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 السمخص
 و التددش  للاعبدد  البدنيددة الرددتات بعدد  عمدد  السركبددة التدددريبات تدديرير عمدد  الكذدد  البحدد  يهددد     
 الباحدد  اسددتخدم التددش   للاعبدد  والخمفيددة الأماميددة الزددربة أداء مدددتؽ   عمدد  السركبددة التدددريبات تدديرير
 نعددرا   وذلددغ والبعددد  القبمد  الاختبددارات اسددتخدام مد   الؽاحدددة التجربددة مجسؽعدة بترددسيػ التجريبدد  السدشه 
 سددشة ( 61) تحدد  التددش  ناشد  مددؼ العسديددة بالطريقدة البحدد  عيشددة اختيددار  تدػ الدراسددة لطبيعددة لسلائستد 
 اقمدديػ فدد  اربيددل محافعددة فدد ( الرياضدد  سددشؽر) ندداد  مددؼ ناشددنيؼ( 22) الشاشددنيؼ هددءلاء عدددد بمدد  وقددد

 أظهدر  وقدد البحد  عمد  السدءررة العؽامدل ف  العيشة تجان  مؼ الباح  تيكد حي  و العراق – كؽردستان
 الدددرعة)  متغيدرات  فد  التدش  لشاشدن  البدنيدة الرددتات عمد  ايجابيدا   تديريرا   أظهدرت التددريب  البرندام  ان

 لتحددديؼ التددريب  والبرنددام   البعديدة الاختبدارات لسرددمحة(  بالددرعة السسيدةة القددؽة – الرشداقة – الانتقاليدة
 التدش  لشاشدن  والخمفيدة الأماميدة الزدربة  السهدارات أداء عمد  ايجابيدا   تيريرا   اظهر البدنية الرتات بع 
 . البعدية الاختبارات لسرمحة
 .الحديثة الؽسائل التدريبية  الؽحدات الاساسية  السهارات :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 
    The research aims to reveal the effect of compound exercises on some physical 

characteristics of tennis players and the effect of compound exercises on the level of 

forehand and backhand performance of tennis players. The researcher used the 

experimental method by designing a single experimental group with the use of pre- 

and post-tests due to its suitability to the nature of the study. The research sample was 

chosen intentionally from tennis juniors under (16) years old. The number of these 

juniors reached (22) juniors from (Sanur Club) Sports in Erbil Governorate in the 

Kurdistan Region - Iraq. 

The researcher made sure of the homogeneity of the sample in the factors influencing 

the research, and he showed that the training program showed a positive effect on the 
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physical characteristics of junior tennis players, in the variables (transitional speed - 

agility - strength characterized by speed) for the benefit of the post-tests, and the 

training program to improve some physical characteristics showed a positive effect. 

On the performance of forehand and backhand skills among junior tennis players for 

post-tests. 

Keywords : Basic skills, training Units, The modern method. 

  التعريف بالبحث : -1
 : البحث وأهسية السقجمة 1-1

اسددهس  الؽسددائل الحديثددة فدد  مددداعدة السدددربيؼ والبدداحثيؼ والقددائسيؼ عمدد  العسميددة التدريبيددة فدد  
مجال التربية البدنية والرياضية عمد  تغيدر وتخطد  الؽسدائل والاسداليد القديسدة السعتسددة عميهدا واعتسادهدا 

الأداء التخررد  زيدادة الاتجداإ ىلد  التخرردية بدالتركية عمد  متطمبدات عم  وسائل عمسيدة حديثدة فد  
  تءد  ال  معرفة تيرير التدريد الرياض  ف  تطؽير الاداء السهار  والردتات  ف  نؽع الشذاط الرياض 

البدنية  ىذ ان الاتجاإ الستةايد لتحقيق الإنجاز الرياض  دف  العمساء ال  دراسة الكثير مؼ طرائق التدريد 
 داء.والت  يسكؼ عؼ طريقها احدث تيريرات ايجابية ف  الا

التدددريد هددؽ العسميددة الذدداممة لمتحددديؼ الهدداد  لأداء التددرد الرياضدد  والدد   يتحقددق مددؼ خدددلال 
برندددام  مخططدددة لوعدددداد والسشافددددات  وهدددؽ عسميدددة مشعسدددة تتسيدددة بالديشاميكيدددة والتغيدددر السددددتسر ويعدددد 

رب دورا  مهسدا  فد  التدريد الجيد هؽ تعميػ جيد وهؽ أيزدا  طرائدق اتقدان الدتعمػ لدد  اللاعبديؼ ويدءد  السدد
عسميددة التدددريد حيدد  يتسثددل هدد ا الدددور فدد  ايجدداد اطددار عسددل ملائددػ يدددتطي  مددؼ خلالدد  اللاعددد لتشسيددة 

 ( 22  2222)الجبال   وتطؽير قدرات  الكامشة .
ان التدريبات السركبة فهد  تمدغ التسريشدات التد  تحتدؽ  عمد  اكثدر مدؼ تسدريؼ وتكدؽن فد  ندؽاح  

م التسريشددات السركبددة لكدد  تثبدد  دقددة أداء اللاعددد لمسهددارات الأساسددية خا ددة الاعددداد السختمتددة وتدددتخد
السهددارات الأكثددر اسددتخداما  ويددربع ذلددغ بددتعمػ الخطددع مدد  العسددل عمدد  تشسيددة الرددتات البدنيددة للاعددد . 

 (                                57  6992)البداط   
وأن لعبددة التددش  تددؽفر مدددابقات فدد  السهددارات الترديددة والتدد  تدددسو للاعبدديؼ بالتدددريد والسشافدددة 
ف  السهارات الأساسية والت  تعش  الحركات التد  يتحدتػ عمد  اللاعدد أداءهدا فد  جسيد  السؽاقد  بغدر  

ية هدؽ أمدر الؽ ؽل ىل  أفزل الشتائ  م  الاقتراد ف  الجهد . ىن تطؽير و قل هد إ السهدارات الأساسد
ضرور  قبل السذاركة ف  مشافدات التدرق والبطدؽلات  عميد  ا دبو التددريد فد  لعبدة التدش  يعتسدد عمد  
العسميدة والسؽاكبدة لمتطدؽير التكشؽلدؽج  الحددي  شدين  شددين التددريد فد  الرياضدات العالسيدة الأخدر  وذلددغ 

 (57  2225)فرج  . باستخدام طرائق ووسائل خا ة 
رياضية المبشدة الأولد  والاساسدية فد  بشداء الؽحددات التدريبيدة وبؽاسدطتها يسكدؼ تعتبر التسريشات ال

السهددارات الاساسددية لمرياضددات السختمتددة خا ددة لعبددة التددش  التدد  تتسيددة ب عتسادهددا عمدد   رتشسيددة وتطددؽي
 دوات معيشة تتطمدد تددريبات معيشدة تددهػ فد  أداء اللاعدد كد  يدتسكؼ مدؼ تحقيدق التقددم والتطدؽر سدؽاء  أ

  ك لغ يسكدؼ بؽاسدطة التددريد سيداس كدػ التددريد وتطدؽيرإ  مدتؽ  السهارات الاساسية أو السباريات عم 
فزدلا  عدؼ اند  يكددد اللاعدد الاندديابية والجساليدة فد  الأداء الد  جاندد اكتدداب السهدارات  والتسريشددات 
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تد  الحركيدة لتحقيدق أحددؼ والأس  التربؽية والعمسية بعر  تذدكيل وتشسيدة قدرا لمسبادئيتػ اختيارها طبقا  
مدددتؽ  مسكددؼ فدد  الأداء الرياضدد   وتتجمدد  أهسيددة البحدد  فدد  اتخدداذ أسددمؽب التدددريد السركبددة فدد  لعبددة 

الارتقدداء بهدد إ السهددارات الدد  مدددتؽ  متقدددم  فدد  التددش  لتطددؽير ضددربت  الأماميددة والخمفيددة محاولددة بدد لغ
  و ؽلا  ب  ال  مرحمة الانجاز.

