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 مقدمة : 
اىتست الكثيخ مؽ بمجان العالؼ الستفؾقة في كخة القجم بتشسية المياقة البجنية للاعبييا إيساناً مشيا بأنيا الأساس    

ضحا في الجور الحي العالسي، إذ يغيخ ذلػ واالحي يختكد عميو إعجاد وبشاء اللاعبيؽ وبشائيؼ عمى السدتؾى 
تمفة والتي البجنية في كخة القجم الحجيثة، التي تتسيد بالإيقاع الدخيع تحت عخوف المعب السخ تؤديو الكفاءة

اللاعبيؽ عمى الاحتفاظ بفاعمية الأداء طؾال زمؽ السباراة، فتقجم السدتؾيات الخياضية في  تتظمب مقجرة عالية مؽ
خيخ مؽ القخن العذخيؽ جاء نتيجة التخظيط الدميؼ السبشي عمى أسذ عمسية متظؾرة مع الارتقاء العقج الأ

 .بأعجاد السجربيؽ وتأىيميؼ عمسياً بأساليب التجريب وتظؾر الأدوات والأجيدة والسلاعب والاىتسام 
 السجال في الأبحاث نتيجة الخياضة ىحه تظؾر زاد العمؾم بتظؾر و التكشؾلؾجية، تدايخ القجم كخة أصبحتلقج    

أخخى مع بعزيا البعض,  عمؾم و الاجتساع و عمؼ الشفذ عمؼ التذخيح، العمؾم كعمؼ تفاعل مختمف و الخياضة
بالاضافة الى الاندجام و التكامل البجني و السياري و الخظظي, و ىحا التكامل و التظؾر لؼ يغيخ بذكل 

 الحالة تظؾيخ في ساىست كميا خق و اساليب التجريب الحجيثة,عذؾائي بل جاء نتيجة اعتساد السجربيؽ عمى ط
 للاعبيؽ و رفع مدتؾى الإنجاز الخياضي و الارتقاء بسدتؾى ىحه المعبة. التجريبية

 مدتؾى  ارتفع كمسا حيث مكؾناتيا تظؾر بجرجةلبداطي " أن الحالة التجريبية للاعب مختبظة او يحكخ أمخ الله    
 وفقا السكؾنات ىحه تشسية درجة بيؽ التشديق بسخاعاة و ىحا الخياضي، الحخكي الأداء مدتؾى  تحدؽ كمسا نسؾىا

  ".الخظظية و الشفدية و الفشية الجؾانب البجنية، كافة في مسكؽ مدتؾى  بمؾغ أرقى يسكؽ حتى السشافدة لستظمبات

وفي التجريب الخياضي الحجيث يجب مخاعاة حخكة لاعب كخة القجم التي تترف بالتغيخ السدتسخ لذجة أداء    
الشذاط  عمى اساسفان الإعجاد البجني يجب أن يبشى العسل وكحلػ بالعسل العزمي ذي الذجة العالية وعمى ىحا 

   الخظظية و يعج القاعجة السيسة عشج تظؾيخ الؾاجبات السيارية حيث، و متظمبات تمػ الممعبة الحخكي للاعبيؽ
مع الحخكة التي يؤدييا  قمتظاب، ولحلػ يجب اختيار التساريؽ الخاصة بالإعجاد البجني بحيث يكؾن محتؾاىا 

ي اللاعب في السمعب وقت السباراة، وتعج القؾة واحجة مؽ العشاصخ الأساسية التي يعتسج عمييا الإعجاد البجن
العجيج  , حيث اشارللاعب كخة القجم، لأنيا تؤثخ تأثيخاً كبيخاً في تغيخ سخعة الحخكة كسا تؤثخ في نذاطو الحخكي

مؽ عمساء الخياضة إلى أن الخبط بيؽ القؾة العزمية والدخعة الحخكية في العزلات يعج مؽ أىؼ متظمبات الأداء 
قجرة البجنية ىي مؽ أىؼ ما يسيد الخياضييؽ الستفؾقيؽ إذ الخياضي في السدتؾيات الخياضية العالية وان ىحه ال

أنيؼ يستمكؾن قجرا كبيخا مؽ القؾة والدخعة والسيارة في الخبط بيشيسا لإحجاث الحخكة القؾية الدخيعة مؽ اجل 
 .تحقيق أفزل الإنجازات الخياضية

عزمية مشيا استخجام تجريبات وفي تجريب كخة القجم ىشاك وسائل عجيجة لمؾصؾل بالخياضي إلى القجرة ال   
ات يبتجر مؽ الالتجريب البميؾمتخي يعتبخ التجريب بالأثقال و  إذ الأجيدة والأدوات وغيخىا مؽ الؾسائل الأخخى،

مؽ  انالشؾع يؽبخز ىح لاعبي كخة القجم, حيث لجى ىاتظؾيخ و الانفجارية  ؾةالق و تحديؽ يجف إلى تعديدالتي ت
انيسا مؽ اىؼ  سابؾصفي واسعا و ىحا قبؾلاً لاقت  و التيتجريب مؽ أشيخ وسائل ال االتجريب بدخعة، فأصبح
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قظاع عخيض مؽ  و التي تتشاسب مع ى الأداء وتظؾيخ القجرات البجنيةالعؾامل التي تديؼ في تحديؽ مدتؾ 
 .دوراً كبيخا جرةة الخياضية التي تؤدي فييا القالأنذظ

وجب عمى السجرب وضع في ميجان كخة القجم,  القؾة الانفجاريةو نغخا للأىسية البالغة التي تحغى بيا صفة 
لاعبيو مع  السجرب عسل عميوللاعبيو, و مؽ مشظمق أن ما ي تشسية الجانب البجني تجريبية قرجوحجات و بخامج 

اقتراح وحدات تدريبية  "الستسثل في  جاءت فكخة التظخق إلى مؾضؾع دراستشا و و يججه في السيجان يحرجه
بي كرة على تحسين القوة الانفجارية لدى لاع هااثر و دراسة التدريب بالاثقال و التدريب البليومتري  بطريقتي

 .سنة 91القدم فئة اقل من 
 

 : حيث فرؾل ستة إلى بحثشا قدسشا وثساره البحث نتائج حرج أجل ومؽ   
تحجيج إشكالية بحثشا و طخح التداؤلات و ب الاطار العام لمجراسة, حيث قسشا فيو نتظخق سؾف  :الأول الفرل

 ا.بحثش بسؾضؾع تحيط التي والسذابية الدابقة الجراسات لأىؼ سشتظخق  كحلػ و صياغة الفخضيات
حيث سشظخق  التجريب الخياضيالستغيخ الاول أي الستغيخ السدتقل و الستسثل في  فيو سشتشاول :الثاني الفرل

طخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب فيو الى عشرخ التجريب الخياضي و طخق التجريب و سشخكد عمى 
 .البميؾمتخي 

حيث صفة القؾة الانفجارية فدشتظخق فيو الى الستغيخ الثاني أي الستغيخ التابع و الستسثل في  :الثالث الفرل
القؾة و بالتحجيج صفة القؾة و التؾسع في صفة  بالتخكيد قسشاعشاصخ المياقة البجنية و مختمف تظخقشا فيو الى 

 .الانفجارية, كسا تظخقشا فيو الى تعخيف الفئة العسخية الخاصة بجراستشا و اىؼ خرائريا
 واختيار الستغيخات وضبط البحث مجتسع بتحجيج نقؾم و فيو لجراسة السيجانية الإجخاءات فيتسثل في :الفرل الخابع

 السدتخجمة في الجراسة. الإحرائية الأساليب تحجيج كحلػ و للأداء السيجاني التظبيق إجخاء و الجراسة عيشة
 في الجراسة. عمييا السحرل الشتائج مشاقذة و و تحميل بعخض سشقؾم :خامذالفرل ال

و  احاتخ الاقت طخح مجسؾعة مؽ و اىؼ الشتائج الستؾصل الييا عخضب سشقؾم  :خالأخي الفرل الدادس و
 لعبة تظؾيخ في السداىسة وبأسمؾب أحدؽ  الجانب ىحا بتظؾيخ الاىتسام في تداىؼ لعميا الفخضيات السدتقبمية

 .كخة القجم
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 الاشكالية:  -1-1
إن الجيؾد السبحولة في مجال التجريب الخياضي نتيجة الجراسات والبحؾث السختمفة قج حققت تظؾراً في 
لعبة كخة القجم، عمى الخغؼ مؽ ذلػ فسا زالت ىشاك مذكلات قائسة تختبط بالعسمية التجريبية التي تتظمب 

لعبة كخة القجم كسا تتظمب البحث عؽ وسائل تقع عمى عاتق السجربيؽ والسختريؽ في وعسمية  حمؾلًا عمسية
وأساليب حجيثة عمسية معدزة بالتجارب تداعج عمى رفع مدتؾى الأداء البجني لجى اللاعبيؽ، إذ وجج أن 
التجريب بالأثقال وضع أساساً لتشسية القؾة العزمية فزلًا عسا يحققو ليا مؽ مدايا وقج تأكجت فعاليتو في 

أن تجريبات  إذ الظخق السدتخجمة أيزاً بذكل واسع في السجال الخياضي ، تحقيق ىحا الغخض، ويعج مؽ
الأثقال تعج مؽ أفزل الأساليب لتشسية القؾة الانفجارية، كسا أن التجريب البميؾمتخي قج صسؼ ليحقق تشسية 

خبط بيؽ مباشخة لمقؾة الانفجارية في الأنذظة السختمفة، إذ يعج ىحا الأسمؾب مؽ الأساليب السسيدة التي ت
أسمؾب التجريب بالانقباضيؽ السخكدي واللامخكدي في تظؾيخ القجرة العزمية، وأن الؾسيمتيؽ أو الشغاميؽ 

 تؼ استخجاميسا لتظؾيخ القؾة الانفجارية للاعبي كخة القجم.

يتزح مسا سبق وفي حجود إطلاع الباحث عمى البحؾث والجراسات الدابقة أن التجريب بالأثقال وضع 
تشسية القؾة العزمية )القؾة الانفجارية( وقج تأكج فعاليتو لتحقيق ىحا الغخض، كسا أن التجريب أساساً ل

البميؾمتخي قج صسؼ ليحقق تشسية مباشخة لمقؾة الانفجارية، ويخى الباحث أن اتفاق وتبايؽ الآراء حؾل 
لحا اتجو تفكيخ الباحث ، أسمؾب تشسية القجرة العزمية )القؾة الانفجارية( أدى إلى عيؾر مذكمة البحث 

تجريبييؽ تتزسؽ مفخداتيسا تجريب القؾة الانفجارية إذ يعسل ىحيؽ  بخنامجيؽإلى إمكانية التخظيط ل
   السشيجيؽ عمى تحديؽ القؾة الانفجارية وتحقيق أىجاف السشاىج التجريبية الشسؾذجية في وقت قريخ ججا

 : لات التاليةؤ لتداا ىمه الإشكالية يتؾجب الإجابة عولمسداعجة عمى حل ىح ،

 طريقتي التدريب بالاثقال و التدريب البليهمتري اثرلهحدات التدريبية بهل ل التداؤل العام:
 سنة ؟ 19اقل من  فئة على تحدين القهة الانفجارية لدى لاعبي كرة القدم

 التداؤلات الجزئية:

 ؟جريب بالاثقالالتمجسؾعة لجى  يىل تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعج -

 ؟تجريب بالبميؾمتخي لجى مجسؾعة ال ىل تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي -

التجريب بالاثقال و  يمجسؾعتة بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لجى ىل تؾجج فخوق ذات دلالة احرائي -
 ؟التجريب البميؾمتخي 
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 فرضيات الدراسة : -1-2

 الفرضية العامة : 1-2-1

لمؾحجات التجريبية بظخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميؾمتخي اثخ عمى تحديؽ القؾة الانفجارية لجى 
 سشة  99لاعبي كخة القجم فئة اقل مؽ 

 الفرضيات الجزئية : 1-2-2

 .يب بالاثقالمجسؾعة التجر ي لجى تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعج -

 .البميؾمتخي لجى مجسؾعة التجريب  تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي -

لجى مجسؾعتي التجريب بالاثقال و التجريب تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ  -
 .البميؾمتخي 

 

 اهمية الدراسة : -1-3

 .طخيقة التجريب بالاثقال خلال مختمف مخاحل السؾسؼ الكخوي  معخفة اىسية و مجى ملائسة -
 .معخفة اىسية و مجى ملائسة طخيقة التجريب البميؾمتخي خلال مختمف مخاحل السؾسؼ الكخوي  -
 .استخجام التجريب بالاثقال لتحديؽ القؾه الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم -
 .نفجارية لجى لاعبي كخة القجماستخجام التجريب البميؾمتخي لتحديؽ القؾه الا -
كل مؽ طخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميؾمتخي عمى تحديؽ القؾة الانفجارية  تأثيخمعخفة مجى  -

 .لجى لاعبي كخة القجم 
        معخفة السجة الدمشية التي يسكؽ ان تتحدؽ فييا القؾة باستخجام كل مؽ طخيقتي التجريب بالاثقال -

 .البميؾمتخي و التجريب 
 
 ييجف البحث الى ما يمي : اهداف الدراسة : -1-4
 .الكذف عؽ تاثيخ طخيقة التجريب بالاثقال عمى القؾى الانفجارية للاعبي  كخة القجم  -
 .الكذف عؽ تاثيخ طخيقة التجريب البميؾمتخي عمى القؾى الانفجارية للاعبي  كخة القجم -
 .سشة 99كثخ ملائسة لفئة اقل مؽ الظخيقتيؽ التجريبيتيؽ ا ؽالكذف عؽ اي م -
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 تحديد مفاهيم و مصطلحات الدراسة : -1-5

 التدريب الرياضي : -1-5-1

يعشي مجسؾعة مؽ الإجخاءات السخظظة والسبشية عمى أسذ عمسية والتي يتؼ تشفيحىا وفقا صطلاحا : ا -
 لذخوط محجدة ومؾجية لتحقيق ىجف أو غخض ما في مجال ما.

 .(2، ص1998)أمر الله أحمد البداطي،                                                                            

ىؾ مجسؾعة مؽ البخامج والسشاىج التي تيجف لإعجاد اللاعب مؽ الشاحية البجنية والؾعيفية  إجرائيا : -
 الخظظية والعقمية لمؾصؾل بو لأعمى مدتؾى. والفشية و

 

 يب بالاثقال :طريقة التدر  -1-5-2

أىؼ أساليب التجريب التي ليا تأثيخا فعالا عمى تشسية القؾة  يعخف بانو احج التعريف الاصطلاحي : -
 .العزمية بأنؾاعيا مسا يعسل عمى تخقية الشسؾ الذامل الستدن لمجدؼ

 (.66ص, 1998ختار سالم, )م                                                                                    

 مجسؾعات عسل عمى معيشة مقاومة أو ثقل تأثيخ السقاومات أو بالأثقال نعشيالتعريف الاجرائي :  -
 القؾة لتشسية تدتخجم التي الأثقال وأجيدة أدوات مؽ مختمفة أو كل وزن الجدؼ  تؾجج أنؾاع معيشة عزمية

 الأغخاض الستعجدة الحجيثة وأجيدة (، اليجوية أو قميجية)الت الحخة الأثقال ىحه الؾسائل وتتزسؽ العزمية ،
 .والسحظات

 التدريب البليهمتري : -1-5-3

أنذظة تتزسؽ دورة مج وانقباض لمعزمة العاممة مسا يدبب مخونتيا ويعسل عمى استفادة  : ااصطلاح -
ى قؾة وسخعة أكبخ في العزمة مؽ الظاقة السيكانيكية السشعكدة والشاتجة عؽ تأثيخ الإطالة مسا يؤدي إل

 (. (Moura,1988,p30 الأداء.

التجريب البميؾمتخي أسمؾب مؾجو بيجف تظؾيخ القجرة الانفجارية لمخجميؽ والغخض الأساسي مؽ  :اإجرائي -
ىحا الأسمؾب مؽ التجريب زيادة قجرة العزمة للانبداط وأثشاء الانبداط يتؼ تخديؽ كسية كبيخة مؽ الظاقة 

 مة وىحه الظاقة يعاد استخجاميا أثشاء الانقباض التالي وتجعمو انقباضا أقؾى.السظاطية في العز
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 القهة الإنفجارية : -1-5-4

يقرج بيا السقجرة المحغية لعزمة أو مجسؾعة عزمية عمى إخخاج أقرى إنقباض عزمي إصطلاحا :  -
 .(26، ص1998)قاسم حدن حدين،  .لسخة واحجة وبأسخع زمؽ مسكؽ

قجرة الجياز العربي العزمي في التغمب عمى مقاومة ما »أحسج( عمى أنيا  جلاوي ووعخفيا )السش -
 .(45، ص1979)قاسم المندلاوي وأحمد سعيد أحمد، «. تتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانقباضات العزمية

ىي السقجرة المحغية لمعزمة عمى إخخاج أقري انقباض عزمي لسخة واحجة وفي أقل زمؽ  إجرائيا : -
 ؽ.مسك

 

 كرة القدم : -1-5-5

ىي لعبة جساعية ييتؼ فييا بتدجيل أكبخ عجد مؽ الأىجاف في شباك الخرؼ والسحافغة  :ااصطلاح   -
عمى الذبكة نغيفة مؽ الأىجاف وتمعب كخة القجم بيؽ فخيقيؽ يزؼ كل فخيق إحجى عذخ لاعب، وتمعب 

عمى شؾطيؽ ويتخمل السباراة وقت لمخاحة بكخة مدتجيخة مرشؾعة مؽ الجمج، وتجوم السباراة تدعؾن دقيقة 
 .(41س، ص.)حنفي محمهد مختار، ب. يجوم خسدة عذخ دقيقة

لاعبا تحقيق الفؾز فييا يكؾن عبخ  99ىي لعبة جساعية تمعب بيؽ فخيقيؽ كل فخيق مكؾن مؽ إجرائيا:  -
 تحقيق الأىجاف في مخمى السشافذ .

 

 المراهقة : -1-5-6

تمػ الفتخة التي تبجأ بالبمؾغ وتشتيي بالتؾقف  : انيا عمى ان" في السخاىقةيخى "مرظفي زيج  اصطلاحا:
سشؾات مؽ سؽ الثانية عذخ 8إلى  7العام لمشسؾ، تبجأ مؽ الظفؾلة وتشتيي في سؽ الخشج وتدتغخق حؾالي 

 .فات كبيخة في الكثيخ مؽ الحالاتلغاية العذخيؽ بالشدبة لمفخد الستؾسط مع وجؾد اختلا

وحدب "دورتي روجخز" السخاىقة ىي فتخة نسؾ جدجي وعاىخة اجتساعية تختمف ىحه الفتخة في بجايتيا  -
 .ونيايتيا باختلاف السجتسعات الحزخية والسجتسعات الأكثخ تسجنا والأكثخ بخودة

 .(152،158، ص1998)محمد مصطفي زيدان،                                                            
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عذخة الى سؽ  تاسعةتستج عادة مؽ سؽ ال و القجم كخة مؽ السخاحل العسخية التي يسخ بيا لاعب إجرائيا: -
      ةو الشفدي و الاجتساعية مؽ التغيخات الجدسيةىحه السخحمة العجيج  رحبت, حيث خابعة و العذخيؽال

 .و الحخكية و العقمية 

 

 الدراسات الدابقة :-1-6

)تاثيخ الؾحجات التجريبية السقتخحة بظخيقة التجريب البميؾمتخي عمى القؾة  ولى:الدراسة الا -1-6-1
 .سشة( 99الانفجارية لسيارة التدجيج لجى لاعبي كخة القجم صشف اقل مؽ 

 (.9199أكاديسي محكخة لشيل شيادة الساستخ)ؾاضح عساد الجيؽ مب :صاحب الدراسة -

 اهداف الدراسة : -

 .ب البميؾمتخي عمى ميارة التدجيج في كخة القجمالكذف عؽ تاثيخ التجري -

 .الكذف عؽ تاثيخ التجريب البميؾمتخي عمى صفة القؾة الانفجارية -

 .ج في دراستو عمى السشيج التجخيبياعتس :منهج الدراسة -

 ، حيث استخجم الباحث الاساليب الاحرائية التالية :لاعبيؽ 5كان عجد العيشة  :عينة الدراسة -

 .ط الحدابيالستؾس -
 .دؾن لمتجانذفشاختبار لي -
 .الانحخاف السعياري  -
- T_teste. 
 :الدراسة نتائج -
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي لمسجسؾعة التجخيبية لرالح الاختبار  -

 البعجي

ة الزابظة لرالح عجم وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبار القبمي و البعجي لمسجسؾع -
 .الاختبار البعجي
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للاعبي  تؾعيف وحجات تجريبية مقتخحة لمتجريب بالاثقال لتشسية القؾة العزمية الدراسة الثانية :-1-6-2
 .سشة 97كخة القجم اقل مؽ 

 (9199خ اكاديسيمحكخة لشيل شيادة الساست) بدعجان لخزخ و شخايخ محمد لسيؽ :صاحب الدراسة -

 اهداف الدراسة :

 .سشة لتشسية القؾة العزمية 97ترسيؼ وحجات تجريبية بالاثقال للاعبي كخة القجم اقل مؽ  -
معخفة مجى تاثيخ التجريب بالاثقال مقتخح في قياسات القؾة لرالح السجسؾعة التجخيبية مقارنة  -

 .بالسجسؾعة الزابظة
 .اعتسج الباحث عمى السشيج التجخيبي :منهج الدراسة -

 وقام الباحث باستخجام الاساليب الاحرائية التالية :, لاعب 63كان عجد العيشة  :عينة الدراسة -

 .الستؾسط الحدابي -
 .الانحخاف السعياري  -
 .معامل الارتباط بارسؾن  -
 :الدراسة نتائج -
 .ان استخجام البخنامج التجريبي قج اثخ ايجابيا في تشسية القؾة عشج اللاعبيؽ -
القبمي و البعجي دال  احرائيا و ىؾ لرالح الاختبار البعجي في الاختبارات  ان الفخق بيؽ الاختبار -

 .البجنية و في قياس القجرة العزمية لمسجاميع العزمية السختمفة
 
اثخ استخجام تجريبات الاثقال و البميؾمتخي عمى القجرة العزمية و بعض  الدراسة الثالثة:-1-6-3

 .سشة 99ل مؽ السيارات لجى لاعبي كخة القجم صشف اق

 (.9193اكاديسي محكخة لشيل شيادة الساستخ)بؽ زاىية عبج القادر مخاد  :صاحب الدراسة -

 اهداف الدراسة :

 .الكذف عؽ اثخ التجريب بالاثقال في القجرة العزمية و بعض السيارات لجى لاعبي كخة القجم الذباب -
بعض السيارات لجى لاعبي كخة القجم  الكذف عؽ اثخ التجريب البمؾمتخي  في القجرة العزمية و -

 .الذباب
 .اعتسج الباحث عمى السشيج التجخيبي :منهج الدراسة -
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 حيث استخجم الباحث الاساليب الاحرائية التالية : لاعب 92كان عجد العيشة  :عينة الدراسة -

 .الؾسط الحدابي -
 .الانحخاف السعياري  -
- T-test. 
 .الشدبة السئؾية -
 .رندبة التظؾ  -
 :الدراسة نتائج -
جج فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي و البعجي لكل مؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ لرالح تؾ  -

 .الاختبار البعجي في القجرة العزمية و بعض السيارات لجى لاعبي كخة القجم
لتجخيبيتيؽ لمقجرة العزمية و لا تؾجج فخوق ذات دلالة معشؾية في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ ا -

 .بعض السيارات لجى لاعبي كخة القجم
 
 تاثيخ التجريب البميؾمتخي عمى تشسية صفة القؾة الانفجارية لجى لاعبيؽ كخة الدراسة الرابعة :-1-6-4

 .سشة98-93القجم صشف اواسط ذكؾر 

 ة الساستخمحكخة لشيل شياد) خالج و بؽ سي زرارة صلاح الجيؽ رواق :صاحب الدراسة -
 (.9195أكاديسي

 اهداف الدراسة :

 .التعخف عمى اثخ التجريب البميؾمتخي عمى تظؾيخ صفة القؾة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجو اواسط -
 .التعخف عمى اىسية القؾة الانفجارية في ىحه الفئة العسخية -
 .اتبع الباحث في دراستو السشيج التجخيبي :منهج الدراسة -

لاعبا واستخجم الباحث في دراستو الؾسائل الاحرائية  91عيشة عجدىا  الباحث اختار :دراسةعينة ال -
 التالية :

 .الؾسط الحدابي -
 .الانحخاف السعياري  -
 .معامل الارتباط بخسؾن  -
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 :الدراسة نتائج -
 .بيةي لرالح السجسؾعة التجخيدفخوق ذات دلالة احرائية بيؽ التجريب البميؾمتخي و العا وجؾد -

 .ؽيياثخ التجريب البميؾمتخي بذكل ايجابي عمى عزلات الجدؼ العميا و عزلات اليج لا -
 
 مميزات الدراسة الحالية :-1-7

اعتسج الباحث عمى عجد مؽ الجراسات و الابحاث التي اجخيت في مجال التجريب بالاثقال و التجريب 
م حيث ركد عمى الجراسات الحجيثة و محكخات البميؾمتخي و كحا القؾة الانفجارية لجى لاعبي كخة القج

التخخج و مؽ خلاليا استظاع استخلاص بعض السسيدات لجراستو الحالية و التي تختمف عؽ باقي 
 الجراسات و ىي كالاتي :

 من حيث الهدف : -1-7-1

لرفات تشاولت الجراسات الدابقة التجريب بالاثقال و التجريب البميؾمتخي كل مشيؼ عمى حجى مع احجى ا
البجنية و اذا جسعت دراسة بيؽ كمى الظخيقتيؽ فانيا تتكمؼ عؽ القؾة برفة عامة او القؾة مع ميارة اساسية 

 ، اما دراستشا فتشاولت كلا الظخيقتيؽ التجريبيتيؽ مع التخرص في صفة القؾة الانفجارية .

 من حيث المنهج : -1-7-2

اعتسج عمييا الباحث ىؾ السشيج التجخيبي و ىؾ نفذ السشيج السدتخجم في كل الجراسات الدابقة التي 
السشيج الحي يتبعو الباحث غيخ ان الفخرق بيؽ دراسى الباحث و الجراسات الدابقة ىؾ في استخجام 

 .مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ بجلا مؽ مجسؾعة ضابظة و مجسؾعة تجخيبية او السجسؾعة الؾاحجة 

 من حيث العينة : -1-7-3

اضة يسشة في ر  99-98لاعبيؽ ذكؾر سشيؼ ما بيؽ  5تيؽ تزؼ كل مشيسا ييؽ تجخيبالباحث عيشت ماستخج
 .كخة القجم ، اما الجراسات الدابقة استخجمت عجد عيشة اكبخ مؽ العيشة التي استخجميا الباحث

 التجريبي كالاتي : الؾحجاتوضع الباحث  :التدريبي الهحداتمن حيث  -1-7-4

 .اسابيع 3البخنامج : مجة 

 .في الاسبؾع 6الحرص : عجد 

 .دقيقة 21زمؽ الحرة : 
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 : الاستفادة من الدراسات الدابقة -

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

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

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

تبارات السدتخجمة و كيفية قياس متغيخات ت و الستسثمة في الاخوسائل و ادوات جسع البيانا جتحجي -
 البحث.

