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 تأثيخ تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة في تظهيخ تحسل القهة للأطخاف

 وبعض انهاع الترهيب بكخة اليج لمذباب 
 

 م.د عسار طاهخ مشجيل 
 الاساسيةكمية التخبية 
 ديالىجامعة 

 
  ممخص البحث العخبي:

تتجمى اىسية البحث الارتقاء بسدتػػ الترػيب بكخة اليج مغ مشاشق وأوضاع مختمفة بعج تييئة 
السصمب البجني للاعبيغ وىػ تحسل القػة العزمية وباستخجام تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية وبحلظ نداىع في 

الترػيب بكخة اليج ىػ حريمة جيػد  مذكمة البحث:الارتقاء بمعبة كخة اليج مغ الشاحية التجريبية. وكانت 
اللاعبيغ لشياية اليجسات والسشاورات وفي حالة فذمو وعجم الجقة او الاستسخار بالترػيب الى نياية السباراة 
مسكغ ان يؤثخ سمباً عمى نتائج الفخيق وربسا يؤدؼ الى الخدارة بالسباراة ، ىحا مغ جانب اما مغ جانب اخخ 

تسج بالجرجة الاولى عمى الجانب البجني وخاصة تحسل القػة العزمية التي تدسح فان الترػيب واستسخاره يع
للاعب بالاحتفاظ بقػة بالترػيب لأشػل فتخة مسكشة حتى نياية السباراة وان ضعف ىحه القجرة البجنية سيكػن 

ت وفق الدمدمة تسخيشاال تأثيخالتعخف عمى -أهجاف البحث :ليا تأثيخ سمبي عمى الاداء بالترػيب. وكانت اىع 
. واستخجام الباحث الحخكية السغمقة في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذباب

لاعبي الذباب عيشة البحث ذو ترسيع السجسػعتيغ الستكافئة الزابصة والتجخيبية وكانت  السشهج التجخيبي
حققت تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة ان  الاستشتاجات:لشادؼ ديالى الخياضي بكخة اليج . وكانت 

 التهصيات:. اما في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذبابالاىجاف السصمػبة 
في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف لأنو حققت الاىجاف السصمػبة تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة اعتساد 

 .الترػيب بكخة اليج لمذبابوبعس انػاع 
 الترػيب بكخة اليج - تحسل القػة   - الدمدمة الحخكية السغمقة :  الكمسات السفتاحية
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The effect of closed kinetic chain exercises on developing the strength 
endurance of the limbs and some types of shooting handball for youth 

Researcher: Asst. Dr. Ammar Taher Mandeel 
basicspor38te@uodiyala.edu.iq 

Research Summary: 
The importance of the research is to raise the level of shooting 

handball from different areas and positions after preparing the physical 
requirement of the players, which is to bear muscle strength, and using 
appropriate training, which is the kinetic chain, and thus we contribute to 
raising the level of handball from a training perspective. The research 
problem was: Shooting handball is the result of attacks and maneuvers, and 
in the event of its failure and inaccuracy or continuing to shoot until the day 
of the match, weak results will certainly be obtained and may lead to losing 
the match, on the one hand, but on the other hand, shooting and its 
continuation depend primarily on the physical aspect, especially the muscle 
strength endurance that allows the player to maintain strength by shooting 
for the longest possible period, which is the end of the match, and the 
weakness of this physical ability certainly has a negative effect on shooting 
performance. The most important objectives of the research were: - 
Identifying the effect of exercises according to the closed kinetic chain in 
developing the strength endurance of the limbs and some types of handball 
shooting for youth. The experimental method was used with a design of two 
equal groups, control and experimental, and the research sample was young 
handball players of Diyala Sports Club. The conclusions were: Exercises 
according to the closed kinetic chain achieved the required goals in 
developing the strength endurance of the limbs and some types of handball 
shooting for youth. The recommendations were: Adopting exercises 
according to the closed kinetic chain because it achieved the required goals 
in developing the strength endurance of the limbs and some types of 
handball shooting for youth. 