 :  مذكمة البحث 1-2
جسيد  مجدالات  فد الركيدةة الاساسدية فد  التقددم والشجداح   وهد ا مدا نلاحعد   عمسد ال تطؽراليعد 

هؽ احدد هد إ  عمػ التدريد الرياض الحياة وال   يعتبر مؼ الزرور  الاعتساد عمي . ومسا لاشغ في  ان 
ؼ تطدؽر ا  السجلات السهسة الت  ا بو لايسكؼ الاستغشاء عش  عشد وض  البرام  التدريبية. حي  لايسك

  اذ انهددا تعتبددر التددش لعبددة رياضددية دون اسددتخدام بددرام  تدريبيددة حديثددة  ومددؼ هدد إ الرياضددات هدد  لعبددة 
زددربها يفددالكرات التدد    اللاعددد فيهددا هدد  حركتدد  رياضددة الحركددة فالعامددل الأساسدد  الدد   يحدددد نجدداح

ة ما بديؼ الذدبكة وخدع السشاف  يسكؼ أن تدقع ف  عدد غير محدد مؼ الأماكؼ داخل السمعد ف  السشطق
يجددد أن يخددرج عددؼ وضدد  الاسددتعداد بدددرعة وتؽقيدد  مشاسددبيؼ لمؽ ددؽل  لاعدددهدد ا يعشدد  أن ال  القاعدددة

الؽض  السشاسد لزربها بذكل جيد  رػ العؽدة لؽض  الاستعداد لستابعدة الكدرة التاليدة  واتخاذالسبكر لمكرة 
قدددميؼ لموتكددرار الأداء ابددارة عددؼ حركددات  كددرة رددػ العددؽدة لؽضدد  الإسددتعدادنحددؽ ال نجددد أن هدد ا التحددر  

 German).                                   والسرتبطدددة بالزدددربات الاماميدددة والخمفيدددة فددد  التدددش 

,2001,13-14) 
وتعتبدر لعبدة التدش  مدؼ الالعداب التد  تددتهؽ  الردغار قبدل الكبدار لد لغ لابدد مدؼ وضد  بدرام  
تدريبية مشاسبة وحدد التنة العسرية وخا ة اللاعد الشاش  لتعسل م   دتات  البدنيدة. ومدؼ خدلال خبدرة 
عبديؼ الباح  ف  مجدال التددريد لمعبدة التدش  وحزدؽرإ بطؽلاتهدا لاحدض وجدؽد ضدع  فد  الاداء لدد  اللا

الشاشدنيؼ لشدداد  سددشؽر الرياضدد  و السذدداركيؼ فدد  البطؽلددة ومسددا يءكددد ان الؽحدددات التدريبيددة لهددػ لا تمبدد  
تشسيددة الرددتات البدنيددة لددديهػ وكدد لغ الزددربات الاماميددة والخمفيددة. مددؼ هشددا ظهددرت مذددكمة البحدد  والتدد  

لتحدديؼ الردتات البدنيدة دع  لزرورة اجدراء البحد  الحدال  لعدلاج هد ا القردؽر بؽضد  برندام  تددريب  
ومدددتؽ  اداء الزددربة الاماميددة والخمفيددة لشاشددن  المعبددة ولتحقيددق التكامددل فدد  الاداء عمدد  اسدداس عمسدد  

 وعسم   حيو ومدروس. 

 :هجف البحث أ 1-3
 . التش  لشاشن السركبة عم  بع  الرتات البدنية  ؼ تيرير التدريباتالكذ  ع -6

 التش  لشاشن   مدتؽ  أداء الزربة الأمامية والخمفية التدريبات السركبة عم تيرير ؼالكذ  ع -2
. 
الزدربة و بعد  الردتات البدنيدة البرنام  التددريب  معددل التغيدر )التحددؼ (  تيرير ؼالكذ  ع -7

 الأمامية والخمفية لشاشن  التش  .
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 الفروض البحث  : 1-4
وجدؽد فدروق ذات دلالدة ىحردائية بديؼ النياسديؼ القبمد  و البعدد  لسردمحة الاختبدار البعدد  فدد   -6

 سشة .  61بع  الرتات البدنية لشاشن  التش  تح  
القبمدد  والبعددد  لسرددمحة الاختبددار البعددد  فدد   النياسدديؼوجددؽد فددروق ذات دلالددة ىحرددائية بدديؼ  -2

 سشة .  61الزربات الأساسية لشاشن  التش  تح  
ختم  معدلات التغير)ندد التحددؼ( لستغيدرات الردتات البدنيدة ومتغيدرات الزدربات الأساسدية ت -7

 سشة .   61لشاشن  التش  تح  
 : السرظمحات السدتخجمة في البحث  1-5

 فد يددتخدم فيهدا تددريبات الأرقدال والبميدؽمتر   ( : Training Complex )التجريب السركب  -6
 (  621  2262)شحات                               .نتدها الؽحدة التدريبية

 الجراسة الدابقة :-2
تسريشات مركبةة عمةى مشةاطل الج ةج  تأثير"بعشؾان م (  2010دراسة )محمد ،افراح سعيج  2-1

هددف  البحد  الد  التعدر  عمد   "للاعبةات الكةرة الظةا رة في بعض القجرات الؾعيفية والبجنية والس اريةة
تسريشددات مركبددة عمدد  مشداطق الجهددد فدد  بعدد  القدددرات الؽظيفيدة والبدنيددة والسهاريددة للاابددات الكددرة  تديرير

الطائرة  استخدم  الباحثة السشه  التجريب  باستخدام ترسيػ السجدؽعتيؼ الستكدافنتيؼ )التردسيػ ذوالزدبع 
ة التربيدة الرياضدية السحكػ( عم  عيشدة اختيدرت بطريقدة عسديدة مدؼ لاابدات مشتخدد الكدرة الطدائرة فد  كميد

تدػ تقدديػ و   أداء التجربدة الاسدتطلااية مدؼ ( لاابدة وبعدد اسدتبعاد لاعبتديؼ22ف  ميددان والبمد  عدددها )
( لاابدة تسثدل 66و) التجريبيدة( لاابدة تسثدل السجسؽعدة 66( لاابة عذؽائيا  ال  مجسؽعتيؼ الاولد  )22)

تجريبيدة تقددم  عمد  السجسؽعدة الزدابطة فد  السجسؽعة الزابطة  وقد استشتج  الباحثة ان السجسؽعدة ال
 بع  القدرات الؽظيفية والبدنية والسهارية . 

 :مش جية البحث وإجراءاته السيجانية  -3
 : مش ج البحث 3-1

اسددتخدم الباحدد  السددشه  التجريبدد  بترددسيػ السجسؽعددة الؽاحدددة وبشعددام النياسدديؼ القبمدد  والبعددد  
 البح  . وذلغ لسشاسبة لطبيعة وأهدا  واجراءات

 :عيشة البحث  3-2
تػ اختبار عيشة البحد  بالطريقدة العسديدة مدؼ ناشدن  نداد  سدشؽر الرياضد   وقدد اشدتسم  العيشدة 

سشة( مؼ السذاركيؼ ف  بطدؽلات محافعدة اربيدل لمتدش  والسقيدديؼ بددجلات  61تح  ) ناش ( 22عم  )
 ف  اقميػ كردستان العراق. الأرض لمتش   السركة   الاتحاد
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 : البحث عيشة وتكافؤ تجانس 3-3
 –عسميات التجان  وتكافء بيؼ أفدراد مجتسد  البحد  فد  متغيدرات )الددؼ  ب جراءوقد قام الباح  

الستغيدددرات السهاريدددة ( لمعيشدددة قيدددد  –الستغيدددرات الردددتات البدنيدددة  –العسدددر التددددريب   –الطدددؽل  –الدددؽزن 
 وفيها يم  تؽ يتاَ احرائيا  لعيشة البح  : البح  

 تجان  وتكافء عيشة البح  ف  الستغيرات الأساسية قيد البح  يبيؼ  (6الجدول) 
وحجة  الستغيرات  م

 قياس 
الستؾسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الإلتؾاء  

 
1 

 0.13 1.11 13.52 سشة الدؽ  معجلات الشسؾ 
 0.15 1.68 42.13 كغؼ الؾزن 

 1.32 2.19 148.06 سؼ  الظؾل الكمي 
 - 1.13 1.03 4.17 سشة العسر التجريبي  2
 
3 

الرفات 
 البجنية 

 0.25 0.12 8.11 الثانية  الدرعة الانتقالية 
 0.81 0.48 13.69 الثانية الرشاقة 

 1.03 0.67 20.50 سؼ  القؾة السسيزة بالدرعة 
 
 
 
 
4 

 الستغيرات 
 الس اري 

 1.12 0.177 11.12 درجة  دقة  الزربة الأمامية 
 1.09 0.45 12.27 درجة سرعة
 0.19 0.50 45.54 درجة قؾة 

 2.27 0.35 11.13 درجة دقة الزربة الخمفية 
 0.73 0.005 11.08 درجة سرعة
 1.09 0.45 42.27 درجة قؾة