 سدتخجمة مؽ القياسات.البيانات ال تحجيج نؾع الاساليب الاحرائية السدتخجمة لسعالجة -



 

 

   
 

 

 

 

 :الثاني لالفص
 التدريب الرياضي

 

 

 

 .الكلمات الدالة في الدراسة -10

 .إشكالية الدراسة -10
 .أهداف الدراسة -10
 .أهمية الدراسة -10
 .فرضيات الدراسة -10
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 : تسهيج

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 

 .عمسيةال و الخرائز سبادغالو  الحؼ يدتشج عمى التخصيط الجيج

حدب التي يدتخجم كل مشيا 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 ما يدعى السجرب لتصػيخه

بالاثقال           التجريب : و لعمو مغ بيغ ىحه الاساليب التجريبيةأو مغ الشاحية السيارية أو الخصصية, 
السدتخجمة في تشسية صفة القػة )القػة  و التجريب البميػمتخؼ المحيغ ىسا شكميغ مغ اشكال التجريب

وجب  ،يولأن كخة القجم رياضة تتصمب مغ لاعبييا التستع بسدتػػ بجني عالللاعب كخة القجم,  الانفجارية(
                                                (.73ص, 1994, أبه العلا عبج الفتاح ) .حه الرفةالاىتسام بي

صخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب ب ةتجريبي وحجاتىسيتو مغ خلال اقتخاح وقج اكتدب البحث أ  -
       سشة 99اقل مغ فئة القػة الانفجارية لجػ لاعبي كخة القجم  صفة تحديغو معخفة اثخىسا عمى  البميػمتخؼ 

 الدميسة. لأساليب العمسيةا قاللاعبيغ وف اعجاد يو عسمياتمسا يداعج في تػجشو مغ نتائج ع ما ستدفخو 
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   التجريب الرياضي الحجيث:-2-1

 مفههم التجريب الرياضي: -2-1-1

يعخف التجريب الخياضي بأنو:" العسميات التعميسية والتشسػية التخبػية التي تيجف إلى تشذئة وإعجاد  -
أعمي مدتػػ  اللاعبيغ، والفخق الخياضية مغ خلال التخصيط والقيادة التصبيقية السيجانية بيجف تحقيق

 ونتائج مسكشة في الخياضة التخررية والحفاظ عمييا لأشػل فتخة مسكشة ".

 .(15، ص  1998)قاسم حدن حدين،                                                                           

تصػيخ الرفات أو يعتبخ التجريب البجني أحج عشاصخ الإعجاد أو أحج أجداء التجريب السػجو نحػ  -
القجرات البجنية وىػ يسثل كل العسميات السػجية نحػ تصػيخ الرفات البجنية )عشاصخ المياقة البجنية( مغ 

وتكامل أدائيا شبقا لستصمبات ( الأنطسة الصاقػية)رفع كفاءة أجيدة الجدع الػضيفية خلال تقػية و 
 .(44م، ص  2001)أمر الله البداطي،السباريات.

 

 تشحرخ أىجاف التجريب الخياضي في :امة لمتجريب : هجاف العالأ-2-1-2

الارتقاء بسدتػػ عسل الأجيدة الػضيفية للإندان ، مغ خلال التغيخات الايجابية الفديػلػجية والشفدية  -
 والاجتساعية 

الثلاثة محاولة الاحتفاظ بسدتػػ الحالة التجريبية لتحقيق أعمى فتخة ثبات لسدتػػ الإنجاز في السجالات  -
)الػضيفية ، الشفدية ، الاجتساعية( وتذيخ نتائج الجراسات والبحػث في ىحا السجال عمى أن الرفات 
الشفدية والأسذ البجنية مختبصان ويؤثخ كل مشيسا في الأخخ ، والارتقاء بسدتػػ الإنجاز الحخكي يختبط 

 .(45، ص1998)أمر الله أحسج البداطي،  .ارتباشا وثيقا بالجانب التخبػؼ أيزا

 

 أسس نجاح عسمية التجريب الرياضي:-2-1-3

لإنجاح عسمية التجريب الخياضي و الػصػل باللاعبيغ إلي السدتػيات العالية يتعيغ عمي السجرب أن  -
يدتعيغ بسجسػعة مغ الخبخاء و السختريغ كل في مجال تخررو، فيشاك مغ يداعج في تشفيح بخامج 

ح العسل الإدارؼ و كحا أخرائي العلاج الصبيعي و الإصابات التجريب وىشاك مغ يداعج في إنجا
الخياضية و الأخرائي الشفدي، و لابج أن يعقج السجرب مع ىؤلاء السداعجيغ اجتساعات دورية، لكي 
يتعخف عمي احتياجات اللاعبيغ ويداىع في حل مذاكميع سػاء داخل الشادؼ أو خارجو مع تػضيح بيان 
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جريب مغ احتياجات مالية ، و يفزل في مثل ىحه الأمػر تػضيح الأعسال شامل لستصمبات عسمية الت
السػكمة لكل فخد في الجياز السعاون، وحتى يشجح السجرب لابج أن تكػن العلاقة الاجتساعية بيشو و بيغ 
السعاونيغ عمي أحدغ ما يكػن وأن تدػد روح السحبة و التعاون و التفاؤل بيشيع و تكػن الرخامة ىي 

سميع لكي يشجحػا في الػصػل باللاعبيغ إلي السدتػيات العالية ، لحا فان متصمبات نجاح عسمية أساس ع
 التجريب تذسل عمي مجسػعة مغ العػامل ىي:

 إعجاد السجرب الجيج السؤىل عمسيا والقادر عمى استيعاب كل ما ىػ ججيج في التجريب. العامل الأول: -

 بيغ، وتشسية قجرات اللاعب السػىػب.الانتقاء الجيج للاع العامل الثاني: -

 تػفيخ الإمكانيات السادية والبذخية بسا يتلاءم مع مدتججات العرخ.العامل الثالث:  -

 الخعاية الرحية للاعبيغ.العامل الرابع: -

 ترسيع البخامج التجريبية السشاسبة وفقا لقجرات اللاعبيغ.العامل الخامس: -

 .(11م، ص  2002)يحي الديج العلاوى ،                                                                         

 طرق و اساليب التجريب التجريب : -2-2

 مفههم طرق التجريب :-2-2-1 

فيػ "وسيمة تشفيح البخنامج التجريبي لتصػيخ الحالة  اختمف تعخيف شخق التجريب مغ باحث إلي أخخ -
خب الدبل إلى تحقيق الغخض السصمػب" وتعخف شخيقة التجريب بأنيا "نطام التجريبية لمفخد. بدمػك أق

 الاترال السخصط لإيجابية التفاعل بيغ السجرب والخياضي لمديخ عمى الصخيق السػصل إلى اليجف".
 .(321، ص2002وججي مرطفي الفاتح، )                                                            

 اع طرق التجريب الرياضي:أنه -2-2-2
إن الاختيار الأمثل لأساليب وشخق التجريب الخياضي السشاسبة يعسل بذكل جيج وايجابي عمي تحديغ  -

ورفع مدتػؼ الانجاز الخياضي، فعمي السجرب معخفة ىحه الصخق والستغيخات التي تذسل عمييا كل شخيقة، 
 جريب ويسكغ يسكغ تقديع شخق التجريب إلى: وإمكانية استخجاميا بذكل جيج ويتشاسب واتجاىات الت

  شخيقة التجريب بالاثقال. - 
 شخيقة التجريب البميػمتخؼ. -
 شخيقة التجريب السدتسخ. -
 شخيقة التجريب الفتخؼ . -
 شخيقة التجريب التكخارؼ. -
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 شخيقة التجريب الجائخؼ. -
 
 طريقة التجريب بالاثقال: -2-2-3
 ثة في تجريبات الأثقال:الأسس العمسية الحجي-2-2-3-1

 الخياضية برفة عامة للأنذصة الأثقال تجريبات أىسية تػضيح إلى السصمب ىحا في الباحث ييجف    
 زيادة في مشيا والاستفادة التجريب بالأثقال بخامج برفة خاصة وكيفية تخصيط و تصبيق القجم كخة ونذاط
 وصػل درجة عمييا تتػقف العشاصخ التي تمظ ةالعزمي والقجرة القػة العزمي و التحسل وتصػيخ تشسية

 إلى الجدائخية القجم رياضة كخة افتقار إلى الػاقع فيذيخ الانجازات، وتحقيق البصػلة مدتػيات إلى اللاعبيغ
 ىحا في دعا الباحث الحؼ الأمخ ىػ البحث ومػضػع الشاشئيغ، أو لمكبار سػاء بالأثقال التجريب بخامج

 مشيا في والاستفادة الأثقال تجريب بخامج تصبيق كيفية تػضيح في التجخبة وخػض البحث إلى السجال
 عغ الابتعاد السدتصاع بقجر فيو راعيشا والحؼ عمسية بأسذ العزمية والقجرة القػة وتصػيخ تشسية زيادة

 تخصيط كيفية إيزاح زيادة عمى عمسية بصخيقة التخكيد يسكغ حتى الشطخؼ  والإسياب التعبيخات السعقجة
 تجريب مجال في الحسل وخرائز التجريب ججاول محتػيات تذكيل وشخق  التجريب بالأثقال بخامج وتشفيح
 .الشاشئيغ مع تشصبق والتي بالأثقال القجم كخة لاعبي

 :الرياضية للأنذطة وأهسيته الأثقالب التجريب-2-2-3-2
 مسا بأنػاعيا العزمية القػة تشسية مىع فعالا تأثيخا ليا التي التجريب أساليب أىع أحج بالأثقال التجريب -

 البجني الإعجاد كقاعجة الخياضييغ معطع استخجمو لحا لمجدع، الستدن  الذامل الشسػ تخقية عمى يعسل
 العزلات قػة زيادة عمى يعسل بالأثقال التجريب أن سالع مختار يحكخ حيث الخياضية، الأنذصة لسختمف
 شخيقة ىشاك ليذ أنو عمى اتفقت العالع في التجريب خبخاء اءوآر  جسيع الجراسات نتائج أن أيزا ويحكخ
 التجريب مغ العزمية القػة وتصػيخ تشسية زيادة تحقيق في نتيجة وأسخع فاعمية وأكثخ أفزل

 .(06ص, د.س ,)مختار سالمبالأثقال.
 يةأىس معخفة حػل والسجربيغ اللاعبيغ مغ كثيخ أفكار تزارب عمى ردا جاءت الجراسات ىحه حيث -

 أنذصتيع مختمف عمى الخياضييغ لجسيع البجني والتأىيل الإعجاد عسمية في الأثقال تجريبات وفػائج
 تشسية زيادة في مشيا والاستفادة الأثقال تجريب بخامج تصبيق كيفية معخفة عجم التخررية وكحلظ الخياضية
 نتائج لو التجريب ىحا عمى التخكيد أن يعتقجون  كانػا حيث العزمي، والتحسل والدخعة القػة وتصػيخ
 العزمي التػافق ودرجة والدخعة والخشاقة السخونة عشاصخ فقجان مثل اللاعبيغ عمى ضارة عكدية

                                                                          (.37العجد ،2001،رالشس و )عبج العزيز الحكاء. درجة وأحيانا بل الحخكية القجرات مغ والتقميل العربي،
 بسثابة تعتبخ للاعبيغ الأثقال تجريبات أن  "إدمػن  بخوفيدػر" الخياضي لمتجريب الفخندي الخبيخ ويؤكج -

 تجريبات أصبحت السدتسخة وترخيحاتو رأيو عمى وبشاء الألعاب أنػاع لجسيع والإعجاد أبججية التجريب
 أن إلى أوربا دول ومعطع بل فخندا في الخياضة أنػاع لسختمف اللاعبيغ آلاف تجريب أساس ىي الأثقال
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 دورة في الحخكية السيارات مدتػػ  وارتفاع القياسية الأرقام مغ كثيخ تحصيع في تام بػضػح نتائجيا ضيخت
  م.1972 عام الأولسبية ميػنيخ

 تعتبخ العزمي لمعسل القػة أن بالأثقال القػة تجريب في لػؼ  ماك و وراش مػرىاوس مغ كل ويحكخ -
 بػاسصة بدخعة الزعيفة الإجيادات عمى بديػلة يتغمب أن يسكغ البجني الحسل وأن لمتحسل محجدا عاملا

الإصابات  اتجاه الػقاية لديادة أساسي عامل بالأثقال العزمية القػة تشسية أن ويؤكجوا القػية، العزلات
 التعب مطاىخ مغ مطيخ أؼ يؤخخ العزمي التحسل وأن الحخكي، لمسجػ وخاصة لمسفاصل السحتسمة
 السيارؼ. الأداء لإنجاز لمقػة فاعمية وذات السيارة تعميع عسمية في اقتراد إلى بالإضافة

 (.06ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد)                                                             
 ويزيف (Harra) بديػلة الخياضية الأنذصة ػاعأن لسختمف ترسيسو يسكغ بالأثقال التجريب بخنامج إن -

 وتحقيق السدتخجمة الأثقال وحجع كسية تدجيل وسيػلة العزلات، عسل عمى السقاومات في التحكع اىار 
 لتشسية اللاعبيغ احتياج مجػ يقجرون  السجربيغ معطع فإن لحا .السختمفة العزمية ػعاتسبيغ السج التػازن 

 الغخض. لحلظ الأثقال مشيع العجيج تخجميد لجييع ولحلظ العزمية القػة
 عشج كل العطام نسػ عمى تأثيخ لو يكػن  أن يسكغ السقاومات أن تجريب وآخخون  كػنخوؼ  دراسة أشارت -

 ذات عطام يستمكػن  الشاشئيغ مغ بالأثقال التجريبات مداوليغ  أن الأبحاث فأوضحت والبشات الأولاد مغ
 (.41ص ،2002)مفتي إبراهيم حساد، الأثقال. اولػن يد  لا الحيغ الأفخاد عغ كبيخة كثافة

 : وىي تداؤلات عجة الجانب ىحا تشاولت التي الجراسات ىحه مغ الباحث استخمزو  -
 التجريب مغ الشػع ىحا حػل إشلاعيع حجود ىي وما بالأثقال؟ التجريبات شبيعة عغ مجربيشا يعخف ماذا -

 مغ لمشاشئيغ وخاصة الأثقال تجريبات حػل الخاشئة اداتوالاعتق الأفكار نفذ الباحث فػجج ؟,وبخامجو
 القجم كخة ناشئي عمى ميجانيا الجراسة ىحه إجخاء عمى الباحث حفد مسا الذخرية السقابلات نتائج خلال
 السجال. ىحا في والعمساء الخبخاء رأؼ ولتحقيق الاعتقادات ىحه كل لإزالة سشة 99 تحت

 
 :القجم كرة للاعبي بالأثقال التجريب أهسية-2-2-3-3
 الحيغ الشاشئيغ لجػ والتحسل والقجرة القػة مغ كافيا قجرا الخياضيات مغ العجيج في الأمخ يتصمب -

 مجربي معطع مشيا يعاني التي السذكلات مغ السذكمة ىحه وتعتبخ التشافدي السدتػػ  عمى يايسارسػن
 باستخجام الذجة عالية تجريبات إلى ئةالف ىحه تتعخض أن يسكغ كيف معخفة إلى يحتاجػن  حيث الشاشئيغ

 التجريبات؟ ىحه تأثيخات ىي وما السقاومات
 الدخعة أو العزمية القػة وتصػيخ تشسية زيادة في أكيجة فاعمية ذو الأثقال تجريبات تذكيل يكػن  تىح -

 أىع عث أولا المعبة مسارسة في الأساسية الحخكة اتجاه معخفة يجب العزمي التحسل درجة أو العزمية
 وبحلظ السشافدة أثشاء الحخكي العسل عبء عمييا يقع التي العزلات تمظ وخاصة فييا العاممة العزلات

 دون  التسخيغ ىحا مغ اللاعب ليدتفيج صحيحة عمى أسذ بالأثقال حخكات التسخيغ بشاء أو تذكيل يسكغ
 (.152.ص1996)مفتي إبراهيم حساد: جيجه. ضياع
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 ػعاتسالسج كل يذسل أؼ الجدع أجداء جسيع تجريب تعشي القجم كخة ضةريا في بالأثقال والتجريب -
 -يوالدفم العمػؼ  الطيخ -الكتفيغ -مفرل )كالعشق كل حػل العزلات وتسخيشات تقػيتيا أؼ العزمية

 الأمامي الحراع عزلات -الداق عزلات -والخمفية الأمامية الفخح عزلات -الرجر والجانبيغ -البصغ
 .والعمػؼ( والخمفي

 عزلات تمعب حيث خاصة أىسية القجم كخة لاعبي لجػ الدفمي مصخفل قػةصفة ال تشسية تحتلو  -
 السجاميع الفخحية وىحه والخمف الداق وعزلات quadriceps الفخحية  الأربع رؤوس ذات الفخحيغ
 الزغطو  الكخة وركل الػثب في اللاعب يدتخجميا كبيخة عزمية قػة إنتاج في ىاما دورا تمعب العزمية

                                                                              (.07ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) الجخؼ. سخعات وتغييخ والجوران وتػقيفو السشافذ عمى
 والتحسل لدخعةوا بالقػة السختمفة الحخكية السيارات لإنجاز العزمية المياقة إلى القجم كخة لاعب ويحتاج -

 العزمية القػة تصػيخ في القجم كخة للاعبي الأثقال تجريبات أىسية عمى الباحثيغ بعس ويحكخ السصمػب،
 وخاصة بالأثقال العزمية القػة تشسية عشج أىسية الأكثخ السصمب ىي بالدخعة السسيدة القػة فتعتبخ بأنػاعيا،

 مع قػة أقرى دمج تتصمب والتي إنفجارية صخيقةب الثقل رفع اللاعب محاولة ضخورة ليا أضيف ما إذا
 العزمي الجياز إمكانية في العزمية والقجرة العزمية القػة مغ كل بيغ وصل وىسدة لمعزمة سخعة أقرى

 اللاعب يدتصيع حتى العزمية الانقباضات سخعة مغ عالية درجات تتصمب مقاومات عمى التغمب في
  والترػيب. والتسخيخ لأعمى الػثب

 يرخفػن  الإعجاد فتخات في القجم كخة رياضة في العالسييغ الأبصال أنفيذخ و جػناس  يحكخ ثحي -
  القػة. لتساريغ ساعة حػالي تجريبيع وقت مغ يػميا

 للاعبيغ العزمية القػة تصػيخ في ىام بالأثقال التجريب أن إلى وىانمي جيخمان مغ كل يؤكج حيث -
 (.07ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) .القجم كخة لاعبي صشع في حلمشجا العجيجة أحج السحتػيات ويعتبخ

 بالأثقال كجدء التجريب تتزسغ اللاعبيغ لإعجاد الشاجحة البخامج معطع أن  Gilles comettiويؤكج  -
 القجرة تشسية في تدتخجم التي والسثالية والسؤثخة الستجرجة التجريبية الصخق  وإحجػ لمتجريب العام نطام مغ

 وأساسي ىام بالأثقال التجريب وأن الخرػص،  وجو عمى الخجميغ لعزلات الدخعة وتحديغ الإنفجارية
 .  ليع الخاصة البجنية الرفات وتصػيخ والتشافدي الفشي الأداء تحديغ عمى يعسل وذلظ القجم كخة  للاعبي

   (.52،ص2001 أحسج البداطي،)أمر الله                                                                
 معا والدخعة القػة تشسية إلى يؤدؼ القجم كخة للاعبي بالأثقال التجريب لبخامج الجيج العمسي التخصيط ان -

 ولكغ السخغػبة،  الحجود إلى القػة بتشسية لمدساح السشاسب الثقل مع العزلات عمى الحسل زيادة بػاسصة
    الدخعة لعشرخ والآمغ الشاجح نقباضالا أداء عمى قجرتيا بعجم العزمة مغ مصمػب ىػ ما بسثل ليذ

 .سخيعة بتسخيشات ليا التجريب يتع عشجما حالتيا أفزل في تكػن  الحخكية الدخعة وإن ،
 (.126ص, 2005)رفاعي مرطفى حدين،                                                              

 اللاعب يدتصيع ولكي معيشة مقاومات عمى التغمب أجل مغ العزمية القػة إلى القجم كخة لاعب ويحتاج -
 وخاصة السصمػب الجيج يبحل أن يدتصيع حيث قػية عزلاتو تكػن  أن لابج السثالية بالصخيقة السيارة أداء
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 كخةال اللاعب يخكل عشجما أو بالخأس الكخة كزخب بدخعة عاليا الػثب تتصمب التي السيارات أداء حالة في
 مخماه عغ السخمى حارس دفاع حالة في أو السخمى عمى الترػيب حالة وفي مدافة ولأبعج قػة بأقرى

 المعب ساحة في السشاشق كل في المعب عمى قادرا اللاعب يكػن  كأن أو القػية،  لمترػيبات والترجؼ
 في الاشتخاك عشج الجدع وزن  عمى مقاومات التغمب وكحلظ  واليجػمية، الجفاعية الػاجبات في مذاركا

 عمى والتغمب وسخعتو جدسو اتجاه وتغييخ الخجاع اللاعب يحاول عشجما أو بالخأس الكخة ضخب ميارة أداء
 .الخرع ضغط تحت السباريات في وخاصة الكخة عمى الاستحػاذ اللاعب محاولة في السشافذ

 تجريب بخامج ضسغ بالأثقال التجريب دمج ضخورة إلى 1994 حدغ مرصفى رفاعي دراسة وتذيخ -
 خلال أسبػعيا حرتيغ إلى حرة ومغ الإعجاد فتخة خلال الأسبػع في أيام ثلاث يؤدػ بحيث اللاعبيغ،

 (.152ص ،1996)مفتي إبراهيم حساد،. العزمية القػة مدتػػ  عمى لمحفاظ  السشافدات فتخة
 أن يجب بحيث القجم كخة للاعبي بالأثقال التجريب بخامج إعجاد إمكانية سبق مسا الباحث يدتخمزو  -

 والقػة بالدخعة السسيدة القػة مغ اللاعب يتسيد بيا التي القػة لشػع شبقا استخجاميا عشج بعشاية تحجد
  .الحخكية السيارات في الدائج العزمي العسل الصبيعة وشبق الإنفجارية

 
  :الأثقال وأدوات أجهزة-2-2-3-4

 الػسائل ىحه وتتزسغ العزمية، القػة لتشسية تدتخجم التي لالأثقا وأجيدة أدوات مغ مختمفة أنػاع تػجج
 .والسحصات الأغخاض الستعجدة الحجيثة اليجوية( وأجيدة أو )التقميجية الحخة الأثقال

 تدتخجم حيث العزمية، القػة لتصػيخ التقميجية الػسائل مغ الحخة الأثقال تعتبخالحرة:  الأثقال -
   كبيخة بجرجة والدلامة الأمغ عػامل مخاعاة ذلظ ويتصمب كسقاومات الحخة الأثقال مغ مختمفة مجسػعات

 : مثل الأدوات وىحه .تقميميا أو ياتزياد إمكانية مع السشاسبة الأثقال باختيار السقاومة ضبط ويتع ،
مغ  الكثيخ أداء في وأساسية رئيدية أدوات وىي )البار(: الحجيج بأقراص السزودة الحجيجية القزبان -

   كغ لمشاشئيغ 91-5بيغ  سع، الػزن ما981-120 مغ الرمب مغ شػيل قزيب عغ يشات عبارةالتسخ 
 و يسكغ إضافة أثقال حجيجية أسصػانية لصخفيو مختمفة الأوزان لتجريب بيا.

 الػاحجة اليج بأصابع مدكيا يسكغ والكتفيغ لمحراعيغ القػة لتسخيشات الجامبمد يدتخجم عادةالجامبمز:  -
 (.34ص, 1997, محمد إبراهيم شحاتة. )لمشاشئيغ كغ4 إلى كغ1 مغ) وزانالأ ومتعجدة

 
 :الحرة الأثقال فهائج-2-2-3-5
 فػائج ليا الحخة الأثقال إن 1997 وآخخون  الجيغ حدام شمحة يذيخ : أىسيا متعجدة فػائج الحخة للأثقال -

 قيسة مغ التشػيع بإمكانية يدسح ،عمييا والسحافطة معيا التعامل ليديل التكاليف قميمة أىسيا مغ متعجدة
   السداعجة أو السثبتة العزلات مذاركة في تداعج التجريبات، مغ ومتشػع كبيخ عجد في ، تدتخجم الثقل

 (.59ص, 1997 ,)طمحة حدام الجين و اخرون  الخياضييغ. وغيخ  الخياضييغ لجػ الجوافع تثيخ ،
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 آلات بساكيشات بسقارنتيا شيػعا أكثخ الحخة قالبالأث التجريب نأ 9995سشة  جخرو  و تػماس ويؤكج -
 .السشازل في حتى وتدتخجم متعجدة تسخيشات اختيار عمى تداعج لأنيا وكحلظ تكمفة لأنيا أقل وذلظ الأثقال

 
   :الحجيثة الأثقال أجهزة-2-2-3-6

 مغ مجسػعة تذسل والتي الأثقال آلات مثل القػة لتشسية والأجيدة الأدوات مغ مختمفة أنػاع حجيثا ضيخت
 ىحه استخجام ساعج وقج .السحصات متعجد المياقة وجياز الػاحجة العزمية السجسػعة جياز مشيا الأجيدة
 الجيج تػفخ أنيا كسا.التقميجية بالصخق  تحقيقيا يرعب مجالات في التصبيقية الاستفادة عمى الأجيدة
 القػة تجريب في الفعالية الػسائل مغ تعتبخ كسا فييا، والتحكع السدتخجمة السقاومة ضبط في والػقت

 .لمشاشئيغ  العزمية
 ومدود القػة تجريبات لأداء يدتخجم أن يسكغ جياز عغ عبارة وىػ : الهاحجة العزمية السجسهعة جهاز -

 مع التجريب أثشاء مشاسبا وضعا لمفخد يييئ الجياز وىحا مقجارىا، في التحكع ويسكغ السقاومة، مثل بأثقال
 .بديػلة السقاومات شيغتق إمكانية

 أنو غيخ الدابق، الجياز يذبو جياز وىػ )الساكيشة(: والأغراض السحطات الستعجد المياقة جهاز -
 العزلات كسجسػعة معيشة عزمية مجسػعة تقػية إلى مشيا كل ييجف مختمفة محصات عجة عمى يحتػؼ 

 عزلات و لمخجميغ الخمفية تالعزلا ومجسػعة الرجر عزلات ومجسػعة والحراعيغ لمكتفيغ الأمامية
 فأشمق واحج وقت في أشخاص عجة عميو الأداء إمكانية ىػ الجياز ىحا يسيد ما أىع مغ فإن ولحا ..البصغ
 (.09ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) السحصات(. )متعجدية تدس عميو

  :يمي كسا الأجيدة ىحه فػائج بعس نمخز يمي وفيسا -
 مغ التخرري الخياضي الشذاط بشػع الخاصة العزمية القػة لتشسية الطخوف لأفز تػفيخ كانيةام -9

 .الأداء وسخعة السدتخجمة السقاومة نػع في والتحكع الأساسية العزلات عمى التخكيد حيث
 حسل وتقشيغ الدميع التجرج عمى لمقجرة نطخا بديػلة العزمية القػة تشسية بخنامج في التحكع انيةامك -2

 .سيػلة أكثخ رةبرػ  التجريب
 أو التحسل أو الدخعة تشسية مثل العزمية القػة تشسية جانب إلى الأخخػ  الرفات بعس تشسية إمكانية -3

 .الخ...السخونة
 غيخ الأخخػ  ػعاتسالسج عسل عدل مع معيشة عزمية مجسػعات عمى العسل تخكيد عمى القجرة -4

 .العسل في مذاركتيا مصمػب
 الأنػاع قياس شخيقيا عغ يتع حيث القياس أغخاض في أيزا الأغخاض متعجدة الأثقال ماكيشة تدتخجم -5

 .العزمية القػة مغ السختمفة
 عامل استبعاد مع التجريب في الاستسخار عمى الشاشئيغ يذجع السشاسبة الػسائل استخجام في التشػيع -6