 Keywords: Closed kinetic chain - strength endurance - handball 
shooting 

 التعخيف بالباحث -1
 مقجمة البحث وأهسيته  : 1-1

بكافة السجالات مشيا التخبػية ان الازدىار الحزارؼ التي تعيذو الجول الستقجمة نابع عغ التقجم 
 والتعميسية والاقترادية وحتى الخياضية.
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وفي السجال الخياضي نجج احج الاسباب في التقجم الجولي نتيجة الانجازات الستحققة في السحافل 
الخياضية وبكافة الالعاب و يعج الفػز ىػ السخأة العاكدة عغ مجػ اىتسام تمظ الجول بالجانب الخياضي لغخض 

 ع شئشيا عغ الجول الاخخػ ويكػن ليا مكانة متقجمة بيغ الأمع.رف
وليحا فان الاىتسام في السجال الخياضي وتييئة اللاعب بجنياً وميارياً وخصصياً ونفدياً ومادياً  لمخػض 

غ في السشافدات والبصػلات الخياضية يعج مغ اىع الخكائد التي تعتسج عميو تمظ الجول ، اذ يتع انتقاء اللاعبي
الجيجيغ وتػفيخ البيئة التجريبية مغ ناحية اختيار السجرب والصخائق التجريب والاساليب التجريب والتسخيشات 

 السشاسبة وفق الجراسات والتخصيط العمسي وغيخىا مغ متصمبات المعبة لغخض التجريب الرحيح وتحقيق الشتائج.
اصبحت فييا السشافدة عالية السدتػػ  وتعج لعبة كخة اليج احجػ الالعاب الخياضية الجساعية التي

وتحقيق الفػز فييا يتصمب مدتػػ عالي مغ التجريب واختيار التسخيشات التي تخفع الجانب البجني الزخورؼ 
وخاصة القػة العزمية وفي لعبة كخة اليج تعج القػة العزمية السصمب الاساسي والسيع في تأدية السيارات 

ن القػة العزمية احج العػامل ( " ا 195اذ يخػ ) كسال دروير  ،  الاساسية وخاصة ميارة الترػيب 
وكسية القػة في الأداء الحخكي تتػقف عمى مقجار  ،كسا أنيا بدبب التقجم في الأداء ،الجيشاميكية للأداء الحخكي

 .(66:   6" ) السقاومة وعدميا وتذكيل بخنامج لمتجريب
لابج مغ ايجاد التسخيشات السيسة والفعالة في تصػيخىا وتعج ونطخا لأىسية القػة العزمية بكخة اليج 

التسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة ذو تأثيخ إيجابي اذ يتع اعصاء التسخيشات السشاسبة وبرػرة متدمدمة 
باستخجام الاوزان الاضافية بالإضافة الى وزن الجدع مسا يػثخ عمى اجداء الجدع وخرػصا الاشخاف ويديج 

 حسل القػة السصمػبة والسيسة في لعبة كخة اليج.مغ ت
اذ يعج تحسل القػة السصمب الخئيدي للاستسخار بالأداء عمى شػل فتخات المعب وخاصة الترػيب وليحا 

قجرة الخياضي عمى إضيار مدتػػ مغ القـػة العزمية ( ان تحسل القػة " 2003احسج يػسف متعب   ، يخػ )
 ( . 16:  1شة  " ) ولأشػل فتخة مسك غ انقباضات عزمية ثابتة أو متحخكـةمشاسب للأداء التخرري ناتج ع

ومغ ىشا تتجمى اىسية البحث للارتقاء بسدتػػ الترػيب بكخة اليج مغ مشاشق وأوضاع مختمفة بعج 
تييئة السصمب البجني للاعبيغ وىػ تحسل القػة العزمية وباستخجام التسخيشات وفق وىي الدمدمة الحخكية وبحلظ 

 نداىع في الارتقاء بمعبة كخة اليج مغ الشاحية التجريبية.
 مذكمة البحث: 1-2

ان الترػيب بكخة اليج ىػ حريمة الجيػد والخصط اليجػمية للاعبيغ وفي حال فذمو وعجم تدجيل  
الأىجاف سيؤثخ ذلظ سمباً عمى الفخيق مسا يؤدؼ الى إضاعة جيػد اللاعبيغ واضاعة فخصة لتدجيل ىجف 

مغ اليجػم الى الجفاع ، ىحا مغ جانب اما مغ جانب اخخ فان  القجرة عمى الترػيب واستسخاره يعتسج  والتحػل
بالجرجة الاولى عمى الجانب البجني وخاصة تحسل القػة العزمية التي تدسح للاعب الاحتفاظ بقػتو عمى 
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ة سيكػن ليا تأثيخ سمبي عمى بالترػيب لأشػل فتخة مسكشة وحتى نياية السباراة وان ضعف ىحه القجرة البجني
 الاداء بالترػيب.