 - 1.13بديؼ ) اقترب  ان سيػ معامل الالتؽاء لعيشة البح  ف  السدتخدمة قد (1يتزح مؽ نتا ج ججول )
( مدددا يددددل عمدددد  أن عيشدددة البحدددد  تخمدددؽ مدددؼ عيددددؽب التؽزيعدددات غيددددر 7)±أقدددل مددددؼ  اهدددع( وجسي2.27-

 الاعتدالية  مسا يءكد عم  تجاندها ف  الستغيرات الدابقة . 
 : وسا ل جسع السعمؾمات والأج زة والأدوات السدتخجمة في البحث 3-4

 السقابلات الذخرية. -                      العربية والأجشبية . السرادر -

  ( 1)السمحل لتحديد أهػ الرتات البدنية والسهارية .  استسارات استبيان -
 ( 3)السمحل  فريق العسل السداعد. -    (2)السمحل الاختبارات والنياس. -

-7 و (62شؽاخص العدد)   - (2 افرة عدد)  - (12كرات التش  عدد ) - ممعد التش  -
مؽبايل ايتؽن لمترؽير  - ساعة تؽقي  الكترونية  يش  السشذاء - ة وشريع مقدػسمدطرة مقد
جهاز  - (  hpحاسبة شخرية لابتؽب نؽع )  - بروإ ماك (  66بلاص +  62)  2العدد

 ( . 7(عدد ) CD (اقراص مدمجة  -السشذيسياس الؽزن  يش  
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 : إجراءات البحث السيجانية 3-5

   :في التشس الارضي الرفات البجنية تحجيج   1– 3-5
 تية : لغر  تحقيق اهدا  البح  عسدإ الباح  ال  اتباع الخطؽات الآ

اجراء مدو شامل لمرتات البدنية لمتش  رػ ادراجها ف  استسارة استطلاع رأ  الدادة الخبراء    -1
 (. 1ممحل) يشعر 

فؽق للاختبار( وكسا % فسا  57استخراج الشدبة السنؽية لمرتات البدنية  حي  تػ اعتساد ندبة ) -2
 ( .2مؽضو ف  الجدول)
 يبيؼ الشدبية السنؽية لمرتات البدنية الت  تػ اعتسادها ( 2الجدول) 

 الشدبية السئؾية الرفات البجنية ت
 % 80 الدرعة الانتقالية 1

 100 % الرشاقة  2
 100 % القؾة السسيزة بالدرعة  3
 

وض  اكثدر مدؼ اختبدار لكدل الردتات البدنيدة فد  لعبدة التدش  وعرضد  عمد  الددادة الخبدراء والسخترديؼ 
وتدػ اسدتخراجها عمد  وفدق الشددبة السنؽيدة  (2.)السمحةل لاختيار اختبار واحد لكل الردتات البدنيدة يشعدر 

  (. 3الججول) كسا مؽضو ف  
 الشدبة السنؽية لتتاق الخبراء عم  اختبارات البح  بيؼي ( 7الجدول) 

 الشدبة السئؾية للاتفاق الاختبارات   ت
 80 % متر مؽ البجء العالي 22اختبار العجو  1

 100% ( 8اختبار الجري عمى شكل الرقؼ ) 2
 100 % اختبار الؾثب العسؾدي لدارجشت  3

 : الاختبارات التي تؼ اعتسادها في البحث 3-6
 (2)السمحل  .اختبارات الرفات البجنية  3-6-1

 (  222  6922)علاو             مؼ البدء العال  .        (  ا  متر  22 )اختبار العدو 

 ( 2اختبار الجر  عم  شكل الرقػ                 . )       ( 752  2222)حدانيؼ
 (  72  6991  )الذشاو       اختبار الؽرد العسؽد  لدارجش  .               

 (3)السمحل  .اختبارات الزربات الأمامية والخمفية قيج البحث 3-6-2
 (  677  2222)فرج  دقة الزربة الأمامية .                              اختبار 

 ( 671  2222)فرج                            .الزربة الأمامية  سرعة اختبار 
  (    615  2222)فرج                              .الزربة الأمامية  قؽة اختبار 

 (  662  2225  احسد).                                الخمفيةدقة الزربة  اختبار 

 ( 667  2225  احسد)                                 .الزربة الخمفية  سرعة اختبار 
  (    662  2225  احسد)                                    .الزربة الخمفية قؽة اختبار 
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 : التجربة الاستظلاعية 3-7    
سشة ولػ  61سشؽر الرياض  تح   بشاد التش   ناش دراسة استطلااية عم  عيشة مؼ  ب جراءقام الباح  

 تذتر  ه إ العيشة بعد ذلغ ف  التطبيق الأساس  .
 :تظبيل الجراسة الاستظلاعية  
بهدد    2227-9-7حتد  يدؽم الأحدد  2227-9-6ة الةمشيدة مدؼ سددتطبيق الدراسة الاستطلااية خلال التػ 

تجربة وحدة تدريبيدة مدؼ البرندام  التددريب  واجدراء بعد  الاختبدارات لزدسان حددؼ سدير البرندام  والاختبدارات 
 لتحقيق الهد  مؼ الدراسة .
 :نتا ج الجراسة الاستظلاعية 

 والاجهةة والادوات السدتخدمة .  لاحية مكان التدريد -

مؼ  لاحية الاختبارات لنياس متغيرات الرتات البدنية وسياس متغيرات الزربات الاساسية  التيكد -
 ةعم  حد ناش لمشاشنيؼ قيد البح   والةمؼ السشاسد الاجراء م  تحديد فترات استعادة الذتاء لكل 

 بحدد الشب  .

 ت  وحدؼ سير البرنام  التدريب  واجراء النياسات . لاحية وكتاية بطاقات تدجيل البيانا -
 

 :السعاملات العمسية للاختبارات الرفات البجنية والس ارات السدتخجمة قيج البحث  3-8
 :الاختبارات الرفات البجنية  -1

 :  Validityالرجق 
قام الباح  بحداب الردق عؼ طريق  دق التساية بيؼ مجسؽعتيؼ )السجسؽعة السسيةة والسجسؽعة غير 

ات ت حي  تػ تطبيق الاختبارات الر(سشة  61 )البح  سشهػ تح  مجتس ( مؼ ناش  62السسيةة( وعددها )
( 2يؼ  ويؽضو جدول )البدنية قيد البح  عم  السجسؽعتيؼ  وقام الباح  بحداب دلالة التروق بيؼ السجسؽعت

 الشتائ  الت  تػ التؽ ل اليها :  
 لاختبارات الرتات البدنية قيد البح   السسيةة وغير السسيةة تيؼالسجسؽعيبيؼ دلالة بيؼ  (2جدول )

 62ن=   
 
 م

 الرتات
 البدنية 

 وحدة
 سياس

 السجسؽعة غير السسيةة
 5ن= 

 السجسؽعة غير السسيةة
 5ن= 

 
 م  

 
 ت

الستؽسع 
 الحداب 

 الانحرا 
 السعيار   

الستؽسع 
 الحداب 

الانحرا  
 السعيار  

     15.39 ⃰ 1.86 0.23 6.24 0.14 8.8 ث الدرعة الانتقالية 6
 ⃰ 7. 16 3.25 0.89 10.60 0.48 13.85 ث الرشاقة 2
 ⃰ 20.20   7 0.54 27.40 0.54 20.40 سػ القؽة السسيةة بالدرعة 7
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( بيؼ السجسؽعتيؼ السسيةة و  2.27وجؽد فروق دالة احرائيا  عشد مدتؽ  معشؽ ) (4يتزح مؽ الججول )
غير السسيةة لسرمحة السجسؽعة السسيةة لاختبارات الرتات البدنية قيد البح   مسا يعط  دلالة مباشرة عم  

  دق تمغ الاختبارات . 
البدنية باستخدام التطبيق وإعادت  عم  قام الباح  لحداب ربات الاختبارات الرتات :   Reliabilityالثبات 

أيام( بيؼ  5وذلغ بتا ل زمؼ قدرة ) ؛سشة مؼ العيشة الاستطلااية 61ناشنيؼ( تح   5عيشة قؽامها) 
 ( الشتائ  الت  تػ التؽ ل اليها .  7التطبيق الأول والثان   ويؽضو جدول )

 معاملات الارتباط بيؼ التطبيق وإعادة التطبيق لاختبارات الرتات البدنية قيد البح  يبيؼ  (7جدول )
 5ن=  

 

 م
 
 

 الرفات البجنية 

 التظبيل 
 

  تظبيل 
 دلالة 

الستؾسط 
 الحدابي

 الانحراف
 السعياري  

الستؾسط 
 الحدابي

 الانحراف
 السعياري  

 0.79 ⃰ 0.32 6.37 0.23 6.24 الدرعة الانتقالية 1
 0.81 ⃰ 0.85 10.30 0.89 10.60 الرشاقة 2
 0.76 ⃰ 0.48 27.02 0.54 27.40 القؽة السسيةة بالدرعة 3

( بديؼ التطبيدق وإعدادة التطبيدق  2.27( وجؽد فروق دالة ىحرائيا  عشد مددتؽ  معشدؽ  )7يتزو مؼ الجدول )
 لاختبارات الرتات البدنية قيد البح    مسا يعط  دلالة مباشرة عم  ربات تمغ الاختبارات . 

