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 السمخص
 : يأتي ما الى الجراسة ىجفت

 بدددال ر  الذددد ا  للاعبددد  السشحددددر  الاسدددظ  عمددد  الارتدا يدددة(  الددددرعة و القدددؾ ) بأسدددمؾبيؽ تددددري ا  اعددددا -1
 .الظائر 

 للاعبدد  البدنيددة الستغيددرا  مددؽ عددد  فدد  السشحدددر  الاسددظ  عمدد  الارتدا يددة القددؾ  اسددمؾ  اثددر عددؽ ال ذدد -2
 .الظائر  بال ر  الذ ا 

 للاعبد  البدنيدة الستغيدرا  مدؽ عدد  فد  السشحددر  الاسدظ  عمد  الارتدا ية الدرعة اسمؾ  أثر عؽ ال ذ -3
 .الظائر  بال ر  الذ ا 

 البدنيدددة الستغيدددرا  مدددؽ عدددد  فددد  ال حددد  لسجسدددؾعت  ال عديدددة الاخت دددارا  بددديؽ الفدددرو    لالدددة عدددؽ ال ذددد -4
 .الظائر  بال ر  الذ ا  للاعب 

  واشددتسل ال حدد   وطبيعددة لسلائستددو الست ددافيتيؽ السجسددؾعتيؽ بترددسيؼ التجريبدد  السددشي  ال احثددا  واسددتخدم    
 عيشددة ال احثددا  واختددار   الظددائر  بددال ر  انديددة( 3) وعددد ىا لمذدد ا  نيشددؾى  محافغددة أنديددة عمدد  ال حدد  مجتسد 
 الرياضدددد  لمسؾسددددؼ الظددددائر  بددددال ر  لمذدددد ا  الرياضدددد  سددددشجار نددددا   لاعبدددد  مددددؽ العسديددددة بالظريقددددة ال حدددد 
 كدل تخرد  عمد  تقدديسيا تدؼ العيشدة اختيدار ضد   ولزدسا  لاع دا ( 14) عدد ىؼ وال دال    2222\2221
 عدد ىؼ( 2)مركد  عدال  ضدار  ولاعدب   لاعبديؽ عدد ىؼ معد لاعب: ) الآت  الشحؾ عم  السمعب ف  لاعب
 ولاعددب   اربعددة عددد ىؼ( 4)مركدد  عددال  ضددار  ولاعددب لاعبدديؽ  عددد ىؼ( 3)مركدد  ارت دداز ولاعددب   اربعددة
 اصد   وبيداا( الردد وحدائ  اليجؾمية بالسيارا  اشتراكيؼ لعدم است عا ىؼ وتؼ لاعبيؽ  عد ىؼ( اليبرو) الحر
 بؾاقد  تخر  كل حدب السجسؾعتيؽ عم  القرعة بظريقة تقديسيؼ تؼ بحي    لاع ا  ( 12)ال ح  عيشة عد 

( الاول  السجسؾعة) تتدر  بحي . ال ح  مجتس  مؽ%( 32) ند ة يسثمؾ   والايؽ مجسؾعة ل ل لاعبيؽ( 6)
 وجسدديعيؼ الارتدا يددة الدددرعة تدددري ا  عمدد ( الثانيددة السجسؾعددة) تتدددر  بيشسددا   الارتدا يددة القددؾ  تدددري ا  عمدد 
 . السشحدر  الاسظ  عم 



 7278 –( 48العذد ) –( 72المجلذ ) –مجلت الرافذين للعلوم الرياضيت 

 ... البجنية الستغيخات من عجد في السشحجرة الاسظح عمى الارتجادية( والدخعة القهة) اسمهبين استخجام أثخ

734 
 

 

 والانحدددرا   السيؾيدددة والشدددد ة الحدددداب   الؾسددد  اسدددتخدام خدددلا  مدددؽ إحردددائيا البياندددا  معالجدددة وتسددد      
 . والسرت ظة السدتقمة لعيشا (  )واخت ار   السعيار  

 : يأت  ما ال احثا  استشت  وقد
 البدنيدددة الستغيدددرا  جسيددد  فددد  ايجابيدددا تظدددؾرا حققددد  السشحددددر  الاسدددظ  عمددد  الارتدا يدددة القدددؾ  تددددري ا  ا  - 

 . الظائر  بال ر  الذ ا  للاعب 
 البدنيددة الستغيددرا  جسيدد  فدد  ايجابيددا تظددؾرا حققدد  السشحدددر  الاسددظ  عمدد  الارتدا يددة الدددرعة تدددري ا  ا  -

 .الظائر  بال ر  الذ ا  للاعب 
 ال عدد  الاخت دار فد   السشحددر  الاسدظ  عمد  الارتدا ية(  والدرعة القؾ ) اسمؾب  بيؽ معشؾ   فر   تؾجد لا -

 السجسؾعتيؽ ل لا
 :ى  التؾصيا  مؽ عد ا   ال احثا  قدم الاستشتاجا  ضؾء وف 

 التدري دددة بدددرامجيؼ فددد  السشحددددر  الاسدددظ  عمددد  الارتدا يدددة القدددؾ  تددددري ا  باسدددتخدام السددددربيؽ عمددد  التأكيدددد -
 .الذ ا  الظائر  ال ر  للاعب  العزمية القؾ  أوجو تظؾير ف  لفاعميتيا

 التدري ددة بددرامجيؼ فدد  السشحدددر  الاسددظ  عمدد  الارتدا يددة الدددرعة تدددري ا  باسددتخدام السدددربيؽ عمدد  التأكيددد -
 .الذ ا  الظائر  ال ر  للاعب  العزمية القؾ  أوجو تظؾير ف  لفاعميتيا

 . الجشديؽ ول لا مختمفة عسرية فيا  عم  مذابية  راسا  اجراء إمكانية -
 .الأخرى  الرياضية الألعا  بعض ف  التدريبية السشاى  ف  التدري ا  ىاه استخدام -

 الذ ا  بالکر  الظائر  ؽيلاعب  الاسظ  السشحدر   ةي)القؾ  والدرعة( الارتدا  ؽياسمؾب .:السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 

The study aimed to  :  

-Preparing rebound (strength and speed) exercises on inclined surfaces for young 

volleyball players. 

-  Detecting the effect of the rebound strength style on inclined surfaces on a number of 

physical variables for young volleyball players. 

- Detection of the effect of the rebound speed style on inclined surfaces in a number of 

commercial variables for young football players. 
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- Detecting the significance of the differences between the post-tests of the two research 

groups in a number of physical variables for young volleyball players. 

     The researchers used the experimental method by designing two equal groups to suit 

the nature of the research. The research community included all the (3) volleyball clubs 

in Nineveh Governorate, and the researchers chose the research sample in a deliberate 

way from the players of Sinjar Youth Sports Club in volleyball for the sports season 

2021/2022, which numbered (14) players, and to ensure control over the selection of the 

sample was divided into Each player on the field is allocated as follows (a prepared 

player, numbering two players, a high-hitter player (2), numbering four, a center player 

(3), numbering two players, a high-hitter player (4), numbering four, a free player (a 

llibro) numbering two players And they were excluded for not participating in the 

offensive skills and the blocking wall) and thus the number of the research sample 

became (12) players, So that they were divided by lottery into the two groups according 

to each specialization by (6) players for each group, who represent (30%) of the research 

community. So that (the first group) trains on rebounding strength exercises, while the 

(second group) trains on rebounding speed exercises, all of them on inclined surfaces. 

     The data were processed statistically by using the mean, percentage, standard 

deviation, and t-test for independent and paired samples. 

The researchers concluded the following: 

 - The rebound strength exercises on inclined surfaces has achieved a positive 

development in all physical variables for young volleyball players. 

- The rebound Speed exercises on inclined surfaces has achieved a positive development 

in all physical variables for young volleyball players. 

- There is no significant difference between the (strength and speed) styles of regression 

on inclined surfaces in the post test for both groups. 

upon the conclusions, the researchers offer a number of recommendations: 

- Emphasis on coaches using rebound strength training on inclined surfaces in their 

training programs for its effectiveness in developing aspects of muscular strength for 

young volleyball players. 

- Emphasis on coaches using rebound speed exercises on inclined surfaces in their 

training programs for their effectiveness in developing aspects of muscular strength for 

young volleyball players. 