لاحع  كخة اليج ومتابعتو لفخيق شباب نادؼ ديالى بكخة اليجفي لعبة الستػاضعة ومغ خلال خبخة الباحث 
ان مدتػػ اداء الترػيب بأنػاعو السختمفة ليذ بالسدتػػ السصمػب وخرػصاً في الجقائق الاخيخة مغ السباراة 

الى ضعف التحسل بالقػة اثشاء الترػيب وىحا ناتج عغ قمة الاىتسام بيحه القجرة اثشاء  والتي يخجحيا الباحث
 التجريب مسا جعل الباحث يمػج في ىحه السذكمة لايجاد حل مشاسب ليا. 

 أهجاف البحث : 1-3
انػاع تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس  تأثيخالتعخف عمى -1

 .الترػيب بكخة اليج لمذباب
في تصػيخ التعخف عمى الفخوقات بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية -2

 .تحسل القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذباب
في تصػيخ تحسل ابصة والتجخيبية التعخف عمى الفخوقات بيغ نتائج الاختبارات البعجية بيغ السجسػعتيغ الز-3

 .القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذباب
 البحث: فخضا 1-4
وجػد فخوق معشػية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية ولرالح -1

 .بكخة اليج لمذباب في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيبالاختبارات البعجية 
وجػد فخوق معشػية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في نتائج الاختبارات البعجية  ولرالح السجسػعة -2

 .في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذبابالتجخيبية 
 مجالات البحث. -5
 الخياضي بكخة اليج .ديالى  لاعبي شباب لشادؼالسجال البذخي :  1-5-1
 القاعة السغمقة لشادؼ ديالى الخياضي .السجال السكاني :  1-5-2
  23/12/2019ولغاية    20/10/2019 لمسجة مغ السجال ألدماني :  1-5-3
 تعخيف السرظمحات : 1-6
 :تسخيشات الدمدمة الحخكية-

السفاصل والعطام  لانذلظ  ،أن مرصمح الدمدمة يدتخجم لػصف حخكة الجدع أثشاء تشفيح التجريبات " 
تعتبخ تجريبات الدمدمة الحخكية السفتػحة مغ تشفيح الحخكة ، و  الخياضيتعسل معاً وكأنيا سمدمة لتسكغ 

(Chain Kinetic Open  )وتجريبات الدمدمة ( الحخكية السغمقةChain Kinetic Closed)  مغ
اليجيغ أو )عالع التجريب ، فتجريبات الدمدمة السغمقة تعشى أن أحج أشخاف الجدع  يحات السعخوفة فالسرصم
أو  الأرضفع الثقل مغ بالتجريب مثل ثشى الخكبتيغ أو ر  تكػن مثبتة أو غيخ متحخكة عشج القيام (الخجميغ
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الزغط بالحراعيغ ، حيث تكػن القجمان ثابتتيغ ، بيشسا تسخيغ الصعغ أو وثب الحبل يعتبخان مغ تجريبات 
 ( . 11:   16" )  الدمدمة السفتػحة

 
 

 :السيجانية جخاءاتهوإمشهجية البحث  -2
استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو ترسيع السجسػعات الستكافئة )الزابصة والتجخيبية(  البحث: مشهج 2-1

 لسعالجة مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.
 مجتسع البحث وعيشته :  2-2

والبالغ عجدىع   ديالى الخياضي بكخة اليج بالصخيقة العسجية وىع لاعبي شباب نادؼ  مجتسع البحث  حُجد 
%(  80وكانت ندبتيع )( لاعب 20والبالغ عجدىع ) لعسجيةعيشة البحث بالصخيقة ا اختياروتع لاعب، ( 25)

مجسػعتيغ بالصخيقة العذػائية ) ضابصة وتجخيبية( بحيث بمغت كل  إلى، تع تقديع العيشة  مغ العيشة الاصمية
 (1يغ في ججول  )( لاعبي، وتع تجانذ العيشتيغ داخل كل مجسػعة وتكافؤ السجسػعتيغ وكسا مب10مجسػعة )

 .( 2و) 
 (1ججول )

 مبحثل االسهرفهلهجيفي متغيخات العيشة يهضح تجانذ 
 معامل الاختلاف الانحخاف السعيارؼ  الػسط الحدابي الستغيخات ت
 1.524 0.967 63.42 الػزن /كغع 1
 0.974 1.654 169.74 الصػل/ سع 2
 16.135 0.765 4.741 العسخ التجريبي /سشة 3

