كامل الجدع في الحخكة، كالسخجحة عمى  الرشاقة الخاصة بحركات العزلات الكبيرة : -

الستػازييغ وحتى الػقػف عمى اليجيغ ، والجوران عمى العقمة، ....إلخ تمظ الفعاليات تذتخك فييا غالبية 
 لحخكي.السجسػعات العزمية بالجدع عشج الأداء ا

حيث يذتخك في الحخكة بعس السجسػعات العزمية  الرشاقة الخاصة بحركات العزلات الستهسظة: -
 الكبيخة دون أخخى، كسا في التدجيج عمى السخمى في كخة القجم أو اليج، والػثب مع ضخب الكخة بالخأس.

 الرغيخة،الرغيخة: حيث يذتخك في الحخكة بعس العزلات  العزلاتالخشاقة الخاصة بحخكات 
كعزلات اليجيغ أو الخجميغ أو الخأس كسا في تشصيط الكخة ومتابعتيا أو السخاوغة باليجيغ في كخة الدمة أو 

 .(062،056)بدظهيدي أحسد، مرجع سابق،ص  القجم .
 
 سشة: 77السراهقة و خرائص الفئة العسرية أقل من -
لصفػلة الى مخحمة الخشج والشزج،وتستج يعشي مرصمح السخاىقة الانتقال مغ مخحمة ا السراهقة : -5-1

سشة وتبجأ  13إلى  33تقخيبا،بيشسا يذيخ بعزيع بأنيا تستج مغ سغ  37إلى  31مخحمة السخاىقة مغ سغ 
 ىحه السخحمة بالبمػغ الجشدي تشتيي بػصػل الصفل إلى الشزج في مطاىخ الشسػ السختمفة.

 .(779ص 0273)عسر احسد هسذري،                                                                  
 أنهاع السراهقة: -5-2

ىي السخحمة التي تشسػ نحػ الاعتجال في كل شئ، نحػ الإشباع الستدن وتكامل السراهقة التكيفية: 
 .(449، ص 7994) خميل ميخائيل معهض، الاتجاىات السختمفة.
ذجيجة والدمبية والتخدد وشعػر السخاىق الشقز وعجم تتدع بالانصػاء والعدلة ال السراهقة الاندحابية:

 السلائسة.
 ىي مخاىقة متسخدة ثائخة ، تتدع بأنػاع الدمػك العجواني السػجو ضج الأسخة.السراهقة العدوانية الستسردة: 

 .  (79،ص 7995)محمد مرظفى زيدان،                                                                
 تسيد بالانحلال الخمقي والانييارتذكل الرػرة الستصخقة لمذكميغ السشدحب والعجواني ت :سخاىقة الجانحةال

 .(760، ص  0224)محمد مرظفى زيدان، الشفدي.
  ىي صػرة مبالغة ومتصخقة لمسخاىقة الاندحابية السشصػية. السراهقة السشحرفة:

 .(452)خميل ميکائيل معهض، ص                                                                      
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 سشة :77خرائص السرحمة العسرية اقل من  -
 سشة: 77التعريف بفئة أقل من - 5-4-1

سشة ويلاحظ فييا استسخار الشسػ في جسيع مطاىخه وتدسى أحيانا ىحه السخحمة  39إلى  34وتستج مغ 
فيع محيصو وتكيفو مع حاجاتو الشفدية والبيػلػجية ويجج أن مخحمة التأزم لأن السخاىق يعاني فييا صعػبة 

كمسا يخغب في فعمو يسشع باسع العادات وبحلظ في تقابل الصػر الثانػي مغ التعميع ،وتدسى باسع الغخابة 
عغ السخاىق أشكال مختمفة مغ الدمػك تكذف عغ مجى ما يعانيو مغ ارتباك  لأنو في ىحا الدغ صجر

 .(779،ص 0228روز ماهي زرافة،)في وحداسية زائجة.
 
 سشة:77مسيزات فئة اقل من  -5-4-2

تتسيد ىحه السخحمة بالشسػ البصيء لمعطام مع استسخار نسػ العزلات مسا يؤدي  الشسه البدني والحركي:
إلى زيادة حجع الجدع وتشاسق بيغ الصػل مع الػزن ،وعمى ضػء التشاسق بيغ شػل العطام وحجع 

و يختفع الجياز الجوري التشفدي مسا يداعج  حه السخحمة بالتػافق العزمي العربي،العزلات يدداد في ى
عمى التشاسق الحخكي بيغ أعزاء الجدع السختمفة وزيادة رشاقة الأداء الحخكي وىادفيتو وإمكانية الاقتراد 

بجني والحخكي إلى زيادة القجرة عمى التحسل ،مع ىحه السطاىخ السختمفة لمشسػ ال الجيج بالإضافةفي بحل 
   .أشمق عمى ىحه السخحمة مغ الشسػ مخحمة الإعجاد لمبصػلة في كثيخ مغ الألعاب الخياضية

                                                                                . ( 66،ص  0223)محمد أمين فهزي،                                                                  
لا يقترخ الشسػ في مخحمة السخاىقة عمى التغيخات العزػية فقط إذ تتسيد ىحه الأخيخة مغ  الشسه العقمي:

الشفدية بأنيا فتخة تسيد و تسايد وفتخة نزج في القجرات العقمية والشسػ العقمي عسػما ،فيػ تمظ   الشاحية
الشاشئيغ السختمفيغ في أعسارىع الدمشية وىحه التغيخات التغيخات الصارئة عمى الأداء الدمػكي للأشفال و 

تتسيد عادة بالديادة نػعا ما. ليحا فتصػر الشسػ العقمي ذو أىسية كبيخة لجراسة السخاىقة ليذ لأنو أحج 
مطاىخ الشسػ فحدب وإنسا لمسكانة العقمية التي تعتبخ محجدا ىاما في تقييع قجرات السخاىق واستعجاداتو 

 العقمية نحكخ: ومغ القجرات
تبشى ىحه العسمية عمى أساس الفيع والسيل وتعتسج عمى قجرة الإنتاج العلاقات الججيجة بيغ  التذكير: -

 مػضػعا إلا إذا فيسو تساما ويختبط بغيخىع الخبخات. لا يتحكخمػضػعات التحكخ كسا 
العامة والاستعجادات والقجرات في ىحه السخحمة يشسػ الحكاء العام والحي يدعى القجرة العقمية  الذكاء: -

 الخاصة تدداد قجرة السخاىق عمى القيام بالعسميات العقمية بالتفكيخ والتحكخ والتعمع.
يدداد الانتباه عمى الأشياء سػاء في مجتو أو مجاه ، فيػ يدتصيع أن يدتػعب مذاكل معقجة الانتباه :  -

 .(702، ص 7996) أحسد زكي صالح، ياء.في تدييخ وسيػلة ويدتصيع ان يمفت نطخه إلى أدنى الأش
تشزج السيػلات في السخاىقة وتترل بتسايد السطاىخ العقمية لمفخد ويعخف بأنو شعػر يراحب  السيهل: -

 انتباه الفخد واىتسامو بسػضػع ما ،وىػ مطيخ مغ مطاىخ الاتجاه الشفدي.



 الستظمبات البدنية للاعب كرة القدم                                                                        لثالثالفرل ا

 

48 

ا حػاجد الدمان والسكان ،لو وضائف يتدع خيال السخاىق بانو الػسيمة التي يتجاوز مغ خلالي التخيل: -
   .عجة يسكغ أن يحققيا السخاىق ،فيػ أداة تخويحية كسا أنو مدخح لمسصامع غيخ

                                           .(768، 766، ص 7992) محي الدين مختار،                                                          
 سيد التفكيخ بأنو أرقى مغ ذلظ عغ الصفل إذا أن التفكيخ لجى السخاىق يكػن ذو أبعاد ومعانيت التفكير: -

 مغ خلاليا لمبحث عغ حمػل لمسذكمة. عسيقة ييجف
تتأثخ السطاىخ الانفعالية في ىحه السخحمة تأثخا كبيخا بصبيعة التشذئة الاجتساعية  الشسه الانفعالي :

لسجتسع ،فإذا اعتخف السجتسع بالسخاىق كعزػ فعال وبحقو في التحخر والعادات والتقاليج الدائجة في ا
والاستقلالية وتكػيغ الأفكار الخاصة و التعبيخ عغ ذاتو وفدخ لو شخيقة مػضػعية كثيخا مغ السػضػعات 

الدخية و الأمخاض التشاسمية و غيخىا ،فإن ذلظ كفيل باختفاء كثيخ مغ  الاحتلام والعادةالغامزة عميو 
 لات الانفعالية التي تطيخ في ىحه السخحمة و التي يسكغالسذك

 تمخيز أىع مطاىخىا فيسا يمي:
 التخدد في تحسل السدؤولية -
 نقز الثقة في الشفذ وفخط الحداسية.-
 فقج الأمل في السدتقبل وكثخة الاستغخاق في أحلام اليقطة. -
 تأنيب الزسيخ ولػم الشفذ عمى الترخفات الخاشئة. -
 .(768)محي الدين مختار،ص الخػف مغ التعامل مع السجتسع.التخدد و -

يدعى السخاىق في ىحه السخحمة أن يكػن لو مخكد بيغ جساعة الخفاق مغ نفذ العسخ،  الشسه الاجتساعي:
وأن تعتخف بو جساعة و تقجره ،ويحاول تحقيق ذلظ عغ شخيق السلابذ الداىية والحجيثة والترشع في 

دو في مشاقذات أكبخ مغ مدتػاه الفكخي، فالسخاىق يذعخ في ىحه السخحمة أن عميو شخيقة الكلام وإقحام نف
القيام ببعس السدتػيات التي تخفع مغ شأن الجساعة وتديج مغ قػتيا وفعاليتيا ،إلا أنو لا يجج تجاوب 

الفتخة لسقتخحاتيع ما يجعمو يعتقج أن أفكارىع مخفػضة وىحا الذعػر يدداد بديادة مخات الفذل وفي ىحه 
 تدداد درجة الخغبة في مقاومة الدمصة السفخوضة مغ الأسخة والسجرسة والسجتسع العام

  فيقابمو بالعريان.  حيث يعتبخ كل تجخل مغ والجيو في شؤونو الخاصة نػعا مغ الديصخة
                           .(90،ص) محي الدين مختار                                                                          

تتسيد ىحه السخحمة بديادة الشسػ الجدسي لمفتى والفتاة صػرة واضحة ويدداد نسػ عزلات  الشسه الجدسي:
الجحع والرجر والخجميغ بجرجة أكبخ مغ نسػ العطام حتى يدتعيج الذباب اتدانو الجدجي إذ أخح ملامح 

 ت الفتيان أشػل وأثقل مغ الفتيات.الجدع والػجو صػرتيا الكاممة وتربح عزلا
واضح في ىحه السخحمة يتكامل نسػ الجدع وتطيخ بعس الفػارق فيتخك بجدع الحكػر والإناث بذكل    

الجحع والرجر ويحجث ارتفاع في قػة العزلات لاسيسا عشج الحكػر وترل الإناث في مغ  ويدداد
السخحمة يبصئ ىحا الشسػ بيشسا تدتسخ سخعة الدادس عذخ إلى أقرى حج مغ الشسػ الصػلي و بعج ىحه 

 سشة. 15الديادة في وزنيا في سغ العذخيغ بخلاف الحكػر فإن نسػىع في الػزن والصػل يدتسخ الى غاية 



 الستظمبات البدنية للاعب كرة القدم                                                                        لثالثالفرل ا

 

49 

إن أىع خرائز السخحمة ضيػر الفػارق في تخكيب الجدع بيغ الفشي والفتاة وبرفة خاصة يدداد نسػ    
 السخحمة إلى نزجو الجدسي تقخيبا .  الجحع والرجر ويرل الجشديغ في ىحه

 .(55، ص 7992) قاسم السشدلاوي،                                                                    
 مذاكل السراهقة: -

إن مغ الصبيعي أن تقدع الحياة الشفدية لمسخاىق الفػضػية والتشاقس والتجارب العجيجة  السذاكل الشفدية:
 م بيا السخاىق وقج تكػن فاشمة وقج تكػن حجة.التي يقػ 

فيػ بحلظ يعير في صخاعات داخمية مكبػتة قج يطيخىا أحيانا بالعجوان والتسخد عمى الأعخاف والتقاليج     
فيػ يعتقج أنو يجب عمى الجسيع الاعتخاف بذخريتو و قج تؤدي ىحه الرخاعات الشفدية إلى الإحداس 

 الاكتئاب والانعدال أو إلى الدمػك العجواني. بالحنب والقيخ فيؤدي بو إلى
 .(04،ص 0222) عبدالرحسن العيدهي،                                                             

السخاىق في الشذاط الخياضي والكذفي والاجتساعي  بإدماجعغ ىحه السذاكل  وندتصيع صخف الشطخ -
 روح السدؤولية. لكي يتكيف مع حياة الجساعة ويتعمع

 السذاكل الرحية:
تعج التغيخات التي أحمت بالجدع خلال ىحه الفتخة مؤثخا لشسػ السخاىقة عميو أن يتكيف مع تغيخات  -

أعزاء جدسية ويدتجيب لمشتائج والآثار التي تخكتيا تمظ التغيخات ومغ ىشا فإن مخحمة السخاىقة تستاز 
تصمب الشسػ الجدسي و العقمي و الجشدي الدخيع لمسخاىق الى بدخعة الشسػ الجدسي واكتسال الشزج ، و ي

تغحية كاممة حتى تعػض الجدع وتسجه بسا يمدمو لمشسػ وكثيخ مغ السخاىقيغ مغ لا يجج ذلظ ،فيراب 
الشطخ ونتيجة لشزج الغجد الجشدية و اكتسال  القػام. وقرخببعس الستاعب الرحية كالدسشة و تذػه 

 يخخق ويسارس بعس العادات الديئة كالاستسشاء ومغ ىشا يكػن دوروضائفيا فإن السخاىق قج 
الأسخة والسجرسة والسجتسع في تػفيخ الغحاء السادي والسعشػي الحي يتدمح بو السخاىق لسػاجية السذاكل 

 والخخوج مشيا بأخف الأضخار.
 السذاكل الانفعالية:

