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 ممخص البحث العربي:
السيارية  بأسمػب المعب بدخعة في تصػيخ  –ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ التسخيشات البجنية        

التحسل الخاص )تحسل الدخعة، تحسل القػة( واليجػم الدخيع الجساعي للاعبي كخة اليج الذباب، اذ استخجم 
ختبار القبمي والبعجي، وتع اختيار مجتسع الباحث السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة التجخيبية الػاحجة ذي الا

، وقج استخجم 2019/2020البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي نادي الجير الخياضي لمسػسع الخياضي 
لمحرػل عمى الشتائج، واسفخت الشتائج  spssالباحث الػسائل الاحرائية السلائسة وىي الحقيبة الاحرائية 

عغ وجػد فخوق معشػية بيغ الاختباريغ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي، وقج تع التػصية بزخورة 
السيارية بأسمػب المعب بدخعة اثشاء الػحجات التجريبية واعصائيا اىسية في تجريب  –استخجام التسخيشات البجنية 

ا التحسل الخاص )تحسل الدخعة، تحسل القػة( وكحلظ اليجػم الدخيع للاعبي كخة اليج القجرات البجنية ومشي
 الذباب.

The effect of (physical and skill) exercises in a fast-paced playing style 
in developing endurance Special and group fast attack for young 

handball players 
A.M.D. Nizar Nazim Hamid 

Summary of the Arabic research: 
 The research aims to identify the effect of physical and skill exercises in the 
style of playing quickly in developing special endurance (speed endurance, 
strength endurance) and the collective rapid attack of young handball 
players. The researcher used the experimental method with a single 
experimental group design with a pre- and post-test, and the research 
community was chosen. In the deliberate manner of the players of the Army 
Sports Club for the 2019/2020 sports season, the researcher used the 
appropriate statistical means, which is the SPSS statistical bag, to obtain the 
results. The results resulted in significant differences between the pre- and 
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post-tests, in favor of the post-test. It was recommended that physical and 
skill exercises be used. Playing quickly during training units and giving it 
importance in training physical abilities, including special endurance (speed 
endurance, strength endurance) as well as quick attack for young handball 
players. 

 
 قجمة.الم -1

بالعمػم الاخخى يعج التجريب الخياضي مغ العمػم الحجيثة التي حققت تقجماً كبيخاً مغ خلال ارتباشيا       
والاستفادة مغ نطخياتيا وقػانيشيا ونتائج بحػثيا ومشيا عمع الفديػلػجي )وضائف الأعزاء(، اذ ييجف التجريب 

بيا الى اعمى مدتػى لتحقيق الانجاز العالي، ويتع الخياضي الى تصػيخ قجرات وقابميات الخياضي والػصػل 
ذلظ مغ خلال احجاث التكيفات الػضيفية السشاسبة في اجيدة الجدع الحيػية عغ شخيق الاحسال التجريبية 
السشاسبة والسشطسة، وبسا ان فاعمية الاداء ونجاحو يعتسج عمى اداء الحخكات الدخيعة لمتغمب عمى السشافذ تحتع 

سية وتصػيخ الصاقة اليػائية لتكػن خمفية جيجة لتدييل انتاج الصاقة اللاىػائية التي يعتسج عمييا العسل عمى تش
اللاعب عشج ادائو لستصمبات الاداء البجنية والسيارية والخصصية بقػة وسخعة لشػع الشذاط الخياضي السسارس مغ 

 حيث التشاسق والتفاعل في متصمبات الأداء.
الذباب مغ الألعاب الفخقية الحجيثة والتي بجأت بالانتذار في الكثيخ مغ دول العالع في  وتعج لعبة كخة اليج    

الآونة الاخيخة لسا تتسيد بو مغ قػة وسخعة في الأداء عمى مدتػى الافخاد والفخق مسا يحتع العشاية بالستصمبات 
بالمعبة وكيفية تشفيحىا، والتي تتصمب البجنية والفشية التي يجب مخاعاتيا عشج تعسيع السشاىج التجريبية الخاصة 

استخجام أساليب وتسخيشات عجة ومتشػعة تداعج في تصػر ىحه المعبة ومغ ىحه التسخيشات ىػ استخجام )تسخيشات 
بجنية ميارية بأسمػب المعب بدخعة( التي تقػم عمى اساس تسخيشات مقاربة لأداء اللاعب اثشاء السباراة وتكػن 

ة يذتخك بيا عجد مغ اللاعبيغ وتحػي أكثخ مغ ميارة وتشفيحىا اثشاء الػحجة التجريبية مغ خلال تسخيشات مخكب
 سػاء بالكخة وبجونيا.