 .والفذل الخػف
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 :بالأثقال التجريب مبادئ-2-2-3-7
 الجيجة السعخفة وتداعج الستتابعة، التجريبية لمػحجات السلائع التجرج عمى جريبيت بخنامج أؼ نجاح يتأسذ
 خاصة اعتبارات تتصمب مبادغ أربعة وىشاك القػة تجريب بخامج وتصػيخ ترسيع عسمية في التجريب بسبادغ

 :وىي العزمية القػة لتشسية التجريب عشج
 التجريبات اتجاه في يكػن  أن يجب خياضيةال الأنذصة لبعس بالأثقال التجريب :الخرهصية مبجأ -

 مغ التسخيغ اختيخ الحؼ السيارؼ  باليجف السؤدػ التسخيغ في ارتباط يتسثل أؼ الشذاط لشػع التخررية
           )السخكدؼ، العزمي ضالإنقبا ونػع ثابت( أو )الجيشاميكي العزمي العسل نػع حيث مغ أجمو

 القػة( تحسل بالدخعة، السسيدة الانفجارية،) السصمػبة القػة ء( ونػعبصي )سخيع، الأداء وشخيقة (مخكدؼ لاال
 متشػعة. أثقال وأجيدة وسائل يتصمب وىحا

 التجريب خلال مغ تتع الأداء لتشسية شخيقة أفزل أن القائمة بالحقيقة الخرػصية مفيػم يختبطو  -
 أدػ كمسا خرػصية أكثخ التجريب كان وكمسا .نفديا السدابقة أسمػب مع كبيخة درجة إلى يتذابو بأسمػب

 السشافدة. خلال عال تجريبي عائج إلى ذلظ
 في السبتكخة الحجيثة الػسائل مغ الكاممة الاستفادة إلى القجم كخة رياضة في الحجيث التجريب ويتجو -

 القػة لتحديغ والستصػرة الحجيثة الػسائل مغ الأغخاض متعجدة الأثقال ماكيشة وتعتبخ التجريب، مجال
 التجريب في الخرػصية مبجأ عمى عسميا يتأسذ حيث والستقجميغ الشاشئيغ للاعبيغ الخاصة العزمية

 السدار مع التسخيغ خلال العاممة الأساسية العزمية السجسػعات في لمقػة الحخكي السدار فيو يتذابو التي
 . ذاتيا لمحخكة الفشي الأداء خلال ليا الدمشي

 التي السدابقة أو بالمعبة الخاصة الحخكات أنػاع في جيجا يفكخ أن الخياضي السجرب عمى يجب لحا
 تتزسشيا التي العزمية لمسجسػعات العزمية القػة لتشسية السشاسبة التسخيشات ذلظ بعج يختار ثع يسارسيا،

 .السدابقة أو المعبة تمظ
 
 الحسل زيادة مبجأ القجيسة ناليػنا بلاد في الإغخيقي السحارب ه"ميم" أسصػرة تػضح :الزائج الحسل مبجأ -
 أكثخ مػ"مي "أصبح العجل كبخ وكمسا  يػم، كل صغيخ عجل بخفع البجنية قػتو تشسية في ه"ميمجأ "ب فقج ،

 مبجأ لتصبيق مثلا التجريب ىحا كان وقج الشسػ، كامل وىػ العجل  رفع عمى قادرا أصبح الشياية وفي قػة
 (.11ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) .الدائج الحسل

 الستصمبات ىحه مع الجدع يتكيف وعشجما الجدع أجيدة عمى زائجة متصمبات فخض يعشي الدائج فالحسل -
 .وىكحا آخخ زائج حسل فخض يتع
 عزمية مجسػعة أو العزمة أن عمى يتأسذ الدائج الحسل مبجأ فإن بالأثقال القػة تجريب مجال في و -

 الجدع أجيدة عمى زائجة متصمبات فخض ويتزسغ عمييا، السعتادة السقاومة تمظ مغ أكبخ بسقاومة تعسل
 .الحسل زيادة يجب فإنو الحسل الدائج مع الجدع يتكيف وعشجما
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 في تغيخات حجوث إلى يؤدؼ التجريب عغ الشاتج السشتطع الإجياد أن يعشي التكيف مبجأ :التكيف مبجأ -
 الشاتج التكيف مطاىخ ومغ, بالتجريب تجريجيا عميو ةالسفخوض الدائجة الستصمبات مع يتكيف فالجدع .الجدع

 : يمي ما السشتطع التجريب عغ
 .القمبي الجفع وكسية الجورؼ  والجياز القمب ووضائف التشفذ في تحدغال -
 .والقجرة والقػة العزمي التحسل في التحدغ -
 الزامة. والأندجة والأوتار الأربصة وقػة العطام صلابة في التحدغ -
 تقجم خلال بو والاىتسام ملاحطتو يجب التجرج مبجأ فإن وكفاءة بشجاح التكيف مبجأ يحجث ولكي -

 .التجريب
 
 أؼ ترسيع عشج الاعتبار في تػضع أن يجب التي الحاسسة العػامل أحج التجرج يعج :التجرج مبجأ -

 ضاىخة حجوث الاتاحتس فإن اللازم مغ أكبخ بدخعة التجريب حسل زيادة تست لػ أنو إذ تجريبي، بخنامج
 يجب ليحا وعقميا، بجنيا يشيار وقج التكيف عمى قادر غيخ الجدع فيربح واردة، تربح الدائج التجريب

 كافيا وقتا الجدع إعصاء مع تجريجيا يصبق أن يجب الدائج فالحسل التكيف، لحجوث الكافي الػقت إتاحة
 %5 مغ بأكثخ بالأثقال التجريب في مجال تخجمالسد الثقل أو السقاومة زيادة عجم يجب فإنو وليحا لمتكيف،
 .بصئ التقجم معجل جعل أؼ ببطء التقجم ىي التجرج بجأم لاستخجام وسيمة أفزل ولعل أسبػعيا

 متغيخات الاعتبار في وضعت إذا سيمة عسمية التجريب في السبادغ ىحه تصبيق أن الباحث يدتخمز -
 يجب التجرج مبجأ فإن بشجاح العسمية ىحه تحجث ولكي سل،الح تجرج لزسان والاستسخارية والكثافة الذجة

 الكافي الػقت الجدع إعصاء مع تجريجيا الدائج الحسل وتصبيق التجريب تقجم خلال بو والاىتسام ملاحطتو
 لسخة عميو التغمب يسكغ ثقل أقرى الحج إختبار باستخجام التجريب شجة حسل تحجيج وىحا بعج لمتكيف،
 سيعخض لاحقا. ( و الحؼRM-1واحج )

 
 :بالأثقال التجريب أنهاع-2-2-3-8
 يتغيخ الحؼ الانقباض ىػ ثابتة بسقاومة الحخكي الانقباض :ثابتة بسقاومة الحركي بالانقباض التجريب -
 الخقػد مغ الجمػس أو الحراعيغ ثشي فحخكة السدتخجمة، السقاومة في تغييخ حجوث دون  العزمة شػل فيو
 تكػن  الانقباضات ىحه مثل في الحخكة سخعة أن ويلاحع الانقباض، ليحا ساذجن كميا لخكبتيغ ا مج أو

 التػتخ ولكغ الانقباض، مغ الشػع ىحا في الثابت الستغيخ ىي السقاومة وتعج ثابتة وغيخ مشتطسة غيخ
 باضالانق مغ الشػع وىحا الحخكة، في العامل لمسفرل السيكانيكية السدايا مع يتغيخ لأنو ثابتا ليذ الشاتج

 الآلات( ىي) الأثقال وأجيدة الحخة الأثقال وتعج والتصػيمي، التقريخؼ  العزمي الانقباض مغ كل يتزسغ
  ثابتة. بسقاومة الحخكي بالانقباض لمتجريب استخجاما والأجيدة الأدوات أنػاع أكثخ

 (.291ص ،1996ج،بدطهيدي أحسال)                                                                  
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 : الثابت العزمي بالانقباض التجريب -
 فإن الشػع ىحا وفي الحائط، دفع مثل لمحخكة قابمة غيخ مقاومة ضج انقباضات ىي الثابتة الانقباضات

       عمييا التغمب يسكغ أن مغ أكبخ السقاومة أن حيث حخكة تحجث لا ولكغ تقرخ أن تحاول العزمة
 مخة بالتجريب أسبػعيا %5 بسعجل القػة في زيادة إلى تػصل قج ىحا التجريب أن وججت الأبحاث وبعس ،

                                                              (.76ص ،1996, اننريس, الشسر الخطيب و) ثػان. 6 لسجة ثابت عزمي إنقباض أقرى بثمثي يػميا واحجة
 مبجأ وىػ أساسييغ تجريبييغ مبجئيغ يخجم لا ابتث عزمي الانقباض أن الجراسات أوضحت -

 الأنذصة حخكات لأداء الزخورية القػة لتشسية مشاسبا ليذ الثابتة الانقباضات استخجام أن إذ الخرػصية،
 (.88،ص1994)مفتي إبراهيم حساد، عامة. برفة العزمية القػة لتشسية فعال لكشو الجيشاميكية،

 
 جياز ضج يعسل الفخد فإن الحخكة مغ الشػع ىحا و في :ثابتة رعةبد الحركي بالانقباض التجريب -

 بدخعة يتع العزمي الانقباض أن أؼ التسخيغ، أثشاء السصمػبة الحخكة سخعة في لتحكع خريرا مرسع
 لمخياضات تأثيخا الأنػاع أفزل مغ ويعتبخ العامل، السفرل في لمحخكة الكامل السجػ خلال ثابتة زاوية
 مذابية انقباض بدخعة التجريب فخص يتيح أنو إلى بالإضافة والدخعة، القػة مغ كل عمى تعتسج التي

 .الأرجػمتخية الجراجة عمى العسل أو الستحخك البداط عمى كالجخؼ  الخياضي، أداء أثشاء السصمػبة لمدخعة
 
 عيشةم نقاط في أقػػ  اللاعب عزلات كانت لسا أنو أساس عمى يقػم :الستغيرة بالسقاومة التجريب -

 العزلات مجسػعة أو العزمة دفع عمى قادرا جياز استخجام الحكسة مغ فإنو السفرل حخكة مجػ خلال
 التجريب ىحا في ويدتعسل يسكغ ما أقػػ  العزمة فيو تكػن  الحؼ الحخكة مجػ في جيج أقرى بحل عمى

 مغ سخعة أؼ في كةالحخ  الستصػر يغيخ الجياز بيشيا ومغ التجريب أثشاء السقاومة لتغييخ خاصة أجيدة
 (.13ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) .شجيجة بجقة الدخعة وتحجيج الحخكة سخعات

 
 وضع يجب فإنو بالأثقال القػة لتجريب بخنامج أؼ استخجام عشج :بالأثقال القهة تجريب نظم-2-2-3-9

 الاعتبار: في الآتية الشقاط
 .الأسبػع في التجريب مخات عجد -
 .بالمعبة الخاصة فخدال متصمبات -
 .العاممة العزلات أىع -
 .السسارس الشذاط في استخجاميا لكيفية تبعا القػة تشسية -
 : السجسهعات نظام -
 أوزان استخجام عمى يتأسذ الشطام وىحا واحجة،  مجسػعة تسخيغ كل أداء ىػ :الهاحجة السجسهعة نظام -

 .خسدة دقائق قجرىا التسخيشات بيغ راحة فتخة مع قميمة وتكخارات ثقيمة
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 حتى متدايجة بسقاومات للإحساء مجسػعات 3 إلى مجسػعتيغ مغ يتكػن  :الستعجدة السجسهعات نظام -
 الأبحاث نتائج أشارت الػزن، وقج بيحا متعجدة مجسػعات أداء يتع ثع السحجد الػزن  إلى الثقل وزن  يرل
 القػة تشسية إلى يؤدؼ الإحساء بعج تكخار أقرى  6-5باستخجام  الأقل عمى مجسػعات 3 أداء أن إلى

 جسػعاتسال نطام استخجام ويسكغ ،بسجسػعات و تكخارات أخخػ مختمفة التجريب مغ أفزل بجرجة
 مغ الأىجاف لتحقيق جسػعاتسال و التكخارات مغ عجد ولأؼ القػة مدتػيات مغ مدتػػ  أؼ في الستعجدة
 .القػة تجريب بخنامج

 زيادة إلى يؤدؼ قج تكخارات( 10 مجسػعة كل مجسػعات 3الستعجدة )  ػعاتسلسجا نطام استخجام نا -
 ومغ .تكخارات(  10 مغ واحجة )مجسػعة الػاحجة السجسػعة نطام استخجام مغ أفزل القػة في معشػية
 (.13ص, 2016،بن زاهية عبج القادر مراد) : ذلظ أمثمة

 كالتالي:  ويقتخح  :ديمهرم نظام -
 .تكخار أقرى 10 مغ % 50 باستخجام  ولىالأ السجسػعة -
 .تكخار أقرى 10 مغ % 75 باستخجام  الثانية السجسػعة -
 .تكخار أقرى 10 مغ % 100 باستخجام  الثالثة السجسػعة -
 :أوكدفهرد نظام -
 :كالتالي ونمخرو ديمػرم نطام عكذ نطام 
 .تكخار أقرى 10 مغ % 100 باستخجام الأولى السجسػعة -
 .تكخار أقرى 10 مغ % 75 باستخجام الثانية عةالسجسػ  -
 .تكخار أقرى 10 مغ % 50 باستخجام الثالثة لسجسػعةا -

 .(98ص, 1996, نريسان و الشسر الخطيب و)                                                                      
     الثقيل إلى الخفيف مغ اليخمي الشرف نطام عمييا يصمقو   :الثقيمة – الخفيفة السجسهعات نظام -
 تالية مجسػعة كل الذجة تديج ثع مشخفزة شجة ذات بسجسػعة نبجأ فإنشا الصخيقة بيحه التجريب وعشج ،

 .تحجيجىا سبق مقاومة إلى ترل حتى تجريجيا
 
   :الخفيفة – الثقيمة السجسهعات نظام -

 ثع السجسػعات( أولا )أشج مجسػعة أصعب تؤدػ يجالج الإحساء فبعج الدابق،  الشطام عكذ الشطام ىحا
 الشطام اسع أيزا عميو ويصمق ذلظ،  بعج متجرج ( بذكل الرعػبة )الذجة في أقل مجسػعات تؤدؼ

 .الخفيف إلى الثقيل مغ اليخمي الشرف
 
 :الهرمي لشظاما -
 يبجأ أؼ الخفيفة -الثقيمة -الخفيفة السجسػعات بشطام وسسي الدابقيغ الشطاميغ يذسل الشطام ىحا 

 إلى الػصػل حتى مجسػعات عجة مجػ عمى التكخارات عجد ويقل السقاومة تدداد ثع خفيفة بسقاومات
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 عكدية( حتى مجسػعات )بصخيقة عجة عمى تجريجيا السقاومة تقميل يتع ثع مدبقا تحجيجه تع ثقل أقرى
 (.14ص, 2016،قادر مرادبن زاهية عبج ال. )بجأت بيا التي بالسجسػعة الػاحجة التسخيغ يشتيي

 شجة الأكثخ السقاومة إلى الأقل السقاومة مغ أوليسا رئيديغ نػعيغ مغ يتكػن  الكامل اليخمي والشطام -
 السقاومة إلى شجة الأكثخ السقاومة مغ وثانييسا السقاومة،  الستدايج اليخم نرف ويسثل :بصخيقة تراعجية

 السقاومة. شاقزالست اليخم نرف ويسثل :تشازلية بصخيقة الأقل
 
 
 

 ( يهضح الشظام الهرمي1الذكل البياني رقم )
 

 طريقة التجريب البميهمتري: -2-2-4
 :البميهمتري  التجريب نذأة-2-2-4-1
 الثاني والسقصع والأعخض، والأشػل الأكبخ يعشي الأول مقصعيغ مغ مكػنة روسية كمسة البميػمتخؼ  -

م  1966عام الخوسية السخاجع في مخة لأول "بميػمتخؼ  كمسة" ضيخت وقج، والسقارنة يعشي القياس والتقييع
 والقفد الػثب مدابقات في استخجاماتو أكثخ وكانت البميػمتخؼ  التجريب مغ استخجم أول يتالدػفي وكان
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 إلى السدابقات ىحه في الأخيخة الدشػات في الكبيخ الخوس تقجم القػؼ، ويعدؼ  ألعاب في والعجو والخمي
الألعاب  جسيع يف الدػفيتي الاتحاد في ذلظ بعج انتذخ البميػمتخؼ  ثع التجريب مغ الشػع ىحا استخجاميع

 25عغ تديج لفتخة الذخق  دول في مقاومات كتسخيشات البميػمتخية التجريبات استخجام شاع الأخخػ، وقج
 لاعبي بعس مع البميػمتخك تسخيشات الدتيشات خلال "فيػشانكي يػرؼ  العالسي" السجرب فقج استخجم عامًا،
 ميػنخ "دورة خلال م 1972عام التجريب في الأسمػب الاىتسام بيحا عاد ثع نجاحًا كبيخًا وحقق الػثب

 متخ. 100 مدابقة في الحىبية السيجالية "بخوزوف فميخؼ  "العجاء الدػفيتي حقق الأولسبية" عشجما
 في الخئيدي الدبب وكان ،البصػلة نفذ في عجو متخ 200 في مدابقة أيزًا الحىبية السيجالية حقق ثع -

 البميػمتخك. التجريب استخجام ىػ بالسيجاليتيغ فػزه
 ماهية التجريب البميهمتريك:-2-2-4-2 
تعتبخ تجريبات البميػمتخؼ مغ أشيخ أساليب التجريب الفعالة في تصػيخ القػة الجيشاميكية وخرػصاً في  -

اتجاىات القػة السسيدة بالدخعة والقػة الانفجارية والخشاقة وكل ما سبق يختبط بقجرة الفخد عمي بحل القػة في 
مسكغ وىػ مغ التجريبات القجيسة التي عخفيا الإغخيق في عرػر ما قبل التاريخ والتي عادت أقل زمغ 

 لمطيػر في العرخ الحجيث.
أن كثيخ مغ الأبحاث أشارت إلي أن الانقباض  Willason Get( 9996ويخؼ ويمدػن جيت ) -

لا مخكدؼ ويتسثل ىحا  العزمي السخكدؼ الستسثل في لحطة الارتقاء يكػن أقػؼ إذا سبقو انقباض عزمي
الشػع مغ الانقباض في لحطة ىبػط قجم الارتقاء إلي الأرض لأخح الارتقاء حيث يحجث انقباض عزمي 

 بالتصػيل اللامخكدؼ. 
إن إحجػ سسات التجريب  Michael Chaturantabut( 2111ويزيف مايكل شاتيخانتبت ) -

العزمة يتع تجريبو لمتأثيخ بدخعة قرػػ ومغ ثع البميػمتخؼ ىػ أن الشطام والسيكاندم العربي السحيط ب
 فإن استجابة العزمة تكػن أفزل وىكحا القػة الانفجارية السشتجة والتي تتع في تدامغ سخيع ججاً.

( أن التجريب البميػمتخؼ يدتغل 2111ونجلاء ششاحي ) (2111ويتفق كل مغ مايكل شاتيخانتبت ) -
ض والسصاشية ثع التحخر فجأة أؼ لحطياً لإنتاج قػة انفجارية ىائمة الصاقة والقػة السخدونة نتيجة الانقبا

حيث أن التجريب البيمػمتخؼ تتزسغ إشالة سخيعة لمعزمة في وضع الانقباض بالتصػيل اللامخكدؼ 
Eccentric  إلى وضع الانقباض بالتقريخ السخكدؼConcentric  لإنتاج حخكة تتسيد بأقرى قػة خلال

 .(103، ص 2005سعج عمي محمد،  محمد) .أقل زمغ مسكغ
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 مفههم التجريب البميهمتري :-2-2-4-3
لقج ضيخت تعاريف كثيخة لتجريبات البميػمتخؼ مغ قبل الباحثيغ والسؤلفيغ إذ وجج )زكي( "أنو مغ أبخز  -

شخائق التجريب وأصبح مقبػلا كصخيقة عامة مغ شخائق التجريب السشاسب لجسيع الأنذصة الخياضية التي 
 .(5، ص1988)زكي محمد درويش،  .ئيا"كػن لمقجرة دور في أداي
( فقج عخفيا عمى أنيا "نزام تجريب مرسع مغ أجل تشسية قػة السصاشية العزمية Alfordأما )الفػرد  -

حيث تبجأ السجسػعات العزمية العامة أولا بالانبداط تحت تأثيخ حسل معيغ قبل أن يبجأ الانقباض 
 .(Alford .1989 .p21) .بأقرى قجر مدتصاع"

( عمى أنيا "أنذصة تتزسغ دورة مج وانقباض لمعزمة العامة مسا يدبب Mouraفي حيغ عخفيا )مػرا  -
مخونتيا ويعسل عمى استفادة العزمة مغ الصاقة السيكانيكية السشعكدة والشاتجة عغ تأثيخ الإشالة مسا 

  .(Moura.1988.p31) .يؤدؼ إلى قػة وسخعة أكبخ في الأداء"
كحلظ ميد كل مغ )عبج العديد ونخيسان( بأن ىاذا الشػع مغ التجريب يديج مغ الأداء الحخكي حيث القػة  -

السكتدبة عشو تؤدؼ إلى أداء حخكي أفزل في الشذاط الخياضي السسارس وذلظ لديادة مقجار العزلات 
 .عمى الانقباض بسعجل أسخع وأكثخ تفجخا خلال مجػ الحخكة وبكل سخعات الحخكة

 .(19، ص1996الشسر،  )عبج العزيز و                                                                 
( أن التجريب البميػمتخك ىػ التجريب الحؼ يتسيد بتػليج أقري قجرة 9985يعخفو رادسيفمي وفخنذيد ) -

 التي تذسل العزلات العاممة. للانقباض العزمي في استجابة ديشاميكية لمحسل أو الإشالة السفاجئة 
( عمي أنيا التسخيشات التي تتزسغ إشالة لمعزمة مغ وضع الانقباض 9999شػ ) يعخفو دونالج -

كبيخة خلال السعتسج عمي التصػيل إلي وضع الانقباض السعتسج عمى التقريخ لإنتاج حخكة تتسيد بالقػة ال
 وقت قريخ.

البميػمتخؼ ىػ تمظ التجريبات التي تتسيد بتػليج أقري قجرة  ( أن التجريب9991ويعخفو فيخن جامبيتا ) -
للانقباض العزمي لتػليج القجرة الانفجارية لمعزلات مغ خلال الاستجابة الجيشاميكية لمحسل أو للإشالة 

 .)104، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )السفاجئة التي تقع عمي العزلات العاممة. 
 
 تري : يمراحل العسل البميهم -2-2-4-4
يسخ العسل البميػمتخؼ عشج أداء التسخيشات بسخاحل عمى حدب أراء كل مغ تذػ وفيخوتذاندكي  -
 ( إذ تسخ العزلات تحت تأثيخ العسل البميػمتخؼ بسخاحل متتالية متجاخمة وكسا يأتي:9989)
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 ( العسل البميهمتري عمى ثلاثة مراحل :Chuتقديم تذه ) -
ىي السخحمة التى تقع عمى كاىل العزلات إذ تدتثار  : الإطالة اللامركزية ( ى : )مرحمةالسرحمة الأول -

ألياف العزمة ، وتعسل عمى إشالتيا ، وتتػقف تمظ الإشالة عمى شجة السثيخ وكمسا زادت الذجة زادت 
 الإشالة والعكذ صحيح وبحلظ يكػن الانقباض شخفيا عشج مشذأ وإنجغام العزمة . 

وىي مخحمة قريخة ججا ولا يسكغ ملاحطتيا بديػلة، حيث  : رحمة الاستعجاد(حمة الثانية :)مالسر  -
 تفرل بيغ الاستعجاد وانقباض العزمة اللامخكدية والانقباض الخئيدي السخكدؼ. 

ىي السخحمة التي تطيخ مغ خلال قجرة العزمة في  : لثالثة )مرحمة الانقباض السركزي(السرحمة ا -
تي بفزل الانقباض البميػمتخؼ تتحػل إلى شاقة حخكية وىي دلالة العسل مخدونيا لمصاقة الكافية وال

 (.09, ص2018بمهاضح عساد الجين, )البميػمتخؼ . 

 
 يقدع وفيخوتذاندكي العسل البميػمتخؼ عمى مخحمتيغ :تقديم وفيروتذاندكي :  -
 تقابل السخحمة الأولى مغ مخاحل العسل البميػمتخؼ )تذػ(. السرحمة الأولى : -
وبحلظ نخػ أن السخحمة الػسصية ل)تذػ(  مخحمة  تقابل السخحمة الثالثة ل )تذػ( السرحمة الثانية : -

( أن تقديع وفيخوتذاندكي ىػ Varentinosانتقالية غيخ ممحػضة أو محدػبة ، وبحلظ يخػ فارنتشػس )
في السخحمة  Excentriqueأقخب إلى العسل البميػمتخؼ مغ حيث أن العسل البميػمتخؼ يسثل دورة إشالة 

 .(296-295، ص1999)بدطهيدي أحسج،  .في السخحمة الثانية Concentriqueالأولى ودورة تقريخ 
 
 :أنهاع التجريبات البميهمترية-2-2-4-5
إن التجريبات البيمػمتخية تشقدع إلى جدأيغ أحجىسا مػجو إلي  Donald Chu( 9999يخػ دونالجشػ ) -

لخجميغ برفة خاصة والآخخ مػجو إلي الجدء العمػؼ مغ الجدع وغالباً ما الجدء الدفمي مغ الجدع أؼ ا
يدتخجم تسخيشات بالكخة الصبية ذات الأوزان الستبايشة لمجدء العمػؼ في حيغ أنو يذيخ إلي أىع أنػاع 

 التجريبات البميػمتخؼ لمجدء الدفمي ىي:
 Jumps In Placeالػثب في السكان  -9
 Standing Jumps الػثب مغ الثبات -2
 Multiple Hops and Jumpsالتجاخل والتشػيع بيغ الحسلات والػثبات  -3
 Boundingالخصػ الارتجادؼ  -4
 Box Drillsالػاجبات التجريبية بالرشاديق  -5
 Depth Jumpsالػثب العسيق  -6
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 :وفيسا يمي شخح ليحه الأنػاع الدابقة -
 .Jumps In Placeأولًا: الهثب في السكان:  -
وىحا الشػع مغ التجريب يختكد عمي أن تتع كل وثبة مباشخة بعج الػثبة الدابقة وتقميل مخحمة اليبػط أؼ  -

كسا يجب أن يتع الػثب في  Jumps on a Spot)زمغ اترال القجميغ بالأرض وىػ ما يصمق عميو )
أو القجميغ السكان وعمى نفذ الشقصة وبرػرة سخيعة ومتتالية ويسكغ الػثب باستخجام قجم واحجة 

وباستخجام ثقل إضافي أو بجون أو باستخجام أدوات مثل الحبل أو غيخ ذلظ ويكػن ىحا التسخيغ في اتجاه 
 السحػر الخأسي ويعج الػثب مغ الحخكات أو التجريبات الصبيعية الأساسية.