حتسا تأديبو إلى مذاكل انفعالية شعػرية  إن السذاكل الرحية التي يتعخض ليا أثشاء مخحمة السخاىقة -
فيحه السخحمة تتسيد بعجة انفعالات والانجفاع الانفعالي بدبب شعػر السخاىق بقيستو وقج يتدخع ويشجفع في 

  .خاشئة تػرشو في مذاكل مع الأسخة أو السجتسع كسا تستاز الأفعال بدخعة التغيخ سمػكيات
                                                                              (.703،ص 7986)نهما جهرج ،                                                                        

إليو الجكتػر أحسج عدت  ما ذىبوالتقمب وكحا كثخة الرخاعات سػاء مع الحات أو مع الغيخ و ىحا  -
 يا السخاىق ونحكخ مشيا:راجع "عغ الرخاعات التي يعاني

 صخاع عائمي بيغ ميمو نحػ التحخر مغ قيػد الأسخة وبيغ سمصة الأسخة. -
 صخاع بيغ مثالية الذباب والػاقع. -
 صخاع بيغ جيمو والجيل الساضي. -
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 صخاع ديشي بيغ ما تعمسو مغ شعائخ وبيغ ما يرجره لو تفكيخه الججيج.-
 صخاع بيغ مغخيات الصفػلة والخجػلة.-
 .(47،43)عبدالرحسن العيدهي..ص  خاع بيغ شعػره الذجيج بحاتو وشعػره الذجيج بالجساعة.ص-

 :الاجتساعيةالسذاكل 
كسا أنو معخوف عمى السخاىقة انو يسيل إلى الحخية و الاعتساد عمى الشفذ وإلى التسخد أحيانا عمى  -

ض عميو قيػدا معيشة وسمصة الأعخاف لحلظ يػجج نفدو في صخاع ومػاجية معا مع والأسخة التي تفخ 
وقػانيغ وىي مجرسية أو أسخية يسيل السخاىق إلى إضيار مطيخ ىػ يتسيد بالرخاحة غيخ أنو يجب أن 

الشفدية قيػد السؤسدات وإما أن يتسيد فيجج نفدو مشحخفا مشبػذا مغ السجتسع  حاجياتويحقق التػازن بيغ 
 تسخد إلى عػاقب وخيسة.وإن تدامحت معو الأسخة والسجرسة وقج يؤدي بيا ال
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  : خلاصة
 و الحي يشجرج القػة الانفجارية : و الحي جاء عشػانو الخاص بالستغيخ التابع و كسمخز ليحا الفرل -

عشاصخ تسثل في  : العشرخ الأول : التالية صخاعشاللمجراسة فقج تشاولشا فيو  شطخي ضسغ الجانب ال كحلظ
أما العشرخ الثاني    القجم, الرفات البجنية للاعبي كخةحيث ضسغ ىحا العشرخ كل , الرفات البجنية 

 و و أىسية و مسيدات تعخيف و أنػاع : , حيث ضع ىحا العشرخ الشقاط التاليةفتسثل في مخحمة السخاىقة
 مذاكل ىحه الفئة. 
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  : تسهيج

يعتبخ البحث العمسي الؾسيمة التي تسكؽ الباحثيؽ مؽ ايجاد حمؾل ججيجة لسختمف السذكلات العمسية  -
مكا تسكشيؼ مؽ اكتذاف حقائق ججيجة عؽ طخيق جسع السعمؾمات و تحميميا, و ىؾ الظخيق الاىؼ 

و عمى البحث العمسي, و عجد لذعؾب و تظؾرىا مؽ خلال ما يشفقؾنلمؾصؾل لمسعخفة, حيث يقاس تقجم ا
 ختمف مجالات العمؾم.يا, حيث تزيف ىحه الابحاث قيسة لسالابحاث التي تقؾم ب

 .//www.mawdoo3.comhttp( مشهجية الجراسة و اجخاءاتها)                                          

 و تتؼ عسمية كتابة البحؾث مؽ خلال مشيجية محجدة تظؾرت عبخ الدمؽ لتزؼ مختمف عشاصخ البحث -
, حيث تعتبخ مشيجية الجراسة و اجخاءاتيا مؽ الامؾر الاساسية التي يجب عمى الباحث العمسي ان 

بسشيجية يعخفيا, حيث ان كل بحث عمسي يمدمو مشيجية دراسية يتبعيا الباحث او الظالب, حيث نعشي 
        الجراسة تمػ الاستخاتيجية الستبعة عشج اجخاء البحث او الخسالة العمسية و اليجف ىؾ الخخوج بشتائج مقبؾلة
و الحقائق السختبظة بسؾضؾع البحث, و بعيجا عؽ الظخق العذؾائية , و ىشاك مؽ يعخفيا كحلػ بانيا عمؼ 

ي تذسل جسيع الجؾانب التي ليا أن تغظي مؾضؾع الؾصؾل الى الحقائق العمسية بخظؾات مشتغسة  و الت
 خوج بشتائج و تؾصيات تقجم لمقارئ.البحث لمخ

  .  //www.mobt3ath.comhttp( فية كتابة مشهجية البحث, كي7102)روان الديجان,                        
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 الاستطلاعية:الجراسة  (4-0

تجخبة صغيخة استظلاعية لاختبار مجى صحة التجخبة الخئيدية فشحجد " إن الجراسة الاستظلاعية ىي: -
 التجخبة"  مجتسع الأصل و مفخدات أز نؾعية الاختبار و عيشة صغيخة مؽ ىحا السجتسع لتجخى عمييا عمييا

 .(712، ص 0991)وجيه محجهبّ ،                                                                                

تعج التجخبة الاستظلاعية تجخبة مرغخة لمتجخبة الأساسية ، و يجب أن تتؾفخ فييا الذخوط نفديا و "  -
 الغخوف التي تكؾن فييا التجخبة الخئيدية ما أمكؽ ذلػ حتى يسكؽ الأخح بشتائجيا 

 .(92، ص 0992)ناجي قيذ بدطهطي أحسج ،                                                                     

و قبل البجء في إجخاء التجخبة الاستظلاعية ذىبت إلى الفخيق و قست بالتكمؼ مع الجرب و شخح العسل  -
ؾسائل السدتعسمة و الإمكانيات الستؾفخة ، و السخاد القيام بو فتمقيت كامل التدييلات مشو و قست بتفقج ال

ىحا مؽ أجل التؾصل الى أفزل طخيقة لإجخاء الاختبارات و تجشب العخاقيل و السذاكل التي يسكؽ أن 
تؾاجيشا في العسل السيجاني ، و تؼ تحجيج الؾقت السخرص لإجخاء الاختبارات و تظبيق الؾحجات 

 التجريبية.

عمؾمات و السعظيات التي نحتاجيا تؼ اختيار عيشة قرج إخزاعيا لمتجخبة و بعج الانتياء مؽ جسع الس -
و خلال ىحه الجراسة قسشا بإجخاء التجخبة الاستظلاعية للاختبارات و الؾحجات التجريبية يؾم 

سشة ،  17بالسديمة لكخة القجم أقل مؽ  Gsm( مؽ رياضيي نادي 5عمى عيشة قؾاميا ) 10/12/2019
 و كان اليجف مؽ الجراسة ىؾ :  12/12/2019عمى نفذ العيشة بعج ثلاثة أيام يؾم حيث أعيج الاختبار 

 _ التأكج مؽ صلاحية التساريؽ السقتخحة و مجى ملائسة الاختبارات .

 _ معخفة مجى صعؾبة أو سيؾلة الاختبارات .

 _ التأكج مؽ ملائسة أوقات إجخاء الؾحجة التجريبية و مجى إمكانية تشفيحىا .

 _ معخفة مجى استجابة الخياضييؽ لتشفيح محتؾيات الحجات التجريبية السقتخحة .

 _ اختبار صلاحية الأجيدة و الأدوات السدتخجمة في البحث و كفاءتيا .

 _ إعظاء صؾرة واضحة لمباحث عسا يسكؽ أيؤديو عشج تشفيح لفقخات الؾحجات التجريبية .

 و الباحث و مشيا :_ معخفة الرعؾبات و السذاكل التي قج تؾاج

 _ مجى تفيؼ و كفاية فخيق العسل لعسمية القياس و التدجيل أثشاء الاختبار .
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 _ التأكج مؽ مكان تشفيح الاختبار و ملائستو .

  : ضبط السجال الدماني و السكاني الخاصة بجراستشا السيجانية حيث -
     تظبيق اختبارات و التساريؽ السقتخحةو ىي الفتخة التي يتؼ فييا اجخاء البحث و  :  يالسجال الدمش -

الى غاية شيخ  2019, حيث سيكؾن السجال الدمشي الحي سؾف نجخي فيو بحثشا مؽ أواخخ شيخ نؾفسبخ 
 .2020 مارس

دراستشا فيو و تظبيق الاختبارات و التساريؽ  بإجخاءو ىؾ السكان الحي سؾف نقؾم  : السجال السكاني -
 .بجانب مقخ الخابظة الؾلائية لكخة القجم لؾلاية مديمة )الفاج(الؾاقع  الجؾاري  السمعبالسقتخحة و ىؾ 

 (. 00-01ص 7و  0)انظخ الذكلين . تحجيج الاختبارات التي سؾف نقؾم بتظبيقيا عمى عيشة البحث -

معاملا الرجق و الثبات مختفعان و ذات دلالة, مسا يجل عمى ثبات و صجق الشتائج التي سيتؼ  -
 (. 01-07ص 7و  0 )انظخ الججول رقم .الجراسة عمييا باستخجام الاختبارات التحرل

 

 : الجراسة السشهج الستبع في (4-7

 .سذ والقؾاعج التي يتبعيا الباحث مؽ اجل الؾصؾل الى الحقيقةلأالسشيج يعشي مجسؾعة ا -

 .الحقيقة لاكتذافانو الظخيقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لمسذكمة "يقؾل عسار بؾحؾش  -

 (.012, ص7110 ) عسار بهحهش,                                                                   

ىؾ مجسؾعة مؽ القؾاعج و الانغسة العانة التي يتؼ وضعيا مؽ اجل الؾصؾل الى حقائق مقبؾلة حؾل  -
 السعخفة الاندانية.الغؾاىخ مؾضؾع الاىتسام مؽ قبل الباحثيؽ في مختمف مجالات 

                                                                      (Anderson, 1974, p327.) 

  .و ىحا لتلائسو مع مؾضؾع الجراسة السشهج التجخيبي : و السشيج الستبع في دراستشا ىؾ -

" مشيج البحث الؾحيج الحي يسكشيا لاختبار الحقيقي لفخوض  و قج عخفو محمد حدؽ علاوي أنو :  -
العلاقات الخاصة بالدبب أو الأثخ كسا أن ىحا الشيج يسثل الاقتخاب الأكثخ لحل العجيج مؽ السذكلات 
العمسية برؾرة عمسية و نغخية ، بالإضافة الى إسيامو في تقجيؼ البحث العمسي في العمؾم الإندانية و 

 .(720، ص 0992)محمد حدن علاوي ، ؽ بيشيا الخياضة. الاجتساعية و م
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 :متغيخات الجراسة (4-1

بغخض التحكؼ فييا قجر  ميجانية و ىحا يعتبخ ضبط متغيخات الجراسة عشرخ ضخوري في أي دراسة -
السدتظاع بحيث يكؾن ىحا الزبط مداعجا عمى تفديخ و تحميل نتائج الجراسة السيجانية دون الؾقؾع في 

 العخاقيل و الرعؾبات و قج جاء ضبط متغيخات بحثشا كسا يمي:

مختفع الذجة باستخجام تساريؽ بميؾمتخية  ظخيقة التجريب الفتخي تجريبية بوحجات : اقتخاح عشهان الجراسة -
      سشة. 17لجى لاعبي كخة القجم فئة اقل مؽ لتشسية صفة القؾة الانفجارية 

 و بالاستشاد إلى فخضيات البحث تبيؽ لشا جميا أن ىشاك متغيخيؽ اثشيؽ احجىسا مدتقل والآخخ تابع.

 السدتقل: تعخيف الستغيخ (4-1-0

  الحي يظبق بغخض معخفة أثخه عمى الشتيجة.ىؾ العامل أو الدبب  -

 (.110ه, ص0400)صالح بن حسج العداف,                                                            

  ىؾ العامل الحي نخيج ان نقيذ مجى تأثيخه عمى السؾقف. -

                                                  (.112, ص7104 علي عبج الخحيم صالح, جليسي,عرام حدن ال)                                                 

ظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستخجام ب السقتخحة تجريبيةؾحجات اللا تحجيج الستغيخ السدتقل: -
 تساريؽ بميؾمتخية.