- The possibility of conducting similar studies on different age groups and for both sexes. 

- The possibility use of these exercises in training programs in some other sports. 

Keywords :. using two styles rebound (strength and speed), inclined surfaces, young 

volleyball players 

  التعخيف بالبحث : -2
 : البحث وأىسية السقجمة 2-2

ثة ي  الحدىااجدا  لسؾاك ة الاتيجد  اتو مشحشينغر  عة واتخا ياض  برؾر  سر يب الر يتظؾر عمؼ التدر      
ق يلتحق ثة بأسمؾ  عمس يحدالة يبيتدر الب يأسال د مؽيؾ جدىر كل ما يب والسشافدة مؽ خلا  تدخيالتدر  ف 

 ا  ي  التدر ى بذكل عامة ي ا  الارتدا يفالتدر  .ةيالارتدا التدري ا    ىب ياه الأسالىا  واحد يأعم  السدتؾ 
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سريعة ة و ية قؾ يق حركا  ارتدا يطر  ر عؽيا وفقا  لسبدأ الانك اض العزم  بالإطالة والتقريب الت  تقؾم
ة اعم  يأ  تشس العاممةة يعزمال جامي سال ريتظؾ  ار  لأجلية أو السيبتمػ الفعال مفاجية بأج اء الجدؼ العاممة

 . متغمب عم  وز  الجدؼلؽ يالؾثب والقف  لمرجمذراعيؽ و ا ا  ي ر د  تيبؾاسظة جس  رجا  القؾ 
تشاول  ا  العديد مؽ الدراسا  تدري ا  القؾ  الارتدا ية بذكل عام الا ا   رستشا تشفر  ف  الدخؾ  ال        

  ى  القؾ  الارتدا ية الت  تيد  خرؾصية اساليب واشكا  ىاه التدري ا  الت  تشفا بيا ىاه الاساليب والت
ال  زيا   عشرر القؾ  مؽ خلا  زيا   ف  الحجؼ التدريب  ب يا   عد  السجامي  عم  حدا  زيا   عد  
الت رارا  ف  السجسؾعة الؾاحد   عم  عكس الاسمؾ  الآخر وى  الدرعة الارتدا ية وىاه التدري ا  ترك  

ولالػ يرك  مبدا التحسيل ال ائد ف  ىاه التدري ا  ب يا   سرعة الا اء عم  تشسية الدرعة والقؾ   ف  التدريب  
الجياز العزم  عم  استجابة لحاف  عرب  بدرعة اعم    بياا يكؾ   رعؾضا عؽ قؾ  الا اء لا ج ا

تعاممشا م  الحجؼ التدريب   ب يا   عد  الت رارا  عم  حدا  زيا   عد  السجامي  ف  السجسؾعة الؾاحد    
قام ال احثا  بتدمي  الزؾء عم  اجراء  راسة لمتعر  عم  اثر الاسمؾبيؽ  ؽؾبيخلا  استعراضشا للأسمومؽ 

)القؾ  والدرعة( الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  ف  عد  مؽ الستغيرا  البدنية للاعب  الذ ا  بال ر  
م  الظر  العمؾ  والظر  الظائر . وكالػ التعر  عم  الفرو  بيؽ الاسمؾبيؽ   بحي  اكد   راستشا ع

 الدفم  مؽ الجدؼ بيشسا اكد  الدراسا  الدابقة عم  الظر  الدفم  فق  .
( ا  التدددريب الارتدددا   مددؽ الاسدداليب السدددتخدمة فدد  السجددا  الرياضدد    1999اذ يدداكر )بدظؾيددد       

  السدددى الحركدد . لانك دداض بسعددد  أسددر  وأكثددر تفجددرا  خددلا  عمدد  الامقدددر  العزددوالتدد  تعسددل عمدد  زيددا   
رتدددا  والؾثددب بارتفاعددا  مختمفددة مددؽ لاعمدد  الؾثددب بأشددكالو السختمفددة  الحجددل  ا التدددري ا  الارتدا يددةوتذددسل 

العزدم   -العسل عم  ت يد  الجيداز العردب  ا التدري  هساس ف  ىالأوعم  الرشا يق الحؾاج  وغيرىا  وا
 سدفل إلد لأعشدد الكيدام بدأ اء حركدا  الؾثدب مدؽ اعم  التغيير الحاصل ف  مدتؾى القؾ  بذكل أسر  خاصدة 

أو )فقد  أو مد  الؾثددب وتغييدر الؾضد  فد  الجدر  والددركض لأاالؾثدب العدامؾ   و  قفدد   كدل مدؽ اللاعمد  خدلأا
بدظؾيدد   )ط أو فد  الؾثدب الستعدد  مدؽ مجسؾعدة صدشا يق يبدؾ   القفد  مدؽ اللاخد (سدفللأعمد  إلد  الأمدؽ ا

1999   19.) 
 الأ اء ف  والدرعة القؾ  تتظمب الت  الالعا  مؽ الظائر  ال ر  لع ة اعت ارب ال ح  ةيسىأ مؽ ىشا تأت      
  يحد أسمؾ  استخدام عؽ فزلا    الأخرى  الألعا  باق  عؽ المع ة اهى  يسي ما ااىو  قا يالإ ف  رييوالتغ
 نغرا  و . الظائر  بال ر ذ ا  ال ؽيلاعبال لدىبعض الستغيرا  البدنية  عم  وراتيتأث عم  والتعر  بيالتدر  ف 

 ايب قؾمي الت  لمحركا  والستشاغؼ  يالدر  قا يالإ عؽ فزلا  الظائر  ال ر  لع ة ف  حدث الا   يالدر  لمتظؾر
   ؾ اللاعب ايب قؾمي حركا  ايعيوجس والدفا  جؾميال ؽيب السدتسر والت ا   الس ارا   ريس أثشاء ف    ؾ اللاعب
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 تعظ  قد بيالتدر  ف  ثةيحد ةيعمس بيأسال وات ا  اعتسا  مؽ لابدكأ   التظؾرا  اهى ولسؾاك ة  يسر  قا يبإ
 .ؽيللاعب يةالبدنالستغيرا   ةيتشس عم  را  يكب را  يتأث
 :مذكمة البحث  1- 2

 بالدرعة السسي   والقؾ  الانفجارية القؾ  ال  تحتاج الت  الجساعية الالعا  اكثر مؽ الظائر  ال ر  لع ة تعد    
 عؽ الرد  فزلا وحائ  الداحقيؽ والارسا  كالزر  السختمفة السيارا  لأ اء والدفم  العميا للأطرا 
 وجؾ  لاحغا الظائر  لم ر  السحم  الذ ا   ور   لس اريا  ال احثا  متابعة خلا  ومؽ   الاخرى  السيارا 

 أسمؾ  اعتسا  ضرور  ف  ال ح  مذكمة تسثم  لالػ تظؾر ال  يحتاج والا  البدن  الجانب ف  قرؾرا  
 والتعر  السشحدر  الاسظ  عم  الارتدا ية( والدرعة القؾ ) تدري ا  أسمؾ  ىؾ الرياض  التدريب ف  حدي 

 . الظائر  بال ر  الذ ا  للاعب  البدن  الجانب عم  تأثيرىا مدى عم 
 : اىجاف البحث 2-3

 ييد  ال ح  ال  ما يأت :      
اعدا  تدري ا  بأسمؾبيؽ )القؾ  و الدرعة ( الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  للاعب  الذ ا  بال ر   1-3-1

 الظائر . 
 عد  مؽ الستغيرا  البدنية عم  الاسظ  السشحدر  ف  القؾ  الارتدا يةاثر اسمؾ  عؽ ال ذ   1-3-2

 للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر .
 عد  مؽ الستغيرا  البدنية ف  عم  الاسظ  السشحدر الارتدا ية  الدرعةاسمؾ   أثرال ذ  عؽ 1-3-3

 .للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر 

 البدنية مؽ الستغيرا  عد  ف  ال ح  لسجسؾعت  ال عدية  الاخت ارا بيؽ الفرو    لالة عؽ ال ذ 1-3-4
 .الظائر  الذ ا  بال ر  للاعب 