ومغ السعمػم أن التحسل الخاص )تحسل الدخعة وتحسل القػة( مغ القجرات البجنية السيسة التي تديع في     
دخعة كعامل اساسي لمتفػق الخياضي، وان أداء وانجاز معطع الالعاب الخياضية التي تعتسج عمى القػة وال

خرػصية لعبة كخة اليج الذباب وممعبيا الرغيخ ندبياً قياساً لعجد لاعبي الفخيقيغ يتصمب مغ اللاعب اداء 
ميارات عجيجة مثل الخكس، القفد، التيجيف ...الخ وكميا حخكات يتع ادائيا بدمغ قميل وشجة عالية والتي 

مة، وىحا يعشي "ان شبيعة الاداء يعتسج عمى الصاقة اللاىػائية لأداء الحخكات يدتسخ ادائيا الى ساعة كام
بأقرى سخعة وقػة، اما الصاقة اليػائية فالاعتساد عمييا خلال فتخة الاداء لسقاومة التعب وسخعة الاستذفاء في 

: 2002ليث ابراهيم:)الفتخات التي يشخفس فييا معجل المعب او خلال عسميات التبجل السدتسخ خلال السباراة"
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، مسا يجعل صفتي تحسل الدخعة وتحسل القػة )التحسل الخاص اللاىػائي( صفة ملازمة لستصمبات الاداء (7
 في كخة اليج الذباب.

ولعل مغ أىع انعكاسات مدتػى التحسل الخاص علاقتو التبادلية مع كفاءة الاجيدة الػضيفية لمجدع      
ن التحسل يختب  ارتباشاً وثيقاً بعسل الجياز التشفدي فالعزلات لكي ذلظ لأوبالخرػص الجياز التشفدي، 

تعسل لابج وأن يسجىا الجياز التشفدي بكسية الأوكدجيغ السصمػبة لتػليج الصاقة، ثع لتحػيل جدء مغ حامس 
شفدي المبشيظ الحي يتكػن نتيجة لمصاقة )الاحتخاق( إلي جميكػجيغ مخة أخخى "وكمسا تحدشت كفاءة الجياز الت

 .(77: 1988)حنفي مختار:عغ شخيق التجريب الخياضي كمسا تحدشت صفة التحسل"
ومغ خلال خبخة الباحث كػنيع لاعب دولي سابق ويعسل في مجال التجريب والتجريذ حالياً، استصاع ان       

ولعجم ، يؤشخوا وجػد ضعف في تحسل اللاعبيغ اثشاء السباراة وىحا يؤثخ بذكل مباشخ عمى التحسل الخاص
اىتسام عجد كبيخ مغ الدادة السجربيغ بانتياج شخق واساليب تجريب حجيثة لقمة الخبخة بدبب الابتعاد عغ 
الجورات التجريبية والتصػيخية داخل القصخ او خارجو، لحا ارتأى الباحث لعسل ججيج قج يؤدي الى تصػيخ التحسل 

ل الشتائج التي ستحرل عمييا مغ خلال استخجام الخاص افزل مغ الاعسال الدابقة وىحا ما سيطيخ مغ خلا
ميارية وتصبيقيا بأسمػب المعب بدخعة بغيت تصػيخ اللاعبيغ في كخة اليج الذباب والتي نأمل  –تسخيشات بجنية 

 ان تؤدي الى رفع مدتػى التحسل الخاص وتصػيخ اليجػم الدخيع الجساعي للاعبي كخة اليج الذباب.
السيارية بأسمػب المعب بدخعة في تصػيخ  –ى التعخف عمى تأثيخ التسخيشات البجنية وقج ىجفت الجراسة ال     

 التحسل الخاص واليجػم الدخيع الجساعي للاعبي كخة اليج الذباب.
ومغ خلال ما تقجم تتجمى أىسية البحث في استيجاف إحجى القجرات البجنية السيسة السختبصة ارتباشاً وثيقاً       

ميارية( بأسمػب المعب بدخعة -ى أداء السيارات بالذكل الفاعل، وذلظ بػضع تسخيشات )بجنيةبقجرة اللاعب عم
 في تصػيخ التحسل الخاص واليجػم الدخيع الجساعي للاعبي كخة اليج الذباب.