 لستغيخ التابع :تعخيف ا (4-1-7

 (.110ه, ص0400)صالح بن حسج العداف,  .تظبيق الستغيخ السدتقل عمييا اثخس اىؾ الشتيجة التي يق -

  العامل السدتقل. تأثيخىؾ العامل الحي يشتج عؽ  -

                                               (.112, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال)                                         

 .صفة القؾة الانفجارية تحجيج الستغيخ التابع: -

 لجخيلة:الستغيخات ا (4-1-1

إن الجراسة السيجانية تتظمب مؽ الباحث التحكؼ في كل الغخوف السحيظة بالسذكمة بظخيقة عمسية وذلػ  -
بزبط متغيخات الجراسة بجقة ومحاولة عدل والتخمص قجر السدتظاع مؽ الستغيخات الجخيمة، أي إزالة 
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وانظلاقا مؽ ىحه الاعتبارات قام الباحث تأثيخ أي متغيخ يسكؽ أن يؤثخ عمى الشتيجة ) الستغيخ التابع(, 
 :التالي الشحؾ عمى و كان ذلػ التقميل مؽ عيؾرىا ةحاولو م بزبط متغيخات الجراسة

 عخوف ق وفييلمفخ  التجريبية الحرص إجخاء نفذ في يتؼ البحث كامل في الاختبارات إجخاء وقت  -
 . متقاربة يةخمشا

 .الظؾل( الؾزن، العسخ،( الجؾانب جسيع مؽ دتانو متجان تانمتقارب تانالعيش -
   السكانية الغخوف نفذ وتحت لمعيشتيؽ تقخيبا التؾقيت نفذ في و البعجية القبمية الاختبارات إجخاء تؼ -

 .بأنفدشا العسمية ىحه عمى أشخفشا ولقج و الدمانية
 التجريبية لمبخامج العام الإطار تؾحيج مخاعاة ؽ خلالم السقتخح التجريبيةؾحجات لم  بالتخظيط الباحث قام -

 وعجد الؾحجات وزمؽ وتؾقيت الأسبؾع في التجريب مخات وعجد التجريب فتخات مؽ حيث السجسؾعتيؽ لكلا
 التجريب. و مكان التجريبية

وقج حخص سشة  00-02اعتسج الباحث في اختيار العيشة عمى اللاعبيؽ الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ  الدن : -
  .عمى أن تكؾن كل الفئات العسخية مسثمة في العيشة ، أي في كل مجسؾعة ) تجخيبية ، ضابظة(

 قام الباحث بتظبيق البخنامج عمى الحكؾر دون غيخىؼ . الجشذ : -

وىؾ نفذ الؾقت السخرص لأداء الحرص التجريبية داخل السمعب السخرص  : التحكم في الدمن -
ليحا الغخض بالشدبة للاعبيؽ و بخنامج إجخاء التجريبات كان عمى الشحؾ التالي: زمؽ إجخاء التساريؽ 

 مؽ كل أسبؾع. مداءا 15:00عمى الداعة  فقط الثلاثاءالتجريبية كان يؾم 

 

  عيشة الجراسة: مجتسع و (4-4

 : تعخيف مجتسع الجراسة (4-0

يكؾنؾن مذكمة  جسيع الأفخاد أو الأحجاث أو الأشياء الحيؽ : بأنو)البحث(  يعخف مجتسع الجراسة -
 (.092, ص 7119)محمد عبج الفتاح الريخفي ,  البحث.

العلاقة ان يعسؼ عمييا الشتائج ذات \السجسؾع الكمي لمعشاصخ التي يدعى الباحث الى  : يعخف كحلك بأنه -
 (.24, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال) .بالسذكمة السجروسة

 28و الحي يتكؾن مؽ سشة  17مؽ  فئة أقل ((G.S.Mجسيع لاعبي فخيق  : و في دراستشا ىؾ  -
 لاعبا.
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  : عيشة الجراسة تعخيف (4-7

تعخف العيشة عمى أنيا جدء مؽ السجتسع الأصمي يحتؾي عمى بعض العشاصخ التي تؼ اختيارىا مشو  -
 بظخيقة معيشة و ذلػ بقرج دراسة خرائص السجتسع الأصمي.

 (.090, ص 7119)محمد عبج الفتاح الريخفي ,                                                           

نسؾذج يذسل جدءا مؽ محجدات السجتسع الأصمي السعشي بالبحث التي يكؾن مسثمة  : تعخف كحلػ بأنيا -
لو بحيث تحسل صفاتو السذتخكة و ىحا الشسؾذج يغشي الباحث عؽ دراسة كل وحجات و مفخدات السجتسع 

  الاصمي خاصة في حالة صعؾبة أو استحالة دراسة كل تمػ الؾحجات.

 (.24, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال)                                                   

و تؼ تقديسيؼ الى  قرجيوتؼ اختيارىؼ بظخيقة  20مجسؾعة مؽ اللاعبيؽ عجدىؼ  : و في دراستشا ىي -
, و قج يسثمؾن السجسؾعة الزابظة(لاعبيؽ  10لاعبيؽ يسثمؾن السجسؾعة التجخيبية( و ) 10مجسؾعتيؽ )
لاعبيؽ كانؾا يسثمؾن العيؽ الاستظلاعية لمجراسة  5لاعبيؽ الاخخيؽ مؽ الجراسة, حيث  ثسانيةتؼ استبعاد 

 للاصابة.لاعبيؽ الاخخيؽ فتؼ استبعادىؼ نغخا  3اما 

 السجهعة التجخيبية :( 4-7-0

 )أ( في السثال الدابق تعج مجسؾعة تجخيبية لأنياوىي السجسؾعة التي تظبق عمييا التجخبة، فالسجسؾعة  -
 (.110, صه0400, )صالح بن حسج العداف .أخزعت لمتجخبة

ىحا الستغيخ  تأثيخالسجسؾعة التي تتعخض لمستغيخ التجخيبي )مدتقل( لسعخفة  : تعخف كحلػ بانيا -
                                                                     (.119, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال) عمييا.

 . سشة 17فئة اقل مؽ  لكخة القجم G.S.M ناديلاعبيؽ مؽ  10و بمغ قؾاميا  -

 السجسهعة الزابطة :( 4-7-7

وىي السجسؾعة التي تذبو تساما السجسؾعة التجخيبية في جسيع خرائريا و تتساثل معيا في جسيع  -
 السثال الدابق تعج مجسؾعة ضابظة. الإجخاءات عجا تظبيق التجخبة فلا تخزع ليا, فالسجسؾعة )ب( في

 (. 110ه , ص 0400)صالح بن حسج العداف ,                                                         
 التي لا تتعخض لمستغيخ التجخيبي, و تكؾن تحت عخوف عادية. تمػ السجسؾعة : تعخف كحلك بانها -

 (.119, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال)                                          
 سشة. 17لكخة القجم فئة اقل مؽ  G.S.M ناديلاعبيؽ مؽ  10و قج بمغ قؾاميا  -
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 :عيشة الجراسة تجانذ (4-1 
مؽ أساسيات تظبيق وتشفيح السشيج التجخيبي ىؾ ضبط جسيع الستغيخات والعؾامل التـي قـج تـؤثخ فـي  -

الخئيدية لمبحث ولكي يخجع الفخق بيؽ الشتائج البحث أو وججت إلـى العؾامـل  عسميـة تظبيـق التجخبـة
الظـؾل، الـؾزن، )السدـتقمة، قسشـا بـإجخاء التجـانذ بـيؽ أفـخاد العيشة عيشـة الجراسـة بالشدـبة لـبعض الستغيـخات 

 اختبار )ت( لعيشتيؽ مدتقمتيؽ.تظبيق وقـج تـؼ ذلـػ مـؽ خـلال  (العسـخ

 يسثل تجانذ العيشة من حيث العسخ و الطهل و الهزن( : 10)ججول 

 :يمي مؽ خلال الججول يسكششا استشتاج ما -
أي  > 0,05 0.398لجيشا  و 0.398بسدتؾى دلالة  0.750( ليفانذ Fبالشدبة لمعسخ بمغت قيسة ) -

وىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ  و التجخيبية الذاىجة تيؽانو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾع
 متجاندتيؽ مؽ حيث متغيخ العسخ.

أي انو  > 0,05 0.254يشا لجو  0.254بسدتؾى دلالة   1.387( ليفانذ Fبالشدبة لظؾل بمغت قيسة ) -
ا معشاه أن السجسؾعتيؽ لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الذاىجة و التجخيبية وىح

 متغيخ الظؾل.مؽ حيث  متجاندتيؽ
أي انو  > 0,05 0.275ا و لجيش 0.275بسدتؾى دلالة  1.269( ليفانذ Fبالشدبة لمؾزن بمغت قيسة ) -

وىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ السجسؾعتيؽ الذاىجة و التجخيبية لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 
 .حيث متغيخ الؾزن  متجاندتيؽ مؽ

 

لكل دراسة أو بحث عمسي مجسؾعة مؽ الأدوات والؾسائل  إن  :السعلهماتو  أدوات جسع البيانات( 4-2
يدتخجميا الباحث في السشيج الستبع، فاعتسجنا في بحثشا ىحا عمى جسع السعمؾمات الشغخية والسيجانية حتى 

 تسكششا مؽ الحقائق التي ندعى إلييا بإتباع الخظؾات التالية:

 دلالة الفخوق 
T 

 قيسة
ليفانذ  F 

الهسائل  السجسهعة الذاهجة السجسهعة التجخيبية
 الاحرائية

 
 الستغيخات

 

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

 العسخ 02.21 1.490 02.01 1.200 1.221 1.199 لا تهجج
 الطهل 0.092 1.101 0.217 1.122 0.192 1.724 لا تهجج
 الهزن  29.99 0.727 01.40 4.942 0.709 1.722 لا تهجج
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 أدوات الجانب الشظخي: (4-2-0

في جسع السادة العمسية الشغخية عمى عجة مخاجع ومرادر عخبية وأجشبية وبعض السحكخات التي اعتسجنا  
 تتقارب مؽ حيث القيسة العمسية وليا علاقة كبيخة بسؾضؾع الجراسة.

 :أدوات الجانب التطبيقي (4-2-7

الفخضيات التي لقج اعتسجنا في دراستشا عمى استخجام الأدوات و الظخق السشاسبة و السلائسة لتحقيق  -
 اختباراختبار قسشا بظخحيا و مؽ بيشيا أدوات السلاحغة و السقابمة و طخيقة الاختبار و الحي تتسثل في 

التي أجخيت عمى كمتا السجسؾعتيؽ  الثبات مؽ الظؾيل الؾثب اختبارو اختبار  الثبات مؽ العسؾدي الؾثب
ظخيقة التجريب تجريبية بوحجات التجخيبية و الزابظة عمى شكل اختبار قبمي و بعجي كسا تؼ استعسال 

لجى لاعبي  تشسية صفة القؾة الانفجاريةو دراسة اثخىا عمى  يؽ بميؾمتخيةالفتخي مختفع الذجة باستخجام تسار 
 ليا السجسؾعة التجخيبية لعيشة البحث. تخزعسشة و  17كخة القجم فئة اقل مؽ 

  : تعخيف السلاحظة (4-2-7-0

    تعخف السلاحغة بأنيا الانتباه السقرؾد و السؾجو نحؾ سمؾك فخدي أو جساعي معيؽ بقرج متابعة -
  و رصج تغييخاتو ليتسكؽ الباحث مؽ وصف الدمؾك, أو وصفو و تحميل أو وصفو و تقؾيسو.

 (.007, ص7104)بخو محمد,                                                                           

ىي تمػ العسمية السدتسخة التي تعتسج عمى السذاىجة الجقيقة و اليادفة لمغؾاىخ  : و تعخف كحلػ بانيا -
 السلائؼ. مؾضع الجراسة باستخجام الؾسائل السشاسبة و الزبط العمسي

 (.24, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال)                                           

و ىحا مؽ أجل ملاحغة  2019 في أواخخ شيخ نؾفسبخ قجملكخة ال G.S.Mإلى  بالحىابقسشا  و قج -
للاعبيؽ و كحا  البجني و عمى السدتؾى  و التعخف عمى خرائريا سشة( 17عيشة الجراسة )فئة أقل مؽ 

 السحيط و الإمكانيات و الؾسائل الستؾفخة.

 : تعخيف السقابلة (4-2-7-7

لقاء بيؽ شخريؽ أو أكثخ ىجفيا تدجيل السعمؾمات أو الحرؾل عمى اكبخ قجر  بانيا تعخف السقابمة -
 تحقيق ىجف تذخيري أو تقييسي أو تقؾيسي. إلىمسكؽ مشيا, مؽ أجل الؾصؾل 

 (.002, ص7100, اسساعيل علهي  ,)بشعيدي زغبهش                                                    
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    عبارة عؽ محادثة مؾجية يقؾم بيا شخص مع شخص اخخ أو اشخاص اخخيؽ : تعخف كحلػ بانيا -
   في التؾجيو الاستفادة مشيا, ىجفيا استثارة أنؾاع معيشة مؽ السعمؾمات لاستغلاليا في البحث العمسي أو 

 (.010, ص7104, علي عبج الخحيم صالح جليسي,عرام حدن ال) و التذخيص و العلاج.

 بجاية شيخ ديدسبخفي   سشة و كحا رئيذ الشادي 17مقابمة مع مجرب فئة أقل مؽ  بإجخاء قسشاو قج  -
التفاصيل الستعمقة بالجراسة )مجة و ىحا لإعلاميؼ بإمكانية إجخاء دراستشا في الشادي و كحا ضبط  2019

 تظبيق الجراسة, عجد الحرص ....الخ(.

 : تعخيف الاختبار( 4-2-7-1

مجسؾعة مؽ السثيخات التي تقجم لمفخد لاستثارة استجابات تكؾن أساسا لإعظائو درجة  : الاختبار ىؾ -
 .(Ary.D, 1996, p233)رقسية تعتبخ مؤشخا لمقجر الحي يستمػ مؽ الخاصية التي يقيديا الاختبار. 

   يعخف كحلػ بانو مجسؾعة السثيخات او السشبيات صسست بظخيقة مختبة متدقة مشغسة غايتيا وصف -
و قياس سمؾك معيؽ بظخيقة كسية او كيفية او ىسا معا, مسا يؤدي في الشياية الى ضبط التفاسيخ السسكشة 

                                                                                     (.002, ص7104)بخو محمد,  لمسذكمة السجروسة.