 .Standing Jumpsالهثب من الثبات:  ثانياً: -
سػدؼ أو الػثب العخيس ويكػن فيو السدافة بيغ القجميغ والػثب مغ الثبات يتع مغ خلال الػثب الع -

باتداع السدافة بيغ الكتفيغ ويجب أن يتع الػثب برػرة شبيعية أو مغ فػق حػاجد أو مػانع مثل الحبال 
أو عارضات خذبية أو غيخىا وىحه التجريبات يجب أن تتع بأقرى جيج مسكغ ولا يجب أن يبجأ التجريب 

 ء الكامل لزسان تأثيخ ىحا الشػع مغ التجريب.إلا بعج استعادة الذفا
 .Multiple Hops and Jumpsالتشهيع والتجاخل بين الحسلات والهثبات: ثالثاً: -
وىي عبارة عغ التجريبات التي تست مشفخدة سػاء لمحجل أو الػثب فيتع السدج بيشيسا في ىحه السخحمة  -

      لثبات عمى أن يؤدؼ التسخيغ بأقرى قجرة مسكشةسػاء بيغ تجريبات الػثب في السكان أو الػثب مغ ا
، ويسكغ أن يتع وضع تجريب مغ الحجل بعج مجسػعة وثبات أو العكذ أو غيخ ذلظ مغ الخمط والسدج 
بيغ الحجل والػثب بقجم واحجة أو قجميغ وىحا يعتسج عمي شػل السدافة التي سػف يتع خلاليا إنجاز 

متخاً أو أقل مغ  31خرريغ بأن السدافة التي يؤدؼ خلاليا التجريب التجريب ولكغ يػصي العمساء والست
 متخ، ولا تديج بأؼ حال مغ الأحػال. 31
 .Boundingالارتجادات:  رابعاً: -
ويتع التجريب خلاليا عمي تجريبات الخصػ والػثب مغ خلال الجفع بإحجػ القجميغ للأمام ولأعمى مغ  -

التخكيد عمي زيادة الخصػة الػاسعة مغ حيث السدافة بيغ القجميغ  خلال خصػات الجخؼ الصبيعية ولكغ مع
تكػن كبيخة ندبياً مع مخاعاة أنيتع أداء خصػات الجخؼ برػرة متكخرة دون تػقف مع الجفع للأمام ولأعمي 

متخ أو أكثخ ويدتخجم ىحا التجريب لتحديغ  31قميلًا وفي ىحه الشػع مغ التجريب يسكغ أن يكػن السدافة 
 يخ تخدد وشػل الخصػة.وتصػ 

 .Box Drillsخامدا: الهاجبات التجريبية بالرشاديق: -
ويتع في ىحا الشػع مغ التجريبات السدج والتخكيب بيغ الػاجبات التجريبية في تجريبات الحجل والػثب  -

اسب مع بالقجم أو بالقجميغ معاً أو مع الػثب العسيق ويدتخجم في ىحه التجريبات الحسل والكثافة بسا يتش
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ارتفاع الرشاديق السدتخجمة وكحلظ بسا يتشاسب مع اتجاه الػثب إذا ما كان يتع في اتجاه الػثب العسػدؼ 
 أو الػثب العخيس.

 .Depth Jumpsسادسا: الهثب العسيق: -
يدتخجم الػثب العسيق وزن جدع الخياضي وقػة الجاذبية الأرضية في استخجام وإضيار القػة ضج  -

ية ويدتخجم الػثب العسيق مغ خلال الارتجاد الدخيع بيغ الػثب مغ فػق الرشاديق سقػشاً الجاذبية الأرض
عمي الأرض ثع الارتجاد والقفد مخة أخخؼ إلي الرشاديق السقدسة العالية وىحا الشػع مغ الػثب العسيق 

عف عمى والحؼ يتع مغ خلال الارتجاد الدخيع يؤثخ عمي الجياز العربي وكحلظ الجيج الػاقع السزا
العزلات وخاصة يتزح أثشاء الحسل والزغػط الػاقعة عمي الخجميغ أثشاء اترال القجميغ بالأرض بعج 
القفد مغ فػق الرشاديق العالية ومغ ثع فإن ىحا التجريب ىام ججاً لتجريب وتشسية ميكانيدم الجياز 

أثشاء مخحمة اليبػط  العزمي العربي واستجابتو مغ خلال سخعة رد الفعل لإشالة العزمة الشاتجة
والغخض مغ ىحا التسخيغ ىػ تجريب العزمة عمي أن يحجث ليا تقريخ سخيع مع إحجاث أقري قػة 
مسكشة ولكغ يجب التخكيد إن ارتفاع الرشاديق لا يؤثخ فقط في ىحا التجريب عمي مدافة الػثب العسيق 

مة اليبػط والحؼ يسكغ أن يذكل فقط ولكغ في كثافة ودرجة الحسل الػاقع عمى الجدع وخاصة خلال مخح
عبء أو متاعب إذا لسيتع تحجيجه بجقة ومغ القػاعج اليامة في ىحا التجريب ىػ بسجخد ملامدة القجميغ 

( إلي أن 9997وفي ىحا الرجد يؤكج جاكػبي ) "Touch and Goللأرض يتع الجفع بدخعة وقػة أؼ."
شاتج مغ سقػط الجدع مغ ارتفاع عمي الأرض أو تدتغل الشذاط الحخكي ال التجريب البميػمتخؼ تسخيشات

مغ سقػط ثقل معيغ يؤدؼ إلي انثشاء خفيف في السفاصل ثع يحجث عسمية إيقاف لكسية الحخكة الػاقعة 
عمي العزلات في كلا الاتجاىيغ الأفقي والخأسي. ثع تجخل مخحمة تحػيل القػة اللامخكدية إلي قػة 

 متخؼ ىػ الػثب العسيق وكثيخ مغ الػثبات الستتابعة والارتجادية.مخكدية وإن أفزل شكل لمتجريب البميػ 
 .(108، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )                                                                

إن ىشاك أنػاعاً وأشكالًا مختمفة  Paish( 9992( نقلًا عغ باير )9999كسا يذيخ أسامة أبػ شبل ) -
 ب البميػمتخؼ مشيا عمي سبيل السثال:لمتجري

 .Depth Jumpsالػثب العسيق  -
 .Boundsالارتجادات  -
 .Jumpsالػثبات  -
 .Single Response Jumpsوثبات الاستجابة الفخدية  -
 .Hopsالحجلات  -

 وإن تجريبات الجدء العمػؼ ىي مثل:
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 .Swingsالسخجحات  -
 .Twistالمف  -
 Medicine Ballالكخات الصبية  -
 .(12, ص2018بمهاضج عساد الجين, ) .Pulleys & Elasticsالسصاشية  البكخات و -

 مثل: أنو تػجج أنػاع أخخؼ لمتجريبات البميػمتخية Donald Chu( 9999شػ ) بيشسا يخؼ دونالج -
 .Skill Related Drillsتجريبات مختبصة بالسيارة  -
 .Foot work- Drillsتجريبات الخاصة بػاجبات القجميغ  -
 .Box Drillsتجريبات الرشجوق  -
 .Ricochet Jumpsالػثبات القحفية  -
 .(111، ص 2005محمد سعج عمي محمد، ). Height of dropالدقػط مغ ارتفاع  -

 
 خرائص متغيرات الحسل السهجه خلال البرنامج البميهمتري:-2-2-4-6
 :Intensityالذجة  /1
أن مخاعاة التجرج في الذجة خلال البخنامج التجريبي  Androw Madox( 9999يخؼ أنجرو مادوكذ ) -

مغ الذجة البديصة إلى الذجة الأعمى ومغ التأثيخ البديط إلى التأثيخ الأكثخ ىام ججاً وغالباً ما تتخاوح ىحه 
 ( مغ الذجة القرػػ.%61-41الذجة بيغ )

مغ الذجة  %81-61بيغ  أن استخجام شجة ما David Cohen( 2119بيشسا يخؼ ديفيج كػىيغ ) -
القرػػ تعج مشاسبة خلال البخنامج التجريبي البميػمتخؼ وقج ترل لجؼ بعس اللاعبيغ ذو السدتػػ العالي 

 .(115 -114 ، ص2005)محمد سعج عمي محمد، مغ أقرى مقجرة للاعب خلال البخنامج. % 90إلى 
( إلى أن 9999يسان الخصيب )( نار 9994( نجػؼ سميسان )9995بيشسا يتفق كل مغ أحسج كامل ) -

 51التجرج مغ الذجة الأدنى إلى الذجة الأعمى مبجأ لا يجب إغفالو عمى أن يتع التجرج بذجة تتخاوح بيغ 
  .مغ أقرى مقجرة للاعب %71الى 

مغ الذجة القرػػ % 91-71( إن استخجام شجة تتخاوح ما بيغ 9996ويػضح الديج عبج الحافع ) -
مغ الذجة  %911-81( إن استخجام شجة تتخاوح ما بيغ 9998ػ مات ورنكداك )تكػن مشاسبة بيشسا يخ 

 (.12, ص2018بمهاضح عساد الجين, )القرػػ تكػن مشاسبة. 

 :Frequencyحجم الحسل  /2
مجسػعات لكل تجريب وذلظ بسا  7-6يخػ ديظ ىانل إن عجد السجسػعات السشاسبة يجب أن تتخاوح مغ  -

 (.12, ص2018هاضح عساد الجين, بم)يتشاسب مع شجة الحسل. 
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إن عجد التكخارات في كل مجسػعة يجب أن تتخاوح  David Cohen( 2119بيشسا يخػ ديفيج كػىيغ ) -
 .مشاسباً خلال التجريب البميػمتخػ  3-9مخة عمى أن يكػن عجد السجسػعات  21-91مغ 

 .(115، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )                                                                
يجب أن يتع تحجيجه 9( إن حجع العسل الكمى أثشاء تشفيح الػحجة التجريبية 9999شػ ) بيشسا يؤكج دونالج -

متخاً أو أكثخ  31مغ خلال معياريغ أساسييغ ىسا السدافة التي يتع خلاليا التجريب والتي تتخاوح ما بيغ 
 91مجسػعات في كل مخة يكخر  3ملامدة القجميغ للأرض حيث أن أداء والسعيار الثاني ىػ عجد مخات 

مخة ويخػ أن ىشاك ثلاث مدتػيات مغ حيث الحج الأدنى  31حجلات فان تلامذ القجميغ يكػن 
الى  921لسدة في الػحجة الػاحجة يكفى وقج يرل مغ  911-61لمحجلات لمسبتجئيغ يتخاوح ما بيغ 

 مة. لسدة في السدتػيات الستقج 951
الى  91تكخارات يجب أن تتخاوح ما بيغ أن ال Patricia O'Niell( 2111بيشسا تذيخ باتخشيا أونيل ) -

تكخار يكػن مشاسباً لمتجريب البميػمتخؼ ويسكغ أنتقل في بجاية البخنامج ويسكغ أن تديج قميلًا في  21
 الػحجات الأخيخة مغ البخنامج. 

أن عجد التكخارات السشاسبة خلال التجريب البميػمتخؼ  David Cohen( 2119ويخؼ ديفيج كػىيغ ) -
خلال البخنامج عمى أن يخاعي أنو قج يدتخجم  3تكخاراً ولا تديج عجد السجسػعات عغ  31-91ىي مغ 

تكخارات فقط في بجاية البخنامج مع السدتػيات السبتجئة وفقاً لمحالة التجريبية والدغ وغيخ ذلظ مغ  5-91
 . يجب مخاعاتيا خلال ترسيع البخنامجالستغيخات التي 

مجسػعات مشاسباً خلال  5الى  2أن عجد مغ  Vern Gambetta( 9991بيشسا يخؼ فيخن جامبيتا ) -
 التجريب البميػمتخؼ وذلظ وفقاً لمذجة السدتخجمة ومجػ تخكيب التسخيغ وتعقيجه. 

ميػمتخؼ يتصمب الإحساء برػرة أن التجريب الب Andrew Madox( 9998بيشسا يؤكج أنجروا مادوكذ ) -
مجسػعات عمى أن تدتغخق كل  3الى  2كافية وتكػن عجد السجسػعات خلال الػحجة التجريبية ما بيغ 

 .(116-115، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )ثا.  91الى  31مجسػعة ما بيغ 
جسػعة وعجد تكخاراً يكػن مشاسباً فيكل م 21( أن عجد تكخارات 9999وتخؼ ناريسان الخصيب ) -

 .(112، ص 1996)ناريسان الخطيب،  مجسػعات. 3الى  2السجسػعات مغ 
تكخارات عمى أن  91الى  7( أن عجد التكخارات يجب أن تكػن 9996بيشسا يذيخ الديج عبج الحافع ) -

 .(132، ص 1996)عبج الحافظ، مجسػعات.  6 تكػن عجد السجسػعات لا تديج بأؼ حال مغ الأحػال عغ
أن عجد السجسػعات السدتخجمة خلال التجريب  Micheal Yessis( 2119مايكل ياسيذ ) ويؤكج -

  تكخارات. 91الى  8مجسػعات كافية عمى أن تكػن التكخارات ما بيغ  4الى  2البميػمتيخك تكػن ما بيغ 
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 مجسػعات 5الى  3أن عجد السجسػعات يجب أن تكػن ما بيغ  (2111انتبت )بيشسا يخؼ مايكل شاتيخ  -
 تكخاراً. 95الى  91عمى أن يتخاوح التكخار خلال كل مجسػعة ما بيغ 

مجسػعات  4الى  2( أن عجد السجسػعات السشاسبة يسكغ أن تكػن ما بيغ 2111ويؤكج ديظ ىانل ) -
 . خلال التجريب البميػمتخكذ

 91ى ال 5تكػن ما بيغ  أن عجد التكخارات Matt Woronczak( 9998بيشسا يخؼ مات ورنكداك ) -
 .(113، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )مجسػعات.  5الى  3تكخارات وأن عجد السجسػعات يكػن ما بيغ 

 زمن الهحجة التجريبية: /3
دقيقة تذتسل عمى الإحساء  61الى  41بيغ  ( أن زمغ الػحجة التجريبية يكػن ما9999يخؼ دونالج شػ )-

الأداء  دقيقة تجريبات بميػمتيخية بخلاف التجريب عمى  31الى  21دقيقة ومغ  95الى  91والتيجئة بػاقع 
 دقيقة.  91أؼ أن زمغ الػحجة التجريبية قج يرل إلى  ياتيالسبار  السيارؼ و

 .(113، ص2005محمد سعج عمي محمد، )                                                                            
( أن زمغ 9998أنجرومادكذ ) ( و9995( وأحسج كامل )9993ميسان )بيشسا يتفق كلا مغ نجػؼ س -

 دقيقة. 61الى  51متيخية يكػن ما بيغ الػحجة التجريبية لمتسخيشات البميػ 

دقيقة تتزسغ  921الى  61( أن زمغ الػحجة التجريبية يكػن ما بيغ 9996ويؤكج الديج عبج السقرػد ) -
 (.14, ص2018جين, بمهاضح عساد ال). دقيقة للإحساء 95عمى 

  Recovery/ الراحة )استعادة الذفاء(: 4
الى  45( إن استخجام راحة بيشية ما بيغ 9999) ( ودونالج شػ9998يتفق كلا مغ أنجرو مادوكذ ) -

 ثانية تعج ناجحة ومشاسبة خلال استخجام التجريب البميػمتيخيظ. 921
ن مشاسبة بيغ السجسػعات حتى تدسح ( أن الخاحة يجب أن تكػ 9999بيشسا يزيف دونالج شػ ) -

باستكسال التجريبات التالية وإن الخاحة القريخة قج لا تدسح باستعادة الذفاء لمعزلات ومغ ثع عجم الأداء 
 .(117، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )برػرة جيجة. 

ائق وقج تقل وفقاً دق 3الى  2( أن فتخة الخاحة البيشية قج تكػن ما بيغ 9996ويخؼ الديج عبج الحافع ) -
 .(21، ص1996)عبج الحافظ، . لذجة الحسل السػجو خلال البخنامج

 السجسػعات.  دقيقة تكػن مشاسبة بيغ 2-9بيشسا يؤكج ديظ ىانل أن استخجام فتخة راحة بيشية ما بيغ  -
ػن ثانية تك 981الى  099( أن الخاحة البيشية بيغ السجسػعات ما بيغ 9998ويؤكج مات ورنكداك ) -

 .(118، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )مشاسبة خلال التجريب البميػمتيخك. 
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 /مجة البرنامج:5
( أن 9998( وأنجرو مادوكذ )9996( والديج عبج السقرػد )9999يتفق كلا مغ ناريسان الخصيب ) -

 .(21، ص1996)ناريسان الخطيب،  .أسبػع كافية لمبخامج التجريبية الخاصة بالبميػمتيخك 92الى  8مجة 
أسبػع  98الى  92( إن بخنامج التجريب البميػمتيخك يسكغ أن يستج مابيغ 9999بيشسا يخػ دونالجشػ ) -

وذلظ لأحجاث السيكاندم الخاص والتأثيخات الػاضحة عمى الخياضييغ والحؼ يتزح ويشعكذ مغ خلال 
 (.14, ص2018بمهاضح عساد الجين, )مدتػػ الأداء. 

 أسابيع تعج كافية لتصبيق البخنامج البميػمتيخك. 8( أن فتخة 9982بػسكػ وبيتيخا )بيشسا يتفق كل مغ  -
  .(118، ص 2005محمد سعج عمي محمد، )                                                                

 :التجريب السدتسر -2-2-5-1
أو مدافة شػيمة ندبيا حيث تتسيد ىحه تعخف بأنيا أداء حسل تجريبي بذجة متػسصة ولفتخة زمشية  -

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

 (.85-86ص ،2014)أحسج يهسف متعب الحدشاوي ،                                                    
 يقرج بيا تقجيع حسل تجريبي للاعبيغ تجور شجتو حػل الستػسط لفتخة زمشية أو لسدافة شػيمة ندبيا. -

 (.210، ص.2001)مفتي إبراهيم حساد،                                                                 
 ب طريقة التجريب السدتسر:أسالي -
 %(81 الى 61( تجريب مدتسخ مشخفس الذجة )9
 %(91 الى 81( تجريب مدتسخ مختفع الذجة )2
 ( تجريب مدتسخ ثابت الذجة3
 ( تجريب مدتسخ متغيخ الذجة. 4
 (.85-86، ص2014)أحسج يهسف متعب الحدشاوي، ( تجريب الفارتمظ. 5
 
 التجريب الفتري: -2-2-5-2
التجريبية العامة في معطع الأنذصة الخياضية لتشسية القػة والدخعة والتحسل وكحا الرفات  مغ الصخق  -

 البجنية السخكبة مثل: تحسل القػة وتحسل الدخعة.... الخ.
فيي شخيقة تجريبية تتسيد بالتبادل الستتالي لبحل الجيج والخاحة ويخػ بعس العمساء أن مرصمح التجريب  -

                                                                                                                       .(217, ص1990)محمد حدن علاوي, الخاحة البيشية بيغ كل تسخيغ والتسخيغ الحؼ يميو.الفتخؼ ندبة إلى فتخة 
  : ػاعو ويسكغ اتباع السحاور التاليةمع تشػع أىجاف التجريب الفتخؼ تتعجد أنأنهاع التجريب الفتري:  -

 : أ( حدب الذجة السدتخجمة في التجريب
 ( تجريب فتخؼ مشخفس الذجة9
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 ( تجريب فتخؼ مختفع الذجة2
  : ب( حدب زمغ الحسل السدتخجم

    ث(21الى 91) ( تجريب فتخؼ قريخ السجػ9
 (دقائق 2ثانية الى  21( تجريب فتخؼ متػسط السجػ )2
 .(90-92، ص2014)أحسج يهسف متعب الحدشاوي،  د(. 31الى  د 2شػيل السجػ )( تجريب فتخؼ 3
 
 تجريب تكراري: -2-2-5-3
ىحه الصخيقة مع شخيقة التجريب الفتخؼ في تبادل الأداء مع الخاحة غيخ أن ىحه الصخيقة تختمف  تتذابو -

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

 تقديع شخيقة التجريب التكخارؼ عمى وفق السجػ الدمشي لمسثيخ التجريبي: -
 ث(921الى  95( قريخ السجػ )9
 د( 8الى  2( متػسط السجػ )2
 .(93-94، ص2014متعب الحدشاوي،  )أحسج يهسفد(. 95الى  8( شػيل السجػ )3
لى تصػيخ الدخعة الانتقالية والقػػ القرػػ والقػة السسيدة بالدخعة وسخعة الأداء اتيجف ىحه الصخيقة  -

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

                                                                
ىي عبارة عغ نطام تجريبي تتختب فيو التسخيشات السختمفة بعزيا مع  جائري:التجريب ال -2-2-5-4

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

شخيقة تشطيسية لأداء التسخيشات يخاعى فييا شخوط معيشة بالشدبة لاختيار التسخيشات تعخف كحلظ بانيا  -
ق التجريب ستخجام أسذ ومبادغ أؼ شخيقة مغ شخ اتكخارىا وشجتيا ويسكغ تذكيميا ب وتختيبيا وعجد مخات

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(.
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 : خلاصة

الحؼ تجريب الخياضي و ال : و الحؼ جاء عشػانو الخاص بالستغيخ السدتقل و كسمخز ليحا الفرل -
تسثل في التجريب  : العشرخ الأول : التالية صخاعشاللمجراسة فقج تشاولشا فيو  شطخؼ يشجرج ضسغ الجانب ال

أما العشرخ الثاني فتسثل في  ,و خرائز التجريب الخياضي( الخياضي حيث تزسغ )تعخيف و مبادغ
 التجريب تيو مغ ضسشيا شخيق تجريبحيث تكمسشا فيو عغ مختمف شخق ال شخق التجريب الخياضي

 حيث قسشا بتعخيف كل مغ الصخيقتيغ و ذكخ انػاعيسا و كيفية العسل بيسا. بالاثقال و التجريب البميػمتخؼ 
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  : تسهيد
تسثل القجرات البجنية الأساسية، القؾة العزمية والدخعة والتحسل والسخونة والخشاقة القاعجة العخيزة  -

لمؾصؾل إلى الأداء الجيج، حيث يتؾقف مدتؾى الخياضي برفة عامة عمى ما يتستع بو اللاعب مؽ تمػ 
لػ تعسل طخق التجريب السختمفة عمى القجرات البجنية والسيارية وباقي الجؾانب السيسة الاخخى، وعمى ذ

وىحا لا يتحقق الا  الارتقاء بسدتؾى تمػ القجرات مؽ خلال ديشاميكية العسل مع مكؾنات التجريب،
 بالتخظيط السثالي القائؼ عمى الاسذ و السبادئ العمسية لسختمف السخاحل التجريبية.

 .(3، ص1002)مفتي إبراهيم،                                                                                     

   دورا كبيخا في تحقيق نتائج ايجابية لرالح الفخيق في كخة القجم الحجيثة يمعب الجانب البجني للاعب -
 ذو يدتظيع الفخيق, و بالتالي ياالديظخة عمى مجخيات كيفية سيخ السباريات و فيو يؤثخ تأثيخا مباشخا 

زمام السبادرة دائسا بالتؾاجج في  يأخحالعالية لأعزاء الفخيق ان  سيجانية بفزل القجرات البجنيةالديظخة ال
 اف.جاماكؽ و مؾاقف جيجة تديل لو القجرة عمى اليجؾم و الؾصؾل الى مخمى الخرؼ و احخاز الاى

و الرفات  اكداب اللاعب مختمف القجراتفي كخة القجم التي تيجف الى  ان عسمية الاعجاد البجني -
يا اللاعب خلال السباريات و السشافدات حتى يسكؽ تحقيق أعمى السدتؾيات, و يتخح حتاجالتي يالبجنية 

احدؽ مدتؾى السجرب في تحقيق ذلػ اليجف كل الاجخاءات الزخورية و اليادفة لمؾصؾل باللاعب الى 
 بجني مسكؽ.

ركان الاساسية في وحجة التجريب اليؾمية اذ في كخة القجم أحج الا الرفات البجنية الاساسيةو تعتبخ  -
عمى عاتقو مؽ خلال واجبات  ةلؽ يدتظيع اللاعب تشفيح الخظط السمقا ياتعتبخ قاعجة اساسية لمعبة و بجون

السخكد الحي يذغمو في خظؾط المعب السختمفة اثشاء السباراة, و ىحا ما سشحاول القيام بو في ىحا الفرل 
 .ة القجم و بالخرؾص صفة القؾة الانفجاريةفي كخ  مبات البجنية للاعبيؽخلال الكلام عؽ الستظمؽ 

 (.217, ص1001)حدن الديد ابه عبده,                                                               
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جنية نخى ىشاك عجة تقديسات لمرفات الب: )الرفات البدنية( كرة القدملاعب الستظمبات البدنية ل -3-2
 مشيا :

يقدسيا محمد صبحي حدانيؽ إلى ستة مكؾنات لمياقة البجنية وىي القؾة العزمية، الجمج  التقديم الأول : -
 الجوري التشفدي، الجمج العزمي، الدخعة، السخونة، الخشاقة .

يقدسيا ىارسؾن كلارك في إحجى دراساتو إلى سبعة عشاصخ حخكية وكسا يمي: التقديم الثاني :  -
 القجرة، التحسل الجوري التشفدي، السخونة، القؾة العزمية ، الدخعة ، التحسل العزمي 

يقدسيا خبخاء السجرسة الألسانية إلى خسدة قجرات بجنية أساسية أو خسدة صفات  التقديم الثالث: -
 وكسا يمي: die physischen grandeigenschaftenبجنية أساسية 

 التحسل -
 القؾة العزمية -
 دخعةال -
 السخونة -
  الخشاقة -
  وتدسي بجانب القجرات والرفات البجنية ، القجرات والرفات الحخكية والفديؾلؾجية.  -

 .(209، ص2999)بدظهيدي أحسد،                                                                    
  :التحسل  -3-2-2 
 ."ضي عمى الاستسخار في الأداء بفاعمية دون اليبؾط في كفاءتويعخف الحسل بأنو " مقجرة الفخد الخيا -
 (.248، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،  .أو "مقجرة الخياضي عمى مقاومة التعب" -
ويقرج بالتعب اليبؾط لسدتؾى كفاية وفاعمية الفخد كشتيجة لاستسخار بحل الجيج، وىشاك أنؾاع متعجدة  -

 :مؽ التعب، مشيا
 إرىاق الحؾاس مثل تعب الحؾاس في رياضة الخماية التعب الحدي: - 
كشتيجة لمخبخات الانفعالية الحادة، كسا ىؾ الحال عقب الاشتخاك في السشافدات  التعب الانفعالي: - 

 .اليامة التي تتسيد بالكفاح والسشافدة
 (.280، ص2999)بدظهيدي أحسد، كشتيجة لمعسل البجني، أو الشذاط العزمي.  التعب البدني: -
 :نهاع التحسلأ  3-2-2-2
يعخف بأنو "مقجرة اللاعب عمى الاستسخار في الأداء البجني العام  التحسل العام: -3-2-2-2-2

 "بفاعمية ، والحي لو علاقة بالأداء الخاص في الخياضة التخررية
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ية يعخف بأنو "مقجرة اللاعب عمى الاستسخار في أداء الأحسال البجنتحسل الخاص: ال -3-2-2-2-1
 ."التخررية بفاعمية ودون ضيؾر ىبؾط في مدتؾى الأداء

 :وبجوره يشقدؼ التحسل الخاص مؽ حيث أنؾاعو إلى -
يعخف بأنو السقجرة عمى إستسخار تكخارات السيارات الحخكية بكفاءة وفاعمية لفتخات طؾيمة  تحسل الأداء: -

 .دون ىبؾط مدتؾى كفاءة الأداء
جرة عمى أداء الحخكات الستساثمة أو غيخ الستساثمة وتكخارىا بكفاءة يعخف بأنو السق تحسل الدرعة: -

 وفاعمية لفتخات طؾيمة بدخعات عالية دون ىبؾط مدتؾى كفاءة الأداء.
 .(239، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،                                                                             

 
 ة:القهة العزمي -3-2-1

تعج مؽ بعض الرفات البجنية السيسة التي مؽ الزخوري أن يتستع بيا كل شخص رياضي أو غيخ  -
رياضي إذ تختبط مع الرفات البجنية الأخخى، ويحكخ سيج عبج جؾاد بأن القؾة العزمية ضسؽ العشاصخ 

بجرجة كبيخة في  البجنية اليامة التي يتأسذ عمييا وصؾل الفخد إلى أعمى مخاتب البظؾلة كسا أنيا تؤثخ
 (.10, ص1028)بمهاضح عساد الدين, تشسية الرفات البجنية الأخخى كالدخعة والتحسل والخشاقة. 