 مشيجية البحث واجخاءاتو السيجانية.-2 
 منهجية البحث. -2-1

استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة الػاحجة ذي الاختبار القبمي والبعجي لسلائستو لصبيعة      
 .البحث

 عينة البحث. -2-2
قام الباحث باختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية وىع لاعبي نادي الجير الذباب السذارك في دوري      

( لاعبيغ يسثمػن مجسػعة التجخيب، وكان 8( والبالغ عجدىع )2020-2019انجية العخاق لمسػسع الخياضي )
( لاعبيغ مغ نفذ مجتسع البحث وتع استبعادىع مغ التجخبة الخئيدية 4افخاد السجسػعة الاستصلاعية وعجدىع )

 ( يبيغ تجانذ العيشة مغ حيث )العسخ والصػل والكتمة(.1كػنيع غيخ ممتدميغ بالتسخيشات، والججول )
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 ( يبين تجانس العينة في العمر والطهل والكتمة.1ججول)ال

 ت
 السعالجات الاحرائية

 
 متغيخات البحث

وحجة 
 الكياس

الػس  
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الػسي 
معامل 
 الالتػاء

 2,5- 16 1.808 18 عجد العسخ الدمشي بالدشيغ 1
 0,7- 165,5 4.658 170.625 سع الصػل 2
 0 61 7.960 68.750 كغع الكتمة 3

( وليحا تكػن عيشة البحث متجاندة 3+( يتبيغ لشا ان قيع معامل الالتػاء محرػرة بيغ)1ومغ الججول )     
 وذات تػزيع شبيعي.

 الاجهزة والادوات المدتخجمة في البحث. -2-3
  حاسبة لابتػب نػعDELL. 
  (نػع 2ساعة تػقيت عجد )sewan . 
 .جياز لكياس الصػل والػزن ايصالي 
 ( 10كخات يج قانػنية عجد.) 
  ( بػرد بلاستظ 50سع(، شخي  قياس شػل)30( بارتفاع)2شخي  لاصق، شباشيخ، شػاخز حجيجة عجد ،)م

(، ثقالات بػزن 10م(، سجل لتدجيل السحاضخات، شػاخز بلاستظ عجد )3لمكتابة، شخي  بلاستظ شػل )
 (.8كيمػ(، صجرية عجد )2 -)ربع كيمػ

 ميجانية.اجراءات البحث ال -2-4
 الاختبارات المدتخجمة في البحث. -2-4-1

بعج إشلاع الباحث عمى السرادر والسخاجع العمسية وجج أن عسمية تحجيج الاختبارات التي تكيذ       
الستغيخات مػضػع البحث ىي مغ الزخورات السيسة التي يتحتع عمى الباحث تحجيجىا بجقة وعشاية لتحقيق 

وبسا ان الباحث مغ ذوي الاختراص في مجال التجريب الخياضي ولعبة كخة اليج ومغ خلال  أىجاف البحث،
، التحسل الخاص والحي تحجد بتحسل الدخعة وتحسل القػة الجراسات السدحية التي قام بيا الباحث لاختبارات

 فزلا عغ اختبار اليجػم الدخيع الجساعي. تع اختيار الاختبارات الاتية:
 (78: 2013الدرعة.)عمي الطرفي: اختبار تحمل  

 م مغ وضع الػقػف.180الخكس السختج اسم الاختبار: 
 قياس تحسل الدخعة.الغرض من الاختبار: 
( 15( السدافة بيغ شاخز واخخ )4شخي  قياس، ساعة تػقيت يجوية، شػاخز عجد )الادوات المدتخجمة: 

 م، صافخة.
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قػم اللاعب بالانصلاق مغ الذاخز الاول )البجاية( الى بعج اعصاء اشارة البجء )صافخة( يوصف الاداء: 
الذاخز الثاني والعػدة الى البجاية والخكس نحػ الذاخز الثالث والعػدة الى البجاية ثع الخكس نحػ 

 الذاخز الخابع والعػدة الى البجاية، وبيحا يكػن اللاعب قج انيى الاختبار.
 م15م                       15م                       15                     

 
 
 
 
 
 

 م(180( يهضح اختبار الركض المرتج )1الذكل )
 التدجيل: 