 : الاختبارات السدتخجمة في الجراسة( 4-2-7-1-0

 : test de détente vertical الثبات من العسهدي الهثب اختبار( 4-2-7-1-0-0

 .(19ص ، 0999 ، خخبيط مجيج ريدان)                                                                        

 قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ . الهجف من الاختبار:

 طباشيخ ، شخيط قياس ، لؾحة مجرجة . الأدوات السدتخجمة :
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 بؾاسظة إلييا يرل التي الشقظة لتأشيخ ذراعو بسج يقؾم و السختبخ بجانب لؾحة تؾضع : الأداء وصف
  .مسكشة نقظة أعمى الى لمؾصؾل القفد ثؼ القفد وضع السختبخ يتخح الإشارة إعظاء عشج و ، طباشيخ قظعة

 تحتدب محاولتيؽ للاعب تعظى و الخقؼ يدجل و الثانية و الأولى الإشارة بيؽ السدافة تقاس : التدجيل
 (.19ص ، 0999 ، خخبيط مجيج ريدان). الأفزل

 saut en longueur sans élan الثبات من الطهيل الهثب اختبار( 4-2-7-1-0-7

 .(29ص ، 0999 ، السشجلاوي  قاسم)                                                                               

 الخجميؽ.قياس القؾة الانفجارية لعزلات الهجف من الاختبار : 

  أرض مدظحة ، شخيط لقياس السدافة.الأدوات السدتخجمة : 

القيام بتثبيت شخيط قياس عمى أرض مدظحة يقف اللاعب او السختبخ خمف خط البجاية  وصف الأداء :
ثؼ يقؾم بثشي الخكبتيؽ ثؼ إرجاع الحراعيؽ الى الخمف بعج ذلػ الؾثب لأبعج مدافة مسكشة ، و تعظى 

 اولات و تحتدب الأفزل.لمسختبخ ثلاث مح

 تحتدب السدافة مؽ خط البجاية حتى أقخب أثخ لمقجم مؽ خط البجاية.  التدجيل : 

 .(29ص ، 0999 ، السشجلاوي  قاسم)                                                                   

  :الجراسة  للأداة الديكهمتخية الخرائص (4-0

  فخاد فيمؽ الا الحفيظ "مجى دقة واستقخار الشتائج الغاىخة فيسا لؾ طبقت عمى عيشةيعخفيا مقجم عبج  -
  (.27, ص0991, )مقجم عبج الحفيظ .ختمفتيؽ "م مشاسبتيؽ

                                                                                  
  ثبات الاختبار: (4-0-0
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 .الاتقان أو الاتداق الحي يقيذ بو الاختبار الغاىخة التي وضع مؽ أجميا" مجىوالسقرؾد بو " -
 (. 792ص , 7119محمد حدن علاوي, )                                                                

السرادفة عشجما يظبق عمى  يعشي كحلػ اتداق درجات الاختبار و دقة نتائجو و تحخرىا مؽ تاثيخ -
 عيشة محجدة مؽ الافخاد في مشاسبتيؽ مختمفتيؽ يفرل بيشيسا زمؽ.

                                                                 (Anastasi, 1988, p116-117). 

 – Testباستخجام اسمؾب ) الؾثب الظؾيل و العسؾدي مؽ الثابتو قسشا لحداب ثبات كل مؽ اختبار  -
Retest مؽ نفذ الفخيق و كانت  لاعبيؽ 5( لايجاد معامل ثبات الاختبار و لقج تؼ تظبيق الاختبار عمى

ة الاحرائية و استخلاص الشتائج جأيام و بعجىا قام الباحث بالسعال 3السجة بيؽ الاختبار الأول و الثاني 
 .SPSSببخنامج  باستخجام معامل الارتباط بيخسؾن بالاستعانة

 الاختبار عجد العيشة درجة الحخية ثبات الاختبار

1.992 
4 2 

الهثب العسهدي اختبار 
 من الثابت

طهيل ال الهثب تبارخا 1.991
 من الثابت

 (الهثب العسهدي و الطهيل من الثابتكل من اختبار الاختبار ل يسثل نتائج ثبات : 17) ججول 

بالشدبة  0.995ان قيسة الستحرل عمييا حدابيا مختفعة ججا حيث بمغت  تزحمؽ خلال الججول ي -
و مؽ خلال ىحا  الؾثب الظؾيل مؽ الثباتبالشدبة لاختبار  0.983و  الؾثب العسؾدي مؽ الثباتلاختبار 

و بالتالي فان معامل الارتباط قؾي اي ان الاختبار  1يتزح ان جسيع قيؼ معاملات الارتباط قخيبة مؽ 
 ذو درجة ثبات عالية.

جق (4-0-7  : الرِّّ

وضع مؽ اجمو حيث يختمف الرجق وفقا  الحييؤدى فيو الاختبار الغخض  الحييعشى السجى  -
 .(097، ص0992حدانين،  صبحي )محمد .التى يخاد قياسيا للأغخاض

 (.071, ص7104)بخو محمد, يعشي كحلػ مجى صلاحية الاختبار لقياس ما يعمؽ انو يقيدو فعلا.  -

التساريؽ التجريبية لمتأكج مؽ صجق الاختبار و و قج اعتسجنا في بحثشا أولا عمى صجق السحكسيؽ و ىحا  -
 بعخض ىحه الاخيخة عمى مجسؾعة مؽ الأساتحة الجامعييؽ و الستخرريؽ في ىحا قسشا السقتخحة, حيث
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في الجراسة و مجى  ييؼ حؾل التساريؽ السقتخحة و الاختبارات السدتخجمةأالسجال, حيث طمبشا مشيؼ ابجاء ر 
الخاص  0 )انظخ السلحق رقم ملائستيا لمسؾضؾع و مجى قجرتيا عمى تحقيق اىجاف الجراسة السشذؾدة.

 .بالأساتحة السحكسين(

اره أصجق الجرجات بكسا قسشا بالاستعانة بسعامل الرجق الحاتي و ىحا لحداب صجق الاختبارات باعت -

 .  معامل ثبات الاختبار√ = صجق الاختبار     :التجخيبية و الحي يقاس بالسعادلة التالية

 الاختبار عجد العيشة درجة الحخية الاختبارصجق 

1.992 
4 2 

الهثب العسهدي اختبار 
 من الثابت

طهيل ال الهثب تبارخا 1.990
 من الثابت

 (الثابت من و الطهيل العسهدي الهثبكل من اختبار صجق الاختبار ليسثل نتائج  : 11) ججول 

جة عالية مؽ الرجق كؾن القيؼ مؽ خلال الشتائج الستحرل عمييا تبيؽ ان الاختبارات تترف بجر  -
 0.991و  الثابت مؽ العسؾدي الؾثبختبار لابالشدبة  0.997دؾبة لسعامل صجق الاختبار ىي حالس

 .الثابت مؽ الظؾيل الؾثببالشدبة لاختبار 

     تؼ تحكيؼ البخنامج التجريبي مؽ طخف مجسؾعة مؽ أساتحة معيج عمؾم و تقشيات الشذاطات البجنية - 
 .السحكسين( بالأساتحةالخاص  10)أنظخ إلى السلحق رقم .03و الحي كان عجدىؼ  و الخياضية بالسديمة

 

  : السهضهعية (4-0-1

الذخري لمباحث عمى البحث الستسثل  التأثيخيقرج بيا تؾفخ القجر الكافي مؽ الاجخاءات التي تبعج  -
في الخاي او الحكؼ في عسمية اعجاد و ترحيح الاختبار, و ىحا يتظمب تعميسات محجدة للاختبار السخاد 

كؾن وحجات خيقة محجدة لترحيحو و مفتاح للإجابات, و مؽ جية اخخى يجب ان تو طاستعسالو 
 فيو لتأويل السفحؾص. سمذ لا مجال و بأسمؾب واضح الاختبار مفيؾمة و مراغة

 (.009, ص7104)بخو محمد,                                                                           
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السيدة الاساسية لمسشيج التجخيبي, اذ بجونيا لا يكؾن لمبحث التجخيبي قيستو  : تعخف كحلػ بانيا -
الستعارف عمييا, و السقرؾد بيا ان الباحث يجب عميو ان يقبل عمى تدجيل الغاىخة مؾضؾع الجراسة 

 (.27, ص7104)بخو محمد,  و ميارة عالية.بأمانة و دقة 

  باتباع كل الاجخاءات التي تبعج التأثيخ الذخري لمباحث )الحاتية( عمى البحث و قج قسشا في دراستشا -
 : و ىحا مؽ خلال

 لإجخاءات الخاصة بكل اختبار دون القيام بأي عسمية اعجاد أو ترحيح اتظبيق الاختبارات كسا ىي وفق -
 ليا.

 الثابت مؽ العسؾدي الؾثبالتي تحرل عمييا كل لاعب في كمتا الاختباريؽ )اختبار  تدجيل الجرجات -
 و بكل امان و دقة. أو تعجيل فييا كسا ىي دون ذاتية (الثابت مؽ الظؾيل الؾثباختبار  –

 

 الإحرائية: سعالجةالترسيم الجراسة و  (4-2

  : ترسيم الجراسة (4-2-0

علاقة التي ليا سؾعة مؽ الاختبارات البجنية قام الباحث بجسع مج : اختبارات الجراسة (4-2-0-0
, و ىحا بعج الاطلاع عمى مجسؾعة مؽ السخاد تظبيق الجراسة عمييا بسؾضؾع الجراسة و بالفئة العسخية

الستغيخ السدتقل )اقتخاح  جراسة سؾاءمتغيخات البسؾضؾع و الكتب و السخاجع و السحكخات التي ليا علاقة 
 صفة( أو الستغيخ التابع )ؽ بميؾمتخيةتجريبية بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستخجام تساري وحجات

 .(الانفجارية القؾة

مجسؾعة مؽ الأساتحة الجامعييؽ و الستخرريؽ في  بعجىا تؼ تقجيؼ ىحه الاختبارات و عخضيا عمى -
  ( أستاذ محاضخ )أ( : حيث )أستاذ واحج درجتو العمسية 3مجال التجريب الخياضي و الحيؽ كان عجدىؼ 

, حيث طمبشا مشيؼ ابجاء أستاذ محاضخ )ب( ( و بيحا بغخض تحكيسيا : أساتحة درجتيسا العمسية 2و )
      يا دتخجملتي تؼ جسعيا و مداعجتشا في اختيار الاختبارات التي يسكؽ ان نا الاختبارات حؾل ييؼأر 

تحقيق اىجاف الجراسة تسككشا مؽ الؾصؾل الى  لسؾضؾع وا مع طبيعة لاءمتت التي و تشافي دراس و نظبقيا
 السشذؾدة.

 العسؾدي الؾثب اختباربعجما تؼ تحكيؼ الاختبارات مؽ طخف الاساتحة تؼ الؾقؾف عمى اختيار كل مؽ  -
أداة ا كسالاعتساد عمييو  لقياس صفة القؾة الانفجارية الثابت مؽ الظؾيل الؾثب اختبارو  الثابت مؽ

 .مجراسةل
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 السقتخح: التسارين التجريبية (4-2-0-7

لاعب كخة الخاصة بقجرات ال خرائص وال عمى ضؾء ةسقتخحالتجريبي ال التساريؽقام الباحث بترسيؼ  -
في مجال الستعمقة بسؾضؾع الجراسة  و الأبحاث الجراساتو  وذلػ بعج الاطلاع عمى السخاجع العمسية قجمال

جريب الفتخي تبظخيقة الالتجريبية السقتخحة  الؾحجات و تذكيل صياغة تؼ ثؼ, التجريب الخياضي الحجيث
 .تسخيؽ تجريبي بسعجل تسخيشيؽ في الحرة الؾاحجة 14شسمت الجراسة عمى حيث  مختفع الذجة

 :ةالتجريبي لتسارينخطهات إعجاد ا (4-2-0-7-0

البخامج التجريبية لتشسية تؼ إعجاد ىحا البخنامج بعج الاطلاع عمى عجد كبيخ مؽ السخاجع السخترة في  -
وعمى مجسؾعة مؽ الجراسات والبحؾث في طخق  سشة 17فئة اقل مؽ  قجمللاعبي كخة اللبجني الجانب ا

و السختريؽ  خبخاء و ومؽ خلال السقابلات الذخرية مع مجربيؽ قجموأساليب التجريب السختمفة في كخة ال
 و ،التجريبية الؾحجاتىحا  و تذكيل تخظيط وبشاء شيؼ فيمجال التجريب الخياضي بيجف الاستفادة م يف

 مختمف السعؾقات التي تعاني مشيا ىحه الفئة. عمى قج سسحت لشا ىحه الجراسات بالتعخف

  : السعالجة الاحرائية( 4-2-7
تعتبخ مؽ أىؼ الظخق السؤدية إلى فيؼ العؾامل الأساسية التي تؤثخ عمى الغاىخة السجروسة وتداعج في  -

إلى الشتائج وتحميميا وتظبيقيا ونقجىا عمسا أن لكل بحث وسائمو الإحرائية الخاصة التي الؾصؾل 
تتشاسب مع نؾع السذكمة وخرائريا وىجف البحث و قج اعتسجنا في دراستشا عمى الأساليب و الؾسائل 

  : الإحرائية التالية

 .20ندخة  SPSSبخنامج  -0

 الستؾسط الحدابي. -7

 السعياري. الانحخاف -1

 .لعيشتيؽ مدتقمتيؽ T testاختبار  -4

 .لعيشتيؽ متخابظتيؽ T testاختبار  -2

 معامل الارتباط بيخسؾن. -0

 : السيجانية طهات اجخاء الجراسة( خ4-9
بجأت الجراسة الججية ليحا البحث بعج تحجيج مؾضؾع الجراسة في بجاية شيخ  الجراسة الشظخية: (4-9-0

 ىحا التاريخ بجأت الجراسة الشغخية. و مؽ 2019 نؾفسبخ
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, لكؽ قبل الذخوع فييا تؼ 2020 رسإلى ما 2019شيخ نؾفسبخ بجأت الجراسة التطبيقية:  (4-9-7
  :تحجيج السجالات التالية

الحيؽ كان عجدىؼ  و G.S.M فخيق خبة عمى عيشة مؽ لاعبيتست التجالسجال البذخي:  (4-9-7-0
 .مديمة لكخة القجملاعبيؽ الحيؽ يشذظؾن في رابظة ولاية  20

الؾاقع  الجؾاري  السمعبب و الاختبارات( الؾحجاتالجراسة ) ى تظبيقجخ  السجال السكاني:( 4-9-7-7
 بسجيشة السديمة. )الفاج( بجانب مقخ الخابظة الؾلائية لكخة القجم لؾلاية مديمة

التي يتؼ فييا إجخاء البحث وتظبيق الاختبارات، حيث كان وىي الفتخة السجال الدمشي:  (4-9-7-1
 2020 مارس غاية إلى 2019 أكتؾبخ بجاية مؽ السستجة الفتخة فيو بحثشا مؽ أجخيشا السجال الدمشي الحي