 : فخوض البحث 4 –2
لأسمؾ  القؾ  الارتدا ية ف  عد  ال عد  القبم  و  يؽالاخت ار  بيؽ احرائيةوجؾ  فرو  ذا   لالة 1 -4- 1

 .مؽ الستغيرا  البدنية للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر 

لأسمؾ  الدرعة الارتدا ية ف  عد  ال عد  القبم  و  يؽالاخت ار  بيؽ احرائيةوجؾ  فرو  ذا   لالة  1-4-2
 .للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر  مؽ الستغيرا  البدنية

ف  عد  مؽ الستغيرا  مسجسؾعتيؽ ل ةال عديا  الاخت ار  احرائية بيؽ ؾجد فرو  ذا   لالةلا ي 1-4-3
 .البدنية للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر 

 
 



 7278 –( 48العذد ) –( 72المجلذ ) –مجلت الرافذين للعلوم الرياضيت 

 ... البجنية الستغيخات من عجد في السشحجرة الاسظح عمى الارتجادية( والدخعة القهة) اسمهبين استخجام أثخ

774 
 

 

 : مجالات البحث 2-5
 السجا  ال ذر : لاعبؾ الذ ا  لشا   سشجار الرياض  بال ر  الظائر   1-5-1
 .2222/  5/  15ال  /    2221/  7/  1السجا  ال مان : ابتداء  مؽ   1-5-2
 السجا  السكان : قاعة نا   سشجار الرياض    1-5-3
  : الجراسات السذابية-1
في بعض مكهنات الجم  " تأثيخ مشيج لتسخيشات القهة الارتجادية والفارتمك 1023دراسة مشرهر  1-2

 للاعبي كخة القجم الذباب"
مشي  لتسريشا  القؾ  الارتدا ية وتدري ا  الفارتمػ   ومعرفة تاثير تسريشا  القؾ   ىدف  الدراسة ال  اعدا     

الارتدا ية وتدري ا  الفارتمػ ف  بعض مكؾنا  الدم. واستخدم السشي  التجريب  ذو السجسؾعتيؽ السكافيتيؽ 
( لاع ا  تؼ تقديسيؼ ال  مجسؾعتيؽ بحي  16ة مؽ لاعب  مشتخب جامعة واس  وال ال  عد ىؼ ) عم  عيش

الاول  استخدم  تسريشا  القؾ  الارتدا ية والثانية تدري ا  الفارتمػ .واستشت  ال اح  ا  طريقت  التدريب 
لفارتمػ كؾنيا اسيس  بذكل واض  باحداث تظؾر ف  مدتؾى كل مجسؾعة بذكل خاص   وكالػ تدري ا  ا

تدتخدم اكثر مؽ نغام لانتاج الظاقة ى  الاكثر تأثيرا ف  مكؾنا  الدم . واوص  ال اح  باستخدام برام  
 –تدريبية تعتسد عم  طرائق متعد   ل يا    رجة التغيير ف  مدتؾى الرياضييؽ. واستخدم ) الؾس  الحداب  

لعيشا  السدتقمة والسرت ظة( كؾسائل  T ار اخت –معامل الالتؾاء  -الؾسي   -الانحرا  السعيار  
 (3-1  2213)مشرؾر  احرائية.

تظهيخ القهة الانفجارية في القفد الارتجادي الجانبي والخمفي تسخيشات  ""تأثيخ 1026دراسة تخك 1-1
 لمعزلات العاممة الخمفية والجانبية لجى حخاس السخمى بكخة القجم ""

  العاممة الخمفية والجانبية لدى لانفجارية لمعزالاإل  اعدا  تسريشا  لتظؾير القؾ  الدراسة   ىدف     
والجانب  ف  تظؾير   رتدا   الخمفالاحراس السرم  بكر  القدم اضافة ال  التعر  عم  تأثير تدري ا  القف  

م  عيشة مؽ حراس مرم  ة   واستخدم ال اح  السشي  التجريب  ع  الخمفية والجانبيلالمعز ةنفجاريالاالقؾ  
رتدا   الجانبية الاواستشت  ال اح  استخدام تدري ا  القف  ( حراس   7نا   الحدو  لمذ ا  وال ال  عد ىا )

اضافة  ذ ا   الخمفية لدى حراس السرم  اللانفجارية لمعزالاوالعكدية تعسل عم  تظؾير مدتؾى القدر  
  لانفجارية لمعزالااستخدام تدري ا  القف  الجانبية والعكدية تعسل عم   إ  تظؾير مدتؾى القدر   ػلذال  

رتدا ية الاواوص  ال اح  بزرور  استعسا  تدري ا  القف   ذ ا  الجانبية لجية اليدار لدى حراس السرم  ال
 ػلانفجارية لدى حراس السرم  وكالايجاب  ف  تظؾير القدر  الالتأثيرىا  ػلذالجانبية والعكدية السعد  و 

نفجارية الايجاب  ف  تظؾير القؾ  الااستعسا  تدري ا  القف  الجانبية والعكدية السعد  ومدى لتأثيرىا 
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لعيشا   Tاخت ار–الانحرا  السعيار   –. واستخدم ال اح  ) الؾس  الحداب    الخمفية والجانبيةلالمعز
 (.5-1  2216والسرت ظة( كؾسائل احرائية.)ترك  

  : بحثاجخاءات ال - 3
 : مشيج البحث 3-2

  إ  إذ استخدم ال احثا  السشي  التجريب  بترسيؼ السجسؾعتيؽ الست افيتيؽ لسلائستو طبيعة ال ح      
"السشي  التجريب  ىؾ السشي  الا  يدتظي  ال احثا  عؽ طريقو اخت ار الفروض والت  تتعمق بعلاقا  الدبب 

  )2222 127وباى  ظ الحفيبالشتيجة".)عبد 
 :  مجتسع البحث وعيشتو 3-1

اختار و بال ر  الظائر     اندية( 3وعد ىا ) محافغة نيشؾى لمذ ا  أنديةجسي  تسثل مجتس  ال ح  ب     
بال ر  الظائر  لمسؾسؼ  ذ ا الرياض  لمسشجار  نا     ح  بالظريقة العسدية مؽ لاعبالال احثا  عيشة 

  ولزسا  ض   اختيار العيشة تؼ تقديسيا عم  ( لاع ا  14وال ال  عد ىؼ )   2222\2221 الرياض 
تخر  كل لاعب ف  السمعب عم  الشحؾ التال  ) لاعب معد عد ىؼ لاعبيؽ   ولاعب ضار  عال  

( عد ىؼ 4( عد ىؼ لاعبيؽ  ولاعب ضار  عال  مرك )3( عد ىؼ اربعة   ولاعب ارت از مرك )2مرك )
بالسيارا  اليجؾمية وحائ   ؼلعدم اشتراكير )اليبرو( عد ىؼ لاعبيؽ و تؼ است عا ىؼ اربعة   ولاعب الح

سجسؾعتيؽ الم  ع بظريقة القرعةتؼ تقديسيؼ   بحي   ( لاع ا  12)ال ح عيشة  وبياا اص   عد  (الرد
. بحي  مؽ مجتس  ال ح  %(32ند ة ) والايؽ يسثمؾ  ( لاعبيؽ ل ل مجسؾعة 6حدب كل تخر  بؾاق  )

تدري ا   عم تدري ا  القؾ  الارتدا ية   بيشسا تتدر  )السجسؾعة الثانية(  عم الاول (  السجسؾعةتتدر  )
 الدرعة الارتدا ية وجسيعيؼ عم  الاسظ  السشحدر . 