 (2ججول )
 الاختبارات السدتخجمةفي  الزابظة والتجخيبيةالسجهعتين بين تكافؤ اليهضح 

 والقياسات الاختبارات
قيع ت  التجخيبيةالسجسػعة  الزابصةالسجسػعة 

 السحتدبة
 مدتػػ الجلالة

 ع س   ع س  

 غيخ معشػؼ  0.475 0.996 31.634 0.869 31.425 تحسل القػة لمحراعيغ /عجد

 غيخ معشػؼ  0.304 0.784 43.33 0.886 43.21 لمخجميغ/عجدتحسل القػة 

 غيخ معشػؼ  0.808 0.865 25.741 0.795 25.425 /عجدمغ الثبات  دقة الترػيب
 غيخ معشػؼ  0.387 0.667 7.652 0.534 7.542 دقة الترػيب مغ القفد / عجد
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 معشػؼ غيخ  0.66 0.354 3.231 0.334 3.124 متخ/ عجد7دقة ترػيب مغ مدافة 
 437.1( =0.05( وتحت مدتػػ دلالة )18الججولية عشج درجة حخية ) )ت( ةقيس

 
 
 وسائل جسع السعمهمات: 2-3
 وسائل جسع البيانات: 2-3-1
 السرادر العخبية والأجشبية. -
 الاختبارات والقياسات السدتخجمة.-
 السلاحطة العمسية.-
 الأدوات والأجهدة البحث السدتخجمة: 2-3-2
 الكخة الصائخة قانػني. ممعب  -
 (.10كخات شائخة عجد )  -
 ميدان شبي. -
 ( متخ.10شخيط قياس شػل ) -
  البحث السيجانية: إجخاءات  2-4
 تحجيج متغيخات البحث : 2-4-1

وفق بتحسل القػة للأشخاف والسيارات الأساسية بكخة اليج  قام الباحث بتحجيج متغيخات البحث الخاصة 
 الدابقة.مرادر والسخاجع 

 الاختبارات السدتخجمة: 2-4-2
 اختبارات تحسل القهة العزمية : 2-4-2-1
 (  294:   5)   اختبار تحسل القهة لمحراعين  2-4-2-1-1
 قياس تحسل قػة العزلات  العاممة عمى مج الحراعيغ . -: الغخض من الاختبار -
كاملا ثشي الحراعيغ ومجىسا مغ وضع الانبصاح السائل تدجيل أقرى عجد يسكغ أداؤه ل -: مهاصفات الأداء -

 . حتى استشفاد الجيج
 الرحيحة التي يؤدييا السختبخ حتى استشفاذ الجيج التكخاراتيتع حداب عجد  -: طخيقة التدجيل -
 . (229:  5)  القهة لعزلات الخجمين تحسلاختبار  2-4-2-1-2

 قياس تحسل قػة السجسػعات العزمية العاممة عمى ثشي الخكبتيغ ومجىسا. الاختبار:الغخض من 
عمى ان يػجج  الخكبتيغ كاملا وحداب العجد حتى استشفاد الجيجمغ وضع الػقػف ثشي ومج  طخيقة الأداء:

 .( 3سع( الثشي كسا في شكل ) 75كخسي لغخض تحجيج زاوية الخكبتيغ إثشاء بارتفاع )
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 : عجد مخات ثشي الخكبتيغ ومجىسا حتى استشفاد الجيج مؤشخ لتحسل القػة لعزلات الخجميغ. طخيقة القياس

 الاختبارات الترهيب بكخة اليج : 2-4-2-2
 (117:  7)  :من الثبات اختبار دقة الترهيب 2-4-2-2-1

 : قياس دقة الترػيب في كخة اليج.الهجف من الاختبار
أمتـار بحيـث يكـػن  (3×2) رسـع مخمـى لكـخة اليـج عمـى جـجار أمـامي عمـى شـكل قـائسيغ وعارضـة طخيقة الأداء:

الذكل الحؼ يسثل القائسيغ ملامدا لخط تلاقـي الجـجار وأرضـية السمعـب. ثـع يقدـع السخمـى لقيـاس دقـة الترـػيب 
ترـػيب مـغ خمـف يقػم اللاعب بال أمتار. (9) في كخة اليج إلى تدع مدتصيلات و يخسع خط عمى الأرض يبعج