 التجريبية لمحرص الحزؾر طخيق عؽ السيجانية لمسلاحغات مخررة شيخيؽ حؾالي خرص حيث
حيث  الشغخية الجراسة مؽ وشيخيؽ الخسسية، السقابلات مؽ العجيج حزؾر لػوكح ببحثشا G.S.M لفخيق
 وحجات بؾضع السخحمة ىحه خلال قسشا كسا بحثشا، مؾضؾع تخجم التي السلاحغات مؽ العجيج بتجويؽ قسشا

تشسية و دراسة اثخىا عمى  بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستخجام تساريؽ بميؾمتخية مقتخحة تجريبية
 .بحثشا مؾضؾع حؾل عام استشتاج إلى والؾصؾل وتحميميا الشتائج جسع قسشا ثؼ ,القؾة الانفجاريةصفة 

 التجخبة الاستطلاعية: (4-9-1

، تؼ استبعادىؼ لكخة القجم G.S.Mفخيق مؽ لاعبيؽ  5 تؼ القيام بالتجخبة الاستظلاعية عمى عيشة تذسل -
 .العيشة السأخؾذة تظابق الذخوط العسخي لعيشة لبحث كانت و بعج مؽ التجخبة الأصمية، فيسا
بفارق زمشي يقجر إعادة الاختبار تؼ و  2019 ديدسبخ 10 ثلاثاءال كسا تؼ إجخاء الاختبار القبمي بتاريخ -

حداب  ىؾ الاستظلاعية التجخبة ىحه مؽ اليجف وكان , 2019 ديدسبخ 12يؾم وكان ذلػ  أيام ثلاث
 كحا و اجخاء السقابمة و السلاحغات و أخح السؾافقة حؾل اجخاء الجراسةخرائص و تجانذ العيشة و 

 .(سؾضؾعيةال و رجقال و ثباتال) الجراسة لأداة الخرائص الديكؾمتخية  حداب
 التجخبة السيجانية: (9-4-4

ىي التي يدعى مؽ خلاليا الباحث الى تشغيؼ و ضبط الذخوط و الغخوف السحيظة ببحثو, و ىحا  و -
 ملاحغة عاىخة معيشة و تحجيج العؾامل السؤثخة فييا.قرج 

 السيجانية الاستظلاعية أجخى الباحث التجاربفعشج الاطلاع عمى السعظيات السدتخمرة مؽ التجخبة  -
 يمي: كسا
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  الاختبار القبلي: (4-9-4-0

 الاختبار الحي تختبخه السجسؾعتان التجخيبية و الزابظة قبل إجخاء التجخبة بغخض معخفة أثخىا. و ىؾ -
 (.307ه, ص 0400)صالح بن حسج العداف ,                                                         

ديدسبخ  10 الثلاثاء يؾموالتجخيبية(  القبمية عمى السجسؾعتيؽ كمتييسا )الذاىجة الاختباراتإجخاء  تؼ -
 . مداءا 15عمى الداعة  2019

قبل الذخوع في أداء الاختبارات تؼ إجخاء التدخيشات كسا ىؾ معتاد ومؽ ثؼ قسشا بذخح الاختبارات  -
الؾثب العسؾدي اختباري  كل مؽ تؼ إجخاءالتظبيق الرحيح ليا، وقج  للاعبيؽ وىحا مؽ أجل الفيؼ الجيج و

 بسجيشة مديمة لؾلاية القجم لكخة الؾلائية الخابظة مقخ بجانب الؾاقع الجؾاري  بالسمعب و الظؾيل مؽ الثبات
 .السديمة

 :تطبيق التسارين التجريبيةل الدمشية الخطة (4-9-4-7
و بسعجل حرة في الأسبؾع,  و يتؼ التظبيق ،ةتجريبي وحجات 07 التجريبية عمى الؾحجات ؼيقدتؼ ت -

التجريبية يؾم  الؾحجات, و قج تؼ الذخوع في تظبيق ىحه مداءا 15عمى الداعة  ثاءالثلا بالتحجيج يؾمي
 .2019ديدسبخ  17الثلاثاء 

 : الاختبار البعجي (4-9-4-1
الاختبار الحي تختبخه السجسؾعتان التجخيبية و الزابظة بعج إجخاء التجخبة بغخض قياس الأثخ  و ىؾ -

 (.112ص, ه0400, )صالح بن حسج العداف الحي أحجثو الستغيخ السدتقل عمى الستغيخ التابع.

 2020 فيفخي  11 الثلاثاء عمى مجسؾعتيؽ )الزابظة و التجخيبية( يؾم بعجيالاختبارات ال إجخاءتؼ  -
 .مداءا 15عمى الداعة 
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 : خلاصة
مشيجية الجراسة و الحي يشجرج ضسؽ الجانب التظبيقي  : و كسمخص ليحا الفرل و الحي جاء عشؾانو -

     لمجراسة فقج تشاولشا فيو عشرخ الجراسة او التجخبة الاستظلاعية لمجراسة و عشاصخ مشيج و متغيخات 
 –سقابمة النات و السعمؾمات )بالإضافة الى عشاصخ اساليب جسع البياو مجتسع و عيشة الجراسة 

       مؾضؾعية( –ثبات  –الجراسة )الرجق  لأدواتختبار( و الخرائص الديكؾمتخية الا –سلاحغة ال
ئية )الاساليب الاحرائية السدتخجمة في الجراسة( او السعالجة الاحر )محتؾى الجراسة( و ترسيؼ الجراسة

جراسة السيجانية الشرخ فتسثل في خظؾات اجخاء الجراسة السيجانية )مؽ دراسة استظلاعية مخورا بأما اخخ ع
 و تظبيق الاختبار القبمي و البخنامج التجريبي وصؾلا لتظبيق الاختبار البعجي(.



 

 

 

 

 

 

 :الفصل الخامس
عرض و تحليل و مناقشة 

 النتائج
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     : الشتائج و تحميل عرض (5-1
 : الفرضية الأولى

تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي لجى  -
مؽ الثبات, و لمتأكج مؽ صحة الفخضية تؼ استعسال السجسؾعة التجخيبية بالشدبة لاختبار الؾثب الظؾيل 

اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؽ الاختبار القبمي و البعجي, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول 
10 : 

الوثب الطويل من باختبار  : يبين الشتائج القبمية مع البعدية لمعيشة التجريبية الخاصة 10َالجدول 
  .الثبات

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدوبة

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسوعة العيشة

-9.3.9 9 1ََ.َ 5َ.َ دال  
 القبمي 1.8.1 913َ.َ

 التجريبية 1َ
 البعدي 59َ.1 19.َ.َ

  : 1َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 الؾثب الظؾيل مؽ الثبات ( أن الستؾسط الحدابي الخاص باختبار10لشا مؽ خلال الججول ) يغيخ -
الستؾسط الحدابي لشفذ  أما 1.1602و بانحخاف معياري وصل الى 0.751القبمي لمسجسؾعة التجخيبية 

( السحدؾبة  Tو بمغت قيسة ), 1.1506و بانحخاف معياري وصل الى  1.148الاختبار البعجي بمغ 
و  1,14عشج مدتؾى الجلالة   1.110 ( أو دلالة )ت(T), و بمغت قيسة 8عشج درجة الحخية  -8.256

أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي و  ىحا يجلو  1,14ىي أقل مؽ مدتؾى الجلالة 
 السجسؾعة التجخيبية. لجى القؾة الانفجاريةالبعجي في صفة 

السجسؾعة التجخيبية تغيخت الى الاحدؽ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث تظؾر في و عميو يسكؽ القؾل ان  -
مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بدبب خزؾعيا لمسعالجة التجخيبية )الؾحجات التجريبية السقتخحة(, و 

 ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار القبمي و البعجي لجى السجسؾعة التجخيبية. 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفرل الخامس                                                                      عرض و تحميل و مشاقذة الشتائج
 

 
69 

 
 : الفرضية الأولى

تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي لجى  -
السجسؾعة التجخيبية بالشدبة لاختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات, و لمتأكج مؽ صحة الفخضية استعسمت 

حرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؽ الاختبار القبمي و البعجي, و ت
11 : 

الوثب العسودي من  باختبار يبين الشتائج القبمية مع البعدية لمعيشة التجريبية الخاصة:  1َالجدول 
 الثبات.

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدوبة

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسوعة العيشة

-119.. 9 1ََ.َ 0.05 دال  
 القبمي 330.َ 931َ.َ

 التجريبية 1َ
 البعدي 515.َ 9.5َ.َ

  : 1َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

الؾثب العسؾدي مؽ الثبات  ( أن الستؾسط الحدابي الخاص باختبار11يغيخ لشا مؽ خلال الججول ) -
الستؾسط الحدابي  اما 1.1620معياري وصل الى  و بانحخاف 1.223القبمي لمسجسؾعة التجخيبية  بمغ 

(  Tبمغت قيسة ) , و1.1654بانحخاف معياري وصل الى  و 1.414لشفذ الاختبار البعجي بمغ 
عشج مدتؾى الجلالة 1.110 ( أو دلالة )ت(T), و بمغت قيسة 8عشج درجة الحخية  -5.108السحدؾبة 

ؾل أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ و بحلػ نق 1,14و ىي أقل مؽ مدتؾى الجلالة  1,14
 السجسؾعة التجخيبية. صفة القؾة الانفجارية لجى الاختبار القبمي و البعجي في

و عميو يسكؽ القؾل ان السجسؾعة التجخيبية تغيخت الى الاحدؽ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث تظؾر في  -
ة التجخيبية )الؾحجات التجريبية السقتخحة(, و مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بدبب خزؾعيا لمسعالج

 ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار القبمي و البعجي لجى السجسؾعة التجخيبية. 
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 : لفرضية الثانيةا
لا تؾجج فخوق ذات لالة احرائية في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي لجى  -

الزابظة, و لمتأكج مؽ صحة الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؽ الاختبار السجسؾعة 
 : 12القبمي و البعجي, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول 

الوثب العسودي من  باختبار يبين الشتائج القبمية مع البعدية لمعيشة الزابطة الخاصة:  3َلجدول ا
.الثبات  

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدوبة

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسوعة العيشة

غير 
 1ََ.َ 9 950.َ 5َ.َ دال

 القبمي 311.َ 1131.َ
 الزابطة 1َ

 البعدي 311.َ 1113.َ
  : 3َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 الؾثب العسؾدي مؽ الثبات الستؾسط الحدابي الخاص باختبار ( أن11يغيخ لشا مؽ خلال الججول ) -
الستؾسط الحدابي أما  1.0021بانحخاف معياري وصل الى  و 1.211القبمي لمسجسؾعة الزابظة  بمغ 

(  Tبمغت قيسة ) , و1.0021بانحخاف معياري وصل الى  و 1.211لشفذ الاختبار البعجي بمغ 
عشج مدتؾى الجلالة  1.843 ( أو دلالة )ت(T)و بمغت قيسة  ,8عشج درجة الحخية  1.110 السحدؾبة

و بحلػ نقؾل أنو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  1,14و ىي أكبخ مؽ مدتؾى الجلالة  1,14
 السجسؾعة الزابظة. لجى لقؾة الانفجاريةالاختبار القبمي و البعجي في صفة ا

تتغيخت الى الاحدؽ أو لؼ حجث فييا  تغيخ)حجوث و عميو يسكؽ القؾل ان السجسؾعة الزابظة لؼ  -
تظؾر في مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بدبب عجم خزؾعيا لمسعالجة التجخيبية )الؾحجات 
التجريبية السقتخحة( و تجربت بذكل عادي, و ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار القبمي و 

 البعجي لجى السجسؾعة الزابظة. 
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 : الفرضية الثانية
لا تؾجج فخوق ذات لالة احرائية في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي لجى  -

السجسؾعة الزابظة بالشدبة لاختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات, و لمتأكج مؽ صحة الفخضية تؼ استعسال 
و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول  اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؽ الاختبار القبمي و البعجي,

13 : 
الوثب الطويل من باختبار  يبين الشتائج القبمية مع البعدية لمعيشة الزابطة الخاصة:  0َالجدول 

 .الثبات

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدوبة

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسوعة العيشة

غير 
-8َ1.َ 9 003.َ 5َ.َ دال  

 القبمي 1.935 .1َ9.َ
 التجريبية 1َ

 البعدي 1.905 981َ.َ
  : 0َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 الؾثب الظؾيل مؽ الثبات  ( أن الستؾسط الحدابي الخاص باختبار11يغيخ لشا مؽ خلال الججول ) -
الستؾسط الحدابي  أما 1.0165بانحخاف معياري وصل الى  و 0.824القبمي لمسجسؾعة الزابظة بمغ 

(  Tبمغت قيسة ) , و1.1871بانحخاف معياري وصل الى  و 0.834لشفذ الاختبار البعجي بمغ 
عشج مدتؾى الجلالة  1.332 ( أو دلالة )ت(T), و بمغت قيسة 8عشج درجة الحخية  -1.711 السحدؾبة

و بحلػ نقؾل أنو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  1,14و ىي أكبخ مؽ مدتؾى الجلالة  1,14
 السجسؾعة الزابظة. لجى صفة القؾة الانفجارية الاختبار القبمي و البعجي في 

و عميو يسكؽ القؾل ان السجسؾعة الزابظة لؼ تغيخت الى الاحدؽ أو لؼ حجث فييا  تغيخ)حجوث  -
عجم خزؾعيا لمسعالجة التجخيبية )الؾحجات  تظؾر في مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بدبب

التجريبية السقتخحة( و تجربت بذكل عادي, و ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار القبمي و 
 البعجي لجى السجسؾعة الزابظة. 
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  : الفرضية الثالثة
 تيؽالسجسؾع لجى البعجيقؾة الانفجارية بيؽ الاختبار تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في صفة ال -

بالشدبة لاختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات , و لمتأكج مؽ ذلػ استعسال اختبار )ت(  التجخيبية و ظةالزاب
, و تحرمشا لعيشتيؽ مدتقمتيؽ لحداب الفخوق في الاختبار البعجي بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية

 : 14عمى الشتائج السسثمة في الججول 
لاوثب العسودي من  باختبار الخاصة و التجريبية يبين الشتائج البعدية لمعيشتين الزابطة:  5َالجدول 