 يسثل انجية دوري الجرجة الاولى بالكخة الظائخة في محافظة نيشهى  (2ججول )
  الشدبة السئهية عجد اللاعبين اسم الشادي ت
 0.35 24 نادي قخه قهش  2

 0.35 24 نادي سشجار  1
 0.30 21 نادي جشهب السهصل 3

 100 % 40 السجسهع
 : تحجيج الستغيخات التابعة )البجنية( واختباراتيا 3-3

بسؾضؾ   راسة التدري ا  الت  ليا علاقة والدراسا  الدابقة بعد الاطلا  عم  السرا ر العمسية      
الارتدا ية وال ر  الظائر  (   قام ال احثا  بتحديد أىؼ الستغيرا  البدنية الت  يسكؽ تظؾيرىا عؽ طريق 
تدري ا ) القؾ  والدرعة( الارتدا ية وى  عم  التؾال  )القؾ  الانفجارية لماراعيؽ والرجميؽ  القؾ  السسي   
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د اخت ارا  الت  تكيس ىاه الستغيرا  قام ال احثا  بتؾزي  استبيا  بالدرعة لماراعيؽ والرجميؽ( ولتحدي
(عم  مجسؾعة مؽ الدا   الخبراء والستخرريؽ ف  السجالا  ) عمؼ التدريب 1ال ترون  وورق  السمحق )

الرياض  و الكياس والتقؾيؼ وال ر  الظائر  ( ومؽ خلاليا تؼ اعتسا  الاخت ارا  الت  حرم  عم  ند ة اتفا  
( إل  انو عم  ال اح  الحرؾ  عم  السؾافقة بشد ة 1984%( فسا فؾ   اذ يذير )بمؾم واخرو   75)
/  8/  25 - 12(. وذلػ لمفتر  )126  1984%( فاكثر مؽ آراء السحكسيؽ.  )بمؾم واخرو   75)

يؾية. وى  ( يبيؽ اتفا  الدا   الخبراء والستخرريؽ حؾ  تحديد الاخت ارا  وندبيؼ الس2( والجدو  )2221
                              كالآت :

 الشدب السئهية لاتفاق الدادة الخبخاء والستخررين حهل تحجيج الاختبارات البجنية (1الججول )

 الاختبارات البجنية الرفة البجنية السخاد قياسيا ت
وحجة 
 الكياس

عجد 
 الخبخاء

عجد 
 الستفقين

الشدبة 
 السئهية

2 
القهة السسيدة بالدخعة للاطخاف 

 الدفمى)الخجمين(
 %79 25 29 سم . متخ ثا 20الهثب إلى الأمام لابعج مدافة خلال 

1 
القهة السسيدة بالدخعة للاطخاف العميا 

 )الحراعين(
الاستشاد الامامي)ششاو(لاداء اكبخ عجد من 

 ثا 20التكخارات خلال 
 %84 26 29 تكخار

 %90 27 29 سم القفد العسهدي من الحخكة )قفد لميجهم( للاطخاف الدفمى )الخجمين(القهة الانفجارية  3

كغم( من فهق الخاس 1رمي كخة طبية زنة) القهة الانفجارية للاطخاف العميا)الحراعين( 4
 جمهسا .

 %84 26 29 سم . متخ

  :اسالبحث وتكافؤى سهعتيتجانذ مج 3-4
 : مجسهعتي البحثتجانذ  3-4-2

مجسؾعدة ال تمدة(  ل دل تؼ اجراء عسمية التجانس بيؽ افرا  العيشدة ال حد  فد  متغيدرا  )العسدر  والظدؾ   و      
 ( يبيؽ الاوساط الحدابية والانحرافا  السعيارية لمستغيرا  السعتسد  ف  التجانس.3والجدو  )

 الظهل،و  الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الاختلاف لستغيخات)العسخ، الاوساط (3الججول)
 البحث  سهعتيالهزن(السعتسجة في التجانذ لسجو 

 السعالم الاحرائية
 الستغيخات

 وحجة الكياس
 السجسهعة التجخيبية الثانية الأولىالسجسهعة التجخيبية 

 % خ ع± −س % خ ع± −س

 3.6 0.67 18.25 02.2 0.4 18.08 سشة العسخ

 2 3.58 177 3.20 5.57 176.66 سم الظهل

 4.24 3.09 73 6.3 4.63 73.33 كغم الكتمة
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(  إذ كمسا كان   تمةالو  الظؾ  و  ال ح  ف  متغيرا  )العسر  سؾعت ( تجانس مج2تبيؽ مؽ الجدو  )    
أفرا  العيشة.)الت ريت  %( ىاا يد  عم  تجانس 32قيؼ معامل الاختلا  بيؽ أفرا  العيشة اقل مؽ )

 ( .1999 161والعبيد  
  :مجسهعتي البحثتكافؤ  1 -3-4

الت افؤ بيؽ مجسؾعت  ال ح  ف  الستغيرا  الت  تؼ اعتسا ىا ف  ال ح    لاحظ الجدو  تؼ إجراء عسمية 
(4.)                                          

 كافؤفي الت لستغيخات السعتسجةالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الاختلاف  (4الججول )

 (25 2) مؽ يداو   او اكبر الدلالة مدتؾى  كا  إذا معشؾ   غير)*( 
( يتبيؽ با  ىشاك فرو  غير معشؾية ف  جسي  الستغيرا  بيؽ مجسؾعت  4مؽ خلا  ملاحغتشا لمجدو  )      

( وبسلاحغددة نددد ة الخظددأ والسحرددؾر  1.328(   )-2.872ال حدد    اذ كاندد  قدديؼ ) ( السحدددؾبة مددابيؽ )
 (.2.924(   )2.219مابيؽ )

 : الاجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث3-5
 ساعة تؾقي .-Dell                         .2حاس ة شخرية )لا  تؾ ( نؾ   -1
 مي ا  طب  لكياس كتمة الجدؼ.-4جياز لقاس الش ض .                                             -3
 كرا  الظائر .-6                                       م ر  الظائر .ل ممعب قانؾن -5

 الاختبارات
وحجة 
 الكياس

 )ت( ثانيةالسجسهعة ال الأولىالسجسهعة 
 السحدهبة

درجة 
(Sig) 

الجلالة )*(
 ع س   ع س   الاحرائية

 غيخ معشهي  0.580 0.572 0.67 18.25 0.4 18.08 عجد العسخ 
 غيخ معشهي  0.904 -0.213 3.58 177 5.573 176.66 سم الظهل
 غيخ معشهي  0.886 0.246 3.098 73 4.633 73.33 كغم الكتمة

كغم بكمتا اليجين من 1رمي كخة طبية زنة 
 وضع الهقهف من فهق الخاس

 غيخ معشهي  0.404 -0.870 0.608 5.266 0.585 4.966 متخ

 غيخ معشهي  0.576 0.577 1.94 46.833 6.055 48.333 سم القفد العسهدي من الحخكة)القفد لميجهم(
ثشي ومج الحراعين من وضع الاستشاد 

 )ششاو(ثا (20) خلال الأمامي
 غيخ معشهي  0.129 2.308 1.169 7.833 1.032 8.666 عجد

 20مدافة خلال  الهثب إلى الأمام لابعج
 ثهاني

 غيخ معشهي  0.330 2.011 1.211 24.666 2.065 25.666 متخ
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 صافر .-8                           ش كة .                               -7
 كغؼ 2كر  طبية زنة -12( .                                            2مراطب عد  )-9

 ( م .32شري  قياس بظؾ  )-12                            ح ام جمد .-12كرس  بدو  مدشد.-11
)قرطاسية( لتدجيل  ا وا  مكتبية-14      .                     ( سؼ5بعرض ) ممؾ   شري  لاصق-13

 .البيانا 
سؼ  52وى  صشا يق خذبية بظؾ  القاعد  قبل ال احثا  ذا  أسظ  السشحدر  :  ؽصشا يق مرشعة م-15

سؼ وأيزا ب اوية انحدار  122 رجة لتدري ا  الاراعيؽ والرجميؽ   ولمجا  بظؾ  القاعد  22وب اوية انحدار 
  رجة. 22

 السعمهمات :وسائل جسع  3-6
 السقابمة الذخرية .-2السرا ر العمسية .                                       -1    

 الاخت ار والكياس .-4استسار  لجس  السعمؾما  )الاستبيا ( .                    -3    
 اجخاءات السيجانية لمبحث : 3-7
 :التسارين )التجريبات الارتجادية( السدتخجمة  3-7-2

بعد تحميل محتؾى السرا ر العمسية والدراسا  الدابقة  فزلا  عؽ الاستعانة بذ كة السعمؾما       
ل ل مؽ )الاراعيؽ    تدري ا( 24)الانترن (   وضع  مجسؾعة مؽ التسريشا  الارتدا ية وكا  عد ىا )