 :الاختبارات الس ارية  -2

قام الباح  بحداب الردق عؼ طريق  دق التساية بيؼ مجسؽعتيؼ احداهسا مسيةة  :  Validityالردق 
سشة والاخر  أقل تسيةا  )عيشة الدراسة الاستطلااية ( حي  تػ تطبيق  61ناش ( تح   62وعددها )

الاختبارات السهارية قيد البح  عم  السجسؽعتيؼ وقام الباح  بحداب دلالة التروق بيؼ السجسؽعتيؼ  ويؽض  
 ( الشتائ  الت  تػ التؽ ل اليها . 1جدول )

 14ن= يبيؽ دلالة الفروق السجسؾعتيؽ السسيزة وغير السسيزة في الاختبارات قيج البحث  (6ججول )
 
 م

 
 السهارة

 
 الستغيرات 

  السجسؽعة السسيةة السجسؽعة غير السسيةة 
 م  

 
الستؽسع  ت 

 الحداب 
 الانحرا 

 السعيار   
الستؽسع 
 الحداب 

 الانحرا 
 السعيار   

 
6 

 
ية 
مام
 الا
ربة
ز
ال

 

      ⃰  6.61 7.17 3.32 15.34 2.07 8.17 الدقة 
       ⃰ 63.4 6.93 4.37 16.06 3.16 9.13 الدرعة 
       ⃰ 30.8 22.65 6.45 63.72 7.43 41.07 القؽة 

 
2 

 
ية 
خمف
ة ال
زرب
ال

 

       ⃰ 82.3 5.67 4.03 14.71 3.53 9.04 الدقة
       ⃰ 49.5 7.65 3.56 17.82 3.55 10.17 الدرعة
       ⃰ 02.9 19.47 6.94 60.76 6.94 41.29 الدقة
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( بديؼ السجسدؽعتيؼ السسيدةة وغيدر 2.27وجؽد فروق دالة احرائيا  عشد مدتؽ  معشؽ  ) (6يتزح مؽ الججول)
السسيةة لسرمحة السجسؽعة السسيدةة فد  الاختبدارات السهاريدة قيدد البحد   مسدا يعطد  دلالدة مباشدرة عمد   ددق 

 تمغ الاختبارات .
تخدام التطبيق وإعادت  عم  عيشة قام الباح  لحداب ربات الاختبارات السهارية باس:   Reliabilityالثبات 
أيام( بيؼ التطبيق  7سشة مؼ العيشة الاستطلااية وذلغ بتا ل زمؼ قدرة ) 61ناشنيؼ( تح    5قؽامها) 

 ( الشتائ  الت  تػ التؽ ل اليها .  5الأول والثان   ويؽضو جدول ) 
 لسهارية قيد البح  (يبيؼ معاملات الارتباط بيؼ التطبيق وإعادة التطبيق لاختبارات ا5جدول )

 5ن=
  م

 السهارة
 

 الستغيرات   
  ىعادة التطبيق  التطبيق

 الانحرا  الستؽسع الحداب  ت
 السعيار   

الستؽسع 
 الحداب 

 الانحرا 
 السعيار   

 
6 

 
ية 
مام
 الا
ربة
ز
ال

 

      ⃰  0.64 4.17 16.02 3.32 15.34 الدقة 
       ⃰ 78.0 3.56 16.74 4.37 16.06 الدرعة 
       ⃰ 79.0 5.78 62.82 6.45 63.72 القؽة 

 
2 

 
ية 
خمف
ة ال
زرب
ال

 

       ⃰ 78.0 3.17 14.54 4.03 14.71 الدقة
       ⃰ 71.0 4.15 17.92 3.56 17.82 الدرعة
       ⃰ 65.0 5.06 61.07 6.94 60.76 الدقة

( بديؼ التطبيدق وإعدادة التطبيدق  2.27وجؽد فروق دالة ىحرائيا  عشد مدتؽ  معشؽ  ) (7يتزح مؽ الججول )
 لاختبارات السهارية  قيد البح   مسا يعط  دلالة مباشرة عم  ربات تمغ الاختبارات . 

 التجربة الر يدة 3-9

 الاختبارات القبمية  3-9-1
-7والاربعددددداء( السؽافدددددق) –لارددددداء تدددددػ ىجدددددراء الاختبدددددارات القبميدددددة عمددددد  عيشدددددة البحددددد  فددددد  يؽم )الث

فدد  قاعددة ندداد  سددشؽر الرياضدد    اذ تددػ فدد  اليددؽم الأول ىجددراء  ( ظهددرا  2( فدد  الددداعة )1/9/2227
تثبيد   ىلد وف  اليؽم الثان  اجراء اختبارات السهارات الاساسية وعسد الباح     اختبارات الرتات البدنية

العرو  الستعمقة بالاختبارات جسيعها مؼ حي  الةمان والسكان والأدوات السدتخدمة وطريقة تشتي  وفريدق 
العسل السداعد مؼ اجل الديطرة قدر الإمكدان عمد  خمدق ظدرو  مذدابهة عشدد ىجدراء الاختبدارات البعديدة 

ركبدة  الددرعة الانتقاليدة  الرشداقة   وذلغ لسعرفة السدتؽ  الحنيق  للاعبيؼ قبل البدء بتطبيق تسريشات الس
 والقؽة السسيةة بالدرعة وتػ تؽريق ذلغ بترؽيرها فيديؽيا . 

 (4)السمحل  .تظبيل التجريبات السركبة  3-9-2

  بعد الانتهاء مؼ تشتي  الاختبارات القبمية لعيشة البح  تػ البدء بتشتي  الؽحددات التدريبيدة لمسجؽعدة
التجريبيددة ىذ عسددددإ الباحدد  مددددتتيدا  مددؼ السردددادر العمسيدددة الحديثددة ىلددد  اعددداد تددددريبات مركبدددة 
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رددتات مهاريددة(  أدخمدد  ضددسؼ القدددػ الددرئي  لمؽحدددات التدريبيددة تهددد  ىلدد  تطددؽير ال –)بدنيدة 
  -التش  وكسا ييت  :  لمشاش البدنية والزربة الأمامية والخمفية 

   .  السجسؽعة التجريبية نت ت السشهاج التدريب  الخاص تسريشات السركبة داخل الجةء الرئي 
  وكان  طريقة تطبيق التسريشات داخل الؽحدات التدريبية بطريقة التدريد التتر  السرتت  الذدة

 رقال والبميؽمتريغ .تدريبات الأ بيسمؽب

  وخا ة  الإطالات الحركية لتحقيق مدتؽ   السركبةتدريبات باليجد أداء ىحساء جيد قبل البدء
 مرتت  مؼ مرونة الستا ل ومطاطية العزلات لتجشد مخاطر الإ ابة.