  مغ الثانية.1يقػم السدجل بتجويغ الػقت السدتغخق بالثانية ولأقخب % 
 .لكل لاعب محاولة واحجة ناجحة 
 فذل اللاعب في الاداء )سقػط اللاعب اثشاء الارتجاد(. تعاد السحاولة في حالة 

 
 (160: 2013اختبار تحمل القهة.)عمي الطرفي:  

 القفد العسػدي مغ الػقػف والخكبتان مثشيتان نرفاً. اسم الاختبار:
 قياس تحسل القػة لعزلات الخجميغ. الغرض من الاختبار:

سع يػضع ىحا الجياز خمف او امام  30قائسان يػصل بيشيسا حبل مصاط مػازياً للؤرض ارتفاعو  الادوات:
 السختبخ اثشاء الاداء.

مغ وضع الػقػف والكفان متذابكان خمف الخقبة والخكبتان مثشيتان نرفاً يقػم السختبخ  مهاصفات الاداء:
شدول في السكان وثشي الخكبتيغ نرفاً الى ان يػازي بالػثب عالياً عمى ان يػازي الحبل الافقي بالقجميغ ثع ال

 الحبل الافقي بالسقعج، يكخر ىحا الاداء اكبخ عجد مسكغ مغ السخات حتى استشفاذ الجيج )التعب(.
 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا. التدجيل:
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 ( يهضح اختبار القفز العمهدي من الهقهف2الذكل )

 (75: 2019الدريع الجماعي.)نزار الخذالي:  اختبار الهجهم 
  :قياس سخعة التحػل مغ الجفاع إلى اليجػم جساعياً.الغرض من الاختبار 
  :سع( مثبتو في زوايا السخمى 50×50( مخبعات لمجقة بكياس )4( كخات يج قانػنية، ساعة ايقاف، )3)الأدوات

 الاربعة.
  :الكخات عشج حارس السخمى،  زعة عمى جانبي وأمام السخمىثلاثة مجاميع ) أ، ب، ج(، مػ مهاصفات الأداء

يبجأ الاختبار عشج إشلاق إشارة البجء،  يقػم لاعب مجسػعة )ب( بالخكس بدخعة إلى الجانب الأيدخ باتجاه 
السخمى الاخخ، ويجخي لاعب السجسػعة )أ( إلى الامام ، اما لاعب السجسػعة )ج( فيقػم بالتقاشع مغ خمف 

ب( ويجخي باتجاه السشترف ليدتمع الكخة مغ حارس السخمى ويسخرىا إلى اللاعب )أ( الحي لاعب مجسػعة )
بجوره يعيج مشاولة الكخة إلى اللاعب )ج( والحي يسخرىا ثانية إلى اللاعب )ب( القخيب مغ السخمى في جية 

سا مػضح في الذكل اليدار والحي يقػم بالترػيب عمى مخبعات الجقة السػجػدة في زوايا السخمى الأربعة، ك
(7.) 

 :شروط الاختبار  
 تعصى محاولتان صحيحتان لكل لاعب. 
  تعاد السحاولة في حالة عجم إيرال الكخة بالذكل الرحيح إلى اللاعب أو سقػط الكخة مغ يجه أو ارتكاب اي

 مخالفة قانػنية.
 :التدجيل 
  إلى السخمى بعج الترػيب.يحتدب زمغ الأداء مغ لحطة إعصاء إشارة البجء إلى لحطة وصػل الكخة 
 :تعصى درجة الجقة شبقا للآتي 
 تعصى ثلاث درجات لمكخة التي تجخل إلى مخبع الجقة مباشخة. -
 تعصى لمسختبخ درجتان إذا ارتصست الكخة بحجود السخبع ودخمت إلى داخمو. -
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 تعصى درجة واحجة لمكخة التي تختصع بحجود مخبع الجقة وتخخج إلى الخارج. -
 لخلاف ذلظ.يعصى صفخاً  -
  تعالج الشتائج إحرائياً بحيث يعصى للاعب درجة تجسع بيغ زمغ الأداء ودرجة دقة الترػيب، عغ شخيق

 السعادلة )مجسػع الجقة / مجسػع الدمغ(.