 .الثبات

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدوبة

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  السجسوعة الحدابي

 الاختبار العيشة

-0.951 18 1ََ.َ 5َ.َ دال  
 الزابطة 311.َ 1113.َ

 البعدي 1َ
 التجريبية 515.َ 9.5َ.َ

  : 5َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 ( أن الستؾسط الحدابي الخاص بالسجسؾعة الزابظة في اختبار14يغيخ لشا مؽ خلال الججول ) -
الستؾسط  أما 1.0002بانحخاف معياري وصل الى  و 1.211البعجي بمغ  الؾثب العسؾدي مؽ الثبات 

بانحخاف معياري وصل الى  و 1.414الحدابي لشفذ الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية بمغ 
 دلالة )ت( قيسة , و بمغت08عشج درجة الحخية  -3.641( السحدؾبة  Tبمغت قيسة ) , و1.1654
فخوق  و بحلػ نقؾل أنو تؾجج 1,14و ىي أقل مؽ مدتؾى الجلالة  1,14عشج مدتؾى الجلالة   1.110

الزابظة و عتيؽ السجسؾ  الاختبار البعجي لجى بيؽ لقؾة الانفجاريةذات دلالة إحرائية في صفة ا
 و لرالح السجسؾعة التجخيبية., التجخيبية

و عميو يسكؽ القؾل ان السجسؾعة التجخيبية تغيخت الى الاحدؽ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث تظؾر في  -
مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بعج ادخال السعالجة التجخيبية )الؾحجات التجريبية السقتخحة( عمييا, 

الؾحجات التجريبية السقتخحة مقارنة مع السجسؾعة الزابظة و التي تجربت بذكل عادي و لؼ تظبق عمييا 
 و ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار البعجي لجى السجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية. 
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  : الفرضية الثالثة
 الاختبار البعجي لجى السجسؾعتيؽ بيؽ صفة القؾة الانفجارية تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية في -

بالشدبة لاختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات , و لمتأكج مؽ ذلػ تؼ استعسال اختبار  و التجخيبية   الزابظة
, و )ت( لعيشتيؽ مدتقمتيؽ لحداب الفخوق في الاختبار البعجي لجى السجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية

 : 15تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول 
وثب الطويل من باختبار ال الخاصة و التجريبية طةيبين الشتائج البعدية لمعيشتين الزاب:  .َلجدول ا

 .الثبات

  الدلالة
مدتوى
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 سحدوبةال

الانحراف 
 السعياري 

الستوسط 
  السجسوعة الحدابي

 الاختبار العيشة

-3.1َ9 18 .ََ.َ 5َ.َ دال  
 الزابطة 1.905 981َ.َ

 البعدي 1َ
 التجريبية 59َ.1 19.َ.َ

  : .َتحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

( أن الستؾسط الحدابي الخاص بالسجسؾعة الزابظة في اختبار 15يغيخ لشا مؽ خلال الججول ) -
الستؾسط  أما 1.1871بانحخاف معياري وصل الى  و 0.834البعجي بمغ  ؾثب الظؾيل مؽ الثباتال

بانحخاف معياري وصل الى  و 1.148الحدابي لشفذ الاختبار البعجي لمسجسؾعة التجخيبية بمغ 
 دلالة )ت( قيسة , و بمغت07عشج درجة الحخية  -2.016( السحدؾبة  Tبمغت قيسة   ) , و1.1506
و بحلػ نقؾل أنو تؾجج فخوق  1,14و ىي أقل مؽ مدتؾى الجلالة  1,14عشج مدتؾى الجلالة   1.115

و  الزابظة تيؽالسجسؾع لجى ر البعجيبيؽ الاختبافي صفة الفؾة الانفجارية  ذات دلالة إحرائية
 و لرالح السجسؾعة التجخيبية. , التجخيبية

و عميو يسكؽ القؾل ان السجسؾعة التجخيبية تغيخت الى الاحدؽ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث تظؾر في  -
مدتؾى صفة القؾة الانفجارية( و ىحا بعج ادخال السعالجة التجخيبية )الؾحجات التجريبية السقتخحة( عمييا, 

التساريؽ التجريبية السقتخحة و مقارنة مع السجسؾعة الزابظة و التي تجربت بذكل عادي و لؼ تظبق عمييا 
 ىحا ما اتزح مؽ خلال السقارنة بيؽ الاختبار البعجي لجى السجسؾعتيؽ الزابظة و التجخيبية. 
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 الفرضيات:في ضل مشاقذة الشتائج ( 5-3

مختفع  بظخيقة التجريب الفتخي تجريبية مقتخح  وحجاتإلى دراسة أثخ  يتظخق  والحي بحثشا مؾضؾع إطار في
و أثخىا عمى لاعبي كخة القجم فئة اقل مؽ الذجة باستعسال تساريؽ بميؾمتخية لتشسية صفة القؾة الانفجارية 

  ؽ الؾثب العسؾدي و الظؾيل مؽ الثباتجخاء تظبيق اختباري مؽ عمييا السحرل الشتائج خلال ومؽ ، 06
و ذلػ في  عمييا الستحرل الشتائج قذةبسشا قؾمسش و التجخيبية, الزابظة السجسؾعتيؽ بيؽ السدتعسمة و

 . الأخيخة ليحه الإحرائي و التحميل السظخوحة الفخضيات ضؾء

بيؽ  القؾة الانفجاريةصفة في " تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية عمى أنو  والتي تشص الفرضية الأولى -
 .و لرالح الاختبار البعجي التجخيبية سجسؾعةال لجىالاختبار القبمي و البعجي 

ان البيانات الستحرل عمييا مؽ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية الاولى باستخجام اختبار )ت(         -
( و التي سجمت وجؾد فخوق في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختبار 1-0و السؾضحة في الججوليؽ )

ة التجخيبية, حيث كذفت القبمي و البعجي في اختباريؽ الؾثب العسؾدي و الظؾيل مؽ الثبات في السجسؾع
عشج مدتؾى لجلالة نتائج ىحه الجراسة عؽ صحة الفخضية و التي تبيؽ وجؾد فؾرق ذات دلالة احرائية 

في صفة القؾة الانفجارية  التجخيبية سجسؾعةبيؽ الاختبار القبمي و البعجي في ال 14و درجة حخية  1.14
 تجريبية مقتخحة وحجاتفي شكل  السقتخح التجريبي البخنامج إلى راجعة ىحه وو لرالح الاختبار البعجي, 

 .و الحي طبق عمى السجسؾعة التجخيبية بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستعسال تساريؽ بميؾمتخية

, حيث تؾصل 1َ10 براح حسزةجراسة ىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
فخوق ذات دلالة قؾة الانفجارية لجى لاعبي اتحاد الذاوية لكخة القجم , و كحا وجؾد الى فعالية تشسية صفة ال

و لرالح  القؾة الانفجاريةصفة في  التجخيبية سجسؾعةالقبمي و البعجي في ال تظبيقإحرائية بيؽ ال
 وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية,  1َ19 زمام عبد الرحسندراسة الاختبار البعجي, كسا أكجت دراسة 

كحا  ختبار البعجي, ولمسجسؾعة التجخيبية لرالح الاالقجرة العزمية ختبار القبمي والبعجي في صفة بتيؽ الا
لمسجسؾعة  صفة القجرة العزميةختبار القبمي والبعجي في فخوق ذات دلالة إحرائية بتيؽ الا وجؾد

العسل  يقرج بو البميؾمتخي أن التجريب زكي محمد حدن  كسا أشار, ختبار البعجيالتجخيبية لرالح الا
 مسا يكدبو قؾة أكبخ.بأقرى جيج مؽ الذخص السؤدي لتجريبات الؾثب العسيق أو الجفع مؽ أقرى وضع 

 إحرائية دلالة ذات فروق  توجد: أنه عمى تشص التي الأولى فرضيتشا هذا نقول أن كل خلال من و -
 ة قد تحققت.تجريبيال السجسوعة لدى و البعدي القبمي الاختبار بين رفة القوة الانفجاريةل
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بيؽ  القؾة الانفجارية"لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية لرفة عمى أنو  و التي تشص الفرضية الثانية -
 .السجسؾعة الزابظة" لجىالاختبار القبمي و البعجي 

ان البيانات الستحرل عمييا مؽ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية الثانية باستخجام اختبار )ت(         -
( و التي لؼ تدجل وجؾد فخوق في صفة القؾة الانفجارية بيؽ الاختبار 3-2و السؾضحة في الججوليؽ )

سؾعة الزابظة, حيث كذفت القبمي و البعجي في اختباريؽ الؾثب العسؾدي و الظؾيل مؽ الثبات في السج
عشج مدتؾى نتائج ىحه الجراسة عؽ صحة الفخضية و التي تبيؽ عجم وجؾد فؾرق ذات دلالة احرائية 

زابظة في صفة القؾة ال سجسؾعةبيؽ الاختبار القبمي و البعجي في ال 18و درجة حخية  1.14لجلالة 
حجات التجريبية السقتخحة( و ضمت تتجرب ىحا بدبب عجم خزؾعيا لمسعالجة التجخيبية )الؾ  والانفجارية, 
 .بذكل عادي

 , 1َ19 براح حسزةجراسة مع دراسة ىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
القؾة جج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي في تشسية تؾ  حيث تؾصل الى أنو لا

وجؾد فخوق  عمى عجم 1َ19 زمام عبد الرحسن , كسا أكجت دراسةالذاىجةعشج السجسؾعة الانفجارية 
كسا , الذاىجة سجسؾعةال في صفة القؾة الانفجارية لجىالقبمي و البعجي  تظبيقبيؽ الذات دلالة إحرائية 

و الحي يتسيد  ىؾ أحج الظخق التجريب الفتخي  أن التجريب الفتخي مختفع الذجة يقرج بو الريزي اشار
بديادة شجة حسل التجريب و قمة حجسو ندبيا و الحي ييجف السجرب مؽ خلالو الى تظؾيخ بعض الرفات 

نتيجة استخجام الذجة العالية و التي  الأكدجيؽالبجنية ، كسا يستاز ىحا الشسط بالعسل تحت عخوف الجيؽ 
 .بالسئة  مؽ الحج الأقرى لقجرات اللاعب 81قج ترل الى 

 دلالة ذات فروق  لا توجد: أنه عمى تشص التي ثانيةال فرضيتشا هذا نقول أن كل خلال نم و -
 الزابطة قد تحققت. السجسوعةلدى   و البعدي القبمي الاختبار بين رفة القوة الانفجاريةل إحرائية
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بيؽ القؾة الانفجارية  تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية لرفة "عمى أنو  والتي تشص : الفرضية الثالثة -
 الزابظة و التجخيبية و لرالح السجسؾعة التجخيبية". ةالسجسؾع لجىالاختباريؽ البعجييؽ 

ان البيانات الستحرل عمييا مؽ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية الثالثة باستخجام اختبار )ت(         -
فة القؾة الانفجارية بيؽ الاختبار ( و التي سجمت وجؾد فخوق في ص5-4و السؾضحة في الججوليؽ )

البعجي لمعبشتيؽ الزابظة و التجخيبية في اختباريؽ الؾثب العسؾدي و الظؾيل مؽ الثبات, حيث كذفت 
عشج مدتؾى لجلالة نتائج ىحه الجراسة عؽ صحة الفخضية و التي تبيؽ وجؾد فؾرق ذات دلالة احرائية 

في صفة القؾة  التجخيبية سجسؾعتيؽ الزابظة وال البعجي في بيؽ الاختبار 18و درجة حخية  1.14
الحي طبق عمى  السقتخح التجريبي البخنامجتظبيق  إلى راجعة ىحه والانفجارية و لرالح العيشة التجخيبية, 

 فقط. السجسؾعة التجخيبية

حيث تؾصل  ,1َ19 براح حسزةجراسة ىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
و كحا وجؾد فخوق سشة( ,  04الى فعالية تشسية صفة القؾة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم فئة )أقل مؽ 

القؾة ختبار البعجي بتيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحديؽ صفة ذات دلالة إحرائية في الا
ذات دلالة إحرائية في الاختبار البعجي بيؽُ  ؽقو وجؾد فخو , لرالح السجسؾعة التجخيبية الانفجارية

, كسا أكجت لرالح السجسؾعة التجخيبيةصفة القؾة الانفجارية السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تحديؽ 
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعة الذاىجة عمى أنو  1َ19 زمام عبد الرحسن دراسة

أن التجريب البميؾمتخي  :MICHAELكسا أشار القؾة الانفجارية, والتجخيبية في الاختبار البعجي في تشسية 
 .ىؾ واحج مؽ أىؼ أساليب التجريب اليامة و القؾية و التي تدتخجم لتظؾيخ و تحديؽ القؾة الانفجارية

  إحرائية دلالة ذات فروق  توجد: أنه عمى تشص التي لثةالثا فرضيتشا هذا نقول أن كل خلال من و -
و  التجريبية السجسوعة الزابطة و السجسوعة لدى الاختبارين البعديين بين القوة الانفجاريةلرفة 

 قد تحققت. لرالح السجسوعة التجريبية
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ظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستعسال تساريؽ التجريبية السقتخحة ب الؾحجات  : الفرضية العامة -
 سشة. 06أثخ لجى لاعبي كخة القجم فئة أقل مؽ  القؾة الانفجاريةلتشسية صفة  بميؾمتخية

ظخيقة التجريب الفتخي تجريبية مقتخحة ب وحجات بعج دراستشا لسؾضؾع بحثشا والحي يتظخق إلى دراسة أثخ -
 06لجى لاعبي كخة القجم فئة أقل مؽ  القؾة الانفجاريةلتشسية صفة  يؾمتخيةمختفع الذجة باستعسال تساريؽ بم

يؽ الؾثب العسجي ، ومؽ خلال الشتائج السحرل عمييا مؽ جخاء إجخاء الاختبارات التي شسمت اختبار  سشة
 التجخيبية. السجسؾعتيؽ الذاىجة و عمىالسدتعسمة  ، و و الظؾيل مؽ الثبات

حيث وججنا تظابق ممسؾس بيؽ الشتائج والفخضيات , الخاصة بالاختبارات حيث تؾصمشا إلى الشتائج -
 و مقارنتيسا بالفخضيات، ؽ الؾب العسؾدي و الظؾيل مؽ الثباتانظلاقا مؽ نتائج اختباري, و السظخوحة

وذلػ استشادا إلى الأرقام السدتشتجة مؽ خلال حداب الستؾسظات الحدابية, وكحا الجلالات الإحرائية 
, تبيؽ أن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي في العيشة  ل عميياالستحر

 التجخيبية, وىحا ما يجل عمى وجؾد فخوق معشؾية عاىخية لرالح الاختبار البعجي.
أي فخوق معشؾية   تؾججأما الشتائج السحرل عمييا في نفذ الاختباريؽ لمسجسؾعة الذاىجة نجج أنيا لا -
السجسؾعة الذاىجة لمسعالجة  ، وىحا راجع لعجم إخزاعبيؽ الاختبار القبمي و البعجي ة إحرائيادال

و مؽ خلال الشتائج السحرل  ,فق طخيقتيا التجريبية السعتادةو  التجخيبية )البخنامج التجريبي(, حيث تجربت
ؽ الؾثب العسؾدي اختباريفي  و التي تبيؽ وجؾد فخوق معشؾية دالة إحرائيا مؽ تظبيق اختبار )ت( عميو

كسا  و لرالح السجسؾعة التجخيبية,التجخيبية  تيؽ الزابظة وسجسؾعالبعجييؽ بيؽ ال و الظؾيل مؽ الثبات
أن طخيقة التجريب مختفع الذجة تيجف الى تشسية العجيج مؽ الرفات مشيا )تحسل  :الفاتح  الديداشار 

و كحلػ القؾة العغسى عمى درجة معيشة و فيو نجج أن  الدخعة و تحسل القؾة( و الدخعة و القجرة العزمية
 عزلات جدؼ الفخد تقؾم بالعسل في غياب الأوكديجيؽ كشتيجة لذجة الخسل السختفع.