  ( 2 – 6زمؼ أداء التدريد الؽاحد مؼ .)ق 
  ( مرات  7 -2عدد مرات التكرار ف  السجسؽعة الؽاحدة )( 7وعدد السجسؽعات مؼ )

 مجسؽعات.
  ( 622 –ث  622زمؼ الراحة بيؼ السجسؽعات   )ث 

  (9/66/2227( لغاية )9/9/2227بدء تشتي  البرنام  التدريب  يؽم الدب  السؽافق) 
  (  وحدات تدريبية ف  الاسبؽع.7( أسابي   وبؽاق  )2مدة البرنام  التدريب ) 

  ( وحدة تدريبية . 22عدد الؽحدات التدريبية الكمية ) 

  .  أيام التدريد الأسبؽاية  الاحد والثلاراء والخسي 

   ( دسيقة .92زمؼ الؽحدة التدريبية ) 

  ( دسيقة . 77-77زمؼ الجةء الرئي  ف  الؽحدة التدريبية ) 

  :  ولمتعريف بالسشه  التدريب  فقد اشتسل عم  ما ييت 
مؼ قبل فريق العسل السداعد وتح  الاشرا  السباشر  التسريشات السركبة الت  اعدها الباح  تػ تطبيقها

القؽة السسيةة بالدرعة(  وتػ  -رشاقة  –مؼ الباح   حي  قدس  ال  رلاث اقدام ) الدرعة الانتقالية 
مراعات تساريؼ الرشاقة ووضعها ف  البداية  لأن  تعتسد بذكل كبير عم  كتاءة الجهاز العرب  

 الجهاز العرب  السركة . السركة  فه  قدرة نؽاية خا ة ب
 (  96  2265) ابر والبدر                                                                       

  الحسل والراحة  –تػ بتطبيق الأس  العامة لمتدريد الرياض  مؼ حي  )الإحساء والتهدئة– 
 –الدافعية والاستيعاب  –التروق التردية  –الاستسرارية ف  التدريد  –التدرج ف  حسل التدريد 

                                                   النياس والتقؽيػ ( لؽض  مكؽنات الحسل التدريب  .                                        
 استخدام تسريشات  السركبة ف  فترة الاعداد الخاص كؽنها تداهػ ف  تحدؼ الرتات البدنية و 

 الزربة الأمامية والخمفية للاعب  التش  .

 قال تشؽع  وسائل التدريد السدتعسمة ف  برنام  تدريبات السركبة  اذ شسم  كرات التش  والار
 والسؽان  والحبال السطاطية وشؽاخص وسمػ ومؽان  ومرطبة.

 . لطبيعة عيشة البح  والهد  مؼ البح  فقد تػ تحديد الذدة السلائسة والتدرج بها 
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 ( 2722( وحدة )22بم  السجسؽع الكم  لدةمؼ الؽحدات التدريبية لمتسريشات السركبة خلال . )د 

ر  معدل لمشب  عشد اللاعد عم  وفق السعادلة تػ اعتساد الذدة التدريبية عم  أساس أق -6
                              الآتية .                                            

(Paul,2007,65 )  
 العسر الةمش  = السعدل القرؽ  لزربات القمد – 222 -2

 
 
 
 -عم  وفق: الأخر  تػ التلاعد ف  زيادة السكؽنات التدريبية  -7
 زيادة السدافة السقطؽعة . 
 سرعة التساريؼ . 
 زيادة عدد التكرار . 

 : أسس وضع وترسيؼ البرنامج 3-9-3
 وضع  مؼ أجم . الت أن يتشاسد محتؽ  البرنام  م  أهداف   -1
 التردية. أن يداير محتؽ  التدريبات قدرات اللاعبيؼ ويراع  التروق  -2

 .مراعاة أن تتدرج التدريبات مؼ الدهل ىل  الرعد -3
أن تكؽن فترة الراحة بيؼ التدريبات داخل الؽحدة التدريبية كافية لؽ ؽل أفراد عيشة البح   -4

 لمراحة السشاسبة.

 .التش م  طبيعة الأداء الخاص برياضة  السركبةمراعاة  تذاب  شكل أداء تدريبات  -5
 :الاختبارات البعجية  3-10

( أسدددابي  قامددد  الباحددد  بددد جراء 2بعدددد تطبيدددق متدددردات السشهددداج التددددريب  باسدددتخدام تددددريبات السركبدددة ولسددددة)
م( وتدددػ تثبيدد  ظدددرو  2227\66 \62-66الاختبددارات البعديددة لعيشدددة البحدد  يدددؽم  الدددب  والأحدددد السؽافددق )

 الاختبار القبم  نتدها .
 : الؾسا ل الإحرا ية 3-11

  spssقام الباح  باستخدام الحاسد الالد  فد  معالجدة البياندات احردائيا باسدتخدام البرندام  الاحردائ  
 وقد استخدم السعالجة التالية بسا تتشاسد م  طبيعة البح  :

  . الستؽسع الحداب 

  . الانحرا  السعيار 

 .معامل الالتؽاء 

 ندبة التحدؼ . 
 عرض الشتا ج وتحميم ا ومشاقذت ا  - 4

 الشدة المستهدفة  Xمعدل القصوي لضربات القلب 

333 
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 عرض نتا ج وتحميم ا  4-1
وندبة التحدؽ لستغيرات  يبيؽ دلالة الفروق بيؽ متؾسظات الاختبارات القمبي والبعجي (8ججول ) 

 الرفات البجنية قيج البحث 
 22ن=

يسكدؼ ملاحعدة الأوسداط الحددابية والانحرافدات السعياريدة وسديػ )ت( السحتددبة للاختبدارات  (8مؽ خةلال الجةجول )
تذددير نتدائ  الدد  وجدؽد فددروق ذات دلالدة احرددائية  القدؽة السسيددةة بالددرعة(و    الرشدداقةو    الدثلاث )الدددرعة الانتقاليدة

لستغيدددرات الردددتات البدنيدددة بددديؼ الاختبدددارات القمبددد  والبعدددد   (26( ودرجدددة حريدددة )2.27) معشدددؽ  عشدددد مددددتؽ  
 لسرمحة الاختبار البعد  . 

و ندبة التحدؽ لستغيرات م ارة  ( يبيؽ دلالة الفروق بيؽ متؾسظات الاختبارات القمبي والبعجي9ججول ) 
 قيج البحث  الخمفيةو  الزربة الأمامية
 22ن=

 
 الرفات البجنية  

 وحجة
 الكياس

  البعجي الاختبار  القبمي الاختبار
 م ف

 
ت      

 
 معجل التغير 

 ع±  م ع±  م

 22.32 % 51.82 * 1.81 0.117 6.30 0.125 8.11 الثانية الدرعة الانتقالية

 22.64 %    18.42 * 3.10 0.572 10.59 0.486 13.69 الثانية الرشاقة

 24.58 % 25.33 * 5.04 0.595 25.54 0.672 20.50 سػ    القؽة السسيةة بالدرعة  

 
 الستغيرات

 وحجة
 الكياس

  البعجي الاختبار  القبمي الاختبار
 م ف

 
 ت    

 
 معجل التغير

 ع±  م ع±  م

 19.69 % 21.28 * 2.19 0.476 13.31 0.177 11.12 درجة  دقة الزربة الامامية 

 34.06 %    18.42 * 4.18 0.509 16.45 0.455 12.27 درجة سرعة الزربة الامامية 

 25.03 % 78.30 * 11.72 0.509 58.54 0.588 46.81 درجة قؽة الزربة الأمامية 

 14.69 % 10.56 * 1.63 0.294 12.77 0.351 11.13 درجة الزربة الخمفية دقة
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يسكدؼ ملاحعدة الأوسداط الحددابية والانحرافدات السعياريدة وسديػ )ت( السحتددبة للاختبدارات  (9مؽ خةلال الجةجول )
سدددرعة و دقدددة الزدددربة الخمفيدددة   و    قدددؽة الزدددربة الأماميدددةو سدددرعة الزدددربة الاماميدددة   و )دقدددة الزدددربة الاماميدددة   
 معشدؽ  الد  وجدؽد فدروق ذات دلالدة احردائية  عشدد مددتؽ   تذير نتدائ  ( قؽة الزربة الخمفيةو الزربة الخمفية    

سهددددارات الزددددربة الاماميددددة والخمفيددددة ال(  بدددديؼ الاختبدددداريؼ القمبدددد  والبعددددد  لستغيددددرات 26ودرجددددة حريددددة ) (2.27)
  لسرمحة الاختبار البعد  .