"إمكانية العزلات أو مجسؾعة مؽ العزلات في التغمب عمى  stiehler 1973يعرفها شتيمر  -
 .مقاومة أو عجة مقاومات خارجية"

قؾة العزمية، حيث يعخفيا ماتفيف أيزا "قجرة العزمة مع شتيمخ في تعخيفيسا لم 1964 يتفق ماتفيف -
 حيث تسثل السقاومات في نزخ ماتفيف ما يمي: في التغمب عمى مقاومات مختمفة

 التغمب عمى ثقل خارجي، عشج لاعبي الأثقال. -
 التغمب عمى وزن الجدؼ، عشج لا عبي الؾثب والجسباز. -
 .(223، ص2999)بدظهيدي أحسد، لاكسة. التغمب عمى مشافذ، عشج لاعبي السرارعة والس -
 إرتباط القهة العزمية ببعض القدرات البدنية:  -3-2-1-2

 القؾة الإنفجارية. -
 القؾة السسيدة بالدخعة. -
 تحسل القؾة )القؾة السدتسخة(. -
 القؾة العزمية القرؾى )العغسى(. -
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قجرات ليا شكل ججيج ومسيد وذو  ختبط القؾة العزمية بكل مؽ عشرخي الدخعة والتحسل عمى شكلو ت -
 علاقة كبيخة بالفعاليات والأنذظة الخياضية السختمفة وكسا يمي :

 القهة الإنفجارية :  -3-2-1-1

 : الكثيخ مؽ التعاريف لمقؾة الانفجارية كؾنيا أحج عشاصخ القؾة العزمية فيي عبارة عؽ عيختلقج  -
 ."ء حخكي مفخدداالقجرة عمى تفجيخ أقرى قؾة في أقل وقت مسكؽ لأ"

 وتعخف " بأعمى قؾة ديشاميكية يسكؽ أن تشتجيا العزمة أو مجسؾعة عزمية لسخة واحجة". -

 .(226، ص2999)بدظهيدي أحسد،                                                                    

مي في التغمب عمى مقاومة ما قجرة الجياز العربي العز» : أحسج( عمى أنيا وعخفيا )السشجلاوي و -
 .(45، ص2979)قاسم السشدلاوي وأحسد سعيد أحسد، «. تتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانقباضات العزمية

استخجام القؾة في أقل زمؽ لإنتاج الحخكة، حيث تجج الخياضي » : أما )سميسان( فقج عخفيا عمى أنيا -
ت مسكؽ لو السقجرة المحغية عمى رفع وزن جدسو أفقيا الحي لو القابمية عمى إخخاج أقرى قؾة في أقل وق

 .(180، ص2983)سميسان عمي حدين، «. أو عسؾديا بيجف حسمو إلى أبعج مدافة أو ارتفاع مسكؽ

 «.السقجرة في إعظاء القؾة بالدخعة القرؾى » : أما السشجلاوي والذاطئي فقج عخفاىا عمى أنيا -

 .(86-85، ص2987)قاسم السشدلاوي ومحسهد الذاطئي.                                                 

العجيج مؽ السيارات  فيوشكمت القؾة الانفجارية واحجة مؽ القجرات البجنية السيسة التي أرتكد عمييا أداء  -
ية الأنذظة الخياضية السختمفة والتي تتظمب حخكات القفد والؾثب والخمي، وتسثل القجرة انجماج القؾة العزم
     والدخعة لحالػ عخفيا )ضياء، ونؾفل( بأنيا القابمية التي ترل إلييا القؾة القرؾى بأقرخ زمؽ مسكؽ. 

 (.12, ص1028)بمهاضح عساد الدين,                                                                  

  مؽ مسكؽ. كسا أضاف البداطي بأنيا قجرة الفخد عمى بحل القؾة في أقل ز  -

 .(88ص ،2998)أمر الله البداطي،                                                                                

 العلاقة بين القهة الإنفجارية والقهة السسيزة بالدرعة:  -3-2-1-3

ؾات القميمة الساضية، فكثيخا ما القجرة الانفجارية كسفيؾم لؼ يشفرل عؽ القؾة السسيدة بالدخعة إلا في الدش -
كان يعتقج بأن الرفتيؽ ىسا مرظمحان لرفة واحجة، ولاحظ الباحث أن ىشاك بعض التعخيفات لمقؾة 
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السسيدة بالدخعة في الثسانيشيات مؽ القخن الساضي ىي خاصة بالقؾة الإنفجارية اتت تحت مرظمح القؾة 
 السسيدة بالدخعة. 

بدظؾيدي أحسج إلى "أن  ؾة مع القؾة السسيدة بالدخعة إذ يذيخ قيذ ناجي ويتذابو ىحا الشؾع مؽ القو  -
القؾة السسيدة بالدخعة عبارة عؽ إمكانية السجسؾعات العزمية في التغمب عمى مقاومات أقل مؽ القرؾى 

ؽ في فتخة زمشية معيشة أما القجرة الانفجارية فيي عبارة عؽ القؾة القرؾى الستفجخة المحغية إذ نججىا م
 .متظمبات الأداء السياري لحغة البجاية عشج العجائيؽ أو لحغة الارتقاء عشج الؾاثبيؽ"

 .(185، ص2992)قيس ناجي عبدالجبار،                                                                         

خاص بو ما يجل عمى فزلا عؽ تعخيفو ال )كلارك وماك لهي(إذ ذكخ محمد صبحي حدشيؽ نقلا عؽ  -
ذلػ أن القؾة السسيدة بالدخعة ىي "القجرة عمى إطلاق اقري قؾة عزمية في اقل زمؽ مسكؽ" وكحلػ 

 "بأنيا القجرة عمى تفجيخ القؾة بدخعة.)ماك لهي(: تعخيف 

وأشار أيزا في تعخيفو لمقؾة السسيدة بالدخعة انيا تعشي "القجرة عمى بحل اقزي درجة مؽ الظاقة في  -
 ل زمؽ مسكؽ .أق

ويسكؽ التعخف عمييا عؽ طخيق بحل اقري مقجرة لمفخد في مجسؾعة حخكات متتالية، وبحخكات قؾية  -
وسخيعة وأكج عمى ذلػ كل مؽ أثيخ محمد صبخي وعقيل الكاتب بقؾليسا إن القؾة الدخيعة تعشي " التغمب 

 خ زمؽ مسكؽ". عمى مقاومة خلال تأدية حخكة فشية معيشة وإنجازىا بأقرى سخعة وأقر

 (.12, ص1028)بمهاضح عساد الدين,                                                                             

( كسرظمح فديائي، بيشسا يشزخ البعض إلى powerويدسييا بعض خبخاء التجريب الخياضي بالقجرة ) -
( وىؾ ما يعشي إخخاج أقري قؾة بأسخع أداء حخكي explosive power) القجرة كسخادف لمقؾة الإنفجارية

 .ولسخة واحجة

عمى تعخيفيا بكؾنيا القجرة عمى إخخاج أقري قؾة في أقرخ وقت  "يهكد"و  "لارسهن"إتفق كل مؽ  و -
 .بدخعة حخكية مختفعة أي استخجام معجلات عالية مؽ القؾة في شكل تفجيخ حخكي

  .(99، ص1000)محمد حدن علاوي،                                                                    
حيث أن القجرة الانفجارية تحتاج إلى عسل متفجخ بسعشى يسكؽ أداؤىا لسخة واحجة بأقرى قؾة واقل زمؽ  -

 .لحا يسكؽ القؾل أن التعخيفات الدابقة ىي تعخيفات لمقؾة الانفجارية وليذ لمقؾة السسيدة بالدخعة

 (.11, ص1028)بمهاضح عساد الدين,                                                                             
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 الدرعة: -3-2-3
يشزخ إلى الدخعة  كسؤشخ لسجى تؾافق الاستجابات العزمية مع الاستجابات العربية اللازمة لمتؾقيت  -

حيث يتظمب ذلػ كفاءة الجيازيؽ العزمي والسجى الحخكي الخاص بالسيارات الخياضية السختمفة 
 والعربي، وبحلػ يفيؼ تحت مرظمح الدخعة التعاريف التالية :

ىي "إمكانية الفخد الؾعيفية عشج الأداء الحخكي والحي يحجث نتيجة الانقباض و الانبداط العزمي في  -
 أقل زمؽ".

 كؽ".وتعخف "القجرة عمى إنجاز حخكة أو حخكات متكخرة في أقل زمؽ مس -
وتعخف "أداء حخكات متكخرة متتالية بإيقاع سخيع". وبحلػ يسكؽ اعتبار التعاريف الدابقة شاممة لسعشى  -

 .(248، ص2999)بدظهيدي أحسد، ومرظمح الدخعة بؾجو عام.
 أهسية الدرعة: -3-2-3-2
 مكؾن ىام في العجيج مؽ جؾانب الأداء البجني في الخياضات السختمفة. -
 مل نجاح العجيج مؽ السيارات الحخكية.تعتبخ أحج عؾا -
 ىشاك عجة أنؾاع لمدخعة ىي كسا يمي.أنهاع الدرعة:  -3-2-3-1
تعخف بأنيا "السقجرة عمى الاستجابة لسثيخ بحخكة  : (رعة الإستجابةسرعة رد الفعل )س -3-2-3-1-2

 في أقل زمؽ مسكؽ" وىشاك ثلاثة أنؾاع مؽ سخعة رد الفعل.
ويعبخ عشيا الدمؽ السحرؾر ما بيؽ لحغة ضيؾر مثيخ  د الفعل البديط:سرعة ر   -3-2-3-1-2-2

 واحج معخوف مؽ قبل وبيؽ لحغة الإستجابة لو كسا ىؾ الحال عشج انظلاق إشارة الدباحة أو الجخي.
ويعبخ عشيا الدمؽ السحرؾر بيؽ ضيؾر مثيخ لمتسييد  سرعة رد الفعل السركب: -3-2-3-1-2-1

 ىسا فقط.بيشيسا والاستجابة لاحج
ويعبخ عشيا الدمؽ السحرؾر بيؽ ضيؾر مثيخ والاستجابة سرعة الفعل السشعكس:  -3-2-3-1-2-3

 لو مؽ خلال عدل التفكيخ واتخاذ القخار في الفعل السظمؾب القيام بو.
ما ولسخة واحجة أي  تعبخ عؽ الدخعة السبحولة عشج أداء حخكةسرعة الحركة الهحيدة:  -3-2-3-1-1

 وبحلػ يسكؽ قياسيا بالدمؽ السدتغخق مشح بجاية الحخكة وحتى نيايتيا . غيخ متكخرة،
تغيخ سخعة التخدد مؽ خلال اداء حخكات متكخرة ومتذابية في زمؽ  سرعة التردد: -3-2-3-1-3

 معيؽ كحخكات الجخي والدباحة والتججيف والجراجات حيث تدسي تمػ الدخعة بالدخعة الانتقالية . 
 .(104، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،                                                                             

  :السرونة -3-2-4 
 إمكانية الفخد عمى أداء الحخكة بأكبخ مجى مسكؽ."عمى انيا  يعخفيا ىارا -

 (.112، ص2999)بدظهيدي أحسد،                                                                               
 .الحخكي الستاح في السفرل أو عجد مؽ السفاصل" السجىالسخونة  كحلػ بانيا تعخف -
 (.294، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،                                                                             



 الستظمبات البدنية للاعب كرة القدم                                                                       الفرل الثالث 

 

56 

  :ت لمسخونة كسا يميىشاك عجة تقديسا تقديسات السرونة : -3-2-4-2
يقدسيا علاوي وعرام عبج الخالق ويتفق معيسا أحسج خاطخ وعمى  التقديم الأول: -3-2-4-2-2

 :البيػ إلي السخونة العامة والسخونة الخاصة
  عبارة عؽ إمكانية السفرل أو عجة مفاصل في الحخكة في الغخوف الظبيعية السرونة العامة: -
السفرل عشج أداء الشظاط يفيا "بالسجى الحخكي الحي يسكؽ أن يرل إليو يسكؽ تعخ  السرونة الخاصة: -

 (.113، ص2999)بدظهيدي أحسد، . التخرري"
 : السخونة الإيجابية والدمبية و تقدؼ فيو الى التقديم الثاني: -3-2-4-2-1
اممة عميو السجى الحي يرل إليو السفرل في الحخكة عمى أن تكؾن العزلات الع السرونة الايجابية : -

 ىي السدببة لمحخكة
السجى الحي يرل إليو السفرل في الحخكة عمى أن تكؾن ىحه الحخكة ناتجة عؽ  السرونة الدمبية: -

 .(295، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،  .تأثيخ قؾة خارجية
 
 الرشاقة: -3-2-5

اليؾاء بجقة وانديابية السقجرة عمى تغييخ أوضاع الجدؼ أو سخعتو أو اتجاىو عمى الأرض أو في  تعشي -
 وتؾقيت صحيح.

كسا تعشي "السقجرة عمى سخعة التحكؼ في أداء حخكة ججيجة والتعجيل الدخيع الرحيح لمعسل الحخكي  -
 .(299، ص1002)مفتي إبراهيم حساد،  .وضبظو"

"إمكانية اللاعب عمى أداء مياراتو التخررية بأعمى قجر مؽ التؾافق  : بانيا ويعخفيا بدظؾيدي -
 .(156، ص2999)بدظهيدي أحسد، . والتؾازن والجقة"

يفخق و  اقة إلى رشاقة عامة ورشاقة خاصة،يقدؼ البعض الخشتقديسات الرشاقة :  -3-2-5-2
 شتيبمخ بيؽ الخشاقة العامة والخاصة كسا يمي:

الحخكية يعخفيا شتيبمخ "مقجرة اللاعب عمى مجى التؾافق والإنجاز الجيج لمسيارات الرشاقة العامة : -
 .العامة"

تعخف "بسقجرة اللاعب عمى الترخف في إنجاز تكشيػ السيارات الخياضية بأعمى  الرشاقة الخاصة: -
 .كفاءة مسكشة"

 فيقدؼ الخشاقة مؽ الشاحية السؾرفؾلؾجية كسا يمي: أما مايشل -
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خجحة عمى حيث يذتخك كامل الجدؼ في الحخكة، كالس الرشاقة الخاصة بحركات العزلات الكبيرة : -
الستؾازييؽ وحتي الؾقؾف عمى اليجيؽ ، والجوران عمى العقمة، ....إلخ تمػ الفعاليات تذتخك فييا غالبية 

 السجسؾعات العزمية بالجدؼ عشج الأداء الحخكي.

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

      حيث يذتخك في الحخكة بعض العزلات الرغيخةالرشاقة الخاصة بحركات العزلات الرغيرة:  -
، كعزلات اليجيؽ أو الخجميؽ أو الخأس كسا في تشظيط الكخة ومتابعتيا أو السخاوغة باليجيؽ في كخة الدمة 

 .(160-156 ،ص2999)بدظهيدي أحسد، أو القجم .

 
  :خرائص و مسيزات الفئة العسرية -3-1

 مفههم السراهقة : -3-1-1

 يجل مفيؾم كمسة السخاىقة في عمؼ الشفذ عمى مخحمة انتقالية مؽ الظفؾلة إلى مخاحل أخخي مؽ الشسؾ -
فدية وذىشية تجعل مؽ الظفل كامل وتتسيد بأنيا فتخة بالغة التعقيج لسا تحسمو مؽ تغيخات عزؾية ون

 الشسؾ، وليذ لمسخاىقة تعخيف دقيقا ومحجدا، فيشاك العجيج مؽ التعاريف والسفاىيؼ الخاصة بيا.

 أطهار السراهقة : -3-1-3

يختمف عمساء الشفذ في تحجيج مخحمة السخاىقة ،فبعزيؼ يتجو إلى التؾسع في ذلػ فيخون أن فتخة  -
( سشة ، بيشسا 01-01يا الفتخة التى تدبق البمؾغ وىؼ بحلػ يعتبخونيا ما بيؽ )السخاىقة يسكؽ أن تزؼ إلي

( سشة .وبجاية السخاىقة تختمف مؽ فخد إلى أخخ ومؽ 01-02يحرخىا بعض العمساء في الفتخة ما بيؽ )
مجتسع لأخخ فبعض الأفخاد يكؾن بمؾغيؼ مبكخا في سؽ الثانية عذخ أحيانا، وبعزيؼ في يتأخخ بمؾغو 

 سؽ الدابعة عذخ ويقدسيا العمساء إلى ثلاثة مخاحل : حتى

إنيا السخحمة الأىؼ والأعسق في مديخة الشسؾ باتجاه  : ( سشة24-21السراهقة السبكرة :) -2 -3-1-3
الشزج ، لأنيا تسثل نياية الظفؾلة وولادة الكائؽ في شكمو الشيائي وفي شخريتو الخاصة، التى تخافقو 

 .خطيمة العس

ليشجاوي" بأنيا فتخة تتدؼ بالإضظخابات الستعجدة حيث يذعخ السخاىق خلاليا بعجم الإستقخار ونزخ "ا -
 .(193-191، ص1001)عمي فلاح الهشداوي،  .قمق والتؾتخ والسذاعخ الستزاربةالشفدي والإنفعالي بال
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ليجوء ىحه السخحمة تتسيد بذعؾر السخاىق خلاليا با : ( سشة28-25السراهقة الهسظي:) -1 -3-1-3
والدكيشة وباتجاه إلى تقبل الحياة لكل ما فييا مؽ اختلافات وفي ىحه السخحمة يخف الإنكفاء عمى الحات 
ومخاقبة ما يجخي في داخل مؽ تغيخات ليحل محميا إنفتاح عمى عالؼ الكبار مؽ أجل العسل عمى تحقيق 

 .(28، ص2995)عبد الغاني الديدي،  .التؾازن بيؽ الخغبات والإمكانات

في ىحه الفتخة تتعادل إىتسامات )يبجو ذلػ مؽ  : ( سشة12-29لسراهقة الستأخرة : )ا -3 -3-1-3
خلال السيل إلى تغييخ السيشة أو الإختراص( ويقل الإىتسام بالخياضة لحداب الإىتسام بالشذاطات 

 الإجتساعية والثقافية والجيشية.

تيجف إلى التعامل مع الؾاقع والديظخة عميو عؽ وفي ىحه السخحمة تتؼ العؾدة إلى السؾضؾعية التى  -
 طخيق فيسو وتفديخه )إستعسال المغة(.

 خرائص الشسه في مرحمة السراهقة: -3-1-4

في ىحه السخحمة تغيخ الفخوق التي تسيد تخكيب جدؼ الفتى والفتاة  الشسه الجدسي: -2 -3-1-4
بجرجة أكبخ مؽ نسؾ العغام وبحلػ برؾرة واضحة كسا يدداد نسؾ عزلات الجحع والرجر والخجميؽ 

يدتعيج الفخد اتدانو الجدسي ويلاحظ أن الفتيان يتسيدون بالظؾل وثقل الؾزن عشج الفتيات، وتربح 
 عزلات الفتيان قؾية في حيؽ تتسيد عزلات الفتيات بالظخاوة والميؾنة.

يث تسثل مخحمة تتسيد ىحه السخحمة بزعف التحكؼ في الجدؼ، ح الشسه السهرفهلهجي: -1 -3-1-4
غياب التؾازن في الشسؾ بيؽ مختمف أطخاف الجدؼ وىحا نتيجة لعؾامل غيخ الستؾازنة إذا أنو تبعا لاستظالة 
الييكل العغسي فإنو احتياطات الجىؾن تبجأ في الدوال خاصة عشج الحكؾر، كسا أن العزلات تدتظيل مع 

يسيد الحكؾر بظؾل القامة ونحافة الجدؼ، كسا استظالة الييكل العغسي، ولكؽ دون زيادة في الحجؼ وىحا 
أن الأطخاف الدفمى تدتظيل أسخع مؽ الجحع والأطخاف العميا وفي ىحه السخحمة يبجأ عيؾر التخرص 

 الخياضي، الحي يعتسج بشدبة كبيخة عمى البشية السؾرفؾلؾجية لجدؼ الخياضي.

خاىق مخحمة مؽ مخاحل الشسؾ، حيث تعتبخ مخحمة الشسؾ الشفدي عشج الس الشسه الشفدي: -3 -3-1-4
تتسيد بثخوة وحيخة واضظخاب يتختب عمييا جسيعا عجم تشاسق وتؾازن يشعكذ عمى انفعال السخاىق مسا 

 يجعمو حداسا إلى درجة بعيجة، وأىؼ ىحه الحداسيات والانفعالات وضؾحا ىي:

 سي إلى درجة يغشو شحوذا أو مخضا.خجل بدبب نسؾه الجد -0
 بالحنب يثيخه انبثاق الجافع الجشدي بذكل واضح. إحداس شجيج -1
 خيالات واسعة وأمشيات ججيجة وكثيخة. -2
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 عؾاطف وطشية، ديشية وجشدية. -3
 (.36, ص1028)بمهاضح عساد الدين,  أفكار مدتحجثة وججيجة. -4
عجا عؽ كسا يشسؾ عشج السخاىق الفكخ الشقجي وسعة السلاحغة، ويربح مزادا لمعادات والتقاليج ومبت -

القيؼ العائمية ويتبع سياسة اليخوب نحؾ الأمام، وىحا عؽ طخيق حمؼ اليقغة ويربح كثيخ البحث عؽ 
الات خلال مؾاقف الإمكانيات التي تسكشو مؽ إبخاز شخريتو، ومخحمة لتشسية السقجرة عؽ التحكؼ في الانفع

 .)266، ص 2992كاشف، ( المعب السختمفة.
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  : خلاصة
الستظمبات البجنية للاعب كخة  : و الحي جاء عشؾانو الخاص بالستغيخ التابع و كسمخص ليحا الفرل -

 العشرخ الأول : التالية صخاعشاللمجراسة فقج تشاولشا فيو  شغخي ضسؽ الجانب ال كحلػ و الحي يشجرجالقجم 
صفة خ الثاني و ىؾ الاساسي فتسثل في كخة القجم, أما العشرتسثل في الرفات البجنية الاساسية للاعب 

صفة القؾة الانفجارية و علاقتيا تعخيف و أىسية  : , حيث ضؼ ىحا العشرخ الشقاط التاليةالقؾة الانفجارية
 .كسا تظخقشا فيو الى تعخيف الفئة العسخية الخاصة بجراستشا و اىؼ خرائريابرفة القؾة السسيدة بالدخعة, 

                                                   
     

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

 

 

 :الفصل الرابع
 منهجية الدراسة

 

 

 

 

 .عرض و تحليل النتائج -10

مناقشة النتائج في ضوء  -10
 .الفرضيات
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  : تمهيد

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

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

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

حيث ان كل بحث عمسي يمدمو مشيجية دراسية يتبعيا الباحث او الظالب, حيث نعشي بسشيجية الجراسة 
        ئج مقبؾلةتمػ الاستخاتيجية الستبعة عشج اجخاء البحث او الخسالة العمسية و اليجف ىؾ الخخوج بشتا

ونحؽ في ىحا الفرل سشبيؽ مختمف بحث, و بعيجا عؽ الظخق العذؾائية, و الحقائق السختبظة بسؾضؾع ال
ىحه الإجخاءات التي يجب عميشا الاعتساد عمييا مؽ أجل الؾصؾل إلى حل لسذكمة البحث ، كسا تشاولت 

سشحجد الأداة السدتخجمة مؽ حيث في ىحا الفرل الجراسة الاستظلاعية مؽ جانب الدمان والسكان و 
الذخوط العمسية لمجراسة ، كسا قسشا بزبط متغيخات الجراسة وحرخ مجتسع البحث والعيشة السختارة لحلػ 
وكحا حجسيا ونؾع السشيج الستبع لإنجاز ىحا السؾضؾع، وسيحتؾي عمى الأساليب الإحرائية لسعالجة ىحه 

  الشتائج معالجة عمسية.
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 الدراسة الاستطلاعية: (4-1

إن الجراسة الاستظلاعية ىي7 "تجخبة صغيخة استظلاعية لاختبار مجى صحة التجخبة الخئيدية فشحجد  -
 مجتسع الأصل و مفخدات أو نؾعية الاختبار و عيشة صغيخة مؽ ىحا السجتسع لتجخي عمييا التجخبة".

 (.235، ص1993)وجيه محجهب،                                                                     

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

 (.95، ص 1987)ناجي قيس، بدطهطي أحمد،                                                                    

وقبل البجء في إجخاء التجخبة الاستظلاعية ذىبت إلى الفخيق وقست بالتكمؼ مع السجرب وشخح العسل  -
بتفقج الؾسائل السدتعسمة و الامكانيات الستؾفخة، و ىحا السخاد القيام بو فتمقيت كامل التدييلات مشو وقست 

مؽ أجل التؾصل إلى 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 البخنامج.

مات و السعظيات التي نحتاجيا تؼ اختيار عيشة قرج إخزاعيا و بعج الانتياء مؽ جسع السعمؾ  -
 52الاربعاء و خلال ىحه الجراسة قسشا بإجخاء التجخبة الاستظلاعية للاختبارات والبخنامج يؾم  ,لمتجخبة

  سشة26لكخة القجم أقل مؽ  مؾلؾدية شباب مديمة نادي لاعبيؽ مؽ( 2عمى عيشة قؾاميا ) 5026ديدسبخ 
، و كان 5026ديدسبخ  00 الاثشيؽ يؾمو بالتحجيج ايام  2ختبار عمى نفذ العيشة بعج ، حيث أعيج الا

 اليجف مؽ ىحه الجراسة ىؾ7

 التأكج مؽ صلاحية التساريؽ السقتخحة ومجى ملائسة الاختبار لسدتؾى البحث. -
 معخفة مجى صعؾبة أو سيؾلة الاختبار. -
 التجريبية و مجى امكانية تشفيحىاالتأكج مؽ ملائسة أوقات إجخاء الؾحجة  -
 معخفة مجى استجابة الخياضييؽ لتشفيح محتؾيات الؾحجات التجريبية السقتخحة -
 اختبار صلاحية الأجيدة و الأدوات السدتخجمة في البحث و كفايتيا. -
 إعظاء صؾرة واضحة لمباحث عسا يسكؽ أن يؤديو عشج تشفيحه لفقخات الؾحجات التجريبية -
 الرعؾبات و السذاكل التي قج تؾاجو الباحث و مشيا7معخفة  -
 مجى تفيؼ و كفاية فخيق العسل لعسمية القياس و التدجيل اثشاء الاختبار. -
 التأكج مؽ مكان تشفيح الاختبار و ملائستو. -
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 : الدراسة المنهج المتبع في (4-2

الاشكاليات وىي أساس كل بحث إن مشاىج البحث عجيجة و متشؾعة و متبايشة بتبايؽ السؾضؾعات و  -
عمسي، إذ لا يسكؽ أن نشجد ىحا البحث دون الاعتساد عمى مشيج واضح يداعج عمى دراسة و تذخيص 
الاشكالية، التي يتشاوليا بحثشا )ذو الؾعيفة التجخيبية(، إذ يعتسج عمى اترالشا بالسيجان و دراسة ما ىؾ قائؼ 

 فيو بالفعل.