الفخضيات الجدئية وىحا ما  و تحقق ومؽ خلال ما سبق ذكخه مؽ التحاليل الإحرائية قج تبيؽ صجق -
بظخيقة التجريب الفتخي التجريبية السقتخحة  الؾحجات :الفخضية العامة والستسثمة في أن و تحقق يعشي صجق

 لجى لاعبي كخة القجم فئة أقل  تشسية القؾة الانفجارية  أثخ عمى مختفع الذجة باستعسال تساريؽ بميؾمتخية ليا
 مؽ سشة.06
طريقة التدريبية السقترحة ب وحداتلم :عمى تشص التي العامة فرضيتشا هذا نقول أن كل خلال من و -

لدى لاعبي ر أثفة القوة الانفجارية لتشسية ص التدريب الفتري مرتفع الذدة باستعسال تسارين بميومترية
 تقد تحقق سشة 19كرة القدم فئة أقل من 
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 : العام الاستنتناج (6-1

في حجود اجخاءات البحث, و في ضهء اىجافو و من خلال التحميل الاحرائي لمشتائج الستحرل عمييا 
  : امكن التهصل الى الاستشتاجات العامة الاتية

السقتخحة بظخيقة التجريب السختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخية لتشسية التجريبية  حققت الهحجات -1
 سشة. 17لجى لاعبي كخة القجم فئة اقل من  صفة القهة الانفجارية 

بين الاختبار القبمي و البعجي في لقهة الانفجارية تهجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة ا -2
 لبعجي.السجسهعة التجخيبية و لرالح الاختبار ا

بين الاختبار القبمي و البعجي في  لقهة الانفجاريةلا تهجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة  -3
 السجسهعة الزابظة.

السجسهعة  فيبين الاختبارين البعجيين  القهة الانفجاريةتهجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة  -4
 .السجسهعة التجخيبيةالزابظة و التجخيبية و لرالح 

الهحجات التجريبية بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستعسال أحجث البخنامج التجريبي باستخجام  -5
, و ذلك لتشاسبو مع )القهة الانفجارية( أثخ ايجابيا في الستغيخات البجنية السعشية بالجراسة تسارين بميهمتخية

 .ىحه السخحمة العسخية من حيث الذجة و الحجم و عجد التكخارات

 للاعبي كخة القجم. ةجج ىام القهة الانفجاريةتشسية صفة  -6

في عسمية التجريب خلال فتخة  طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخيةاستخجام  -7
في كخة القجم, ليحا يجب العسل و التأكيج عمى ضخورة ية السشافدة يؤدي الى تظهيخ الستغيخات البجن

 التجريبية خلال السهسم التجريبي لشهع من التجريبات في العسميةاستخجام ىحا ا
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 :  الفرضيا  المدنقبلية الاقتنرااا  (6-2

 و  بعض الرعهبات في انجاز لشا ملاحظة اشياء كثيخة كانت تذكلمن جخاء اجخاء ىحا البحث فقج تدشى 
 تقجيم سيخورة البحث نفدو او حتى كحقائق في وجو تحدين مدتهى الشهادب الخياضية.

  لحا خمرشا الى مجسهعة من الاقتخاحات و التهصيات لعميا تداىم في تحدين وضعية الشهادي الخياضية
  : و تسثمت ىحه الاقتخاحات في

سمية التجريبية و ضسان الديخورة الجيجة تهفيخ الهسائل و الامكانيات البيجاغهجية اللازمة لتدييل الع -1
 ليا.

ضخورة تدظيخ بخامج استجراكية من طخف الباحثين و الاخرائيين في ىحا السجال قرج تجارك  -2
 العسخية و الفئات الأخخى. الشقص الفادح في القجرات البجنية لجى اللاعبين في ىحه الفئة

        تحدين مختمف الرفات و القجرات البجنية ضخورة التخكيد عمى ادماج تسارين تظهيخية قرج  -3
لجى اللاعبين و التي تبجو ضعيفة ججا و ىحا تقخيبا لانعجام العسل عمييا في مختمف البخامج التجريبية التي 

 يتمقاىا اللاعبهن.

الحخكة الخياضية لقمة السشافدات الخاصة بيحه  اقتخاح مشافدات و دورات رياضية محمية قرج تجعيم -5
بشظخائيم في الشهادي الاخخى و بالتالي التعهد عمى جه السشافدة  احتكاك اللاعبين الفئة, و بالتالي تجعيم

 الحي يخمق لجييم روح التشافذ و يظهر قجراتيم البجنية و السيارية و الخظظية.

شية و السمتقيات العمسية و الأيام الجراسية حتى يدتفيجوا ادخال السجربين في تخبرات و دورات تكهي -6
 مشيا و يهاكبها التظهر الخياضي العمسي و يخفعها من قجراتيم السعخفية و التجريبية.

ضخورة  مشح الفخص لمظمبة لاستغلال معارفيم العمسية السكتدبة من خلال فتخة التكهين الجامعي  -7
 هى الانجية.لاستغلاليا في مجال تجريب عمى مدت

)من خلال  و جعميا جدأ لا يتجدا من العسمية التجريبيةضخورة زيادة الاىتسام بعسمية التقييم و التقهيم  -8
بتظبيق و زيادة الاىتسام بالاختبارات البجنية و السيارية قبل و أثشاء و بعج تشفيح أي بخنامج تجريبي 

 .رياضي(
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وضع أو تدظيخ أي بخنامج تجريبي حيث يداعج ذلك دراسة خرائص مختمف السخحمة الدشية قبل  -9
في التعخف عمى متظمبات ىحه السخحمة و تدظيخ الدميم لمبخامج التجريبية وفق ما متظمبات كل مخحمة 

 عسخية.

الاىتسام بتظهيخ  و سشة, 17اجخاء السديج من الجراسات حهل مهضهع التجريب لفئة اقل من  -11
الى اجخاء دراسات حهل البخامج  بالإضافة, الخاصة بيحه الفئة ساسيةالرفات البجنية و السيارات الا

 الفئات العسخية. عمى لاعبي كخة القجم في مختمف و اثخىا  لرفة القهة الانفجاريةالتجريبية 

تشاول مهضهع الجراسة الحالية بستغيخات أخخى و عمى عيشات اخخى, و العسل عمى اجخاء دراسات  -11
 حهل أىسية دمج  الجانب البجني بالجانب السياري )السيارات الاساسية( و الخظظي للاعبي كخة القجم.

)تكهن مذابية  نالتأكيج عمى الاسذ العمسية عشج وضع البخامج التجريبية من حيث اختيار التساري -12
و الاسمهب و طخيقة التجريب و الذجة و التكخارات و وقت الخاحة و الادوات و الهسائل  لحالات السشافدة(

 لسا ليا من تأثيخ في رفع أو خفض السدتهى البجني و السياري و الخظظي للاعبين. السدتخجمة

       اللازمة و البيئة السلائسة لمتجريب زيادة اىتسام الشهادي بالفئات الذبانية مع تهفيخ الامكانيات -13
 و التحزيخ.

  فيما يخص الفرضيا  المدنقبلية لدراستنتا فقد قتمتا باقتنراح بعض الفرضيا  البحثية الني نراها  -
  : الميداني   الني ستتوازها في التقاط النالية للإاراءقتابلة 

العسل عمى  مع لفتخي و البميهمتخي دراسات لتشسية صفة بجنية ما )قهة, سخعة .....( بالأسمهب ا اجخاء -1
 و الخظظي. ربظيا بالجانب السياري 

 أخخى في كخة القجم. بجنية ة عمى فئات عسخية و جهانباجخاء دراسات مذابي -2

من أىسية في اداء ميارة عشج جل اللاعبين لسا ليا  القهة الانفجاريةزيادة الاىتسام بتظهيخ صفة  -3
 و حدم الشتائج. السخاوغة

 الفتخي مختغع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخيةاجخاء مديج من الجراسات التي تتشاول تأثيخ التجريب  -4
 عمى تشسية عشاصخ المياقة البجنية السختمفة.

 .التي تتشاول تأثيخ التجريب الفتخي و البميهمتخي عمى تظهيخ الجانب البجنياجخاء مديج من الجراسات  -5
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في مختمف لفتخي مختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخية اجخاء دراسات اخخى حهل تأثيخ التجريب ا -6
 التخررات الخياضية الاخخى.

 مختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخية  الى وضع بخامج التجريب الفتخي  اجخاء دراسات تيجف -7
 الخرهصية الفخدية, و ان يكهن البخنامج حدب الخرائص الفخديةظخيقة فخدية للاعبين لتحقيق مبجأ ب

 خ التجريبي ....الخس, السهرفهلهجية, الع الفديهلهجية : لكل لاعب

 : قتائمة المصادر   المرااع المعنمدة في الدراستة -

  : المصادر -

 من سهرة الشسل(. 19+ )الآية  من سهرة الإسخاء( 42)الآية  القخان الكخيم .1

 : المرااع -

 : قتائمة المرااع باللغة العربية -

فديهلهجيا التجريب الخياضي في كخة القجم, د.ط, دار الفكخ  : (1994أبه العلا عبج الفتاح ) .1
 العخبي لمشذخ و التهزيع, القاىخة, مرخ.

أسذ و نظخيات التجريب الخياضي, د.ط, دار العخب العخبي  : (1999) أحسج البدظهيدي .2
 لمظباعة و الشذخ, القاىخة مرخ.

     , دار صفاء لمشذخ1ميارات التجريب الخياضي, ط : (2114أحسج يهسف متعب الحدشاوي ) .3
 و التهزيع, عسان, الاردن.

4.  
أسذ و قهاعج التجريب الخياضي و تظبيقاتو, د.ط, مشذأة  : (1998أمخ الله أحسج البداطي ) .5

 السعارف لمظباعة و الشذخ, الاسكشجرية, مرخ.
6.  
السهجو في مشيجية العمهم الاجتساعية, د.ط, الأمل لمظباعة و الشذخ, تيدي  : (2114بخو محمد ) .7

 وزو, الجدائخ.
الهساطة التخبهية, تقشيات  الارشاد الشفدي السعخفي و : (2111بشعيدي زغبهش, اسساعيل عمهي ) .8

 , عالم الكتب الحجيث, عسان, الأردن.1السقابمة و الانرات و تجبيخ الحهار, ط
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9.  
  , مؤسدة اقخأ لمشذخ و التهزيع, القاىخة1الرحة الشفدية لمسخاىقين, ط : (2115حاتم محمد ادم ) .11

 , مرخ.
11.  
, د.ط, مكتبة الاشعار الفشية الاعجاد السياري للاعبي كخة القجم : (2112حدن الديج أبه عبجه ) .12

 لمظباعة و الشذخ, الاسكشجرية, مرخ.
   , دار الهفاء لجنيا لمظباعة و الشذخ1السيارات الفشية في كخة القجم, ط : (2118زىخان الديج ) .13

 , الاسكشجرية, مرخ.
, مكتبة العبيكان 1سمدمة البحث في العمهم الدمهكية, ط : (1995صالح بن حسج العداف ) .14

 ة و الشذخ, الخياض, الدعهدية.لمظباع
 قاسم حدن حدين، أسذ التجريب الخياضي،دار الفكخ لمظباعة والشذخ والتهزيع، عسان، .15

 .م1998الأردن،
 سشة بجون  .مرخ القاىخة، العخبي، الفكخ دار لمشاشئين، القجم كخة مختار، محسهد حشفي .16
 1، ط اليجى، دار والسجرب، اللاعب الخياضي لمتجريب العمسية الأسذ الفاتح، مرظفى وججي .17
 .2211 ، اليسن .18
 محمد سعد علي محمد، تأثير التدريبات البليومترية على تطوير الرشاقة الخاصة وعلاقتها بتطوير مستوى .19

 سنة، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية للبنين،12-14أداء الكاتا لدى ناشئ الكاراتيو مرحلة من 
 2005.جامعة الإسكندرية، 

21.  
, دار الاديب 1التجريب السيجاني لخاكض السدافات القريخة, ط : (1976م حدن حدين )قاس .21

 لمظباعة و الشذخ, بغجاد, العخاق.
  (1998قاسم حدن حدين ) .22
 , دار الفكخ لمظباعة و الشذخ, عسان, الاردن.1التجريب الخياضي في الاعسار السختمفة, ط : .23
    الياقة البجنية و طخق تحقيقيا, د.ط : (1988قاسم حدن حدين و مشرهر جسيل العشكبي ) .24

 , مظبعة التعميم العالي لمظباعة و الشذخ, جامعة بغجاد, بغجاد, العخاق.
الاختبارات و مبادئ الاحراء في السجال  : (1987قيذ ناجي عبج الحبار, بدظهيدي أحسج ) .25

 الخياضي, د.ط, مظبعة التعميم العالي, بغجاد.
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, دار وائل 2التجريب الخياضي في القخن الحادي و العذخين, ط : (2114كسال جسيل الخبزي ) .26
 لمظباعة و الشذخ, عسان, الأردن.