 :مشاقذة الشتا ج  4-2
وجددددؽد فددددروق ذات دلالددددة ىحرددددائية بدددديؼ  وبددددشص عمدددد الشتةةةةا ج الستعمقةةةةة بةةةةالفرض الأول  1 -4-2

الاختبدداريؼ القبمدد  و البعددد  لسرددمحة الاختبددار البعددد  فدد  بعدد  الرددتات البدنيددة لشاشددن  التددش  تحدد  
 سشة .  61

( وجددؽد فددروق دالددة ىحرددائيا  لعيشددة البحدد  عشددد مدددتؽ  معشددؽ   2يتزددو مددؼ الشتددائ  جدددول ) 
( بديؼ متؽسدطيؼ الاختبداريؼ )القبمدد  والبعدد ( لعيشدة البحد  فدد  بعد  الردتات البدنيدة )الدددرعة  2.27)

 . ةالبعديات القؽة السسيةة بالدرعة ( لشاشن  التش  لسرمحة الاختبار  –الرشاقة  –الانتقالية 
ت البعديدة عشهدا فد  الاختبدارات القبميدة الد  راالسعشؽية لعيشة البح  ف  الاختبدا ويعةو الباح  ه إ التروق 

شددتسل عميد  مددؼ تدددريبات اتديرير البرنددام  التددريب  فدد  تحددؼ بعدد  الردتات البدنيددة لشاشدن  التددش  ومدا 
 القؽة السسيةة بالدرعة( . –الرشاقة  –التحدؼ متغيرات )الدرعة الانتقالية 
أن البرنددام  التدريبيددة السخططددة (  1997)حدةةيؽ ،مدد  مددا أشددار اليدد   حيدد  تتتددق هدد إ الشتددائ 

 (699  6995)حدؼ   .           والسؽضؽاية عم  أس  عمسية تحقق أفزل مدتؽ  مؼ الإنجاز
ان البرنام  العمسية السقششة والسشعسة الت  تتب  الأس  العمسيدة وفدق  ( Malcolm,1997كسا يزيف ) 

لؽحدددات التدددريد وفقددا  لأهدددا  محددددة مدددبقا  ترددل لأفزددل مدددتؽ  مددؼ خطددة زمشيددة وتدمدددل مشطقدد  
 ( Malcolm,1997,9)                                                              الانجاز .

( أن عيشدة البحد  التد  طبدق عميهدا البرندام  التددريب  قدد حققد  معددل  2كسا يتزو مؼ نتدائ  جددول ) 
القدؽة السسيدةة بالددرعة أكثدر تحدؼ ف  متغيرات الرتات البدنية قيد البح  بشدبة متتاوتة فشجد أن متغيدر 

( يميهدا متغيدر الرشداقة الد   24.58 %الرتات استتادة مدؼ البرندام  التددريب  حيد  بمغد  نددبة تحددش )
 ( . 19.60 %(  رػ متغير الدرعة الانتقالية فقد بم  ) 22.64 %بم  )

ويددر  الباحدد  أن معدددل التغيددر مرجعددة الدد  تدديرير التسريشددات البشائيددة الخا ددة السدددتخدمة فدد  البرنددام  
 لدداداءالتدددريب  لتحددديؼ بعدد  الرددتات البدنيددة لشاشددن  التددش  ومددا اشددتسل عميدد  مددؼ تدددريبات مذددابهة 

القددؽة السسيددةة بالدددرعة( . وقددد اتتقدد  هدد إ الشتددائ  مدد   –الرشدداقة  –)الدددرعة الانتقاليددة لتحددديؼ متغيددرات 

 29.51 %    31.10 * 3.27 0.492 14.36 0.059 11.08 درجة   الخمفيةسرعة الزربة 

 22.14 % 46.06 * 9.36 0.726 51.63 0.455 42.27 درجة الخمفية قؽة الزربة
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( ان التسريشددددات البشائيددددة الخا ددددة تهددددد  الدددد  تطددددؽير الرددددتات البدنيددددة  2227اشدددار اليدددد  )مرددددطت   
 ( 76  2227)مرطت              والحركية الخا ة بالشذاط السسارس . 

وجدددؽد فدددروق ذات دلالدددة ىحردددائية بددديؼ  وبدددشص عمددد رض الثةةةاني الشتةةةا ج الستعمقةةةة بةةةالف 4-2-2
 61الاختبدداريؼ القبمدد  والبعددد  لسرددمحة الاختبددار البعددد  فدد  الزددربات الأساسددية لشاشددن  التددش  تحدد  

 سشة . 
 معشدؽ  ( وجؽد فروق ذات دلالة ىحرائيا  لعيشة البحد  عشدد مددتؽ   9يتزو مؼ نتائ  جدول )

القددؽة( و   الدددرعة و   ( بدديؼ الاختبدداريؼ القبمدد  و البعددد  لستغيددرات مهددارة الزددربة الاماميددة )الدقددة 2.27)
 لسرمحة الاختبار البعد  . 

ويعدةو الباحدد  هدد إ التددروق السعشؽيددة لعيشددة البحدد  فدد  الاختبددارات البعديددة عشهددا فدد  الاختبددارات 
 –ددة فد  البرندام  التددريب  فد  تحدديؼ متغيدرات )الدقدة القبمية ال  تديرير الجدةء السهدار  وتسريشدات السشاف

سدشة . حيد  تتتدق هد إ الشتدائ  مد  مدا  61القؽة( لسهدارة الزدربة الاماميدة لشاشدن  التدش  تحد   –الدرعة 
( 6922( و)عددلاو  وجددلال  6922خرردديؼ فدد  الشذدداط الرياضدد  )تؽفيددق  تأشددار اليدد  العديددد مددؼ الس

قؽ  بيؼ تحديؼ الرتات البدنية وتحدؼ مددتؽ  الأداء السهدار   ( ال  وجؽد ارتباط 2227 )مرطت   
يدتطي  ىتقدان السهدارات الأساسدية لشدؽع الشذداط الرياضد  الد     فالافتقار له إ الرتات يجعل اللاعد لا

 يتخرص في  .
 (  629  2227( )مرطت    725  6922( علاو  وجلال  222  6922)تؽفيق              

لت  طبق عميها البرنام  التدريب  قد حقق  تحدؼ ف  متغيرات مهدارة الزدربة وان عيشة البح  ا
مددؼ البرندددام   اسددتتادةالاماميددة بشدددد متتاوتددة  حيدد  وجددد أن سددرعة الزددربة الأماميددة أكثددر الستغيددرات 

% (  27.27% (  تميهدا قدؽة الزدربة الأماميدة فقدد بمغد  )72.21التدريب  حي  بمغ  ندبة تحددشها ) 
 %( . 69.19لزربة الأمامية حي  بمغ  ) رػ دقة ا

أن معدددل التغيددر مرجعددة الدد  طبيعددة البرنددام  التدددريب  لتحددديؼ بعدد  الرددتات البدنيدددة  ويةةرى الباحةةث
 61يددة لشاشددن  التددش  تحدد  )عسر  والدد   راعدد  الباحدد  فدد  ترددسيسة أن يددتلاءم مدد  خرددائص السرحمددة ال

 61عم  أن السرحمة العسرية تح   ( 1999، ( و)راتب 1997)عبجالفتاح ، حيث يتفل كلًا مؽسشة( .
سددشة تعددد أفزددل السرحمددة العسريددة لتشسيددة الرددتات السهاريددة بجانددد الرددتات البدنيددة مددؼ خددلال الارتقدداء 

 التدريج  بحسل التدريد وتيهيل الشاشنيؼ لجرعات أكبر مؼ التدريد .   
 (  27  6999)راتد  (   271  6995)عبدالتتاح                                      

( وجدؽد فدروق ذات دلالدة ىحردائيا  لعيشدة البحد  عشدد مددتؽ   62كسا يتزو مؼ نتائ  جددول )
 –الدددرعة  –( بدديؼ الاختبدداريؼ القبمدد  و البعددد  لستغيددرات مهددارة الزددربة الخمفيددة )الدقددة 2.27) معشددؽ  

لعيشدددة البحدد  فددد  الاختبدددارات القددؽة( لسردددمحة الاختبددار البعدددد  . ويعددةو الباحددد  هدد إ التدددروق السعشؽيددة 
البعدية عشها ف  الاختبدارات القبميدة الد  تديرير الجدةء السهدار  فد  البرندام  التددريب  فد  تحدديؼ متغيدرات 

وان عيشدة البحد  التد   سدشة . 61القدؽة( لسهدارة الزدربة الخمفيدة لشاشدن  التدش  تحد   –الدرعة  –)الدقة 
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فد  متغيدرات مهدارة الزدربة الخمفيدة بشددبة متتاوتدة  حيد   طبق عميها البرنام  التدريب  قد حققد  تحددؼ
مغد  نددبة تحددشها بسدتتادة مدؼ البرندام  التددريب  سدرعة الزدربة الخمفيدة حيد  اوجد أن أكثدر الستغيدرات 

%(  ردػ دقددة الزددربة الخمفيدة فقددد بمغدد   22.62% (  وتميهدا قددؽة الزددربة الخمفيدة فقددد بمعدد  ) 29.76)
أن معددددل التغيددر مرجعدددة الددد  طبيعددة البرندددام  التدددريب  لتحدددديؼ بعددد   ويةةرى الباحةةةث %( . 62.19)

ة لشاشددن  عسريددالباحدد  فدد  ترددسيس  أن يددتلاءم مدد  خرددائص السرحمددة ال  والدد   راعدد الرددتات البدنيددة  
 سشة . 61التش  تح  

وبشص عم  تختم  معددلات التغير)نددد التحددؼ( لستغيدرات الشتا ج الستعمقة بالفرض الثالث  4-2-3
 سشة .  61رتات البدنية ومتغيرات الزربات الأساسية لشاشن  التش  تح  ال

ويعدةو الباحدد  هدد إ التددروق السعشؽيددة لعيشددة البحدد  فدد  الاختبددارات البعديددة عشهددا فدد  الاختبددارات 
القدؽة و  الرشداقة و  وما اشتسل عمي  مؼ تدريبات لتحديؼ متغيرات )الدرعة الانتقاليدة   القبمية لشاشن  التش 
( أن عيشددة البحدد  التدد  طبددق عميهددا البرنددام  التدددريب  قددد 8كسددا تزددو مددؼ نتددائ  ) السسيددةة بالدددرعة( .