مى مشيج التجخيبي و ىحا الاختيار لؼ يحجث اعتباطيا بل نتيجة حتسية و قج اعتسجنا في دراستشا ع -
لظبيعة السؾضؾع و الأندب لحل مذكمة مؾضؾعشا، أي السشيج التجخيبي أفزل مشاىج البحث العمسي 
لأنو يعتسج بالأساس عمى التجخبة العمسية مسا يتيح فخصة عسمية لسعخفة الحقائق و سؽ القؾانيؽ عؽ 

 ب.طخيق ىحه التجار 

شيج البحث الؾحيج الحي يسكشيا لاختبار الحقيقي لفخوض و قج عخفو محمد حدؽ علاوي أنو7 " م -
عجيج مؽ السذكلات اليسثل الاقتخاب الأكثخ لحل  الخاصة بالدبب أو الأثخ كسا أن ىحا السشيج العلاقات
ونغخية، بالإضافة إلى إسيامو في تقجيؼ البحث العمسي في العمؾم الإندانية  برؾرة عمسيةالعمسية 

 .(276، ص1987محمد حدن علاوي، ،) .ةالخياض والاجتساعية، ومؽ بيشيا

 

 :متغيرات الدراسة (4-3

مؽ خرائص العسل التجخيبي أن يقؾم الباحث متعسجاً بسعالجة عؾامل معيشة تحت شخوط مزبؾطة  إن -
 .ضبظاً دقيقاً لكي يتحقق مؽ كيفية حجوث حالة أو حادث ويحجد أسباب حجوثيا"

 (.348،ص 1982فاندالين، دي بهلد )                                                                  

ىسا اثخ  و دراسة ظخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميؾمتخي اقتخاح وحجات تجريبية ب7 عنهان الدراسة -
 سشة(". 26)فئة اقل مؽ  عمى تحديؽ القؾة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم

 تابع. متغيخ واحج و يؽالاستشاد إلى فخضيات البحث تبيؽ لشا جميا أن ىشاك متغيخيؽ مدتقمو ب -

 المدتقل: تعريف المتغير (4-3-1

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

 (.306ه, ص1416)صالح بن حمد العداف,                                                            
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 .ي تجريب البميؾمتخ و ال الأثقالبتجريب ال تيظخيقالؾحجات التجريبية ب ن:ين المدتقميالمتغير تحديد  -

 لمتغير التابع :تعريف ا (4-3-2

 (.306ه, ص1416)صالح بن حمد العداف,  .تظبيق الستغيخ السدتقل عمييا اثخس اىؾ الشتيجة التي يق -

 . ؾة الانفجاريةالق : هالمتغير التابع وهتحديد  -

 ضبط متغيرات :    -

إن الجراسة السيجانية تتظمب مؽ الباحث التحكؼ في كل الغخوف السحيظة بالسذكمة بظخيقة عمسية وذلػ  -
الستغيخات الجخيمة، أي إزالة تأثيخ أي متغيخ يسكؽ أن يؤثخ  عدلبزبط متغيخات الجراسة بجقة ومحاولة 

 ةحاولو م بزبط متغيخات الجراسةوانظلاقا مؽ ىحه الاعتبارات قام الباحث عمى الشتيجة ) الستغيخ التابع(, 
 العام الإطار تؾحيج مخاعاة ؽ خلالم السقتخح التجريبية لمتساريؽ  بالتخظيط الباحث م, قاالتقميل مؽ عيؾرىا

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

 ولأجل تحقيق ذلػ قام الباحث بإجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث، لزبط الستغيخات الآتية 7 -

وقج حخص عمى أن تكؾن  سشة 26فئة اقل مؽ ختيار العيشة عمى لاعبيؽ اعتسج الباحث في ا الدن : -
  .كل الفئات العسخية مسثمة في العيشة، أي في كل مجسؾعة

 .فقط الباحث بتظبيق البخنامج عمى الحكؾرقام  الجنس : -

الؾقت السخرص لأداء الحرص التجريبية داخل السمعب السخرص ليحا  وىؾ : التحكم في الزمن -
 .الاثشيؽ و الثلاثاء و الاربعاء ايامبخنامج إجخاء التجريبات عمى الشحؾ التالي7  كان الغخض و

 

  عينة الدراسة: مجتمع و (4-4

 : مجتمع الدراسة تعريف (4-1

 في الجراسة مجتسع يتسثل و بجراستيا، الباحث يقؾم التي الغاىخة مفخدات جسيع الجراسة بسجتسع نعشي -
 .لميؾاة  القجم لكخة الؾطشية الخابظة في يشذظؾن  الحيؽ سشة 26 مؽ الأقل اللاعبيؽ جسيع في ىحا بحثشا

       سشة 26مؽ  فئة أقل (M.C.Mالسديمة ) مؾلؾدية شباب جسيع لاعبي فخيق : و في دراستشا ىؾ -
 لاعبا. 50و الحي يتكؾن مؽ 
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  : عينة الدراسة تعريف (4-2

 السجتسع تسثل بحيث عمسية طخق  و قؾاعج وفق اختيارىا يتؼ السجتسع، مؽ الجدء ذلػ فيي العيشة أما -
 الأصمي السجتسع عؽ معمؾمات عمى الحرؾل ىؾ عيشة اختيار مؽ الأساسي اليجف إن صحيحا تسثيلا

 .الأصمي السجتسع أفخاد جسيع عمى بحثو بتظبيق يقؾم أن الباحث عمى الديل مؽ ليذ و لمبحث،

 بشادي سشة 26 مؽ الأقل فئة مؽ  لاعب 20 بـيا حجس ويقجر ، القرجية العيشة عمى اعتسجنا لقجو  -
 عيشةيسثمؾن ال لاعبيؽ 2حيث  لميؾاة ، الؾطشية البظؾلة في الشاشط القجم لكخة مؾلؾدية شباب السديمة

 ثانية.التجخيبية العيشة يسثمؾن ال لاعبيؽ 2ولى و الاتجخيبية ال

لاعبيؽ  02و تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ ) 20مجسؾعة مؽ اللاعبيؽ عجدىؼ  : و في دراستشا ىي -
و قج تؼ استبعاد , (تجخيبية الثانيةلاعبيؽ يسثمؾن السجسؾعة ال 02( و )الاولى يسثمؾن السجسؾعة التجخيبية

 .لاعبيؽ الاخخيؽ مؽ الجراسة العذخ

 المجهعة التجريبية :( 4-2-1

 وىي السجسؾعة التي تظبق عمييا التجخبة، فالسجسؾعة )أ( في السثال الدابق تعج مجسؾعة تجخيبية لأنيا -
 (.306, صه1416, )صالح بن حمد العداف .أخزعت لمتجخبة

)تؼ تقديسيؼ  سشة 26فئة اقل مؽ  السديمة لكخة القجم مؾلؾدية شباب ناديلاعبيؽ مؽ  20و بمغ قؾاميا  -
 . عمى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ الأولى و الثانية(

 

 :عينة الدراسة تجانس (4-3 
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
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 .يمثل تجانس العينة من حيث العمر و الطهل و الهزن( : 01)جدول 

 :يمي مؽ خلال الججول يسكششا استشتاج ما -
أي انو لا  > 0,05 0.525لجيشا  و 0.525بسدتؾى دلالة  2.251( Fبالشدبة لمعسخ بمغت قيسة ) -

وىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ  تيؽ الاولى و الثانيةالتجخيبي تيؽتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾع
 متجاندتيؽ مؽ حيث متغيخ العسخ.

أي انو لا  0.173 > 0.05  لجيشاو  0.240سدتؾى دلالة ب 5.506( Fبالشدبة لظؾل بمغت قيسة ) -
ا معشاه أن السجسؾعتيؽ ىح و التجخيبيتيؽ الاولى و الثانيةتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ 

 متغيخ الظؾل.مؽ حيث  متجاندتيؽ
أي انو لا  > 0,05  0.204 و لجيشا 0.204بسدتؾى دلالة  5.455( Fبالشدبة لمؾزن بمغت قيسة ) -

وىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ  التجخيبيتيؽ الاولى و الثانيةالسجسؾعتيؽ تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ 
 .حيث متغيخ الؾزن  متجاندتيؽ مؽ

     و لجيشا 0.02بسدتؾى دلالة  2.055( Fبمغت قيسة ) لمؾثب الظؾيل مؽ الثباتللاختبار القبمي بالشدبة  -
 التجخيبيتيؽ الاولى و الثانيةأي انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ  > 0,05 0.02

 .الاختبار القبمي لمؾثب الظؾيل مؽ الثباتحيث  وىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ متجاندتيؽ مؽ

     0.20بسدتؾى دلالة  0.113( Fبمغت قيسة ) للاختبار القبمي لمؾثب العسؾدي مؽ الثباتبالشدبة  -
التجخيبيتيؽ الاولى و أي انو لا تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ  > 0,05 0.20و لجيشا
 .ب العسؾدي مؽ الثباتالاختبار القبمي لمؾثحيث  ىحا معشاه أن السجسؾعتيؽ متجاندتيؽ مؽ و الثانية

 

روق الف مدتهى  
 الدلالة

 دلالة
 T 

 قيمة
F 

 المجمهعة التجريبية
 )ت.البميهميتري(

تجريبية المجمهعة ال
 الهسائل الاحرائية )ت.بالأثقال(

 
 المتغيرات

 
الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

 لا تهجد

0.05 

 العمر 17.80 0.447 17.60 0.548 1.524 0.252
 الطهل 1.758 0.0134 1.756 0.0351 2.239 0.173 لا تهجد
 الهزن  62.040 4.139 66.72 7.577 2.728 0.137 لا تهجد

القبمي الهثب الطهيل 243.20 9.039 199.00 97.363 5.382 0.05 لا تهجد  

القبمي الهثب العمهدي 43.00 4.062 36.60 18.036 3.446 0.10 لا تهجد  
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  :و المعمهمات أدوات جمع البيانات( 4-5

ىحا عمى جسع السعمؾمات الشغخية والسيجانية حتى تسكششا مؽ الحقائق التي  وفي بحث الباحث اعتسج -
 ندعى إلييا بإتباع الخظؾات التالية7

 عخبية والسرادر ال سخاجع وال كل اعتسجنا في جسع السادة الشغخية عمى أدوات الجانب النظري: (4-5-1
 علاقة كبيخة بسؾضؾع الجراسة. لياجشبية وبعض السحكخات التي الأ

 : تعريف الاختبار( 4-5-2-3

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. 

 : الاختبارات المدتخدمة في الدراسة( 4-5-2-3-1

العمسية في تشغيؼ وتخظيط التجريب وأن تقؾيؼ إمكانية تعج الاختبارات السدتخجمة إحجى الظخائق  -
اللاعب تيجف إلى معخفة مدتؾاه وإمكانيتو عمى الأداء  ، وبعج إطلاع الباحث عمى تمػ الاختبارات 

، تؼ اختيار الاختبارات والتي تخجم وتحقق أىجاف وفخوض البحث  ؾة الانفجاريةالسدتخجمة لقياس الق
مؽ خلال أداء عسل عزمي باستخجام وسيمة مشاسبة لقياس الجيج  جاريةؾة الانففيسكؽ " قياس  الق

 (.60, ص2016) بن زاهية عبد القادر مراد, . حولالسب

 اختبار الهثب العمهدي من الثبات : -4-5-1-1

 قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ. الهدف من الاختبار: -

 شخيط قياس، لؾحة مجرجة . ،خطباشي الأدوات المدتخدمة: -

تؾضع لؾحة بجانب السختبخ ويقؾم بسج ذراعو لتأشيخ الشقظة التي يرل إلييا بؾاسظة  وصف الأداء: -
 قظعة طباشيخ، وعشج إعظاء الإشارة يتخح السختبخ وضع القفد ثؼ القفد لمؾصؾل إلى أعمى نقظة مسكشة.

ة ويدجل الخقؼ وتعظى للاعب محاولتان تحتدب تقاس السدافة بيؽ الإشارة الأولى والثاني التدجيل: -
 .(378, 1995 حدانين،محمد صبحي ) الأفزل.
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 .الهثب العمهدي من الثبات اداء اختبار: يمثل كيفية  1 الذكل رقم

 .(378, 1995 حدانين،محمد صبحي )                                                                  

 اختبار الهثب الطهيل من الثبات : -4-5-1-2

 قياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ.    الهدف من الاختبار:

 أرض مدظحة ، شخيط لقياس السدافة.      الأدوات المدتخدمة:

القيام بتثبيت شخيط قياس عمى ارض مدظحة، يقف السختبخ خمف البجاية ثؼ يقؾم بثشي  وصف الأداء:
الخكبتيؽ ثؼ إرجاع الحراعيؽ إلى الخمف بعج ذلػ والؾثب لأبعج مدافة، وتعظى لمسختبخ محاولتان وتحتدب 

 الأفزل.

 .(162ص, 1989، )خريبيط.تى اقخب اثخ لمقجم مؽ خط البجايةتحدب السدافة مؽ خط البجاية ح التدجيل:

 

 

 

 

 .الهثب الطهيل من الثبات يمثل كيفية اداء اختبار : 2 الذكل رقم

 .(162ص, 1989)خريبيط،                                                                                        
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  :الدراسة  للأداة الديكهمترية الخرائص (4-6

  فخاد فيمؽ الا الحفيظ "مجى دقة واستقخار الشتائج الغاىخة فيسا لؾ طبقت عمى عيشةيعخفيا مقجم عبج  -
                                                                                   (.52, ص1993, )مقدم عبد الحفيظ .ختمفتيؽ "م مشاسبتيؽ

  ثبات الاختبار: (4-6-1

( أيام عمى عيشة مؽ 4طخيقة إعادة الاختبار لحداب معامل الثبات وتؼ إعادتيا بعج )قام الباحث بإجخاء  -
 ( لاعبيؽ مسؽ لؼ يجخمؾا ضسؽ عيشة البحث الأساسية.5مجتسع البحث مكؾن مؽ )

فقج قام الباحث بحداب معامل الارتباط البديط )بيخسؾن( بيؽ درجات الاختباريؽ وأعيخت نتائج معامل  -
بة أن ىشاك علاقة عالية في الاختبار مسا يؤكج ثبات الاختبار إذ كانت درجة الثبات الارتباط السحدؾ 

0.65 . 

 الاختبار عدد العينة درجة الحرية ثبات الاختبار

0.982 
4 5 

لهثب العمهدي من تبار اخا
 الثبات

لهثب الطهيل من تبار اخا 0.990
 الثبات

 .)ختبار اكرامهف و اختبار المراوغةا كل منالاختبار ل يمثل نتائج ثبات : 02) جدول 

 -0.982ن قيسة معامل الثبات لجسيع الاختبارات و التي كانت )أ7 نجج 02مؽ خلال الججول رقؼ  -
مؽ خلال ىحا يتزح ان جسيع قيؼ معاملات  و  01و درجة الحخية   0.02عشج مدتؾى الجلالة  (0.990

 .و بالتالي فان معامل الارتباط قؾي اي ان الاختبار ذو درجة ثبات عالية 2الارتباط قخيبة مؽ 

دق (4-6-2  : الر ِّ

وضع مؽ اجمو حيث يختمف الرجق وفقا  الحييؤدى فيو الاختبار الغخض  الحييعشى السجى  -
 .(192، ص1995حدانين،  صبحي )محمد .يخاد قياسيا يالت للأغخاض

حيث طمبشا  مؽ أجل أن يتأكج الباحث مؽ صجق الاختبار تؼ عخضو عمى مجسؾعة مؽ السختريؽو  -
ييؼ حؾل التساريؽ السقتخحة و الاختبارات السدتخجمة في الجراسة و مجى ملائستيا لمسؾضؾع أمشيؼ ابجاء ر 

وقج اجسعؾا عمى صجق الاختبار في قياس الرفة , و مجى قجرتيا عمى تحقيق اىجاف الجراسة السشذؾدة
 .السخاد قياسيا
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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 عدد العينة درجة الحرية الاختبارصدق 

0.991 
4 5 

لهثب العمهدي من تبار اخا
 الثبات

لهثب الطهيل من تبار اخا 0.995
 الثبات

 .(اختباري الهثب العمهدي و الاقفي من الثباتكل من صدق الاختبار ليمثل نتائج  : 03) جدول 

 -0.991التي كانت )7 نجج ان قيسة معامل الرجق لجسيع الاختبارات و 03مؽ خلال الججول رقؼ  -
و مؽ خلال ىحا يتزح ان جسيع قيؼ معاملات   01درجة الحخية   و 0.02( عشج مدتؾى الجلالة 0.995

 .عالية صجقذو درجة  يؽو بالتالي فان معامل الارتباط قؾي اي ان الاختبار  2الارتباط قخيبة مؽ 

     عمؾم و تقشيات الشذاطات البجنيةتؼ تحكيؼ البخنامج التجريبي مؽ طخف مجسؾعة مؽ أساتحة معيج  - 
 .المحكمين( بالأساتذةالخاص  01)أنظر إلى الممحق رقم .00و الحي كان عجدىؼ  و الخياضية بالسديمة

  : المهضهعية (4-6-3

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

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

 (.119, ص2014)برو محمد,                                                                           

طبية وىي سيمة وبالخغؼ مؽ أن الاختبارات السدتخجمة تدتخجم أجيدة كداعة إيقاف وشخيط قياس وكخة  -
وواضحة فزلًا عؽ أن فخيق العسل مؽ ذوي الاختراص في التخبية الخياضية، فقج قام الباحث بالتحقق 

في آن واحج ، وأعيخت نتائج معامل الارتباط الستعجد  مشيا وذلػ بتدجيل نتائج الاختبار مؽ قبل )حكام(
 (.0.61إذ كانت درجة السؾضؾعية ) بأن ىشاك علاقة عالية في الاختبار مسا يؤكج مؾضؾعية التقؾيؼ

ومؽ العؾامل السيسة التي يجب أن تتؾفخ في الإختبار الجيج شخط السؾضؾعية والحي يعشي التحخر مؽ  -
وأىؾائو الحاتية وميؾلو الذخري وحتى  كآرائوالتحيد أو التعرب وعجم إدخال العؾامل الذخرية لمسختبخ 

 .(14، ص2001هيم، )مروان عبد المجيد إبرا. تحيده أو تعربو
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ليا, و كحا  عسمية اعجاد أو ترحيحدون القيام بأي  تظبيق الاختبارات كسا ىي و مؽ أجل ىحا قسشا ب -
     أو تعجيل فييا كسا ىي دون ذاتيةمييا كل لاعب في كمتا الاختباريؽ التي تحرل ع تدجيل الجرجات

 و بكل امان و دقة.

 

 الإحرائية: معالجةالترميم الدراسة و  (4-7

  : ترميم الدراسة (4-7-1

   في السخاجع سؾعة مؽ الاختبارات البجنيةمج قام الباحث بالبحث عؽ : اختبارات الدراسة (4-7-1-1
 .السخاد تظبيق الجراسة عمييا التي ليا علاقة بسؾضؾع الجراسة و بالفئة العسخية و السحكخات و الكتب

  مجال التجريب الخياضيمجسؾعة مؽ الأساتحة الجامعييؽ و الستخرريؽ في  عمى عخضيابعجىا تؼ  -
لتي تؼ ا الاختبارات حؾل ييؼأ, حيث طمبشا مشيؼ ابجاء ر بغخض تحكيسياحيث  0و الحيؽ كان عجدىؼ 

تسككشا مؽ الؾصؾل  التي و تشافي دراس جسعيا و مداعجتشا في اختيار الاختبارات التي يسكؽ ان نظبقيا
 اىجاف الجراسة السشذؾدة. تحقيقالى 

عمى اختيار كل مؽ اختباري الؾثب العسؾدي  بعجما تؼ تحكيؼ الاختبارات مؽ طخف الاساتحة تؼ الؾقؾف -
 .مجراسةلأداة ا كسالاعتساد عمييو  القؾة الانفجارية لقياس صفة و الافقي مؽ الثبات

 المقترح: التمارين التدريبية (4-7-1-2

وذلػ بعج الاطلاع عمى  يؽلاعبالقجرات  خرائص وال اساسعمى تجريبي ال البخنامج ببشاءقام الباحث  -
 ثؼ, في مجال التجريب الخياضي الحجيثالستعمقة بسؾضؾع الجراسة  و الأبحاث الجراساتو  السخاجع العمسية

يتؼ , حيث الحرة الؾاحجة جالؾاحثلاث حرص في الاسبؾع بسعجل ي التجريب البخنامج و تذكيل صياغة تؼ
 .مخات 0تكخارىا 

 :ةالتدريبي لتمارينخطهات إعداد ا (4-7-1-2-1

في الستخررة  الجراسات والبحؾثو تؼ إعجاد ىحا البخنامج بعج الاطلاع عمى عجد كبيخ مؽ السخاجع  -
            خبخاء و ومؽ خلال السقابلات الذخرية مع مجربيؽقجم, للاعبي كخة اللبجني الجانب ا بتجري

 بخنامج التجريبي.ىحا ال و تذكيل بشاء شيؼ فيمجال التجريب الخياضي بيجف الاستفادة م يفو السختريؽ 
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  : المعالجة الاحرائية( 4-7-2
الؾصؾل إلى الشتائج وتحميميا وتظبيقيا ونقجىا عمسا أن لكل بحث  عمىأىؼ الظخق التي تداعج مؽ  -

اعتسجنا في , حيث ع السذكمة وخرائريا وىجف البحثوسائمو الإحرائية الخاصة التي تتشاسب مع نؾ 
  : دراستشا عمى الأساليب و الؾسائل الإحرائية التالية

 .51و  50ندخة  SPSSبخنامج  -

 ؾسط الحدابي.لستا -

 الانحخاف السعياري. -

 .تيؽبظاخ تم تيؽ( لمعيشtاختبار ) -

 .مدتقمتيؽ( لمعيشات tاختبار ) -

 : الميدانية طهات اجراء الدراسة( خ4-8
 طخف مؽ قبؾلو والبحث بعج تحجيج مؾضؾع الجراسة بجأت الجراسة الججية ليحا  :النظري  الجانب -

 نؾفسبخ. شيخ في الجراسة في العسل بجأنا الادارة،

 تجريب مشياج والآخخ الأثقال تجريب مشياج أحجىسا تجريبيؽ مشياجيؽ بإعجاد الباحث قامحيث  -
 في وراعى للأداء القرؾى  القيسة مؽ%( 60 الى %42) بيؽ ما تتخاوح شجة واستخجم البميؾمتخي 
 الأىجاف تحقق التي التساريؽ مؽ كبيخة مجسؾعة باستخجام كافة البجنية لمرفات التظؾيخ السشياجيؽ
 .مشياج لكل وفقاً  السظمؾبة

تحجيج  لكؽ قبل الذخوع فييا تؼ, مارس شيخ غاية إلى جانفي شيخ مؽ بجاية :التطبيقي الجانب -
  :السجالات التالية

 26 مؽ أقل فئة القجم كخة رياضيي ىحا بحثشا في البذخي  السجال يسثلالمجال البذري:  (4-8-2-1
 .بيؽلاع 20الحيؽ كان عجدىؼ , و القجم بشادي مؾلؾدية شباب السديمة  لكخة سشة

البمجي ورتال  بالسمعب الجراسة )التساريؽ و الاختبارات( ى تظبيقجخ  المجال المكاني:( 4-8-2-2
 العيشتيؽ التجخيبيتيؽ. البذيخ لكمى

وىي الفتخة التي يتؼ فييا إجخاء البحث وتظبيق الاختبارات، حيث كان المجال الزمني:  (4-8-2-3
   5050 مارس غاية إلى 5026نؾفسبخ شيخ  مؽ السستجة الفتخة فيو بحثشا مؽ أجخيشا السجال الدمشي الحي

قؾة الانفجارية باستخجام لتشسية صفة ال مقتخحة تجريبية تساريؽ بؾضع السخحمة ىحه خلال قسشا كسا ،
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صفة القؾة الانفجارية لجى  تظؾيخا عمى سجراسة اثخىل تخي يو التجريب البميؾم بالأثقالطخيقتي التجريب 
 .سشة 26لاعبي كخة القجم فئة اقل مؽ 

 التجربة الاستطلاعية: (4-8-3

كانت العيشة  ، ومديمة لكخة القجم ة شبابيمؾلؾدفخيق مؽ لاعبيؽ  2 تذسلعمى عيشة يا تؼ القيام ب -
 .لعيشة لبحث ةالسأخؾذة تظابق الذخوط العسخي

بفارق زمشي يقجر إعادة الاختبار تؼ و  5026 ديدسبخ 52 ربعاءالا كسا تؼ إجخاء الاختبار القبمي بتاريخ -
حداب تجانذ  ىؾ التجخبة ىحه مؽ اليجف وكان , 5026 ديدسبخ 00 يؾم الاثشيؽوكان ذلػ  أيام خسدةب

 .(سؾضؾعيةال و رجقال و ثباتال) الجراسة لأداة الخرائص الديكؾمتخية  حدابو العيشة 
 التجربة الميدانية: (8-4-4

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

 السيجانية الاستظلاعية أجخى الباحث التجاربفعشج الاطلاع عمى السعظيات السدتخمرة مؽ التجخبة  -
 يمي7 كسا

و ىؾ الاختبار الحي تختبخه السجسؾعتان التجخيبية و الزابظة قبل إجخاء  الاختبار القبمي: (4-8-4-1
                                                     (.307ه, ص 1416)صالح بن حمد العداف ,  التجخبة بغخض معخفة أثخىا.

 .5026ديدسبخ 52 الاربعاء يؾم الاختبار جخى  :القبمي الاختبار -

 :تطبيق التمارين التدريبيةل الزمنية الخطة (4-8-4-2
         ثاءالثلاالاثشيؽ و  بالتحجيج يؾميو حرة في الأسبؾع,  0بسعجل البخنامج التجريبي   تظبيقتؼ  -

التساريؽ التجريبية يؾم الاثشيؽ , و قج تؼ الذخوع في تظبيق ىحه مداءا 00: 17 عمى الداعة و الاربعاء
 .5050 فيفخي  00

 : الاختبار البعدي (4-8-4-3
الحي تختبخه السجسؾعتان التجخيبية و الزابظة بعج إجخاء التجخبة بغخض قياس الأثخ  و ىؾ الاختبار -

 (.307ص, ه1416, )صالح بن حمد العداف الحي أحجثو الستغيخ السدتقل عمى الستغيخ التابع.