( والتـــي تسثـــل زوايـــا السخمـــى 1,3,7,9) الخـــط بخصـــػة الارتكـــاز مـــع مخاعـــاة إن الـــحؼ ترـــيب كختـــو السدـــتصيلات
( 2,8(سع يشال الجرجة الشيائية وىي أربـع درجـات. إمـا الـحؼ ترـيب كختـو)100×60الأربعة والتي تبمغ إبعادىا)

(ســـع. يشـــال ثـــلاث 100×60لتـــي تبمـــغ إبعادىـــا)والتـــي تسثـــل السشصقـــة فـــػق رأس حـــارس السخمـــى وبـــيغ قجميـــو وا
ــــو السدــــتصيلات) ،درجــــات ــــل مشصقــــة مــــجػ ذراعــــي حــــارس السخمــــى والتــــي 4,8والــــحؼ ترــــيب كخت ( والتــــي تسث
والـحؼ ترـيب كختـو السدـتصيل الستػسـط والـحؼ يسثـل مشصقـة صـجر وجـحع  ،(سع يشـال درجتـيغ100×80إبعادىا)

وإذا جاءت الكخة خارج السخمـى عشـج ذلـظ  ،حق درجة واحجة( سع يدت100×80حارس السخمى والحؼ تبمغ إبعاده)
 ويؤدؼ كل لاعب عذخ محاولات. ،يشال اللاعب صفخا

 (  288:   2)  : من الهثب اختبار دقة الترهيب 3-4-2-2-1
 .عالياً  الػثب مغ الترػيب دقةقياس  : الاختبار هجف-

(  م3) القــائسيغ بــيغ السدــافة وتكــػن  ســع261 بارتفــاع عــالي وثــب جيــاز يــج، كــخة( 23: ) والإمكانااات الأدوات-
 لثــست(  ســع51×51) مشيــا كــل فتحــات(  5) وجــػد مــع تسامــاً  السخمــى يغصــي القــػؼ  الدــمظ أو القســاش مــغ ســتارة
 .لمسخمى الأربع الدوايا

 ومسدـكاً  مباشـخةً  الػثـب جيـاز قـائع مـامأو (  السرـػبة لميـج تبعاً )  البجاية خط خمف اللاعب يقف :الأداء طخيقة-
( 3) إلـى ثـع( 2) السخبـع إلـى عالياً  الػثب مع الترػيب يؤدؼ ثع خصػات 4-3 مغ اخح في اللاعب يبجأ ،بالكخة

 ،الأربـع السخبعـات مغ مخبع إلى مشيا ثلاثة كخة( 23) يرػب أؼ مخات 4 الأداء يكخر ،(5) إلى ثع( 4) إلى ثع
 .خصػات ثلاث مغ أكثخ اخح عجم
 خارج لمترػيب صفخاً  تحتدب ،لمترػيب السخرز السخبع الكخة دخػل مغ نقصة تحتدب: التدجيل طخيقة -

 .خصػات ثلاث مغ أكثخ اللاعب مشيا يتحخك التي الترػيب نتيجة تحتدب لا. السخبع
 ( 175:  7)   : متخ 7من مشظقة  اختبار دقة الترهيب 3-4-2-2-3

 .: قياس ميارة الترػيبالاختبارالغخض من 
كـخات يـج  .معمقـان فـي الدوايـا العميـا لميـجف (سـع 50x  50) مخبعـات دقـة الترـػيب   .اليج ممعب كخة :الأدوات

 (.6)قانػنية عجد 
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م والترـػيب 7عمـى خـط ال  الارتكـازمغ خصـػتيغ او ثالـث خصـػات ثـع  بالأداء اللاعب: يقػم الأداءهاصفات م
كــخات عمــى كــل مخبــع مــغ مخبعــات دقــة  ثــلاثعمــى مخبعــات دقــة الترــػيب مــغ مدــتػػ الــخأس عمــى أن تخســل 

 .الترػيب وبالتعاقب 
الشاجحـة مـغ الترـػيب التـي تـجخل فييـا الكـخة بذـكل كامـل فـي مخبعـات  السحاولات: يدجل لمسختبخ عجد التقهيم

 .دقة الترػيب
 التجخبة الاستظلاعية:  2-4-3

عمى بعس أفخاد العيشة الأصمية لسعخفة مجػ  10/2019/ 20 الباحث تجخبة استصلاعية بتاريخ أجخػ  
ملائسة التسخيشات لأفخاد العيشة وذلظ مغ خلال تصبيق بعس التسخيشات وتقشيغ التسخيشات السدتخجمة لسعخفة 

 السصمػبة لأدائيا. مكػنات الحسل
 الأسذ العمسية للاختبارات: 2-4-4 

الثبات والسػضػعية ومصبقة في بحػث ودراسات تع الاعتساد عمى اختبارات تتستع بالأسذ العمسية الرجق و  
 سابقة.