 
 ( يهضح اختبار الهجهم الدريع الجماعي3الذكل )

 التجارب الاستطلاعية. -2-4-3
 التجربة الاستطلاعية الاولى. -2-4-3-1

عمى قاعة نادي وسام السجج الخياضي في تسام  7/4/2020تع اجخاء التجخبة الاستصلاعية الاولى في       
الداعة الثالثة عرخاً وكانت التجخبة تخز اختبارات التحسل الخاص وىسا اختباري تحسل الدخعة وتحسل القػة، 

 لاعبيغ مغ نفذ الفخيق.( 4بالإضافة الى اختبار اليجػم الدخيع الجساعي واجخيت التجخبة عمى )
 التجربة الاستطلاعية الثانية. -2-4-3-2

( مغ لاعبي نادي الجير وىع عيشة 4أجخى الباحث تجخبة استصلاعية ثانية عمى ) 9/4/2020في      
ميارية( باستخجام ثقالات خاصة داخل صجرية يختجييا اللاعب  -الاستصلاع، اذ قام بتصبيق تسخيشات )بجنية

غ وذلظ بيجف تحجيج الاوزان السلائسة للاعبيغ، وقج اجخيت التجخبة في تسام الداعة الثالثة عرخاً اثشاء التسخي
 وعمى قاعة نادي وسام السجج الخياضي.

  -وقج ىجفت التجارب إلى ما يأتي :    
 التعخف عمى مجى ملائسة الاختبارات مجتسعة مع مدتػى أفخاد العيشة ومجى استجابتيع للؤداء.  -1
 مجى كفاءة فخيق العسل السداعج وقجرتيع عمى ادارة الاختبارات. معخفة   -2
 التعخف عمى الػقت السدتغخق في أداء الاختبارات.  -3
 التأكج مغ ملائسة السكان لتشفيح الاختبارات.  -4
 تجاوز الأخصاء والسعػقات التي قج تطيخ عشج تشفيح الاختبارات مغ اجل تجاوزىا عشج أجخاء التجخبة الخئيدية.  -5
 جيج الاوزان السشاسبة لمسثقلات لأفخاد العيشة.تح  -6
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 الاختبارات القبمية. -2-4-4
قام الباحث بأجخاء الاختبارات القبمية لأفخاد عيشة البحث في الداعة الثالثة بعج الطيخ مغ يػم الدبت        
الاعتبار تثبيت وقج عسج الباحث الى الاخح بعيغ في قاعة نادي وسام السجج الخياضي،  11/4/2020السػافق 

الطخوف السكانية والدمانية الخاصة بالاختبارات وشخيقة اجخائيا بسداعجة فخيق العسل السداعج مغ اجل تحقيق 
الطخوف نفديا قجر الامكان عشج اعادة الاختبار، عمساً ان الاختبارات تست مغ قبل فخيق العسل السداعج 

 -:وبإشخاف مغ الباحث، واتبع الباحث الخصػات الاتية
 .تثبيت مػاقع اداء الاختبارات وتدمدميا مغ قبل الباحث وفخيق العسل السداعج 
 .شخح الاختبارات لأفخاد عيشة البحث 
  مخاعاة التدمدل والاسذ العمسية في اجخاء الاختبارات مغ اجل ضسان دقة الشتائج وعدل عامل التعب والارباك

 اثشاء اجخاء الاختبارات. 
 .التجربة الرئيدية -2-4-5

( اسابيع بػاقع ثلاث 8والتي استسخت لسجة ) 18/4/2020قام الباحث بأجخاء تجخبتيع الخئيدية بتاريخ      
( جخعة تجريبية، وكانت الجخعات التجريبية تجخي ايام الدبت 24جخعات تجريبية في الاسبػع الػاحج وبسجسػع )

في السمعب الخاص لشادي الجير الخياضي في  والاثشيغ والاربعاء مغ كل اسبػع في الداعة الثالثة بعج الطيخ
السيارية ، باستخجام اسمػب المعب بدخعة، اذ  –بغجاد، وقج استخجم الباحث مجسػعة مغ التسخيشات البجنية 
( تسخيشات لكل جخعة تجريبية وبدمغ يتخاوح بيغ 3كانت تعصى في القدع الخئيدي مغ الجخعة التجريبية بػاقع )

التجرج في تصبيق التسخيشات، إذ عسجوا إلى الأساليب العمسية والأسذ اعى الباحث ( دقيقة، وقج ر 33-45)
التجريبية السعتسجة في السرادر الخاصة بعمع التجريب الخياضي ومغ بيغ ىحه الأسذ مبجأ التجرج في شجة 