 .5050مارس  22 يؾم إجخاؤه تؼ :البعدي الاختبار -
 .مداء( الخامدة الداعة عمى)  الغخوف ونفذ التؾقيت نفذ في والبعجية القبمية الإختبارات إجخاء وتؼ -
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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 و عشاصخ مشيج و متغيخات و مجتسع و 
 –سلاحغة ال –سقابمة النات و السعمؾمات )بالإضافة الى عشاصخ اساليب جسع البياعيشة الجراسة 

 و ترسيؼ الجراسة مؾضؾعية( –ثبات  –الجراسة )الرجق  لأدواتتخية يختبار( و الخرائص الديكؾمالا
أما اخخ عشرخ ئية )الاساليب الاحرائية السدتخجمة في الجراسة( او السعالجة الاحر )محتؾى الجراسة(

جراسة السيجانية و تظبيق التسثل في خظؾات اجخاء الجراسة السيجانية )مؽ دراسة استظلاعية مخورا بف
 الاختبار القبمي و البخنامج التجريبي وصؾلا لتظبيق الاختبار البعجي(.
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     : الشتائج و تحميل عرض (5-1
 عرض و تحميل نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمسجسهعة التجريبية الخاصة بتدريبات الاثقال. -

 : الفرضية الأولى
 ي و البعجي في اختبار القفد الطؽيل مؼ الثباتاحرائية بيؼ الاختباريؼ القبم تؽجج فخوق ذات دلالة -

, و لمتأكج مؼ صحة الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؼ الاولى ةيبيالتجخ  ةلجى السجسؽع
 : 10و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول  الاولى, ة التجخيبيةلمسجسؽع و البعجي الاختبار القبمي

 الطهيل القفز باختبار لخاصةا تدريبات الاثقال هعةسسجل و البعدية : يبين الشتائج القبمية 011الجدول 
  .من الثبات

مدتهى 
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدهبة

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسهعة العيشة

0.05 0.004 4 -5.976 
 القبمي 2.4320 0.0904

التجريبية  05
 البعدي 2.4820 0.0798 الاولى

  : 01تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 لمقفد الطؽيل مؼ الثبات القبمي ختبارللا( أن الستؽسط الحدابي 10يعيخ لشا مؼ خلال الججول ) -
الستؽسط  اما 0.0904و بانحخاف معياري وصل الى  2.432بمغ  الاولى لسجسؽعة التجخيبيةباالخاص 

     بمغت قيسة و 0.0798بانحخاف معياري وصل الى  و 2.482بمغ فالحدابي لشفذ الاختبار البعجي 
( T السحدؽبة )و بمغت قيسة 4عشج درجة الحخية  -6.9.5 ,(T)عشج مدتؽى  1.114 ( أو دلالة )ت

و بحلغ نقؽل أنو تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ  1,16الجلالة  مدتؽى  أقل مؼو ىي  1,16الجلالة 
 .الاولى السجسؽعة التجخيبية لمقفد الطؽيل لجى القبمي ختبارالامي و البعجي في الاختبار القب

و عميو يسكؼ القؽل ان السجسؽعة التجخيبية الاولى تغيخت الى الاحدؼ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث  -
الى خزؽع ىحه  التطؽر ىحا ويخجع الباحث سببتؽى القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ( تطؽر في مد

القؽة الانفجارية التي كان ليا الأثخ الإيجابي في تشسية  ( وتسخيشات الأثقاللمسعالجة التجخيبية ) السجسؽعة
البعجي الخاصة  مؼ خلال السقارنة بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي وو ىحا ما اتزح لعزلات الخجميؼ, 

 باختبار القفد الطؽيل مؼ الثبات لجى السجسؽعة التجخيبية الاولى.
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 : الفرضية الأولى
 و البعجي في اختبار القفد العسؽدي مؼ الثبات القبمي ؼتؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختباري -

استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؼ , و لمتأكج مؼ صحة الفخضية تيؼ الاولىيبيالتجخ  ةلجى السجسؽع
 : 12و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول  و البعجي لمسجسؽعة التجخيبية الاولى, الاختبار القبمي

 العسهديالقفز  باختبار الخاصةيبين الشتائج القبمية و البعدية لسجسهعة تدريبات الاثقال :  021الجدول 
  .من الثبات

مدتهى 
درجة  Tدلالة  الدلالة

 الحرية
T 

 السحدهبة
الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسهعة العيشة

0.05 0.001 4 14.697-  
 القبمي 39.40 4.393

التجريبية  05
 البعدي 43.00 4.243 الاولى

  : 02تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 لمقفد العسؽدي مؼ الثبات القبمي ختبارللا( أن الستؽسط الحدابي 12يعيخ لشا مؼ خلال الججول ) -
الستؽسط  اما 4.090و بانحخاف معياري وصل الى  09.41بمغ  الاولى لسجسؽعة التجخيبيةباالخاص 

(  Tبمغت قيسة ) , و4.240بانحخاف معياري وصل الى  و 40.11بمغ فالحدابي لشفذ الاختبار البعجي 
عشج مدتؽى الجلالة  1.110 ( أو دلالة )ت(T), و بمغت قيسة 4عشج درجة الحخية  -.04.59السحدؽبة 

و بحلغ نقؽل أنو تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ  1,16الجلالة  مؼ مدتؽى  أقلو ىي  1,16
)تجريبات  الاولى السجسؽعة التجخيبية القفد العسؽدي مؼ الثبات لجى اختبارمي و البعجي في الاختبار القب

 .ثقال(الا

و عميو يسكؼ القؽل ان السجسؽعة التجخيبية الاولى تغيخت الى الاحدؼ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث  -
ويخجع الباحث سبب التطؽر إلى أن تسخيشات (, تطؽر في مدتؽى القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ

و ىحا ما  ،الانفجارية لعزلات الخجميؼة ؽ الأثخ الإيجابي في تشسية الق الأثقال التي تػ اختيارىا كان ليا
الخاصة باختبار القفد العسؽدي مؼ  القبمي و البعجي يؼالاختبار  نتائج اتزح مؼ خلال السقارنة بيؼ

 لجى السجسؽعة التجخيبية الاولى.  الثبات
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 البميهمتري.عرض و تحميل نتائج الاختبار القبمي و البعدي لمسجسهعة التجريبية الخاصة بتدريبات  -
 : الفرضية الثانية

لجى  مؼ الثبات الطؽيل دفي اختبار القف تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار القبمي و البعجي -
, و لمتأكج مؼ صحة الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؼ ثانيةة الالسجسؽعة التجخيبي

, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول لجى السجسؽعة التجخيبية الثانية الاختبار القبمي و البعجي
10 : 

قفز ال باختبار الخاصة سجسهعة تدريبات البميهمتري ائج القبمية مع البعدية ليبين الشت:  03جدول لا
 من الثبات. الطهيل

مدتهى 
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدهبة

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسهعة العيشة

0.05 0.006 4 5.295-  
 القبمي 2.560 0.1447

 التجريبية 05
 البعدي 2.636 0.1230 الثانية

  : 03تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 لمقفد الطؽيل مؼ الثبات القبمي ختبارللا( أن الستؽسط الحدابي 10يعيخ لشا مؼ خلال الججول ) -
الستؽسط  اما 1.046و بانحخاف معياري وصل الى  2.651بمغ  الثانية لسجسؽعة التجخيبيةباالخاص 

   بمغت قيسة و 1.0201بانحخاف معياري وصل الى  و 2.505بمغ فالحدابي لشفذ الاختبار البعجي 
(T  السحدؽبة )و بمغت قيسة 4عشج درجة الحخية  -6.296 ,(T)عشج مدتؽى  1.115 ( أو دلالة )ت

و بحلغ نقؽل أنو تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ  1,16الجلالة  مؼ مدتؽى  أقلو ىي  1,16الجلالة 
)تجريبات  الثانية السجسؽعة التجخيبية مؼ الثبات لجى الطؽيلالقفد  اختبارمي و البعجي في الاختبار القب
 .البميؽمتخيغ(

تغيخت الى الاحدؼ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث  الثانيةقؽل ان السجسؽعة التجخيبية و عميو يسكؼ ال -
بب التطؽر إلى أن تسخيشات ويخجع الباحث ستطؽر في مدتؽى القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ(, 

و ىحا ما اتزح  ،ة الانفجارية لعزلات الخجميؼؽ الأثخ الإيجابي في تشسية الق التي كان ليا بميؽميتخيغ, وال
ات لجى مؼ الثب الطؽيلنتائج الاختباريؼ القبمي و البعجي الخاصة باختبار القفد  مؼ خلال السقارنة بيؼ

 . السجسؽعة التجخيبية الثانية
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 : الفرضية الثانية
 مؼ الثبات العسؽديفي اختبار القفد  تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار القبمي و البعجي -

لمتأكج مؼ صحة الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؼ , و الثانيةة لجى السجسؽعة التجخيبي
, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة في الججول لجى السجسؽعة التجخيبية الثانية الاختبار القبمي و البعجي

12 : 
من  العسهديقفز الباختبار  الخاصةيبين الشتائج القبمية مع البعدية لسجسهعة تدريبات :  04الجدول 
 الثبات.

مدتهى 
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدهبة

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  الاختبار الحدابي

 السجسهعة العيشة

0.05 0.013 5 -4.226 
 القبمي 45.60 4.393

 التجريبية 05
 البعدي 50.60 5.941 الثانية

  : 04تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

 لمقفد العسؽدي مؼ الثبات القبمي ختبارللا( أن الستؽسط الحدابي 14لشا مؼ خلال الججول ) يعيخ -
الستؽسط  اما 4.090و بانحخاف معياري وصل الى  46.51 تبمغ الثانية لسجسؽعة التجخيبيةباالخاص 

(  Tبمغت قيسة ) , و6.940بانحخاف معياري وصل الى  و 61.51بمغ فالحدابي لشفذ الاختبار البعجي 
عشج مدتؽى الجلالة  1.100 ( أو دلالة )ت(T), و بمغت قيسة 4عشج درجة الحخية  -4.225السحدؽبة 

و بحلغ نقؽل أنو تؽجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ  1,16الجلالة  مؼ مدتؽى  أقلو ىي  1,16
)تجريبات  الثانية ؽعة التجخيبيةالسجس القفد العسؽدي مؼ الثبات لجى اختبارمي و البعجي في الاختبار القب
 .البميؽمتخيغ(

تغيخت الى الاحدؼ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث  قؽل ان السجسؽعة التجخيبية الثانيةو عميو يسكؼ ال -
بب التطؽر إلى أن تسخيشات ويخجع الباحث ستطؽر في مدتؽى القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ(, 

و ىحا  ،ة الانفجارية لعزلات الخجميؼؽ الأثخ الإيجابي في تشسية الق التي تػ اختيارىا كان ليا بميؽميتخيغال
ما اتزح مؼ خلال السقارنة بيؼ نتائج الاختباريؼ القبمي و البعجي الخاصة باختبار القفد العسؽدي مؼ 

 . بات لجى السجسؽعة التجخيبية الثانيةالث
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 عرض و تحميل نتائج الاختبارين البعديين لسجسهعتي تدريب الاثقال و التدريب البميهمتري. -
 : الثالثةالفرضية 

لجى  مؼ الثبات الطؽيلفي اختبار القفد  يؼالبعجي يؼتؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار  -
الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب , و لمتأكج مؼ صحة الثانية تيؼ الاولى والتجخيبي تيؼالسجسؽع

, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة يؼ البعجييؼ لمسجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ الاولى و الثانيةالفخوق بيؼ الاختبار 
 : 16في الججول 

 الخاصةبسجسهعتي تدريب الاثقال و تدريب البميهمتري  الخاصة البعديةيبين الشتائج :  05لجدول ا
 .من الثبات الطهيلالقفز باختبار 

مدتهى 
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدهبة

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  السجسهعة الحدابي

 الاختبار العيشة

0.05 0.047 8 2.348-  
تدريبات  2.482 0.0798

 الاثقال
 البعدي 10

تدريبات  2.636 0.1230
 البميهمتريك

  : 05تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

في  التجخيبية الاولى( أن الستؽسط الحدابي الخاص بالسجسؽعة 16يعيخ لشا مؼ خلال الججول ) -
 أما .1.1.9بانحخاف معياري وصل الى  و 2.4.2البعجي بمغ  القفد الطؽيل مؼ الثباتاختبار 

بانحخاف معياري  و 2.505بمغ  الثانية الستؽسط الحدابي لشفذ الاختبار البعجي لمسجسؽعة التجخيبية
دلالة )ت(  , و بمغت.عشج درجة الحخية  -.2.04( السحدؽبة  Tبمغت قيسة ) و 1.020وصل الى 

تؽجج و بحلغ نقؽل أنو  1,16مؼ مدتؽى الجلالة  أقلو ىي  1,16عشج مدتؽى الجلالة  .1.14 قيسة
 تبار البعجي لجىالاخ بيؼ القؽة الانفجارية في عزلات الخجميؼفي صفة فخوق ذات دلالة إحرائية 

 .الثانية و لرالح السجسؽعة التجخيبيةتجخيبيتيؼ الاولى و الثانية, العتيؼ السجسؽ 
و عميو يسكؼ القؽل ان السجسؽعة التجخيبية الثانية تغيخت الى الاحدؼ أو حجث فييا  تغيخ )حجوث  -

تطؽر في مدتؽى صفة القؽة الانفجارية(, و ىحا بعج ادخال السعالجة التجخيبية )التساريؼ البميؽميتخية( 
, مقارنة مع السجسؽعة الخجميؼة الانفجارية لعزلات ؽ الأثخ الإيجابي في تشسية الق كان ليا و التي عمييا

و ىحا ما  البميؽميتخيغ اتخيشا تسو لػ تطبق عميي اخزعت لتجريبات الاثقالو التي  التجخيبية الاولى
لجى  الخاصة باختبار القفد الطؽيل مؼ الثبات الاختبار البعجي نتائج اتزح مؼ خلال السقارنة بيؼ

 . التجخيبيتيؼ الاولى و الثانية السجسؽعتيؼ
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 : الثالثةالفرضية 
لجى  يؼ في اختبار القفد العسؽدي مؼ الثباتالبعجي يؼتؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار  -

, و لمتأكج مؼ صحة الفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الثانية تيؼ الاولى والتجخيبي تيؼالسجسؽع
, و تحرمشا عمى الشتائج السسثمة ولى و الثانيةيؼ البعجييؼ لمسجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ الاالفخوق بيؼ الاختبار 

 : 15في الججول 
 الثانيةيبين الشتائج البعدية الخاصة بسجسهعتي تدريب الاثقال و تدريب البميهمتري :  06لجدول ا

 .القفز العسهدي من الثباتباختبار  الخاصة
مدتهى 
 الدلالة

 
 Tدلالة 

درجة 
 الحرية

T 
 السحدهبة

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
  السجسهعة الحدابي

 الاختبار العيشة

0.05 0.048 8 2.328-  
تدريبات  43.00 4.243

 الاثقال
 البعدي 10

تدريبات  50.60 5.941
 البميهمتريك

  : 06تحميل ومشاقذة نتائج الجدول  -

في  الاولىالتجخيبية ( أن الستؽسط الحدابي الخاص بالسجسؽعة 15يعيخ لشا مؼ خلال الججول ) -
الستؽسط  أما 4.240بانحخاف معياري وصل الى  و 40.11البعجي بمغ  القفد العسؽدي مؼ الثباتاختبار 

بانحخاف معياري وصل الى  و 61.51بمغ  الثانية الحدابي لشفذ الاختبار البعجي لمسجسؽعة التجخيبية
 .1.14 دلالة )ت( قيسة ت, و بمغ.عشج درجة الحخية  -.2.02( السحدؽبة  Tبمغت قيسة ) , و6.940

تؽجج فخوق ذات دلالة و بحلغ نقؽل أنو  1,16مؼ مدتؽى الجلالة  أقلو ىي  1,16عشج مدتؽى الجلالة 
عتيؼ السجسؽ  الاختبار البعجي لجى بيؼ القؽة الانفجارية في عزلات الخجميؼفي صفة إحرائية 

 .)تجريبات البميؽمتخيغ( ثانيةال و لرالح السجسؽعة التجخيبيةتجخيبيتيؼ الاولى و الثانية, ال
و عميو يسكؼ القؽل ان السجسؽعة التجخيبية الثانية تغيخت الى الاحدؼ )حجوث تطؽر في مدتؽى صفة  -

مقارنة مع السجسؽعة التجخيبية الاولى, و ىحا بعج ادخال السعالجة التجخيبية )التساريؼ  القؽة الانفجارية(
, عكذ ة الانفجارية لعزلات الخجميؼؽ الأثخ الإيجابي في تشسية الق كان ليا البميؽميتخية( عمييا و التي

السجسؽعة التجخيبية الاولى و التي اخزعت لتجريبات الاثقال فقط و ىحا ما اتزح مؼ خلال السقارنة بيؼ 
نتائج الاختبار البعجي الخاصة باختبار القفد العسؽدي مؼ الثبات لجى السجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ الاولى و 

 ثانية. ال
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 الفرضيات:في ضل مشاقذة الشتائج  (5-3

بطخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب  ةتجريبي وحجاتدراسة أثخ  إلى يتطخق  والحي بحثشا مؽضؽع إطار في
 خلال ومؼ ، سشة 09فئة اقل مؼ  عمى تشسية صفة القؽة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم البميؽمتخي 

 يؼب والسدتعسمة ،القفد العسؽدي و الطؽيل مؼ الثابتجخاء تطبيق اختباري  مؼ عمييا السحرل الشتائج
 الفخضيات و ذلغ في ضؽء عمييا حرلتالس الشتائج ةذبسشاق قؽمسش ,ةيالتجخيب و الزابطة ؽعتيؼالسجس

 . ةالأخيخ  ليحه الإحرائي التحميل و السطخوحة

في صفة القؽة الانفجارية  احرائية دلالةتؽجج فخوق ذات  "عمى أنو  والتي تشص رضية الأولىفال -
 .الاولى ةيبيالتجخ  ةلجى السجسؽعي و البعجي بيؼ الاختباريؼ القبم لعزلات الخجميؼ

        ان البيانات الستحرل عمييا مؼ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية الاولى باستخجام اختبار )ت( -
 القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ( و التي سجمت وجؽد فخوق في صفة 2-0و السؽضحة في الججوليؼ )

في السجسؽعة  القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ الثبات اختبار بيؼ الاختبار القبمي و البعجي في
فؽرق ذات دلالة  كذفت نتائج ىحه الجراسة عؼ صحة الفخضية و التي تبيؼ وجؽد, حيث الاولى التجخيبية

 سجسؽعةفي ال بيؼ الاختبار القبمي و البعجي 14و درجة حخية  1.16عشج مدتؽى لجلالة احرائية 
ي طبق تال لتجريبات الاثقال راجعة ىحه و, صفة القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼفي  الاولى التجخيبية

 .الاولى فقط عمى السجسؽعة التجخيبية

بن زاهية عبد القادر مراد  جراسةىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
 سجسؽعةفي ال القبمي و البعجي تطبيقبيؼ الفخوق ذات دلالة إحرائية وجؽد  حيث تؽصمت الى, 2016

أن  : الرهفياشار  كسا, القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼصفة في  )تجريبات الاثقال( الاولى التجخيبية
تجريبات الأثقال تعسل عمى تطؽيخ القؽة الانفجارية فزلًا عؼ زيادة محيطات الأطخاف الدفمى الشاتجة عؼ 

أن الحرؽل عمى القؽة الانفجارية في تجريبات الأثقال في حجود  : بالقهل شريفال اتبعه و ,تجريبات
مؽلعؽن بإنتاج اكبخ كسية مؼ القؽة في اقرخ مجة  ؼسجربيالمكانيات تحقق أفزل إنجاز ليحا نجج أن الإ
 .ؽة الانفجارية( مؼ خلال الأثقال)الق

 إحرائية دلالة ذات فروق  تهجد: أنه عمى تشص التي الأولى فرضيتشا نقهل أن هذا كل خلال من و -
 قد تحققت. ةتجريبيال السجسهعة لدى البعدي و القبمي الاختبار بين سراوغةال رفة الدرعة و مهارةل
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         تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار القبمي "عمى أنو  التي تشص و رضية الثانيةالف -
 ." ثانيةة اللجى السجسؽعة التجخيبي في صفة القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ و البعجي

        الثانية باستخجام اختبار )ت(ان البيانات الستحرل عمييا مؼ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية  -
صفة القؽة الانفجارية لعزلات وجؽد فخوق في  تسجم( و التي لػ 4-0حة في الججوليؼ )و السؽض

اختبار القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ الثبات في السجسؽعة بيؼ الاختبار القبمي و البعجي في  الخجميؼ
لجراسة عؼ صحة الفخضية و التي تبيؼ وجؽد فؽرق ذات دلالة , حيث كذفت نتائج ىحه االتجخيبية الثانية

 سجسؽعةفي ال بيؼ الاختبار القبمي و البعجي 14و درجة حخية  1.16عشج مدتؽى لجلالة احرائية 
ىحا بدبب خزؽعيا لمسعالجة التجخيبية  و, صفة القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼفي  التجخيبية الثانية

 .(تجريبات البميؽميتخيغ)

بمهاضح عساد الدين جراسة مع دراسة ىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
جج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؼ الاختبار القبمي والبعجي في تشسية تؽ حيث تؽصل الى أنو  ,2019

بدعدان لخزر  أكجت دراسة , كساالتجخيبية الثانية السجسؽعة عشج صفة القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ
في  القبمي و البعجي تطبيقبيؼ الوجؽد فخوق ذات دلالة إحرائية عمى , 2019و شراير محمد الامين 

أن  : بدطهيديال اشاركسا , التجخيبية الثانية سجسؽعةال لجى القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼصفة 
و , يؤثخ تأثيخاً كبيخاً في تحدؼ مدتؽى الؽثب مؼ خلال أثخه في تحديؼ القؽة الانفجارية التجريب البميؽمتخي 

عؼ تجريبات الؽثب في السكان والؽثب مؼ  تعجّ تجريبات البميؽمتخي والتي تعبخ : بالقهل ياتبعه مارت
الثبات والؽثب بيؼ الحؽاجد والؽثب العسيق )فؽق الرشاديق وبيشيا( والعجو والؽثب والحجل فؽق السجرجات 
فزلًا عؼ التجاخل بيؼ الؽثبات والحجلات مؼ أىػ الأساليب التي يسكؼ استخجاميا في مجال التجريب 

                    . الانفجاريةالخياضي لتشسية القؽة 

تهجد فروق ذات دلالة احرائية  : أنه عمى تشص التي ثانيةال فرضيتشا هذا نقهل أن كل خلال من و - 
بين الاختبار القبمي و البعدي في صفة القهة الانفجارية لعزلات الرجمين لدى السجسهعة التجريبية 

 قد تحققت.الثانية 
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يؼ في البعجي يؼتؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبار  "عمى أنو  والتي تشص : ةلفرضية الثالثا -
, و لمتأكج مؼ صحة الثانية تيؼ الاولى والتجخيبي تيؼلجى السجسؽع صفة القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ

و  يؼ البعجييؼ لمسجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ الاولىالفخضية استعسمت اختبار )ت( لحداب الفخوق بيؼ الاختبار 
 ."الثانية

        ان البيانات الستحرل عمييا مؼ تحميل الشتائج الستعمقة بالفخضية الثالثة باستخجام اختبار )ت( -
بيؼ  القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ( و التي سجمت وجؽد فخوق في 5-6و السؽضحة في الججوليؼ )

اختبار القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ في  الاختبار البعجي لمسجسؽعتيؼ التجخيبيتيؼ الاولى و الثانية
, حيث كذفت نتائج ىحه الجراسة عؼ صحة الفخضية و التي تبيؼ وجؽد فؽرق ذات دلالة احرائية الثبات

 تيؼ الاولى والتجخيبي السجسؽعتيؼ في البعجي بيؼ الاختبار 16و درجة حخية  1.16عشج مدتؽى لجلالة 
 إلى راجعة ىحه و, لعزلات الخجميؼ و لرالح السجسؽعة التجخيبية الثانية صفة القؽة الانفجاريةفي  الثانية

بقت عمى ط الاثخ الايجابي الكبيخ الحي احجثتو تجريبات البميؽميتخيغ مقارنة بتجريبات الاثقال و التي
 فقط.السجسؽعة التجخيبية الاولى عكذ السجسؽعة الثانية و التي طبقت عمييا تجريبات البميؽميتخيغ 

رواق خالد و بن سي زرارة صلاح جراسة ىحه الشتائج مع اغمبية نتائج أبحاث الجراسات الدابقة ك تفقو ت -
 وجؽدو كحا , القؽة الانفجارية بؽاسطة التجريب البميؽمتخي حيث تؽصل الى فعالية تشسية  ,2015الدين 

 حديؼفي ت الاولى و الثانية تيؼالتجخيبي يؼالسجسؽعت بتيؼختبار البعجي ذات دلالة إحرائية في الا ق فخو 
ذات  تؽجج فخوق عمى أنو  2016بن زاهية عبد القادر مراد  كسا أكجت دراسة, , القؽة الانفجاريةصفة 

في  الاولى )تجريبات الاثقال( و الثانية )تجريبات البميؽميتخيغ( تيؼ التجخيبيتيؼدلالة إحرائية بيؼ السجسؽع
أن  : حين قال محمد 1997 كسا أشار, الانفجارية لعزلات الخجميؼصفة القؽة الاختبار البعجي في تشسية 

يديج مؼ قجرة  لمتجريب البميؽمتخي تأثيخاً كبيخاً في تحدؼ الإنجاز في الؽثب، لأن التجريب البميؽمتخي 
العزلات عمى الانقباض بسعجل أسخع ومؼ ثػ يديج مؼ الأداء الحخكي إذ يتػ تجريب العزلات عمى 

 .الإطالة والتقريخ ويداعج ذلغ في قرخ زمؼ الانقباض مسا يديج القؽة الانفجارية لعزلات الخجميؼ

  إحرائية دلالة ذات فروق  تهجد: أنه عمى تشص التي لثةثاال فرضيتشا هذا نقهل أن كل خلال من و -
تين التجريبيتين السجسهع لدى يينالبعدالاختبارين  بينصفة القهة الانفجارية لعزلات الرجمين في 

 قد تحققت. الاولى و الثانية
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اثخ عمى تحديؼ القؽة الانفجارية  لطخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميؽمتخي  : الفرضية العامة -
 سشة(". 09)فئة اقل مؼ  لجى لاعبي كخة القجم

طخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب  بعج دراستشا لسؽضؽع بحثشا والحي يتطخق إلى دراسة أثخ  -
، ومؼ خلال الشتائج سشة 09ديؼ القؽة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم اقل مؼ حعمى تالبميؽمتخي 

، اختبار القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ الثباترل عمييا مؼ جخاء إجخاء الاختبارات التي شسمت السح
 .تيؼ الاولى و الثانيةالسجسؽعتيؼ التجخيبي عمىالسدتعسمة  و

بيؼ الشتائج والفخضيات  حيث وججنا تطابق ممسؽس, حيث تؽصمشا إلى الشتائج الخاصة بالاختبارات -
 مقارنتيسا بالفخضيات، و اختبار القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ الثباتانطلاقا مؼ نتائج  , والسطخوحة

لجلالات الإحرائية وكحا االحدابية, وذلغ استشادا إلى الأرقام السدتشتجة مؼ خلال حداب الستؽسطات 
البعجي في العيشة لقبمي و ختبار اإحرائية بيؼ الا لالةالستحرل عمييا, تبيؼ أن ىشاك فخوق ذات د

السجسؽعة التجخيبية الثانية لمسعالجة التجخيبية )تجريبات  خزاعلإ، وىحا راجع الثانية التجخيبية
 وىحا ما يجل عمى وجؽد فخوق معشؽية ظاىخية لرالح الاختبار البعجي. البميؽميتخيغ(,

فخوق معشؽية  تؽججنجج أنيا  التجخيبية الاولىلمسجسؽعة  نفذ الاختباريؼأما الشتائج السحرل عمييا في  -
لمسعالجة  التجخيبية الاولىالسجسؽعة  خزاعلإ، وىحا راجع بيؼ الاختبار القبمي و البعجي دالة إحرائيا

تبيؼ التي  و مؼ تطبيق اختبار )ت( الشتائج السحرل عميوخلال مؼ و  ,تجريبات الاثقال(التجخيبية )
بيؼ  بعجييؼال القفد الطؽيل و القفؽ العسؽدي مؼ الثباتاختبار في  فخوق معشؽية دالة إحرائياوجؽد 

معظم عمساء كسا اشار  و ,الثانية و لرالح السجسؽعة التجخيبية تيؼ الاولى و الثانيةلتجخيبياتيؼ سجسؽعال
تؤثخ في استجابة العزمة برؽرة سخيعة مسا يشعكذ بذكل مباشخ عمى  تجريبات البميؽميتخي أن  : التدريب

ان التجريبات البميؽمتخية ليا تأثيخ كبيخ في  : احسد البدطهيدي بقهله مو اتبعه, سخعة و اليو الحخكة
 تحديؼ مدتؽى الؽثب مؼ خلال اثخىا في تحديؼ القؽة الانفجارية.