 التجخبة السيجانية: 2-5
: أجخيت الاختبارات القبمية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة بتاريخ القبمية الاختبارات 2-5-1

27/10/2019 . 
 أسمهب التجريب السدتخجم :   2-5-2

وىـي تسخيشـات خاصـة بـالقػة العزـمية الدمدـمة الحخكيـة السغمقـة تع إعجاد تسخيشات وتصبيقيا وفق أسـمػب  
شـكل مـغ  يتع التجريب بالدمدة الحخكيـة عمـى " ( 1990عبج الحكيع محمد الصائي  ،   متجرجة الرعػبة  ويخػ )

% مغ القػه القرـػػ للاعـب ويـتع  85 - 80التساريغ تؤدػ وفق مقجار معيغ مغ وزن الثقل الحؼ يذكل ندبة 
سلاســل  مــع  6-5مــخات لكــل سمدــمو حخكيــو  ، امــا عــجد الدلاســل الحخكيــة فتكــػن بــيغ  8-6ا الــػزن اعــادة ىــح

دقـائق راحـو  بــيغ كـل سمدـمو واخــخػ ، وتدـاعج ىـحه التســاريغ فـي تصـػيخ عػامــل اساسـيو ىـي زيــادة  6-5وجـػد 
 ( .59:   3"  )  القػه وزيادة الكتمة العزمية وزيادة السقاومة لمقػه

 :ما يمي وشسل التجريب 
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  -شيخيغ عجد الأشهخ  :   -
تع تحجيج   الحجم : -%( 80-70تخاوحت الذجة )  الذجة : -الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -

 130-120لمخاحة )بيغ التكخارات  اعتساد الشبس كسؤشخ الخاحة : تم  -. السدتخجمةالحجع وفق الذجة 
 ض/د(. 120-110ض/د( )بيغ السجاميع 

بالقدع الخئيذ مغ الػحجات التجريبية لمسجرب ، وتع تصبيقو خلال فتخة الإعجاد إعصاء التسخيشات تع  
 22/12/2019وانتيى بتاريخ  28/10/2019وبجاء تصبيق التجريب بتاريخ  ،الخاص
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الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة بتاريخ أجخيت الاختبارات البعجية:  2-5-3
وفي نفذ ضخوف الاختبار القبمي قجر الإمكان لتجشب حجوث متغيخات دخمية قج تؤثخ عمى  23/12/2019

 نتائج الاختبار .
 :البيانات ( لسعالجةspssتع استخجام نطام ) الهسائل الإحرائية:2-6
 -لمعيشات الستخابصة  اختبار )ت( -معامل الاختلاف  -خافات السعيارية الانح -الحدابية  الأوساط-

 الغيخ متخابصة.اختبار)ت( لمعيشات 
 :الشتائج وتحميمها ومشاقذتهاعخض  -3

 (.ججول )
لمسجسػعة الزابصة  السحدػبة  )ت(الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية و ندبة الخصأ وقيسة يػضح قيع 

 السدتخجمة القبمية والبعجية في الاختبارات

 الاختبارات 
الخصاء  البعجؼ القبمي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتػػ 
 ع س   ع س   الجلالة

 معشػؼ  2.618 0.886 0.912 33.745 0.869 31.425 تحسل القػة لمحراعيغ /عجد
 معشػؼ  2.233 0.881 0.749 45.178 0.886 43.21 تحسل القػة لمخجميغ/عجد

 معشػؼ  2.418 0.934 0.772 27.684 0.795 25.425 /عجدمغ الثبات  الترػيبدقة 
 معشػؼ  2.058 0.767 0.643 9.121 0.534 7.542 دقة الترػيب مغ القفد / عجد

 معشػؼ  2.941 0.599 0.437 4.886 0.334 3.124 متخ/ عجد7دقة ترػيب مغ مدافة 
 30811 (=0.0.) ( وتحت مدتهى 9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