 (.1:4الأحسال التجريبية لمجخعات التجريبية، اذ استخجم الباحث مبجأ )
 البعجية.الاختبارات  -2-4-6

السيارية عمى مجار ثسان اسابيع، تع إجخاء الاختبارات البعجية  -بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات البجنية       
في الداعة الثالثة بعج الطيخ في قاعة نادي وسام السجج الخياضي في  29/6/2021لعيشة البحث، السػافق 

ت القبمية نفديا مغ حيث السكان والدمان والاختبارات بغجاد، وقج اتبع الباحث شخوط وإجخاءات الاختبارا
السدتخجمة وتدمدميا والأدوات السدتخجمة وفخيق العسل السداعج لمسحافطة عمى عجم حجوث اي تغييخ قج يؤثخ 

 في نتائج البحث.
 الهسائل الاحرائية. -2-5

لتي تحقق أىجاف البحث استخجم الباحث الػسائل الإحرائية الأكثخ ملائسة مع أىسية دراسة البحث وا
 .(spssاستخجم الباحث الحقيبة الاحرائية )وفخوضو، اذ 

 عرض النتائج ومناقذتها. -1
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 عرض نتائج اختبارات التحمل الخاص. -3-1
 ( يبيغ الاحراءات الػصفية لستغيخات البحث2الججول )

 الاختبارات الستغيخات
الػس  
 N الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الخصأ 
 السعياري 

 تحسل الدخعة
 0.327 0.926 8 37.000 الاختبار القبمي

 0.463 1.309 8 31.500 البعجي الاختبار

 تحسل القػة
 3.284 9.289 8 39.000 الاختبار القبمي
 1.842 5.210 8 45.500 الاختبار البعجي

 اليجػم الدخيع الجساعي
 0.023 0.071 8 0.163 الاختبار القبمي
 0.014 0.044 8 0.487 الاختبار البعجي

 
 ( يبيغ الاحراءات الاستجلالية لستغيخات البحث3الججول )

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 ع ف ف -س
الخصأ 
 السعياري 

T 
ندبة 
 الخصأ

 الجلالة

 معشػي  000. 9.701 0.567 1.604 5.500 ثانية تحسل الدخعة
 معشػي  024. 2.876 2.260 6.392 6.500 عجد تحسل القػة

 معشػي  0.000 12.127 0.027 0.084 0.324 درجة/ثا الدخيع الجساعياليجػم 

 
 مناقذة النتائج. -3-2

( في اختباري تحسل الدخعة 0.05( يتبيغ لشا ان ندبة الخصأ جسيعيا اقل مغ )3مغ خلال الججول )     
معشػية ولرالح وتحسل القػة، بالإضافة الى اختبار اليجػم الدخيع الجساعي وىحا يجل عمى وجػد فخوق 

 .الاختبار البعجي، مسا يعصي انصباع عمى ان التسخيشات السصبقة في السشيج الخاص بالعيشة )تسخيشات بجنية
ميارية( قج شػرت مغ مدتػى العيشة في قجرتي تحسل الدخعة وتحسل القػة، كسا يعدو الباحث سبب ىحا التصػر 

بأسمػب عمسي مقشغ واستخجام اسمػب المعب بدخعة  اعجاد السشيج الخاص بالتسخيشات مغ قبل الباحثالى 
وبصخيقة التجريب الفتخي السشخفس والسختفع الذجة والتكخاري، وىحا ما اكجه )ليث ابخاليع( بأن "مغ مسيدات 
شخيقة التجريب التكخاري تعسل عمى تصػيخ تحسل الدخعة لمسدافات الستػسصة وفي بعس الاحيان يسكغ 

 (.129: 2010ػاع التحسل الخاص مثل تحسل الدخعة القرػى")ليث ابخاليع: استخجاميا لتشسية بعس ان
مسا ادى ذلظ الى تحدغ في مدتػى تحسل الدخعة والتي تعشي القجرة عمى مقاومة التعب عشج اداء        

احسال تجريبية بالذجة القرػى أو شبو القرػي إذ يغمب في اثشاء اداء ىحه الأحسال اكتداب الصاقة اللاىػائية 
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ليج الذباب إذ يحتاج اللاعب الى اي انو لا يحجث ىبػط في مدتػى سخعة الحخكة. ونجاحو في لعبة كخة ا
انصلاقات سخيعة ومتكخرة بالكخة وبجون كخة، إذ يجب التخكيد عمى ىحه الرفة وعجم اىساليا إذ نجج تكخار 
السػاقف التي يتصمبيا تحسل الدخعة بذكل كبيخ، وبسا أن اليجف الأساسي في كخة اليج الذباب ىػ التيجيف وان 