الفخضيات الجدئية وىحا ما  و تحقق صجق تبيؼومؼ خلال ما سبق ذكخه مؼ التحاليل الإحرائية قج  -
لطخيقتي التجريب بالاثقال و التجريب  البميؽمتخي  :الفخضية العامة والستسثمة في أن و تحقق يعشي صجق

 .سشة. 09اثخ عمى تجديؼ القؽة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم اقل مؼ 
لطريقتي التدريب بالاثقال و التدريب   :عمى تشص التي العامة فرضيتشا هذا نقهل أن كل خلال من و -

 قد تحققت. سشة 19ى لاعبي كرة القدم اقل من البميهمتري اثر عمى تجدين القهة الانفجارية لد
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 : العام الاستنتناج (6-1

وما تم عخضو واستبيانو في كل من جانبي البحث الشطخي والتصبيقي وعمى مجار من خلال كل ما سبق 
الفرهل الدابقة، ندتصيع الخخوج بخلاصة ونتيجة ليحا العسل وخاصة من خلال الجراسة السيجانية التي 
أزالت الغسهض الحي كان يعتخي مذكمة البحث وبالتالي إعصاء الحمهل التي تعصي إجابة للإشكال 

سابقاً، ومن ىشا يسكششا أن ندتشتج أن التجريب الخياضي ىه عسل عمسي مشيجي بحت خالٍ من السصخوح 
العذهائية وبعيج كل البعج عن الرجفة والحظ في التصبيق أثشاء التجريب أو السشافدة، حيث أنو من 

صبيق متصمبات التجريب الأساسية أن يكهن السجرب عمى كفاءة عمسية وميشية معتبخة حتى يتسكن من ت
بخنامجو التجريبي والتعامل معو، الحي يعتبخ وسيمة تجريبية ىامة ومداعجة مزبهشة عمى أسذ عمسية بسا 

 الخرائز السسيدة للاعبين الحين يتعخضهن ليحا البخنامج.مع يتهافق 
خلال تحميل نتائج الاختبارات وانصلاقاً من استشتاجات الججاول ومن مجلهل مشاقذة الشتائج خاصة  ومن

 في ضهء فخضيات البحث السصخوحة خمز الباحث إلى الشتائج التالية:
 .بية الاولىتهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين الاختبار القبمي و البعجي لجى السجسهعة التجخي -1

 ات دلالة احرائية بين الاختبار القبمي و البعجي لجى السجسهعة التجخيبية الثانية.تهجج فخوق ذ -2

        ولىتهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين الاختبارين البعجيين لجى السجسهعتين التجخيبيتين الا -3
 .و الثانية

لجى لاعبي كخة القجم ي تشسية القهة الانفجارية البميهمتخي تأثيخ ف و التجريب بالأثقال التجريب تيصخيقل -4
 سشة(. 99فئة اقل من )
لصخيقة التجريب البميهمتخي أثخ ايجابي أكبخ عمى تشسية القهة الانفجارية لجى لاعبي كخة القجم )فئة اقل  -5

 سشة( مقارنة مع تجريب الاثقال. 99من 
مجى تصهر اللاعبين مدتقبلًا والاىتسام بيا بالغة عمى  صفة القهة الانفجارية ليا أىسية كبيخة و -6

 وتشسيتيا أمخ لابج مشو.
أقل التسارين البميهمتخية ليا تأثيخ إيجابي عمى تشسية القهة الإنفجارية للاعبي كخة القجم فئة مجسهعة  -7

 شة(.س 99من 
اللاعبين خاصة ما تعتبخ صفة القهة الانفجارية واحجة من بين أىم العهامل البجنية السداعجة في أداء  -8

 ىه مختبط بالأداء الفشي للاعبي كخة القجم.
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تصهيخ صفة القهة الانفجارية يؤدي إلى تصهيخ المياقة البجنية التي ىي أىم العشاصخ السؤثخة عمى أداء  -9
 اللاعب من أجل التغمب عمى التعب والإرىاق خلال السشافدات.

أن يعتسج عمى أسذ عمسية ومشيجية خاصة وما يتعمق  التحزيخ البجني لرفة القهة الانفجارية يجب -91
 بالخرائز التي يتستع بيا أصحاب ىحه السخحمة العسخية.

 .من الشاحية البجنيةىي الهسيمة الأكثخ مهضهعية في تقهيم اللاعبين  الاختباراتإن السقاييذ أو  -99
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 :  الفرضيا  المسنقبلية الاقتنرااا  (6-2

    تاجات خلال مخاحل البحث السختمفانصلاقاً من الشتائج الستهصل إلييا وبعج التحميل، السشاقذة والاستش
  :خمرشا الى مجسهعة من الاقتخاحات و التهصيات و تسثمت ىحه الاقتخاحات في ,

يتعمق الأمخ بالقهة  تخية من أجل تصهيخ الرفات البجنية خاصة عشجماياستخجام التسارين البميهم -9
 .ةالإنفجاري

        نفدية وحخكية ىائمة سشة والتي تبجي استعجادات 99بالفئات العسخية الأقل من  الاىتسامزيادة  -2
   الخاص بيحه الفئة إتباع الصخق العمسية في التحزيخ البجنيو تهفيخ بيئة ملائسة لتحزيخ من خلال  ,
 سهجية لتحقيق الأىجاف السشذهدة.ال عمسية و و مبادئ عمى أسذ سبشيةالبخامج تجريبية التدصيخ و , 
 الاعتساد بذكل واضح عمى عشرخ التخصيط والبخمجة في التجريب لزسان نجاح العسمية التجريبية. -3
 الخياضي الكبيخ الحاصل في مجال التجريب مهاكبة التصهرو  للاستفادةإجخاء دورات تجريبية لمسجربين  -4

 و الهسائل ....الخ. ب الحجيثةمن شخق التجري
 التجريب صخيقةعشج العسل عمى تشسية صفة بجنية ما ك شخق التجريب السشاسبة عمى عتسادالا -5

 البميهمتخي من أجل تشسية صفة القهة الانفجارية.

اسللتخجام أي مللن ىلللحين البخنللامجين التلللجريبيين لأعللجاد اللاعبلللين  العسللل عمللى تهسللليع عسميللة اعتسلللاد و -6
 لأنيسا يؤديان إلى تصهيخ القجرة العزمية.

الخاصة بيحا الشلهع ملن التلجريب سلهاء لفشلخاف العمهيلة  مختمف الهسائل و الامكانيات التجريبية تهفيخ -7
 أو الدفمية لتدييل عسل السجرب مسا يداىم في تحدين مدتهى الخياضيين. 

و فيسا يخز الفخضيات السدتقبمية لجراستشا فقج قسشا باقتخاح بعس الفخضيات البحثية التي نخاىا قابمة  -
  : التاليةالسيجاني و التي سشهجدىا في الشقاط  للإجخاء

, و حتى من حيث نهع الشذاط الجشذ الدن و حيث إجخاء بحهث مذابية عمى عيشات مختمفة من -9
 .التخرري

 الإعجاد أو ما قبل السشافدة.  مختمف مخاحل السهسم سهاء في مخحمة في أخخى إجخاء دراسات  -2
 في البخامج العادية لتشسية القهة الإنفجارية . ضخورة استخجام السجربين لمتسارين البميهمتخية -3
 وضع بخامج تجريبية باستخجام التسارين البميهمتخية بصخيقة عمسية وسميسة. -4
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 : قتائمة المصادر   المرااع المعنمدة في الدراستة -

  : المصادر -

 من سهرة الشسل(. 99+ )الآية  من سهرة الإسخاء( 42)الآية  القخان الكخيم .1

 : المرااع -

 : قتائمة المرااع باللغة العربية -

, دار صفاء لمشذخ و 9ميارات التجريب الخياضي, ط : (2194أحسج يهسف متعب الحدشاوي ) -9
 , عسان, الاردن.  التهزيع

 .9الاجتساع الخياضي, ط : (2119اخلاص محمد عبج الحفيظ, مرصفى حدين باىخ ) -2
         أسذ وقهاعج التجريب الخياضي وتصبيقاتو، مشذأة السعارف : (9998) الله أحسج البداشيأمخ  -3

 ، الإسكشجرية، مرخ.
        الإعجاد البجني الهضيفي في كخة القجم، دار الجامعة الججيجة : (2119) أمخ الله أحسج البداشي -4
 الإسكشجرية. ،
    , الأمل لمصباعة و الشذخ, تيدي وزوالسهجو في مشيجية العمهم الاجتساعية, د.ط : (2194بخو محمد ) -5

 , الجدائخ.

          أسذ ونطخيات التجريب الخياضي، دار الفكخ العخبي ، القاىخة : (9999) بدصهيدي أحسجال -6
 ، مرخ.

(: السجخل لسعشى مفيهم أىسية العسل البميهمتخي، الحمقة الأولى، الاتحاد 9996بدصهيدي، أحسج ) -7
 ، القاىخة.99القهى لميهاة مخكد التشسية الإقميسي، نذخة ألعاب القهى، العجد الجولي لألعاب 

الارشاد الشفدي السعخفي و الهساشة التخبهية, تقشيات  : (2199بشعيدي زغبهش, اسساعيل عمهي ) -8
 , عالم الكتب الحجيث, عسان, الأردن.9السقابمة و الانرات و تجبيخ الحهار, ط

(: " السهسهعة العمسية في التجريب الخياضي )القهة ل القجرة ل عسل 9997وآخخون )حدام الجين، شمحة  -9
 ، مخكد الكتاب لمشذخ. 9، ط"تسخين مرهر 311القهة ل السخونة( 

    مكتبة الإشعاع الفشية, 8ط الإعجاد السياري للاعبي كخة القجم، : (2191) حدن الديج أبه عبجه -91
 ، الإسكشجرية.

 كخة القجم لمشاشئين، دار الفكخ العخبي، القاىخة، مرخ. : )د.س( مختارحشفي محسهد  -99
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(: " التجريب الخياضي، تجريب الأثقال ترسيم 9996الخصيب، ناريسان، والشسخ، عبج العديد ) -92
 ، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة. 9، ط"وتخصيط السهسم التجريبي

   (:مشاىج البحث في التخبية وعمم الشفذ9982محمد نبيل نهفل، وآخخون ) , تخجسةدي بهلج فانجالين -93
 ، مكتبة الانجمه السرخية، القاىخة.3 ، ط
( : الإعجاد ألبجني بكخة القجم ، دار الكتب 9988الخبيعي، كاضم عبج ، والسهلى ، مهفق مجيج ) -94

 لمصباعة والشذخ، جامعة السهصل .
مهسهعة القياسات والإختبارات في التخبية البجنية والخياضية، الجدء  : (9999) رسان مجيج خخبيط -95

 الأول، جامعة البرخة.
التجريب البميهمتخي تصهره مفيهمو استخجامو مع الشاشئ ، دار الفكخ  : (9998) زكي محمد دروير -96

 .العخبي، القاىخة

 مؤسدة السعارف بيخوت .، مشذهرات  2سالم مختار )ب.ت( : كخة القجم لعبة السلايين ، ط -97
 .السهصل جامعة الخياضي، مصابع التجريب إلى السجخل : (9983) حدين عمي سميسان -98
, مكتبة العبيكان 9سمدمة البحث في العمهم الدمهكية, ط : (9995صالح بن حسج العداف ) -99

 لمصباعة و الشذخ, الخياض, الدعهدية.

 .بيخوت دار الفكخ المبشاني،, 9, طالسخاىقة والتحميل الشفدي : (9995) عبج الغشي الجيجي -21

  ، دار الفكخ العخبي9(: " تجريب الدباحة لمسدتهيات العميا"، ط9994عبج الفتاح، أبه العلا أحسج ) -29
 ، القاىخة.

 .الكتاب الجامعي، العين ,9ط عمم الشفذ الصفهلة والسخاىقة، : (2112) عمى فلاح اليشجاوي  -22

التخصيط و الاسذ التعميسية لبشاء و اعجاد الفخيق في  : (2117عساد الجين عباس ابه زيج ) -23
 , مشذاة السعارف, الاسكشجرية, مرخ.2الالعاب الجساعية, ط

    بغجاد جامعة الشطخية والتصبيق، مصبعة بين التجريب : (9979) أحسج سعيج السشجالاوي وأحسج قاسم -
 .، بغجاد

        التهزيع والشذخ ودار الفكخ لمصباعة  أسذ التجريب الخياضي، : (9998) حدينقاسم حدن  -24
 .، عسان، الأردن

 .دئ الإحراء في التخبية البجنية، دار السعارف، القاىخةامب : (9999) قيذ ناجي عبج الجبار -25

       مشياج التخبية الهششية السصهر )السقتخح( لمسجارس الثانهية : (2115ماىخ حدم محسهد محمد ) -26
 , السكتبة السرخية لمصباعة و الشذخ.
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     دليل القياسات الجدسية و اختبارات الاداء الحخكي : (9995 ابخاىيم شحاتة, محمد جابخ بخقيع )محمد -27
 , د.ط, مشذأة السعارف, الاسكشجرية, مرخ.

      , دار الفكخ السعارف لمشذخ و التهزيع99عمم التجريب الخياضي, ط. : (9991)محمد حدن علاوي  -28
 , القاىخة.

 .دار الفكخ العخبي، القاىخة , 9ط : فيديهلهجيا التجريب الخياضي،( 2111) محمد حدن علاوي  -29

دار الفكخ , 3القياس و التقهيم في التخبية البجنية و الخياضية, ط : (9995محمد صبحي حدانين ) -31
 العخيب لمشذخ و التهزيع, القاىخة, مرخ.

 عمم الشفذ التخبهي، دار الذخوق، ججة. : (9998) محمد مرصفي زيجان -39

 خ.الإعجاد الشفدي لمخياضيين، دار الفكخ العخبي، القاىخة، مر : (9999) محسهد كاشف -32
 .، مكتبة السعارف، بيخوت2، ط : كخة القجم لعبة السلايين( 9998) مختار سالم -33
, الجار العمسية الجولية 9الشسه البجني و التعمم الحخكي, ط : (2112مخوان عبج السجيج ابخاىيم ) -34

 لمشذخ و التهزيع, عسان, الأردن.

     دار الفكخ العخبي ,9ط التجريب الخياضي من الصفهلة إلى السخاىقة، : (9996) مفتي إبخاىيم حساد -35
 .القاىخة، 

       رخممجيشة  لعخبي،دار الفكخ ا ،2التجريب الخياضي الحجيث، ط :( 2119) مفتي إبخاىيم حساد -36
 .القاىخة ،

            , دار الفكخ العخبي لمصباعة2التجريب الخياضي الحجيث, ط : (2119مفتي ابخاىيم حساد ) -37
 و الشذخ, القاىخة, مرخ.

 .مخكد الكتاب لمشذخ, 9أسذ تشسية القهة بالسقاومات لفشفال، ط  :(2112) مفتي إبخاىيم حساد -38

 الخصصي للاعب كخة القجم، القاىخة. الججيج في الاعجاد السياري و : (9994) مفتي إبخاىيم محمد -39
الاحراء و القياس الشفدي التخبهي, د.ط, الجيهان الهششي لمسصبهعات  : (9993مقجم عبج الحفيظ ) -41
 دائخية, الجدائخ.الج

, دار وائل  9مبادئ التجريب الخياضي, ط : (2191ميشج حدن البذتاوي, احسج ابخاىيم الخهاجا ) -49
 لمشذخ و التهزيع, عسان, الاردن.

     الاختبارات ومبادئ الإحراء في السجال الخياضي : (9987) بدصهيديالناجي قيذ، وأحسج  -42
 ، مصبعة التعميم العالي، بغجاد.
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: السيارات والتجريب في رفع الأثقال، مصبعة التعميم  (9988نريف، عبج عمي، وعبجي، صباح ) -43
 العالي، بغجاد.

دار  ,9ط, الأسذ العمسية لمتجريب الخياضي اللاعب والسجرب : (2112) وججي مرصفى الفاتح -44
 اليجى، اليسن.

بغجاد،  ,دار الحكسة لمصباعة والشذخشخائق البحث العمسي ومشاىجو،  : (9993) وجيو محجهب -45
 العخاق.

 السخكد العخبي لمشذخ، مرخ. ,9ط السجرب الخياضي، : (2112) يحي الديج العلاوى  -46
  : المجلا    الجرائد -

عمى أداء الهثب العسهدي للاعبي السزسار،  ناريسان الخصيب، تأثيخ تجريبات البميهمتخك .1
، العجد الثاني، كمية التخبية البجنية لمبشين، جامعة حمهان، القاىخة، 9مجمة عمهم الخياضة، ج

9996. 
(: " دراسللللة لتلللأثيخ التسخيشللللات البميهمتخيلللة عمللللى سللللخعة الأداء 9996دبلللهر، ياسللللخ محمد حدلللن ) .2

 مية التخبية الخياضية، جامعة أسيهط. ، بحث مشذهر، ك"السياري لجى لاعبي كخة اليج
(: " فاعميللة التللجريب البميللهمتخي عمللى مدللافة الهثللب العسللهدي 9997محمد ، اليللام عبللج الللخحسن ) .3

، السجمللة العمسيللة “وأثخىللا عمللى الزللخبة الدللاحقة وبعللس القللجرات البجنيللة الخاصللة بكللخة الصللائخة 
 ، جامعة الإسكشجرية.92لمتخبية البجنية والخياضية، عجد

(: تأثيخ استخجام تجريبات الهثب العخيس عملى زيلادة مدلافة الهثلب 9989الشسخ، عبج العديد ) .4
العسهدي للاعبلي كلخة الدلمة، بحلث مشذلهر، مجملة عملهم وفشلهن الخياضلة، السجملج الأول، العلجد 

 الأول، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجيدة، القاىخة.
 

 : ة الأاتبيةغقتائمة المرااع بالل -

1. Alford: Plyometrics, U. S.A. Round table by L.A.A.F., Magazine 

Rome, March, 1989. 

2. Ary.D.Jacobs,L et Razavieh.A (1996) : Introduction to research in 

education, (Fifthe edition), New York ; Holt, Rinehart and Winston. 

Inc. 

3. Marty pnda: plyometric  – A leyitimate from of powar Training The 

physical and sports medicine, March, 1988. 
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4. Moura, N. A (1988): plyometric Training Introduction to physiological 

and methodological Basics and Effects of Training International 

Contribution Brazil, 2 (1), Jon, P. 30-40. 

5. Moura, N.A: Plyometric training Introduction to physiological and 

Methodological Basics and effects of training international 

contribution. Brazil, Jon, 1988. 

 : المذكرا  -

وتجريبات  (: دراسة مقارنة لأثخ استخجام تجريبات البميهمتخك9999الرهفي، عشاد جخجذ )محكخة  .1
  الانثخوبهمتخيللة، أشخوحللة دكتللهراه  الأثقلال عمللى الإنجللاز بالهثلب الصهيللل وبعللس الرللفات البجنيلة و

 ، غيخ مشذهرة، جامعة السهصل. 
تاثيخ وحجات تجريبية مقتخحة لصخيقة التجريب البميهمتخي  : (2198محكخة بمهاضح عساد الجين ) .2

بي كخة القجم, دراسة لشيل شيادة الساستخ اكاديسي    عمى القهة الانفجارية لسيارة التدجيج لجى لاع
 , جامعة محمد بهضياف بالسديمة, الجدائخ.

اثخ استخجام تجريات الاثقال و البميهمتخي عمى القجرة  : (2196محكخة بن زاىية عيج القادر مخاد ) .3
, جامعة العزمية و بعس السيارات لجى لاعبي كخة القجم, دراسة لشيل شيادة الساستخ اكاديسي

 محمد بهضياف بالسديمة, الجدائخ.
( :أثخ بخنامج تجريبي مقتخح لمتحزيخ السجمج عمى تشسية السخونة    2197محكخة حكيم غلاب ) .4

و ميارة الاستقبال لجى لاعبي الكخة الصائخة صشف الأشبال, محكخة ماستخ, جامعة محمد بهضياف 
 .بالسديمة, الجدائخ

(: " تأثيخ استخجام تجريبات البميهمتخك عمى الإنجاز الخقسي فلي 9996عبج الحافظ، الديج )محكخة  .5
 الدباحة"، رسالة دكتهراه، غيخ مشذهرة، كمية التخبية الخياضية لمبشين، جامعة الإسكشجرية. 

عمى تصهيخ الخشاقة الخاصة  تأثيخ التجريبات البميهمتخية : (2115) محمد سعج عمي محمدمحكخة  .6
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 لخص الدراستةم
لجى لاعبي ي تشسية القهة الانفجارية البميهمتخي لو تأثيخ ف بالأثقال و التجريب التجريب تيصخيقلـ العتوان: 
 سشة(. 99فئة اقل من كخة القجم )

 أهداف الدراستة:ـ 
 .شخيقة التجريب بالاثقال عمى القهى الانفجارية للاعبي  كخة القجم  تأثيخالكذف عن  -
 .شخيقة التجريب البميهمتخي عمى القهى الانفجارية للاعبي  كخة القجم تأثيخالكذف عن  -
 .سشة 99الصخيقتين التجريبيتين اكثخ ملائسة لفئة اقل من  نالكذف عن اي م -

 السشيج التجخيبي.الدراستة : ـ متهج 
 لكخة القجم السديمةمهلهدية شباب جسيع لاعبي فخيق في  تسثل مجتسع الجراسةـ مجنمع  عيتة الدراستة: 

(O.M فئة أقل من )مجسهعة من , أما عيشة الجراسة فتسثمت في لاعبا 02من  كهن سشة و الحي يت 19
 تجخيبية اولى   جسهعة تم اختيارىم بصخيقة قرجيو و تم تقديسيم الى مجسهعتين م 12اللاعبين عجدىم 

 .ثانية تجخيبيةو مجسهعة 
 اختباري الهثب العسهدي و الصهيل من الثبات. –السلاحطة  –السقابمة ـ استاليب امع البيانا : 

 ـ ننائج الدراستة:
ولى و البعجيين لجى السجسهعتين التجخيبيتين الاتهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين الاختبارين  -9

 .الثانية

 تهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين الاختبار القبمي و البعجي لجى السجسهعة التجخيبية الثانية. -2

 ـ الاقتنرااا    الفرضيا  المسنقبلية: 
        نفدية وحخكية ىائمة سشة والتي تبجي استعجادات 99بالفئات العسخية الأقل من  الاىتسامزيادة  -9
الخاص بيحه الفئة    إتباع الصخق العمسية في التحزيخ البجنيو تهفيخ بيئة ملائسة لتحزيخ من خلال  ,

 سهجية لتحقيق الأىجاف السشذهدة.ال عمسية و و مبادئ سبشية عمى أسذالبخامج تجريبية التدصيخ , و 

الخاصة بيحا الشهع من التجريب سهاء لفشخاف العمهية  مختمف الهسائل و الامكانيات التجريبية تهفيخ -2
 أو الدفمية لتدييل عسل السجرب مسا يداىم في تحدين مدتهى الخياضيين.

البحثية التي نخاىا قابمة للإجخاء  اتو فيسا يخز الفخضيات السدتقبمية لجراستشا فقج قسشا باقتخاح الفخضي -
  :سيجانيال

, و حتى من حيث نهع الشذاط الجشذ الدن و حيث إجخاء بحهث مذابية عمى عيشات مختمفة من -9
 التخرري.

 الإعجاد أو ما قبل السشافدة.  مختمف مخاحل السهسم سهاء في مخحمة في أخخى إجخاء دراسات  -2
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 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 



 



 



 



 



  : ملاحق تجانس عينة الدراسة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : ة()اختبار الهثب العمهدي و الطهيل من الثبات اختبارات الدراسةثبات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : الاولى لعينة التجريبيةاختبار )ت( للاختبار القبلي و البعدي ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : التجريبية الثانيةلعينة اختبار )ت( للاختبار القبلي و البعدي ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  : تين الاولى و الثانيةالتجريبي تينلعيناختبار )ت( للاختبار البعدي ل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 .(سنة 13فئة أقل من )الدراسة  مجتمعقائمة أفراد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاسم و اللقب العمر الطول الوزن

2626 62.2 61 6 

26 6211 61 6 

81 62.8 61 3 

2.28 62.1 61 . 

26 6211 6. 8 

81 62.8 6. 2 

2123 62.1 61 . 

2221 62.8 61 1 

2.28 62.8 61 6 

2.28 62.1 61 61 



 .(سنة 13فئة أقل من )الدراسة  عينةقائمة أفراد 

 

 تجريبية الثانيةالمجموعة ال الاولى المجموعة التجريبية

الاسم و 
 اللقب

 الوزن العمر الطول
الاسم و 

 اللقب
 الوزن العمر الطول

6 62.2 61 2626 6 62.8 6. .6 

6 62.8 61 81 6 62.1 61 82 

3 62.8 6. 81 3 6.2 61 2626 

. 62.8 61 2.28 . 62.1 6. 2121 

8 62.1 61 2.28 8 62.6 61 ..22 



 السمخص بالمغة العربية
لطريقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميومتري اثر عمى تحدين القوة الانفجارية لجى لاعبي كرة القجم فئة 

 .سشة 91اقل من 
 سشة(" 91)فئة اقل من  M.C.M"دراسة ميجانية لفريق مولودية شباب مديمة لكرة القجم 

 91عبي كرة القجم فئة اقل من و التجريب البميومتري اثر عمى تحدين القوة الانفجارية لجى لا لطريقتي التجريب بالاثقال : عشوان الجراسة
لجى لاعبي يث تهجف الى الكذف عن اثر طريقتي التجريب بالاثقال و التجريب البميوميتري عمى تحدين صفة القوة الانفجارية , حسشة

قوة الانفجارية الجلالة الاحرائية بين الاختبار القبمي و البعجي في صفة ال سشة و التعرف عمى الفروق ذات 91كرة القجم فئة أقل من 
لاختبارين البعجيين في صفة القوة و الكذف عن الفروق ذات الجلالة الاحرائية بين ا الثانية لجى السجوعة التجريبية لعزلات الرجمين

وعات س, حيث استخجمشا السشهج التجريبي بأسموب السجالثانيةالانفجارية لعزلات الرجمين بين السجسوعتين التجريبيتين الاولى و 
تجريبات الاثقال و  لاعب, حيث طبقت عمى السجسوعة الاولى 91(, عمى  عيشة تتكون من ثانية تجريبيةو  تجريبية اولىالستكافئة )

في تحميل البيانات و التحقق  (Spss)تساعية و استخجام برنامج الحزمة الاحرائية لمعموم الاج السجسوعة الثانية تجريبات البميوميتريك 
الثانية  و التجريبية تجريبية الاولىمن صحة الفرضيات, حيث أظهرت الجراسة أن أنه توجج فروق ذات دلالة احرائية بين العيشتين ال

شسية ي تيبات البميوميتريك فتجر , و قج أوصت الجراسة بزرورة استخجام في الاختبار البعجي في صفة القوة الانفجارية لعزلات الرجمين
الفئات و توفير الوسائل البيجاغوجية اللازمة لها بتشسية الرفات البجنية لجى مختمف  زيادة الاهتسام الرفات البجنية و العسل عمى 

 لمزسان الدير الجيج و الحدن لمعسمية التجريبية.
 

 السمخص بالمغة الإنجميزية

Abstract 
Summary in English the two methods of Weightlifting and Plyometric training 

have an effect on improving the Explosive force for football players under the 

age of 19 . 

Empirical Study Mouloudia of Msila Youth Football team M.C.M ( under 19). 
The Titel of the Study : the two methods of Weight training and Plyometric training have an effect 

on improving the Explosive force for football players under the age of 19 , that aims to reveal the 

impact of the two methods of weightlifting and plyometric training on improving the Explosive 

force for football players under the age of 19 , And to identify the differences with statistical 

significance between Pre- and post-test In the explosive strength of the the two feet muscles for The 

second experimental group, also to Reveal the statistically significant differences between the two 

dimensional tests of The explosive strength of the feet muscles between the first and second 

experimental groups , where Experimental method was used by Equal groups method (first 

experimental and second experimental ) on a sample of 10 plyers , where weightlifting exercises 

were applied on the first group and plyometric exercises were applied on the second group, and The 

Social Sciences Statistical Package was used in data analysis and hypotheses validation , which 

showed that there are statistically significant differences between the first experimental samples and 

the second experimental sample in the post test for the characteristic of the explosive strength of the 

the two feet muscles, and the study recommended the necessity of using plyometric exercises in 

developing the physical characteristics and working to increase the interest in developing the 

physical characteristics of the various groups and providing the pedagogical means necessary for 

them to ensure good functioning of the training process. 