 (1ججول )
 التجخيبية في الاختبارات السدتخجمةعجية لمسجسػعة القبمية والب يػضح قيع )ت(

 الاختبارات 
الخصاء  البعجؼ القبمي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتػػ 
 ع س ع س الجلالة

 معشػؼ  3.36 1.234 0.895 35.781 0.996 31.634 تحسل القػة لمحراعيغ /عجد
 معشػؼ  4.052 1.114 0.769 47.845 0.784 43.33 القػة لمخجميغ/عجدتحسل 

 معشػؼ  3.228 1.332 0.769 30.041 0.865 25.741 /عجدمغ الثبات  دقة الترػيب
 معشػؼ  2.784 1.55 0.669 11.968 0.667 7.652 دقة الترػيب مغ القفد / عجد

 معشػؼ  3.187 0.868 0.342 5.998 0.354 3.231 متخ/ عجد7دقة ترػيب مغ مدافة 
 30811 (=0.0.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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 (0ججول )

 يػضح قيع )ت( البعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في الاختبارات السدتخجمة

 الاختبارات 
قيسة ت  السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة

 السحتدبة
مدتػػ 

 ع س ع س الجلالة
 معشػؼ  4.79 0.895 35.781 0.912 33.745 تحسل القػة لمحراعيغ /عجد
 معشػؼ  5.9 0.769 47.845 0.749 45.178 تحسل القػة لمخجميغ/عجد

 معشػؼ  6.493 0.769 30.041 0.772 27.684 /عجدمغ الثبات  دقة الترػيب
 معشػؼ  9213 0.669 11.968 0.643 9.121 دقة الترػيب مغ القفد / عجد

 معشػؼ  6.043 0.342 5.998 0.437 4.886 متخ/ عجد7دقة ترػيب مغ مدافة 
 30711(= 0.0.( وتحت مدتهى )38قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

( والحؼ يبيغ الفخوقات بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية 4( و)3) الججوليغ ملاحطةمغ خلال   
وانػاع لرالح الاختبارات البعجية ولمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في تصػيخ تحسل القػة العزمي وكانت 

والتجريب السدتخجم لمسجسػعتيغ وىحا حقق نجاح اىجاف مسا يجل عمى نجاح التسخيشات  الترػيب بكخة اليج
( " إن 2010جاسع الياسخؼ  ،  مخوان عبج السجيج ،  ومحمد التجريب بتصػيخ الجانب البجني والسيارؼ اذ يخػ )

ىجف عسمية التجريب الخياضي ىػ الػصػل بالفخد الخياضي إلى أعمى مدتػػ مغ الانجاز الخياضي في الفعالية 
 (. 22:    10أو الشذاط الحؼ تخرز فيو اللاعب" ) 

ن (  " ىشاك حقيقة عمسية لابج مغ الػقػف عشجىا وىي إ 2001بيشسا يخػ ) ميشج عبج الدتار  ، 
التسخيشات السدتخجمة في السشاىج التجريبية تؤدؼ إلى تصػر الأداء إذا بشي عمى أسذ عمسية في تشطيع عسمية 
التجريب واستخجام الحسل السشاسب وملاحطة الفخوق الفخدية وعشج ضخوف تجريبية جيجة وبإشخاف مجربيغ 

العمسية تعسل عمى تصػر السدتػػ متخرريغ إذ إن البخامج التجريبية السقششة والسشطسة عمى وفق الأسذ 
 ( . 89:    11البجني والسيارؼ للاعبيغ" ) 

( تبيغ لشا تفػق السجسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في 5ومغ خلال ملاحطة ججول )
نجاح الاختبارات البعجية لستغيخات تحسل القػة لمحراعيغ والخجميغ وكحلظ انػاع الترػيب بكخة اليج وىحا يجل عمى 

( " إن إعصاء تساريغ 1997الاسمػب التجريبي السدتخجم وتحقيق اىجافو ، وىحا ما يخاه  ) محمد عبج الله ، 
مشتطسة تتفق والأسمػب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في أداء السيارات 

 (.  42: 8" ) الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء التجريب 
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التي يحتػيو ىحا التجريب  اذ يخػ  تاما مغ اسباب نجاح التجريب بالدمدمة الحخكية نتيجة الامتيازا
(Jesper  augustsson     ،2003 " ) حالة حخكة مغ  فيأنو يجعل الجم  ات ىحا الاسمػبمغ أىع مسيد