حققدد  معدددل تحدددؼ فدد  متغيددرات الرددتات البدنيددة قيددد البحدد  بشدددبة متتاوتددة  فشجددد أن متغيددرات القددؽة 
% ( يميهدا 22.72السسيةة بالدرعة أكثر الرتة استتادة مؼ البرنام  التدريب  حي  بمغ  نددبة تحددش  ) 

وير  الباح  أن  ( . 22.32 %% (  رػ متغير الدرعة الانتقالية بم  ) 22.64متغير الرشاقة ال   بم )
معدددل التغيددر مرجعددة الدد  تدديرير التسريشددات البشائيددة الخا ددة السدددتخدمة فدد  البرنددام  التدددريب  لتحددديؼ 

تدددريبات مذددابهة لدداداء لتحددديؼ  بعدد  الرددتات البدنيددة الخا ددة لشاشددن  التددش  ومددا اشددتسل عميدد  مددؼ
وقدد اتتقدد  هد إ الشتدائ  مدد  مدا أشدار اليدد   )الددرعة الانتقاليددة  الرشداقة  القدؽة السسيددةة بالددرعة( .متغيدرات 

( أن التسريشدددات البشائيدددة الخا دددة تهدددد  الددد  تطدددؽير  2222  الجبدددال  ( )2227كدددل مدددؼ )مردددطت   
 (                                                                 72  2222(  ) الجبال   76  2227  )مرطت س.الرتات البدنية الخا ة بالشذاط السسار 

ان  يجدد ان يؽجد  البرندام  التددريب  لمتركيدة عمد  تطدؽير الردتات و  (1992ويزف )البيػ ،
تد  يسكدؼ مدؼ خلالهدا سدشة  وال 61القدرات البدنية والحركيدة والارتقداء بهدا فد  هد إ السرحمدة العسريدة تحد  

احداث اكبر تطؽر ويؽضو أن مذتسلات تدريد الرتات والقدرات الحركية الت  يجد التركيدة عميهدا فد  
 .التحسل العام و  السرونة و  الرشاقة  و  ه إ السرحمة ه  : الدرعة 

  (  22  6992البيغ  )                                                               
 حققدد ان عيشدة البحدد  التد  طبددق عميهدا البرنددام  التددريب  قددد  (9ويتزةح مةةؽ نتةةا ج جةةجول ) 

تحددؼ فد  متغيددرات مهدارة الزدربة الاماميددة بشددبة متتاوتدة  حيدد  وجدد أن سدرعة الزددربة الاماميدة أكثددر 
ربة (  تميهددا قددؽة الزدد 34.06 %الستغيددرات اسددتتادة مددؼ البرنددام  التدددريب  حيدد  بمغدد  ندددبة تحدددشها ) 

كسا يتزةح مةؽ  % (  69.19% (  رػ دقة الزربة الأمامية حي  بمغد  ) 27.27الأمامية فقد بمغ  )
الددد  أن عيشدددة البحدد  التددد  طبدددق عميهددا البرندددام  التددددريب  قددد حققددد  تحددددؼ فددد   ( 9الشتةةا ج جةةةجول ) 

البرندددام   حيددد  وجدددد أن أكثدددر الستغيدددرات اسدددتتادة مدددؼ متغيدددرات مهدددارة الزدددربة الخمفيدددة بشددددبة متتاوتدددة 
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% (  تميهدا قدؽة الزددربة الخمفيدة فقددد 29.76التددريب  سدرعة الزددربة الخمفيدة حيد  بمغدد  نددبة تحدددشها )
 %( .  14.69% (  رػ دقة الزربة الخمفية فقد بمغ  )22.62بمغ  )

أن معدددلات التغيددر )ندددبة التحدددؼ( فدد  الاختبددارات البعديددة عشهددا فدد  الاختبددارات ويةةرى الباحةةث 
ها ال  تيرير الجةء السهار  وتسريشات السشافدة خلال البرندام  التددريب  فد  تحدديؼ متغيدرات القبمية مرجع

( 6996حيددد  يتتدددق كدددلا  مدددؼ) راتدددد   سدددشة .  61الزدددربات الاماميدددة و الخمفيدددة لشاشدددن  التدددش  تحددد  
سدددشة (  61( ان السرحمدددة العسريددة تحدد  ) 2222 )الكدداظس    (6995( و )عبدددالتتاح  6991و)حسدداد 

تعد أفزل السرحمة العسرية لتشسية الرتات السهارية بجاند الرتات البدنيدة مدؼ خدلال الارتقداء التددريج  
 بحسل التدريد وتيهيل الشاشنيؼ لجرعات أكبر مؼ التدريد 

 (   22  2222الكاظس    )( 271  6991( )عبدالتتاح  27  6991( )حساد  27  6996)راتد  
 : الاستشتاجات والتؾصيات -5
 :الاستشتاجات  5-1

ايجابيددددددا  عمدددددد  الرددددددتات البدنيددددددة لشاشددددددن  التددددددش   فدددددد   تدددددديريرا  ان البرنددددددام  التدددددددريب  أظهددددددر  -6
القددددددؽة السسيددددددةة بالدددددددرعة ( لسرددددددمحة الاختبددددددارات   و الرشدددددداقةو   متغيددددددرات ) الدددددددرعة الانتقاليددددددة

 البعدية .

التدددددددريب  لتحددددددديؼ بعدددددد  الرددددددتات البدنيددددددة اظهددددددر تدددددديريرا  ايجابيددددددا  عمدددددد  أداء أن البرنددددددام   -2
 السهارات  الزربة الأمامية والخمفية لشاشن  التش  لسرمحة الاختبارات البعدية .

أد  الدددددد  تحددددددديؼ متغيددددددرات الرددددددتات البدنيددددددة )  السقتددددددرحكسددددددا وجددددددد أن البرنددددددام  التدددددددريب   -7
ايجابيددددددا  وتحدددددددشا   تدددددديريرا  أظهددددددر و سسيددددددةة بالدددددددرعة ( القددددددؽة ال –الرشدددددداقة  –الدددددددرعة الانتقاليددددددة 

معشؽيددددددة ممسؽسددددددا  فدددددد  الاختبددددددارات الزددددددربات الأساسددددددية الخا ددددددة بالشاشددددددنيؼ فدددددد  متغيددددددرات 
القددددددددؽة( لسهددددددددارات  الزددددددددربة الأماميددددددددة والزددددددددربة الخمفيددددددددة  لسرددددددددمحة  –الدددددددددرعة  –)الدقددددددددة 

 الاختبارات البعدية .   