دا   الخبراء ( تسريشا  ل ل ج ء وتؼ عرضيا عم  مجسؾعة مؽ ال8والجا    والرجميؽ ( بؾاق  )
( 6((   تؼ اختيار 2والستخرريؽ ف  مجال  عمؼ التدريب الرياض  وال ر  الظائر  بذكل استبيا  السمحق)

 - 1تساريؽ ل ل ج ء مؽ الاج اء الساكؾر   فزلا عؽ إجراء بعض التعديلا  اللازمة عمييا  وذلػ لمفتر  )
 ( يؾض  ذلػ .2( والسمحق )2221/  11/ 20

 : الاستظلاعيةرب االتج 3-7-1
قام ال احثا  بأجراء عد  مؽ التجار  الاستظلاعية م  فريق العسل السداعد بغية تخظ  العك ا       

والسذاكل الت  ترا   ال احثا  والسداعديؽ واللاعبيؽ خلا  تشفيا التساريؽ والاخت ارا  ووض  الحمؾ  
 السشاس ة ليا وكسا يأت :

وى  تجربة تؼ فييا اعتسا  زوايا الاسظ   2221/ 11/  22  بتاريخ التجربة الاستظلاعية الاول : كان-
السشحدر  وتدري ا  الارتدا ية الت  ستؤ ى مؽ قبل العيشة وذلػ بعد التعر  عم  كيفية تظبيقيا وال ذ  عؽ 

 الاخظاء والسعؾقا  الت  تحدث  فزلا  عؽ تحديد زمؽ كل تسريؽ.
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وى  تجربة كا  اليد  مشيا التعر  عم   2221/  11/  25وكان  بتاريخ  التجخبة الاستظلاعية الثانية:-
زمؽ وعد  مرا  الا اء وكالػ التعر  فتدرا  الراحدة السعتسدد  بديؽ الت درارا  وبديؽ السجدامي    لتددري ا  القدؾ  

 الارتدا ية السدتخدمة.
بيش  امكانية اعتسا  الاخت ارا   وىاه التجربة 2222/  1/  12كان  بتاريخ  التجخبة الاستظلاعية الثالثة:-

البدنيددة السختددار  فدد  ال حدد  والتعددر  عمدد  الؾقدد  السشاسددب والسدددتغر  لأ اء الاخت ددارا  وامكانيددة ا ائيددا مددؽ 
الجسي   فزلا  عؽ تعدر  فريدق العسدل السدداعد ومددى تفيسيدؼ ل يفيدة العسدل وطريقدة التددجيل  وعمد  ضدؾء 

مدار يؾم واحد وتحديدد التدمددل العمسد  والسشظقد  ليداه الاخت دارا  مدؽ  ذلػ تؼ تؾزي  الاخت ارا  البدنية عم 
 حي   رجة الديؾلة والرعؾبة ف  الا اء وعدم تأثير اخت ار عم  اخر. 

وبعددددد الاخددددا بالتؾجييددددا   2222/ 1/  15وكاندددد  ىدددداه التجربددددة بتدددداريخ  التجخبةةةةة الاسةةةةتظلاعية الخابعةةةةة:-
ريب  مددؽ الدددا   الخبددراء والستخرردديؽ  تددؼ اجددراء وحددد  تدريبيددة والتعددديلا  اللازمددة بخرددؾص السشيدداج التددد

وبسداعد  فريدق العسدل السدداعد  وكدا   اليدد  مدؽ ىداه التجربدة ىدؾ التأكدد مدؽ كفداء  فريدق العسدل السدداعد 
طؾا  الفتر  السخررة لمسشياج التددريب   فزدلا  عدؽ  اومدى اتقا  العيشة لأ اء التدري ا  الت  سيقؾم بتشفياى

 ظاء والرعؾبا  الت  قد تؾاجو ال احثا  والسداعديؽ ف  الؾحدا  التدريبية.الاخ
 : الاختبارات القبمية 3-7-3
لمسجسددؾعتيؽ و ذ قدام ال احثدا  قبدل تشفيدا الاخت دارا  بذددرح  القبميدة البدنيدةلمستغيدرا  تدؼ إجدراء الاخت دارا       

 وذلك وبالتدمدل الآتي:  2222/  2/  22مؽ طريقة تظبيق وا اء جسي  الاخت ارا . وذلػ 
 . )القف  العسؾ   مؽ الحركة )قف  لميجؾم 

 كغؼ باليديؽ مؽ فؾ  الرأس مؽ وض  الجمؾس( 2) ةرم  ال ر  الظبية زن. 

   ثا . 12الؾثب إل  الأمام لأبعد مدافة خلا 
  ثا . 12الاستشا  الامام )ششاو( لأ اء اكبر عد  مؽ الت رارا  خلا 
  : التجخبة الخئيدة 3-7-4

بعدددد تحميدددل محتدددؾى السردددا ر وال حدددؾث والدراسدددا  العمسيدددة تدددؼ إعددددا  التسددداريؽ الخاصدددة بال حددد  )القدددؾ     
والدددرعة( الارتدا يددة وقددد تددؼ وضدد  ىدداه التسدداريؽ فدد  اسددتسار  الاسددتبيا  وتددؼ تؾزيعددو عمدد  الدددا   ذو  الخبددر  

صدلاحية التسداريؽ السددتخدمة  والاخترداص فد  مجدال  عمدؼ التددريب الرياضد  وال در  الظدائر    لتحديدد مددى
وبعددد انتيدداء ال احثددا  مددؽ تظبيددق كافددة الاخت ددارا  القبميددة البدنيددة تددؼ تشفيددا التدددربيا  عمدد  مجسددؾعت  ال حدد  

 ( عم  الشحؾ الآت  :2222/  5/  1ولغاية   2222/  2/  24بتاريخ  ) 
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يعتسددد عمدد  تدددري ا  القددؾ  الارتدا يددة  عمدد  البرنددام  السعددد مددؽ قبددل ال احثددا  والتدد  تدددر  :الاولةةى السجسهعةةة
 .عم  الاسظ  السشحدر 

عم  البرنام  السعد مؽ قبل ال احثا  والت  يعتسد عم  تدري ا  الدرعة الارتدا ية  تدر  :الثانية السجسهعة 
 وقج راعى الباحثان مجسهعة من الشقاط السيسة عشج تشفيح التسارين وىي: .عم  الاسظ  السشحدر  

  (  ورا  صغير .9(  ورا  متؾسظة بؾاق  )3اسمؾ  تدريب  عم  )اشتسل كل 

  ( وحد   27( وحدا  تدريبية )أ  تشفيا "  3كل  ور  متؾسظة تت ؾ  مؽ ثلاث  ورا  صغرى تت ؾ  مؽ "
 تدريبية( وتؼ إجراء الؾحدا  التدريبية ف  الأيام )الاحد والثلاثاء والخسيس(.

  بالاعتسا  عم  التجار  الاستظلاعية.تؼ تحديد ال مؽ لمتساريؽ السدتخدمة 

 . تؼ تظبيق التساريؽ الخاصة بال ح  لأغراض ال ح  العمس 
 لمؾحد  تؼ تشفيا التساريؽ ف  الج ء الرئيس مؽ الؾحد  التدريبية وتحديدا  ف  بداية الج ء الرئيس 

 .التدريبية

 ل الجدؼ  ثؼ الكيام بإجراء الإحساء بدء الؾحد  التدريبية بالإحساء العام مؽ اجل تييية جسي  عزلا  ومفاص
 الخاص لمعزلا  السذاركة ف  الأ اء ضسؽ الؾحد  التدريبية.