ولكشو نطام متعب إذ ، جدء محجد مغ الجدع لفتخة شػيمة  فيجدع اللاعب بجلا مغ بقاء الجم  فيجدء الى أخخ 
حيث يصمق بعس الخبخاء ) ضخبة / دقيقة شػال فتخة الأداء  140حجود  فييجب أن تطل ضخبات القمب 

والقػة  حالة إذا كان اليجف مغ البخنامج زيادة التحسل فيويعتبخ ىحا الشطام مثاليا نطام زيادة ضخبات القمب ( 
والدمدمة  ، سلاسل  6الى  4ىحا الشطام تشقدع الػحجة التجريبية الى عجة سلاسل تتخاوح بيغ  يفو ،   العزمية

تسخيشات لكل تسخيغ مشيا جدء مختمف مغ أجداء الجدع ويختمف عجد  6الى  5عبارة عغ مجسػعة مغ 
 ( . 21:  12"  )   التكخارات تبعا لميجف مغ البخنامج

لترػيب يحتاج الى تجريب باستخجام الدمدمة الحخكية التي مغ اضافة لستصمبات المعبة وخرػصاً ا
" إن حالات  (2008خلاليا يتع تصػيخ تحسل القػة العزمية الزخورية لمعبة وىحا ما يؤكجه )محمد رضا إبخاهيع ، 

ق التجريب الخياضي تتػقف عمى مقجار مدتػػ تشسية مكػناتيا كمسا ارتفع مدتػػ الانجاز شبقا لاحتياجات الدبا
  ( "9    :164  ). 

( " إن مصاولة القػة ىي عبارة عغ 1997،  قاسع السشجلاوؼ ، ومحسػد الذاشي  ويخػ كل مغ  )  
 (.  86:   4)   القجرة عمى العسل لفتخة شػيمة وتكخار الحخكة مع جيج متػاصل"

 والتهصيات : اتالاستشتاج-4
 الاستشتاجات: 4-1
في تصػيخ تحسل القػة للأشخاف وبعس حققت الاىجاف السصمػبة تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة ال -1

 .انػاع الترػيب بكخة اليج لمذباب
الترػيب بكخة اليج نجاحو يعتسج عمى تحسل القػة العزمية وخلال التجريب السشاسب والحسل السشاسب وفق  -2

 الشاجح.الدمدة الحخكية يتع تحقيق الترػيب 
 التهصيات: 4-2
في تصػيخ تحسل القػة لأنو حققت الاىجاف السصمػبة تسخيشات وفق الدمدمة الحخكية السغمقة اعتساد  -1

 .للأشخاف وبعس انػاع الترػيب بكخة اليج لمذباب
التأكيج عمى الترػيب بكخة اليج نجاحو كػنو يعتسج عمى تحسل القػة العزمية وخلال التجريب السشاسبة  -2

 والحسل السشاسب وفق الدمدة الحخكية يتع تحقيق الترػيب الشاجح.
 السرادر

احسج يػسف متعب  . تأثيخ مشيج تجريبي باستخجام ميجان مقتخح في تصػيخ التحسل الخاص لمذباب بكخة اليج : جامعـة بغـجاد  -1
 . 2003، كمية التخبية الخياضية ، 

 .2004، بغجاد ، مكتب دار الدلام ، 1ط :  كخة اليج وعشاصخىا الأساسيةاحسج عخبي عػدة .  -2
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 القدع
 زمغ

 بالجقيقة
الدلاسل 

 الحخكية
 الحجع التسخيشات

الخاحة بيغ 
 التكخارات

الخاحة بيغ 
 السجاميع

 الخئيدي

 3×4 حسل بار حجيجؼ ثشي ومج الحراعيغ. الاولى 1.23

رجػع الشبس 
(120-130 )

 ض/د

 رجػع الشبس
(110-120 )

 ض/د

 الثانية 1.45
حسل بار حجيجؼ ثشي ومج الخكبتيغ 

 نرف دبشي.
4×3 

 الثالثة 2.42
( غع لكل 500وضع ثقل باليجيغ زنة )

 يج وعسل ترػيب مغ مشاشق مختمفة
6×2 

 الخابعة 2.74
غع (  500وضع تثقيل بالخجميغ زنة)

 لكل رجمي واداء الترػيب مغ القفد.
6×2 
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