 :ات التؾصي 5-2
 :أتيالباحث مؽ نتا ج البحث يؾصي بسا يفي ضؾء ما تؾصل إليه 

 .  تطبيق تدريبات السركبة ف  لعبة التش 
  عمد  الاتحدداد العراقدد  لمتددش  عسددل مكتبدة خا ددة بالاتحدداد تجسدد  مختمدد  الأبحدداث

 –والسراج  والبرندام  التدريبيدة العربيدة والاجشبيدة فد  جؽاندد الإعدداد كافدة )البدنيدة 
ة مددؼ الجشددديؼ لكدد  يدددتتيد مشهددا البدداحثيؼ و الخططيددة ( لوعسددار كافدد –السهاريددة 

 السدربيؼ ف  تطؽير العبة بذكل عام . 
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    العراق –حكؽمة اقددميػ كؽردسددتان 

التعميػ العال  والبح  العمس   وزارة   

فاكمت  التربية –سؽران   جامعة           

الرياضية  سكؽل التربي               

             الرياضةالتربية البدنية وعمؽم قدػ        

 

                                                                                        

 (1 ممحل)
 الرفات البجنية واختيار أفزل الاختبارات السشاسبة لمشاشئيؽأهؼ  إستسارة استظلاع رأي الخبراء لتحجيج

 التشس 
 

  اعجاد الباحث
 دلاور كريؼ عسرم.د 

 2023 
 .............................................. الديج الاستاذ الجكتؾر |
 … تحية طيبة
 ب جراء دراسة بعشؽان : (دلاور كريػ عسرم. )يقدم الباح  
التجريبات السركبة عمى بعض الرفات البجنية ومدتؾى أداء الزربة الأمامية " تأثير 

 والخمفية لشاشئي التشس"
ونعرا لسا يتطمب  البح  العمس  مؼ الاستعانة بآراء الخبراء والستخرريؼ وبسا يعؽد بالشت  عم  الدراسة 

التش  للاستتادة بسا لديهػ مؼ عمػ وخبرة وتجربة   ل ا يقدم الباح  لديادتكػ ه إ  بلاعبيؼ السرتبطة
   الاستسارة والأمل ف  ابداء رأيكػ ف  السؽضؽع :

 
 

 / التاضل الاستاذ 
 السءهل العمس  وتاريخ  / 

  عشؽان العسل / 
 تدريد ( /  –عدد سشؽات الخبرة  ف  مجال رياضة التش  )تدري  

 رقػ مؽبايل / 
 

 مع فا ل احترامي
 الباحث                                                                              
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 اولًا : الرفات البجنية  

 
 
 
 

 ملاحغات :
......................................................................................
......................................................................................
......................................................................................
......................................................................................
......................................................................................

.............................. 
 

 رأي الخبير الرفات البجنية  العشاصر م
 غير مشاسبة  مشاسبة 

    الدرعة الانتقالية الدرعة  1
    الدرعة الحركية
   سرعة رد فعل

 
2 

 
 التحسل 

   التحسل الجوري التشفدي 
   تحسل الدرعة 
   تحسل القؾة 
   تحسل الأداء 

 
3 

 
 القؾة 

   القؾة السسيزة بالدرعة 
   القؾة القرؾى 
   تحسل القؾة 

   الرشاقة  4
   السرونة 5
   التؾازن  6
   التؾافل  7
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 الرفات البجنيةثانيا :الاختبارات 

  
وضع علامة )  (  وصف الاختبار الاختبار الرفات

 أمام أفزل اختبار 
 
 
 
 

 الدرعة الانتقالية

متةر 22العجو مدافة 
 في خط مدتكيؼ 

يق  لمسختبر خم  خع البداية ف  وض  البدء 
العال  و عشد اعطاء لمشائ  اشارة البدء ويعدو الشاش  
باقر  سرعة لقط  السدافة حت  يتخط  خع 

 الشهاية .

 

ثةةةؾاني مةةةؽ  4العةةةجو 
 البجء العالي 

عشدما يدس  اللاعد الاشارة بالجر  يشطمق باقر  
سرعة ف  خع مدتنيػ ويدتسر ك لغ حت  تشطمق 

رؽان ( حي  2الرافرة ومعمشة انتهاء الؽق  السحدد )
½ يتػ حداب السدافة الت  قطعها اللاعد لاقرب 

 متر .

 

 
 
 
 

 الرشاقة

الجرى الزجزاجي عمةى 
 ( 8شكل الرقؼ )

يق  السختبر خم  البداية ف  وض  البدء العال  و 
عشد اعطاء اشارة البدء يبدا الشاش  بالجر  بيؼ 
الحؽاجة و دور السختبر حؽل الحاجة الاخير 
ويدتسر ف  الجر  مرة أخر  بشت  الطريقة عائدا 
ال  الحاجة الاول رػ يشطمق باقر  سرعة ال  خع 

 هاية .الش

 

 اختبار قسع الرشاقة 
 

اقساع  2يؽض  قس  ف  السشتر  )السركة( وحؽل  
امتار يجر   7السدافة بيؼ كل مشهػ والسركة 

 . اللاعد لمس  كل قس  والعؽدة لمسركة مرة اخر  

 

 القؾة السسيزة بالدرعة 
 

اختبةةةةةةةةةةةةار الؾثةةةةةةةةةةةةب 
 العسؾدي لدارجشت 

السانيةيدا ويقد  يز  السختبر ا ابي  بدإ السسيدةة فد  
بحيدددد  تكددددؽن ذراعددددة السسيددددةة بجانددددد الدددددبؽرة و يقددددؽم 
الشاشدن  بعسدل مرجحدة بالد راعيؼ مد  رشد  الدركبتيؼ ردػ 
الؽرد عسؽديا  ال  أعم  مدافة يدطي  ان يرل اليها 
  لعسل علامة اخر  عم  الدبؽرة بشت  اليد السسيةة .

 

 
 اختبار الثلاث قفزات 

 

خع البداية وأداء رلاث يبدا الرياض  بالؽق  عشد 
قتةات متتالية واسعة بكمتا القدميؼ باستخدام نسع 
القتة العسؽد  لتحقيق أفر  مدافة ويدسو 

  باستخدام ال راعيؼ لمتؽازن 
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 ملاحغات :
......................................................................................
......................................................................................
......................................................................................

......................................... 
 

 (2 ممحل)
 اسساء الدادة الخبراء 

 م الاسؼ  الؾعيفة 

 –كمية التربية الرياضية -رئي  قدػ نعريات وتطبيقات الالعاب السزرب  –التش  الارض   استاذ
 مرر   –بؽرسعيد   جامعة

 6 اي اب عبجالفتاح عمي 

 2 جؾزيف ناجي اديب  الدادات   جامعة – كمية التربية الرياضية  -العاب السزرب استاذ 
الةقازيق  جامعة  –لمبشات  كمية التربية الرياضية  -بقدػ التربية الرياضية  ة العاب السزرب  استاذ
 مرر   –

 7 تغرير محمد العراقي 

جامعة  –لمبشات  كمية التربية الرياضية  -بقدػ التربية الرياضية  ة العاب السزرب  استاذ
 مرر   –الاسكشدرية 

 2 س ير طمعت عبجالله 

 7  شريف فتحي احسج صالح  مرر   –طشطا جامعة  – كمية التربية الرياضية  -بقدػ التربية الرياضية  ة العاب السزرب  استاذ

 
 (3السمحل )

 أسساء فريل العسل السداعج
 م الاسؼ  الذ ادة الجامعة الكمية

 6 رسؽل احسد  باح  بكالؽريؽس  لاح الديؼ جامعة  الرياضية  كمية التربية
 2 محدؼ اسساعيل عبدال  بكالؽريؽس دهؽ جامعة   كمية التربية
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 (4 ممحل)
 نسؾذج لؾحجة تجريبية

 قيقةد 90.36زمؽ الؾحجة الكمي :  10/9/2023 الاحج تاريخ الؾحجة :  (1رقؼ الؾحجة )
محتؾى نذاط  أقدام الؾحجة

 الؾحجة
 الذجة التسريؽزمؽ  لتساريؽ الزمؽ

 اتالسجسؾع
 الراحة بيؽ

 اتالسجسؾع التسريشات 
 القدؼ التحزيري 

 ( دقيقة15)
 ( دقائق67) الإحساء

 
تدددريبات تددداهػ فددد  رفدد  درجددة حدددرارة الجدددػ وتشذددديع 
الدورة الدمؽية وتهيندة الستا دل والعزدلات كالدد)الجر  
  الؽرد  الحجل  ىطالة العزلات  مرونة الستا ل ( 

-- 
-- 
-- 

72-72 % -- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

-- 
-- 
-- 

 القدؼ الر يدي
 ( دقيقة70.36)

 الزربة الأمامية والخمفية بسحاذاة الخع  - ( دسيقة67) الإعداد السهار  
 الزربة الأمامية والخمفية باستخدام رلاث كرات -

     

 
 الرتات البدنية

 
(77.71 )

 دسيقة

ث( )76.2ث( )77.2ث( )25.7) ( 1  9  62  2   7   6ت )
 ث (29.7ث( )22ث( )22

 رانية 622 رانية 12 7 22%

 76.7 )( 77.7ث( ) 22) ( 21  76  72  27   27   69ت )
 21.7ث( ) 25.9ث(  ) 76.7( )
 ث(

 رانية 622 رانية 12 7 22%

القدؼ الختامي 
 ( دقا ل5)

)مرجحات دوراندددات  كالددددتسريشدددات التدددشت  والاسدددترخاء  ( دقائق7) تسريشات تهدئة
  اهتةازات ( التركية عم  العؽدة الحالة الطبيعية 

-- 
 

72-72% -- 
 

-- 
 

-- 
 

 