 .تؼ استخدام طريقة التدريب الت رار  ف  تشفيا التساريؽ السدتخدمة 

  ( مؽ الذد  القرؾى .95 – 72ثؼ التدرج بالذد  ف  تسؾج الحسل )% 

  ( فق  مؽ خلا  زيا   عد  الت رارا .تؼ التحكؼ بالحسل عؽ طريق التغيير بالحجؼ ) الت رار 

   تؼ تحديد فترا  الراحة بيؽ الت رارا  والسجامي  بالاعتسا  عم  طريقة التدريب الت رار   وذلػ مؽ خلا
( بيؽ 122-92 / ( بيؽ الت رارا  و)122إجراء التجار  الاستظلاعية بعؾ   مؤشر الش ض ال  اقل مؽ )

 .السجامي 

 : ت البعجيةالاختبارا 3-8-5
 ظريقةالوبلمسجسؾعتيؽ  الاخت ارا  البدنية ال عدية اجرى ال احثا  هتشفيافتر  البرنام  و بعد انتياء      

 .البدنيةلمستغيرا  القبمية  تدمدل الاخت ارا  والغرو  نفديا ف 
 : الهسائل الاحرائية 3-8 

 الؾس  الحداب  -2الشد ة السيؾية.                                             -1
لمعيشا  السرت ظة  tاخت ار -4الانحرا  السعيار .                                         -3

 والسدتقمة
 spssوسيتؼ معالجة البيانا  باستخدام الحقي ة الاحرائية 
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 : الشتائجعخض وتحميل ومشاقذة  -4
 سيتؼ عرض الشتائ  ومشاقذتيا وفقا  لأىدا  ال ح  وكسا يأت :

 :اعجاد تجريبات بأسمهبين)القهة والدخعة( الارتجادية عمى الاسظح السشحجرة للاعبي الكخة الظائخة 4-2

تؼ التحقق مؽ اليد  الأو  مؽ خلا  إجراءا  ال ح  ف  الفرل الثال  الستعمق بالخظؾا  العمسية      
 لإعدا  التدري ا  وترسيؼ البرنام .

 عجد من الستغيخات البجنية عمى الاسظح السشحجرة في القهة الارتجاديةاثخ اسمهب عن الكذف  4-1
 : للاعبي الكخة الظائخة

الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة)ت( السحدهبة وندبة الخظأ للاختبارات  الاوساط (5الججول )
 )البجنية( القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية الاولى

 ( يتبين لشا ما يأتي:5من خلال ملاحظة الججول)
 )السدتخدمة تدري ا  اريؽ القبم  وال عد  لمسجسؾعة الاول   وجؾ  فرو  ذا   لالة معشؾية بيؽ الاخت     

الؾثب إل  الامام البدنية ) ستغيرا الاخت ار ال عد  ف  ال سرمحةولعم  الاسظ  السشحدر  (  القؾ  الارتدا ية
رم  كر  طبية   القف  العسؾ   مؽ الحركة    ثا 12الاستشا  الامام )ششاو( خلا     ثا 12خلا  

(   -4.441(   )-19.22(   )-8.764( اذ بمغ  قيؼ )   ( السحدؾبة عم  التؾال  :)كغؼ( 2زنة)
 (20222)   (20226(   )20222) (   20222سلاحغة ند ة الخظأ وال الغة عم  التؾال )بو  (-25.280)

( تبدديؽ أ  ىشدداك فروقددا  ذا   لالددة معشؾيددة بدديؽ متؾسددظا  الاخت ددارا  القبميددة 5مددؽ خددلا  الجدددو  )
وال عدية ولسردمحة الاخت دارا  ال عديدة فد  كافدة الستغيدرا  التد  تشاوليدا ال حد    وىدؾ مدا يؤكدد تظدؾر لاعبد  

 الإحرائيةالسعالم 
 

 البجنية ستغيخاتال

وحجة 
 الكياس

 قيسة الاخبار البعجي الاختبار القبمي
)ت( 

 السحدهبة

ندبة 
 الخظأ
 

 الجلالة
 ع  -س ع  -س

الهثب إلى الأمام لابعج مدافة خلال 
 ثا 20

3.26 30.000 1.065 15.666 سم. متخ
1 

8.764- 0000
0 

 معشهي 

الاستشاد الامامي)ششاو(لاداء اكبخ عجد 
 ثا 20من التكخارات خلال 

2.26 22.833 2.031 8.666 تكخار
9 

29.00- 0000
0 

 معشهي 

القفد العسهدي من الحخكة )قفد 
 لميجهم(

6.01 53.333 6.055 48.333 سم
1 

4.441- 0000
6 

 معشهي 

كغم( من فهق 1رمي كخة طبية زنة)
 جمهسا.الخاس 

0.12 5.626 0.138 4.966 سم. متخ
5 

25.280
- 

0.00
0 

 معشهي 
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ؾ  الارتدا يددة عمدد  الاسدددظ  مجسؾعددة ال حدد  الاولدد  فددد  جسيدد  الستغيددرا  )البدنيدددة( بعددد تشفيددا التدددري ا  القددد
ال احثا  ىاا التظؾر إل  الأثر الإيجاب  الفعا  لياه التددري ا  التد  اعتسدد  عمد  التخظدي   ويع والسشحدر   

العمسدد  الددا  أثبدد  فاعميتددو مسددا أ ى إلدد  تحددديؽ الستغيددرا  قيددد الدراسددة للاعبدديؽ   التدد  اسددتخدم  أسددمؾ  
عمدد   رجددة عاليددة مددؽ الأىسيددة فدد  أ اء لاعبدد  ال ددر  الظددائر    مددؽ  التدددرج بحجددؼ الحسددل التدددريب  والتدد  تعددد

ليددداه  خدددلا  الاعتسدددا  عمددد  الخرؾصدددية فددد  عسميدددة التدريبيدددة والتددد  لعبددد   ورا  ميسدددا  فددد  حددددوث التظدددؾر
إذ إ  تدري ا  القؾ  الارتدا ية عم  الاسظ  السشحددر  قدد أسديس  بذدكل فعدا  فد  تظدؾير  الستغيرا  البدنية  

( "ا  أسمؾ  القؾ  الارتدا ية بسختم  أشكالو ىدؾ أسدمؾ  Dick   1989"" وكسا أشار) ال ح يرا  جسي  متغ
تدريب  ناج  لتظؾير القدر  السظاطية لمعزلا  الت  تعسل عم  تشسية القؾ  الدريعة" وىاا ما تؼ تظبيقو عم  

خددلا  مراحددل التدددريب فدد  الاسددظ  السشحدددر  والددا  يعسددل بدددوره عمدد  الإقددلا  مددؽ مخدداطر العسددل التدددريب  
تظؾير العزلا    وتساريؽ الإطالة لمعزلا  خاصة اذا استخدم  وصسس  بالذكل الرحي  لفيدة الذد ا  

 (Dick  1989  4 (لأجل تشسية السجسؾعا  العزمية السدتخدمة برفة أساسية ف  التخر  السختار.
عم  تظؾير القؾ  العزمية لمرجميؽ تعسل  ة يالقؾ  الارتداا   ريدت ا  (1993) ابراليؼ عدا    وكسا ذكر    

م اشر  قبل انك اضيا الذديد عؽ حدوث ت ي   العزمةمشيا زيا   طؾ   تغيرا  بيؾلؾجيةمؽ خلا  احداث 
عم  "" وبالػ تظبيق تدري ا  القؾ  الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  عسم  ف  الؾعائ  العربية العزمية

و ىاا ما  عاممةى  مفتاح لتظؾير القؾ  و الدرعة لعزلا  ال ىاه التدري ا تحددؽ القددر  العزمية   " و ا  
والخم  ول افة  إل  الأماملتشؾ  تحركاتو  اخل السمعب مؽ حركا  سريعة  ال ر  الظائر يحتاجو لاعب 

وىاا   و غيرىاالكيام بالحائ  الرد  لميجؾم او للأعم قفد  الاتجاىا  حدب حاجة السيار  ليا وكالػ ال
وىاا الاسمؾ  يجس  بيؽ القؾ  و الدرعة ف  آ    يعش  انو يحتاج ال  القؾ  العزمية و خاصة الانفجارية

 "قدر  عالية لإنتاجواحد 
بياا الخرؾص بأ  " خرؾصية التدريب تحدث ت يفا  خاصة تتؾلد  (Mcardle . et . al)ويذير     

ويتفق كلٌ مؽ  )الحيال (  Mcardle . et . al , 1981 , 268))اصة لعسمية التدريب " مؽ التأثيرا  الخ
ف  الرد  نفدو إل  أ  " طبيعة التدريب الخاص يعد أمرا  ضروريا  لحدوث عسمية الت ي    و)ال داط (

. لمشذاط السسارس والا  يؤ   إل  تظؾر السدتؾى و مكانيددة الارتقدداء بالحسددل التدريبدد  ومدتؾى الإنجدداز "
 .  ح  وأكد فرضوحقق ال احثا  ىد  البياا و  (  66   1998()ال داط    58   2221)الحيال    