فائجة في الشياية إذ لع تتػج بالتيجيف الشاجح وتحقيق الاىجاف ولتحقيق ىحا السيارات والخص  تربح عجيسة ال
الغخض نحتاج الى لياقة بجنية عالية وبخاصة تحسل الدخعة لان تكخار الخكس مغ الجفاع الى اليجػم 
وبالعكذ يؤدي الى التعب في الجيازيغ العربي والعزمي ومغ ثع يؤثخ سمبا عمى التيجيف لحا راعى الباحث 

 استخجام تسخيشات مقخونة بتحسل الدخعة يذبو كثيخا ما يحرل أثشاء المعب.   
ثع أن التسخيشات السدتخجمة في تجريبات تحسل القػة والتي استخجم فييا الباحث الرجريات السثقمة تعج      

غ سلامة( إلى تعييغ اساسي لمسدتػى في الفعاليات الستصمبة في التغمب عمى مقاومة عالية، ويذيخ )بياء الجي
أنيا "تمظ الأنػاع مغ التسخيشات التي تدتخجم بصخيقة أمشة وىي غيخ مكمفة في نفذ الػقت، وىي أيزا فعالة في 
تشسية القػة، ومشيا الدانجو بسختمف إشكالو وأنػاعو وىي مرشػعة مغ مادة مصاشية ذات مقاومات خاصة وىي 

 (.42: 2009مشاسبة لسختمف الأعسار")بياء الجيغ:
لحا يشبغي التخكيد في تجريبات القػة استخجام انػاع السقاومات الخارجية ومقاومة الجدع اثشاء التجريب حيث       

أنيا تداىع في تشطيع عسل العزلات وتعصي فخصة لتشاوب العسل بيغ السجاميع العزمية وىحا ما أكجه )عادل 
مدتػى تصػيخ التحسل السػضعي، وبالحات عمى عبج البريخ( ىي "قجرة عالية مغ انجاز القػة بالإضافة إلى 

العزلات التي يقع عمييا العبء الأكبخ مغ الحسل اثشاء أداء الحخكات الخاصة بالسدابقات")عادل عبج 
 (.129: 1999البريخ:
ويخى الباحث ان التصػر الحاصل لمتحسل الخاص انعكذ بذكل ايجابي عمى تصػيخ اليجػم الدخيع       

الجساعي، بالإضافة الى ان التسخيشات السدتخجمة كانت ليا دور كبيخ في تصػيخ ىحا الجانب الخصصي مغ 
، فزلا عغ تحسل القػة اليجػم لاحتياجو الى صفة الدخعة وتحسميا لدخعة السباريات لأوقات شػيمو ندبياً 

والحي يعج ميع ججاً لأداء اليجػم الدخيع عغ شخيق إضيار اقرى انكباضات عزمية لفتخات شػيمة لأجل انتاج 
الدخعة السصمػبة في التحػل مغ اليجػم الى الجفاع وعمى مجار وقت السباراة. وقج تزسغ السشيج السعج مغ قبل 

عمى تسخيشات ادائية خاصة بكخة اليج شسمت في تفريلاتيا مجسل  الباحث والحي شبقتو السجسػعة التجخيبية
السيارات اليجػمية بيحه المعبة والتي تشفح جسيعيا في اليجػم الدخيع الجساعي. وىحا ما اكجه )كسال دروير 
واخخون( بأن " عشاصخ التحسل بأنػاعو ومشو صفة تحسل الدخعة وتحسل القػة يديع بذكل كبيخ في تصػيخ 

 (. 19: 1998العسل السياري الجفاعي واليجػمي")كسال دروير واخخون:واتقان 
 

 الخاتمة. -4
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السيارية بأسمػب المعب  –تسخيشات البجنية في ضػء الشتائج التي تع التػصل الييا استشتج الباحث ان        
عي. كسا ان بدخعة ادت الى تحديغ وتصػيخ تحسل الدخعة وتحسل القػة  قيج الجراسة واليجػم الدخيع الجسا

وبشاء عمى ذلظ اوصى الباحث  التحسل الخاص يتأثخ بالإيجاب عشج استخجام التسخيشات بأسمػب المعب بدخعة.
السيارية واستخجام اسمػب المعب بدخعة مغ قبل الدادة السجربيغ  –بزخورة الاىتسام بالتسخيشات البجنية 

باحث بزخورة اجخاء بحػث اخخى عمى عيشات وتزسيغ مشاىجيع التجريبية ليحه التسخيشات، كحلظ اوصى ال
 مختمفة وفئات عسخية اخخى.