27.  
, دار 3اختبارات الاداء الحخكي, ط : (1994مجسج حدن علاوي و محمد نرخ الجين رضهان ) .28

 الفكخ العخبي لمظباعة و الشذخ, القاىخة, مرخ.
, دار الفكخ السعارف لمشذخ و 11ط.عمم التجريب الخياضي,  : (1991محمد حدن علاوي ) .29

 التهزيع, القاىخة.
القياس في التخبية الخياضية و عمم  : (2118محمد حدن علاوي, محمد نرخ الجين رضهان ) .31

 الشفذ الخياضي, د.ط, دار الفكخ العخبي لمظباعة و الشذخ, القاىخة.
 , بيخوت.1البحث العمسي مشاىجو و تقشياتو, ط : (1982محمد زيان عسخ ) .31
, دار 3القياس و التقهيم في التخبية البجنية و الخياضية, ط : (1995محمد صبحي حدانين ) .32

 الفكخ العخيب لمشذخ و التهزيع, القاىخة, مرخ.
, دار وائل 3البحث العمسي الجليل التظبيقي لمباحثين, ط : (2119محمد عبج الفتاح الريخفي ) .33

 لمشذخ و التهزيع, الأردن.
الاسذ العمسية في تجريب كخة القجم, د.ط, دار الفكخ العخبي  : (1974محسهد حشفي مختار ) .34

 لمظباعة و الشذخ, مرخ.
, الجار العمسية الجولية 1الشسه البجني و التعمم الحخكي, ط : (2112مخوان عبج السجيج ابخاىيم ) .35

 لمشذخ و التهزيع, عسان, الأردن.
  السياري و الخظظي للاعب كخة القجم, د.طالججيج في الاعجاد  : (1994مفتي ابخاىيم حساد ) .36

 , القاىخة, مرخ.
الاحساء و السيارات في بخامج تجريب كخة القجم, د.ط, مخكد  : (1998مفتي ابخاىيم حساد ) .37

 الكتاب لمظباعة و الشذخ, القاىخة, مرخ.
     , دار الفكخ العخبي لمظباعة2التجريب الخياضي الحجيث, ط : (2111مفتي ابخاىيم حساد ) .38

 و الشذخ, القاىخة, مرخ.
الاحراء و القياس الشفدي التخبهي, د.ط, الجيهان الهطشي  : (1993مقجم عبج الحفيظ ) .39

 لمسظبهعات الجدائخية, الجدائخ.
41.  
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, دار دجمة 2التعمم و السيارات الاساسية في كخة القجم, ط : (2119مهفق اسعج محسهد ) .41
 لمظباعة و الشذخ, عسان, الأردن.

التجريب الخياضي لظمبة السخحمة الخابعة  : (2111لعبيجي و فاطسة عبج السالكي )نهال ميجي ا .42
 , مكتبة السجتسع العخبي لمظباعة و الشذخ, عسان, الاردن.1في كميات التخبية البجنية, ط

        التعمم و ججولة التجريب, د.ط, العادل لمظباعة و الشذخ, بغجاد : (2111وجيو محبهب ) .43
 , العخاق.

 السجرب العخبي, د.ط, السخكد العخبي لمشذخ و التهزيع, مرخ. : (1998الديج الحاوي )يحي  .44
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اثخ بخنامج تجريبي مقتخح بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة في  : (2119محكخة عثامشة ياسين ) .2
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 .بهضياف بالسديمة, الجدائخ

أثخ بخنامج تعميسي باستخجام الترهر العقمي في تعميم بعض  : (2114مخوش ابخاىيم ) محكخة .5
 السيارات الأساسية في كخة الظائخة, محكخة ماستخ, جامعة محمد بهضياف السديمة, الجدائخ.

أثخ بخنامج تجريبي مقتخح لرفتي الدخعة و التهازن في تظهيخ  : (2116مداسط خالج ) محكخة .6
سشة, محكخة ماستخ, جامعة محمد بهضياف  15ئة أقل من ميارة السخاوغة لجى لاعبي كخة القجم ف

 بالسديمة, الجدائخ.
لظخيقة التجريب السجمج أثخ في تحدين صفة الدخعة لجى  : (2118محكخة نهاري جسال الجين ) .7

 سشة, محكخة ماستخ, جامعة محمد بهضياف بالسديمة, الجدائخ. 19لاعبي كخة القجم فئة اقل من 
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  : الالكنر نيةالمواقتع  -

 .//www.mawdoo3.comhttpفي  2121-13-16مهقع السهضهع الحي وجج بتاريخ  .1
 .  //mobt3ath.comwwwhttp.في  2121-21-16الحي وجج بتاريخ  مبتعثمهقع  .2
 .//www.bdania.comhttp في 2019-11-01مهقع بجنية الحي وجج بتاريخ  .3
 .//blogsot.com zen -tawfeekhttp 2121-13-15تهفيق الحي وجج بتاريخ مهقع  .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخص الدراستة
 

لتشسية  مختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخية ظخيقة التجريب الفتخي تجريبية ب وحجات اقتخاحـ العتوان: 
 سشة. 71فئة اقل من  و أثخىا عمى لاعبي كخة القجمالقهة الانفجارية صفة 

 أهداف الدراستة:ـ 
 بظخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة باستعسال تسارين بميهمتخية  السقتخحة الهحجات التجريبية( معخفة اثخ 1

 .سشة 17لجى لاعبي كخة القجم فئة اقل من  القهة الانفجاريةلتشسية صفة 
و ابخاز أىسية تشسيتيا في  أشبالفي سن  القهة الانفجارية( الكذف عن اىسية العسل عمى تشسية صفة 2

 سشة(. 17ىحه السخحمة العسخية )فئة اقل من 
 السشيج التجخيبي.ـ متهج الدراستة : 

http://www.mobt3ath.com/
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فئة أقل لكخة القجم بالسديمة  Gsmجسيع لاعبي فخيق في  تسثل مجتسع الجراسةـ مجنمع  عيتة الدراستة: 
 82مجسهعة من اللاعبين عجدىم أما عيشة الجراسة فتسثمت في  ,لاعبا 82من  كهن سشة و الحي يت 71من 

 .تجخيبيةجسهعة ضابظة و مجسهعة تم اختيارىم بظخيقة قرجيو و تم تقديسيم الى مجسهعتين م
 اختبارين الهثب العسهدي و الظهيل من الثبات. –السلاحظة  –السقابمة ـ استاليب امع البيانا : 

 ـ ننائج الدراستة:
بين الاختبار القبمي و البعجي في السجسهعة  ذات دلالة احرائية في صفة القهة الانفجاريةج فخوق ( تهج2

 التجخيبية و لرالح الاختبار البعجي.

بين الاختبارين البعجيين في السجسهعة  القهة الانفجارية( تهجج فخوق ذات دلالة احرائية في صفة 3
 الزابظة و التجخيبية و لرالح السجسهعة التجخيبية.

 ـ الاقتنرااا    الفرضيا  المدنقبلية: 
مخحمة أشبال خاصة باعتبارىا كخة القجم في مخحمة  الرفات لجى لاعبي( اعظاء اىسية بالغة لسختمف 2

 لاكتداب اللاعب القجرات البجنية. ميسة

ة للإجخاء و فيسا يخص الفخضيات السدتقبمية لجراستشا فقج قسشا باقتخاح الفخضية البحثية التي نخاىا قابم -
  :السيجاني

في ىحه السخحمة و عجم اىساليا, مع اجخاء دراسات مذابية  رفات البجنية( زيادة الاىتسام بتظهيخ ال2
 .الفتخي و البميهمتخي الأسمهب استخجام ب أخخى  ئات عسخية و عشاصخ بجنيةعمى ف

 



 
 

 

 

 

 الملاحق



 

 قائمة الأساتذة المحكمين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسم و لقب الأستاذ رتبة الأستاذ الإمضاء

 بن سالم سالم (أ) حاضرأستاذ م 

 بن رجم ادريس (بأستاذ محاضر ) 

 بن التهمي بلال (ب) حاضرأستاذ م 



  : الحصص التدريبية

    Les 
séances  

Les exercice La position  

 
 
 
 
Séance (1) 

1_ squats avec pieds au sol 
 
 
 
 
 
2_ squats jump  

 

 
 
 
 
 
 
Séance (2) 

1_ exercice de la box 
montées et descentes une 
jambe après l’autre  
  
 
 
 
2_ squats jump et saut 
groupés   

 
 

 



 
 
 

Séance (3) 
 
 

1_ Exercice de la box 
montées en saut 
 
 
 
2_ même exercice mais 
avec box plus haute    

 
 

 
 
 
Séance (4) 
 

1_ Exercice de la box 
montées et décentes en 
saut  
 
2_ même exercice mais pas 
de temps d’arrêt au sol 

 

 
 
 
Séance (5) 

1_ Exercice de fentes 
alternées au sol 
 
2_ exercice de fentes sautes 
alternées  

 



 
 
 
Séance (6) 

1_ exercice de fentes 
unipodales avec montée du 
genou  
 
2_ exercice de fentes 
unipodales avec impulsion 
pour sauter   

 
 
Séance (7) 
 

1_ exercice de fentes au sol 
 
 
 
2_ exercice de fentes 
latérales sauter alternées    

 

La durée de l’exercice :  15 secondes 

Les répétitions ; 3 fois  

Le repos entre les répétitions (45 secondes) et entre les séries (1) minute et 
active   

 

 

 

 

 



  : ملاحق تجانس عينة الدراسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : )اختبار اكرامهف و اختبار المراوغة( الدراسةثبات اختبارات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : معينة التجريبيةاختبار )ت( للاختبار القبمي و البعدي ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : الضابطةمعينة اختبار )ت( للاختبار القبمي و البعدي ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : تين الضابطة و التجريبيةمعينللاختبار البعدي لاختبار )ت( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 



 السلخص باللغة العربية
اقتراح وحجات تجريبية بطريقة التجريب الفتري السرتفع الذجة باستعسال تسارين بليهمترية و أثرها على تشسية 

 .القهة الانفجارية لجى لاعبي كرة القجم
 .سشة(" 71بالسديلة لكرة القجم )فئة اقل من  Gsm"دراسة ميجانية لفريق 

تجريبية بطريقة التجريب الفتري السرتفع الذجة باستعسال تسارين بليهمترية و أثرها على تشسية القهة  اقتراح وحجات : عشهان الجراسة
بطريقة التجريب الفتري السرتفع الذجة  مقترحة وحجات تجريبية, حيث تهجف الى الكذف عن اثر لجى لاعبي كرة القجمالانفجارية 

و التعرف على الفروق ذات الجلالة سشة  71فئة اقل من  فجارية لجى لاعبي كرة القجمتشسية القهة الانعلى باستعسال تسارين بليهمترية 
لجى السجهعة التجريبية و الكذف عن الفروق ذات الجلالة  صفة القهة الانفجاريةالاحرائية بين الاختبار القبلي و البعجي في 

عتين الذاهجة و الزابطة و لرالح السجسهعة التجريبية, حيث بين السجسه  القهة الانفجاريةالاحرائية بين الاختبارين البعجيين في 
لاعب, حيث طبقت عليهم  02تجريبية(, على  عيشة تتكهن من و هعات الستكافئة )ضابطة ساستخجمشا السشهج التجريبي بأسلهب السج

رنامج الحزمة الاحرائية للعلهم و استخجام بوحجات تجريبية بطريقة التجريب الفتري السرتفع الذجة باستعسال تسارين بليهمترية 
في تحليل البيانات و التحقق من صحة الفرضيات, حيث أظهرت الجراسة أن أنه تهجج فروق ذات دلالة احرائية  (Spss)الاجتساعية 

الجراسة  و لرالح السجسهعة التجريبية, و قج أوصت القهة الانفجاريةبين العيشتين الزابطة و التجريبية في الاختبار البعجي لرفة 
و تهفير الهسائل هاته الفئة و زيادة الاهتسام بطريقة التجريب الفتري مرتفع الذجة في تشسية الرفات البجنية بزرورة استخجام 

 البيجاغهجية اللازمة لها للزسان الدير الجيج و الحدن للعسلية التجريبية.
 

 السلخص باللغة الإنجليزية

Abstract 
Proposing training modules using high-intensity interval training using plyometric exercises 

and their effect on developing explosive power among soccer players. 

A field study for the Gsm team in M'sila football team (under 17 years old). 
Study title: Proposing training modules using high intensity interval training using plyometric 

exercises and their impact on the development of explosive power among soccer players, as it aims 

to reveal the effect of proposed training units in the method of high intensity interval training by 

using plyometric exercises on the development of explosive power in football players A group less 

than 17 years old and identifying the statistically significant differences between the pre and post 

test in the characteristic of the explosive force of the experimental group and the detection of 

statistically significant differences between the two post tests in the explosive force between the 

control and control groups and in favor of the experimental group, where we used the method 

Experimental method of equivalent groups (control and experimental(,On a sample consisting of 20 

players, where training modules were applied to the method of high-intensity interval training using 

plyometric exercises and the use of the Statistical Package for Social Sciences (Spss) in analyzing 

data and verifying the correctness of hypotheses, as the study showed that there are statistically 

significant differences between The control and experimental samples in the post-test of the 

characteristic of the explosive force for the benefit of the experimental group, and the study 

recommended the necessity of using the method of high intensity interval training in developing 

physical characteristics and increasing interest in this category and providing the necessary 

pedagogical means for it to ensure the good and good functioning of the training process. 