 عجد من الستغيخات البجنية في عمى الاسظح السشحجرةالارتجادية  الدخعةاسمهب  أثخالكذف عن  4-3
 : للاعبي الكخة الظائخة
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الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) ت ( السحدهبة وندبة الخظأ يبين  (6الججول )
 لمسجسهعة التجخيبية الثانيةللاختبارات )البجنية( القبمية والبعجية 

 ( يتبين لشا ما يأتي : 6من خلال ملاحظة الججول ) 
 )ثانية السدتخدمة تدري ا  اريؽ القبم  وال عد  لمسجسؾعة ال وجؾ  فرو  ذا   لالة معشؾية بيؽ الاخت     

الؾثب إل  البدنية )و  ستغيرا الاخت ار ال عد  ف  ال سرمحةولالدرعة الارتدا ية( عم  الاسظ  السشحدر  
رم  كر  طبية   القف  العسؾ   مؽ الحركة    ثا 12الاستشا  الامام )ششاو( خلا     ثا 12الأمام خلا  

(   ) -20.061(   )-15.491(   )-6.792( اذ بمغ  قيؼ )   ( السحدؾبة عم  التؾال  :)كغؼ( 2زنة)
(   20222) (   20222(   )20221ند ة الخظأ وال الغة عم  التؾال  )سلاحغة ب( و  -23.317

(20222). 
تبيؽ أ  ىشاك فروقا  ذا   لالة معشؾية مؽ خلا  استعراض نتائ  وتحميل ومشاقذة الستغيرا  )البدنية (      

الت  تشاوليا  بيؽ متؾسظا  الاخت ارا  القبمية وال عدية ولسرمحة الاخت ارا  ال عدية ف  كافة الستغيرا 
فإ  ال احثا  يمخ   ال ح  وىؾ ما يؤكد تظؾر لاعب  مجسؾعة ال ح  الثانية ف  جسي  الستغيرا    لاا

أع اءه لمتظؾر الحاصل ف  جسي  متغيرا  ال ح  إل  التقشيؽ العمس  الرحي   ف  حجؼ الحسل التدريب  
عم  الأسس العمسية وم ا ئ عمؼ التدريب  لتدري ا  الدرعة الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  الت  اعتسد 

الرياض   فزلا  عؽ تقشيؽ شد  الحسل التدريب  تثبي  فترا  الراحة طؾ  مد  تشفيا التدري ا  أ ى إل  
إحداث التأثيرا  التدريبية الدميسة لياه التدري ا    كسا أ  الت ام لاعب  عيشة ال ح  ف  ندق تدريب  مشتغؼ 

 الإحرائيةالسعالم 
 

 البجنية ستغيخاتال

وحجة 
 الكياس

 قيسة الاخبار البعجي الاختبار القبمي
)ت( 

 السحدهبة

ندبة 
 الخظأ
 

 الجلالة
 ع  -س ع  -س

الهثب إلى الأمام لابعج مدافة 
 ثا 20خلال 

 معشهي  0.002 -6.790 2.411 32.166 2.226 14.933 سم . متخ

الاستشاد الامامي)ششاو(لاداء 
اكبخ عجد من التكخارات خلال 

 ثا 20
 معشهي  00000 -25.492 2.319 22.833 2.269 7.833 تكخار

القفد العسهدي من الحخكة 
 )قفد لميجهم(

 معشهي  00000 -20.061 1.483 55.833 2.940 46.833 سم

كغم( من 1رمي كخة طبية زنة)
 جمهسا .فهق الخاس 

 معشهي  0.000 -23.317 0.582 6.026 0.608 5.166 متخسم . 
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( وحد  27السخررة ليؼ ف  الؾحدا  التدريبية السقرر  و لسد  تدعة أسابي  أ  )ف  أ اء ىاه التدري ا  
تدريبية وبؾاق  ثلاثة وحدا  تدريبية ف  الأسبؾ  الؾاحد   أسيؼ ىؾ الأخر ف  إضفاء الدسة الإيجابية السسي   

لتظبيق التدري ا  والا   لمعسمية التدريبية   فزلا  عؽ التؾافق والاندجام التام ما بيؽ السد  ال مشية السحد  
أسيؼ ف  حدوث ىاا التظؾر ف  مدتؾى الستغيرا  البدنية للاعبيؽ بذكلٍ إيجاب    ويزي  عميو أيزا ال  
أ  أحد العؾامل الرئيدة الفعالة ف  ىاا التظؾر ف  جسي  الستغيرا  يعؾ  إل  حدوث الت يفا  السجامي  

تدربيؼ عم  اسمؾ  التدرج بحجؼ الحسل التدريب  برؾرٍ  العزمية العاممة بخرؾص الفعالية للاعبيؽ بعد 
مشتغسة بعد التخظي  العمس  الدميؼ ل افة الجؾانب السيدانية الت  تتعمق بالعسمية التدريبية   مسا يزسؽ معو 
التأثير الإيجاب  عم  مدتؾى اللاعب واستسرار تقدمو ف  الجؾانب السختمفة لم ر  الظائر  كسبدأ التدرج ف  

ا  مدتؾى الحسل التدريب  والتؾقي  الرحي  لت راره وكالػ زيا   عد  الت رارا  عم  حدا  السجامي    ارتف
والت  تعتسد عم  زيا   سرعة الا اء عؾضا عؽ قؾ  الا اء لاج ار الجياز العزم  عم  استجابة لحاف  

حدوث تظؾيل أو إطالة( عرب  بدرعة اعم    اذ تحدث تغيير سري  ف  حركة  العزمة اللامرك ية  )عشد 
إل  حركة العزمة السرك ية)عشدما تقرر العزمة ( فياا العسل يحدث عا   ف  الؾق  نفدو بالس ج م  
وعيفة العزمة نتيجة  ور  الإطالة والتقرير ويؤ   الانك اض السرك   ال  التقرير ف  طؾ  العزمة وتشت  

  الدرعة الارتدا ية   عم  العكس مؽ تدري ا  القؾ  حركا  سريعة وقؾية وىاه التدري ا  مؽ مسي ا  تدري ا
الارتدا ية الت  اعتسد  عم  زيا   السجامي  عم  حدا  الت رارا  لياا نلاحظ التحدؽ ف  مدتؾى اللاعبيؽ 
ف  جسي  الاخت ارا  وزيا   ف  ند ة التظؾر ما يؤكد ذلػ ما أشار إليو )عبد الفتاح( ف  ىاا السؾضؾ  فقد 

مؽ أجل الحرؾ  عم  ت يفا  حكيكية يجب أ  يتؼ تدريب الرياض  بذكلٍ مشتغؼ ومدتسر ذكر عم  أنو 
(   وكسا ذكر )سلامة( بشفس الخرؾص 42   1994( أسبؾعا )عبد الفتاح   12 - 8لفتر  لا تقل عؽ )

عشدما نتدر  لأسابي  بانتغام سؾ  يحدث الت ي  عم  ىاا الجيد وىؾ ما يعسل عم  تحديؽ قدرا  
البدنية   وكالػ يحدؽ مؽ الفاعمية والقدر  عم  تحسل الأ اء ومختم  الشؾاح  الفشية السرت ظة  اللاعب

(   كسدا ي يد )العمؾج ( عم  ذلػ أ  " العزدلا  تددتجيب 28   2222بالشذاط التخرر   )سلامة   
لأجيد   الداخميدة وبالػ يت ي  لمتغيدرا  الشداتجدة مدؽ الحسدل الخدارجد  مدؽ خدلا  التغييددرا  الت  تحددث ف  ا
(   وأيزا يذير 128   2222الجدؼ بحركتو أو حركة عزؾ مؽ أعزائو لمغرو  الخارجية ")العمؾج    

)عبد الفتاح( إل  أنو لا بد مؽ زيا   حجؼ الحسل التدريب  ف  صؾر  تدريجية عؽ طريق تحديد الفتر  اللازمة 
  حجؼ الحسل التدريب  مشاس ة لسدتؾى وقدرا  اللاعب بحي  لحدوث الت ي  عم  أ  ت ؾ  ىاه ال يا   ف