 .المرادر العربية والاجنبية 
. مرخ: 1فديػلػجيا الجيج البجني آيات الله في الخمق والشسػ والتصػر والتكيف, طبياء الجيغ ابخاليع سلامة؛   -1

 .2009مصبعة القاىخة،
 .1988. القاىخة: دار زىخان، الخياضياسذ تخصي  بخامج التجريب حشفي محسػد مختار؛  -2
 .1999. القاىخة: مخكد الكتاب لمشذخ, التجريب الخياضي التكامل بيغ الشطخية والتصبيقعادل عبج البريخ؛  -3
. بغجاد: مكتب الشػر لمصباعة والشذخ والتػزيع، الاختبارات التصبيكية في التخبية الخياضيةعمي سمسان الصخفي؛  -4

2013. 
. القاىخة: مخكد الكتاب 1تصبيقات، ط -الاسذ الفديػلػجية لتجريب كخة اليج، نطخياتخون؛ كسال دروير واخ  -5

 .1998لمشذخ، 
 .2010. العخاق: مصبعة جامعة ديالى، التجريب الخياضي اساسيات مشيجيةليث ابخاليع جاسع؛  -6
خة اليج. )رسالة ماجدتيخ، ليث ابخاليع جاسع؛ تأثيخ السشيج التجريبي السقتخح لتصػيخ تحسل الدخعة لجى لاعبي ك -7

 (.2002كمية التخبية الخياضية، جامعة ديالى، 
ندار ناضع الخذالي؛ أثخ تسخيشات خاصة وفق الخؤية البرخية في تصػيخ بعس القجرات البرخية والسيارات  -8

م الخصصية اليجػمية لجى لاعبي كخة الذباب. )اشخوحة دكتػراه، جامعة تكخيت، كمية التخبية البجنية وعمػ 
 (.2019الخياضة، 
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 الممحق 
 يبين نمهذج لمجرعات التجريبية 

 %65الاسبهع/ الاول              شجة الجرعة التجريبية:                      1/  الجرعة التجريبية رقم
 د40،5هجف الجرعة: تطهير تحمل الدرعة         زمن الجرعة التجريبية:                 الدبت: 

 

 التسخيشات
 عجد

 السجسػعات

 زمغ التسخيغ
 لمسجسػعة الػاحجة

 الدمغ الكمي
 للؤداء والخاحة

 الدمغ
 الكمي
 لمتسخيغ

 السلاحطات
 راحة اداء راحة اداء

 تجريب فتخي مشخفس د 13،5 د 4،5 د 9 د 1،5 د 3 3 (3تسخيغ رقع )
 الذجة.

 العشاية بأداء التساريغ
 بذكل صحيح وتجشب

 الإصابة

 د 13،5 د 4،5 د 9 د 1،5 د 3 3 (11رقع) تسخيغ

 د 13،5 د 4،5 د 9 د 1،5 د 3 3 (25تسخيغ رقع)

 
 

 %70الاسبهع/ الاول                 شجة الجرعة التجريبية:                  2/  الجرعة التجريبية رقم
 د   40،5هجف الجرعة: تطهير تحمل القهة         زمن الجرعة التجريبية:                  الاثنين: 

 

 التسخيشات
 عجد

 السجسػعات

 زمغ التسخيغ
 لمسجسػعة الػاحجة

 الدمغ الكمي
 للؤداء والخاحة

 الدمغ
 الكمي
 لمتسخيغ

 السلاحطات
 راحة اداء راحة اداء

 تجريب فتخي مشخفس د 13،5 د 6 د 7،5 د 2 د 2،5 3 (15تسخيغ رقع)
 الذجة.

 ارتجاء صجرية مثقمة
 كيمػ. 1/2بػزن 

 د 13،5 د 6 د 7،5 د 2 د 2،5 3 (7تسخيغ رقع)

 د 13،5 د 6 د 7،5 د 2 د 2،5 3 (10تسخيغ رقع)

 
 
 
 