حقق ال احثا  ىد  بياا و  (  33  2223لا يكؾ  مقدار ال يا   كبيرا  جدا  أو صغيرا  جدا .)عبد الفتاح  
 . فرضو اال ح  وأكد
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 البجنية الستغيخات من عجد في البحث لسجسهعتي البعجية تالاختبارا بين الفخوق  دلالة عن الكذف 4-4
 .الظائخة الكخة للاعبي

يبين الاوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) ت ( السحدهبة وندبة الخظأ  (7الججول )
 للاختبارات البجنية البعجية لمسجسهعتين

 السعالم الاحرائية
 

 البجنية ستغيخاتال

وحجة 
 الكياس

 قيسة 1الاخبار البعجي 2بعجي الاختبار ال
)ت( 

 السحدهبة

ندبة 
 الخظأ
 

 الجلالة
 ع  -س ع  -س

الهثب إلى الأمام لابعج مدافة خلال 
 ثا 20

 معشهي غيخ  0.392 -0.894 2.411 32.166 3.261 30.000 سم . متخ

الاستشاد الامامي)ششاو(لاداء اكبخ عجد 
 ثا 20من التكخارات خلال 

 معشهي غيخ  2.000 0.0 2.319 22.833 2.269 22.833 تكخار

القفد العسهدي من الحخكة )قفد 
 لميجهم(

 معشهي غيخ  0.369 -0.940 1.483 55.833 6.011 53.333 سم

كغم( من فهق 1رمي كخة طبية زنة)
 جمهسا .الخاس 

 معشهي غيخ  0.140 -2.149 0.582 6.026 0.125 5.626 سم . متخ

 ( يتبين لشا ما يأتي : 7من خلال ملاحظة الججول ) 
القؾ  و )السدتخدمة تدري ا   تيؽلمسجسؾع ةال عدي ا ار  فرو  ذا   لالة معشؾية بيؽ الاختوجؾ  عدم      

الاستشا     ثا 12الؾثب إل  الأمام خلا  البدنية )و  ستغيرا ف  الالدرعة( الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  
( اذ بمغ  قيؼ )   ( غؼ( ك2رم  كر  طبية زنة)  القف  العسؾ   مؽ الحركة    ثا 12الامام )ششاو( خلا  

سلاحغة ند ة ب( و  -23.317(   ) -20.061(   )-15.491(   )-6.792السحدؾبة عم  التؾال  :)
 التأثير تقار  عم  يد  مسا (20222(   )20222) (   20222(   )20221الخظأ وال الغة عم  التؾال  )

 تحقق ىد  ال ح  وفرضو .الاخت ارا  ال عدية. وبياا  نتائ  ف  للاسمؾبيؽ التدريبييؽ
 :الاستشتاجات والتهصيات -5

 : الاستشتاجات5-2

 -في ضهء الشتائج التي تم الحرهل عمييا استشتج الباحثان ما يأتي: 
ا  تدري ا  القؾ  الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  حقق  تظؾرا ايجابيا ف  جسي  الستغيرا  البدنية  - 1

 للاعب  الذ ا  بال ر  الظائر  .
ا  تدري ا  الدرعة الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  حقق  تظؾرا ايجابيا ف  جسي  الستغيرا  البدنية  -2

 للاعبيؽ الذ ا  بال ر  الظائر .
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لا تؾجد فر  معشؾ  بيؽ اسمؾب  )القؾ  والدرعة ( الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر   ف  الاخت ار ال عد  -3
 ل لا السجسؾعتيؽ .

 : تالتهصيا5-1

التأكيد عم  السدربيؽ باستخدام تدري ا  القؾ  الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  ف  مشاىجيؼ  -1
 التدريبية لفاعميتيا ف  تظؾير أوجو القؾ  العزمية للاعب  ال ر  الظائر  الذ ا .

التأكيد عم  السدربيؽ باستخدام تدري ا  الدرعة الارتدا ية عم  الاسظ  السشحدر  ف  مشاىجيؼ  - -2
 التدريبية لفاعميتيا ف  تظؾير أوجو القؾ  العزمية للاعب  ال ر  الظائر  الذ ا .

 إمكانية اجراء  راسا  مذابية عم  فيا  عسرية مختمفة ول لا الجشديؽ . -3
 إمكانية استخدام ىاه التدري ا  ف  السشاى  التدريبية ف  بعض الألعا  الرياضية الأخرى . -4

 
 السرادر

(: "طددر  ومشداى  ال حد  العمسدد  فد  التربيددة البدنيدة والرياضددة"   ار 2222السجيدد)إبدراليؼ   مدروا  عبددد  .1
 الف ر لمظ اعة والشذر  عسا .

   مشذأ  السعار "  قؾاعد وأسس التدريب الرياض  وتظبيقاتيا "(:1998) الله أمر  أ  ال داط  .2
 الإسكشدرية.

الإحرددائية واسددتخداما  الحاسددؾ  فدد  (:"التظبيقددا  1999الت ريتدد   و يدد  ياسدديؽ والعبيددد   حدددؽ  ) .3
 بحؾث التربية الرياضية"   ار ال تب لمظ اعة والشذر  جامعة السؾصل.

أثر استخدام تدري ا  الدرعة بالسداعد  والسقاومة عم   " (:2221ال ريؼ جاسؼ )   معؽ عبد الحيال  .4
  كمية التربية  رسالة ماجدتير غير مشذؾر  " متر122بعض الرفا  البدنية والإنجاز ف  عدو 

   جامعة السؾصل. الرياضية
(: "م ددددا ئ ال حدددد  العمسدددد  فدددد  التربيددددة البدنيددددة 1999الذددددافع  حدددددؽ احسددددد ومرسدددد   سددددؾزا  احسددددد) .5

 والرياضة"  مشذأ  السعار   الإسكشدرية.

   ار الف ر لمظ اعة والشذر والتؾزي   1(: " عمؼ وعائ  الأعزاء " ط2222العمؾج    ص اح ناصر ) .6
   عسا .

 .(: أسس ونغريا  التدريب الرياض   القاىر    ار الف ر العرب 1999بدظؾيد   أحسد ) .7

السفت  و  أميؽ  ترجسة   "تقييؼ تعمؼ الظالب التجسيع  و الت ؾيش "(: 1984بمؾم  بشياميؽ و اخرو ) .8
   القاىر .ل   ار ماكروىيآخرو  
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دا   الجانب  والخمف  ف  تظؾير القؾ  تاثير تسريشا  القف  الارت( : 2216)ترك مشير عبدالراحب  .9
  بح  مشذؾر مجمة كمية  الانفجارية لمعزلا  العاممة الخمفية والجانبية لدى حراس السرم  بكر  القدم

   جامعة بغدا . 2219  2 عد  31التربية الرياضية  مجمد

   ار  1كتا  الدم " ط(: " فديؾلؾجيا الرياضة والأ اء البدن  د لا2222إبراليؼ )بياء الديؽ  سلامة  .12
 الف ر العرب    القاىر .

(: "طدر  ال حد  العمسد  والتحميدل الإحردائ  2222عبد الحفيظ  إخلاص   وباى   مردظف  حدديؽ).11
 ف  السجالا  التربؾية والشفدية والرياضية"   ار ال تب لمشذر القاىر .

   ار الف ر العرب    1العميا " ط (: " تدريب الد احة لمسدتؾيا 1994أحسد ) ابؾ العلا  عبد الفتاح.12
 القاىر .

(: فديؾلؾجيا التدريب والرياضية  الظ عة الأول    ار الف ر العرب   2223أحسد ) ابؾ العلا  عبد الفتاح.13
 .القاىر   مرر

مشاى  ال ح  ف  التربية وعمؼ الشفس   ترجسة     نبيل نؾفل   سميسا   (:1997) يؾ بؾلد  فا   اليؽ .14
 :)القاىر    مكت ة الانجمؾ (. 2الخزر  الذيخ   طمع  مشرؾر غبريا    ط

(: تاثير مشي  لتسريشا  القؾ  الارتدا ية والفارتمػ ف  بعض مكؾنا  الدم 2213مشرؾر  فاضل  حام ).15
 كمية التربية الرياضية  جامعة  25ة واس  لمعمؾم الاندانية  العد للاعب  كر  القدم الذ ا    مجم
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17. Macardle ,W.O.et al , (1981) : exercise physiology , Energy i, Nutrition 
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