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 بحث العربي:ممخص ال

 ويهدف البحث الى:
الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ بيؽ * 

 الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية السدتخجمة تسخيشات بجنية مقتخحة بأوزاف أضافية.
الاحرائية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ بيؽ الكذف عؽ دلالة الفخوؽ * 

 الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة.
التعخؼ عمى دلالة الفخوؽ الاحرائية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ بيؽ * 

 ث التجخيبية والزابظة في الاختبار البعجؼ. مجسؾعتي البح
واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو مع طبيعة مذكمة البحث، وتؼ تشفيح البحث عمى لاعبي نػادؼ دىػؾؾ لمشايػ يؽ  

( لاعبػيؽ لكػم مجسؾعػة، 8تؼ تقديسيؼ الػى مجسػؾعتيؽ ضػابظة وتجخيبيػة بؾا ػع  لاعب  16والبالغ عجدىؼ  2020-2021لمسؾسؼ 
وتػػؼ تحقيػػت التجػػانذ لسجسػػؾعتي البحػػث فػػي مت يػػخات  العسػػخ والظػػؾؿ والكتمػػة والعسػػخ التػػجريبي(، بالاضػػافة الػػى اجػػخا  التكػػاف  بػػيؽ 

 .صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ مجسؾعتي البحث في 
 :وقد تهصل الباحث الى عدد من الاستشتاجات اهسها

التسخيشات البجنية السقتخحة باستخجاـ اوزاف اضافية والحؼ نفحتو السجسؾعة التجخيبية تقجما معشؾيا في صفة القؾة  أعيخت-1
 الانفجارية لمخجميؽ.

اعيخت التسخيشات البجنية السقتخحة باستخجاـ اوزاف اضافية تفؾ ا معشؾيا في صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ في الاختبار البعجؼ -2
 الح السجسؾعة التجخيبية.ولر

 :وقد اوصى الباحث بعدد من التهصيات اهسها
التاكيج عمى السجربيؽ بزخورة استخجاـ تساريؽ الاوزاف الاضافية في التجريبات مؽ اجم تظؾيخ صفة القؾة العزمية بأنؾاعيا -1

 السختمفة وبالتالي انعكاسيا عمى تظؾر الادا  السيارؼ. 
بزخورة استخجاـ تساريؽ الاوزاف الاضافية برؾرة مدتسخة ولكم اجدا  الجدؼ  لسا ليا مؽ تأثيخ عمى التأكيج عمى السجربيؽ -2

 تظؾر  ؾة وانقباض العزلات.
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The research aims to: 

* Revealing the significance of the statistical differences in the characteristics of explosive 
power and speed characteristic of the two legs of football players between the pre and 
post tests of the experimental group that used suggested physical exercises with 
additional weights. 
* Detecting the significance of the statistical differences in the characteristics of explosive 
power and speed characteristic of the two legs of football players between the pre and 
post tests of the control group. 
* Recognizing the significance of the statistical differences in the characteristics of 
explosive power and speed characteristic of the two legs of football players between the 
experimental and control groups in the post test.  
The researcher used the experimental method for its suitability with the nature of the 
research problem, and the research was carried out on the Duhok Junior Club players for 
the season 2020-2021, who numbered 16 players, who were divided into two control and 
experimental groups with (8) players for each group, and homogeneity was achieved for 
the two research groups in the variables (age and height). and mass and training age), in 
addition to conducting the equivalence between the two research groups in the physical 
and skill variables (under research). 
Conclusions: 

1-The proposed physical exercises using additional weights, which were carried out by 
the experimental group, showed a significant progress in the explosive power of the legs. 
2-The proposed physical exercises using additional weights showed a significant 
superiority in the explosive power of the two legs in the post test and in favor of the 
experimental group. 
Recommended:  

1-Emphasizing on the trainers the necessity of using the extra weight exercises in the 
exercises in order to develop the characteristics of the muscular strength of its different 
types and thus its reflection on the development of the skillful performance. 
2-Emphasizing on the trainers the need to use the additional weight exercises on a 
continuous basis and for all parts of the body because of their impact on the development 
of muscle strength and contraction. 

 :مقدمة و أهسية البحث- 1
اف التظؾر العمسي الحاصم في السجاؿ الخياضي فخض افا اً ججيجة لا حجود ليا في العمؾـ الخياضية  

ومشياعمؼ التجريب الخياضي الحؼ تظؾر برؾرة سخيعة واتخحت نغخياتو مشحشى ججيج لسؾاكبة الاتجاىات الحجيثة 
عالية يتظمب اتباع الاساليب العمسية في التجريب الخياضي لاف تحقيت الشتائج الجيجة لمؾصؾؿ الى السدتؾيات ال

والسؾضؾعية بذكم سميؼ ومخظط ، ويتعمت ىحا الامخ بسا  جمو عمؼ التجريب الخياضي وطخائقو مؽ مبادغ 
واسذ تخجـ تظؾيخ العسمية التجريبية في عم انتذار الاحتخاؼ ، وما يتظمبو مؽ ادا اكثخ تعقيجاً وتظؾراً واصبح 

التجريب ضخورة لابج مؽ الاخح بيا عشجالتخظيط لعسمية التجريب ووضع السشاىج  اتباع كم ما ىؾ ججيج في عمؼ
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( الى إف التجريب الخياضي ىؾ عسمية تخبؾية مشغسة مبشية عمى أسذ 2002حيث يذيخ  علاوؼ،الخاصو بيا. 
ي نؾع الشذاط ومبادغ عسمية لمتخبية البجنية الذاممة الستدنة بيجؼ محاولة الؾصؾؿ بالفخد إلى أعمى السدتؾيات ف

 (.2002،21السختار.  علاوؼ، 
ومؽ ىشا يتزح إف عسمية التجريب الخياضي ليدت عسمية محرؾرة عمى الأمؾر الفشية لمتجريب كظخؽ  

المعب والخظط التكتيكية ويكم الاحساؿ التجريبية، بم انياعسمية تتظمب التعامم مع جسيع الإبعاد التجريبية. 
 (.1988،48 جلاؿ وعلاوؼ، 

ف التظؾر الدخيع في تحقيت السدتؾيات الخياضيةالعالية في يتى مجالات الخياضة سؾا  في الالعاب فأ 
الجساعية اـ الفخدية يديخ متؾاكباً مع تكشؾلؾجيا عمؼ التجريب الخياضي، واف الارتقا  بيحا السدتؾػ لؼ يكؽ يأتي 

نحؾ السديج مؽ الفيؼ الاعست لسا تزسشو مؽ فخاغ بم كاف وما يداؿ العمؼ ىؾ الاساس، وكانت الجيؾد مدتسخه 
اسذ عمؼ التجريب الخياضي و ؾاعجه ومفيؾمو لخفع مدتؾػ الحالو التجريبية وبمؾغ السدتؾيات العميا ويدتمدـ ذلػ 
القا  الزؾ  عمى كم ما ىؾججيج ومدتحجث في مجاؿ التجريب الخياضي وتظبيقاتو، لحا فاف مؽ السيؼ اف يتسيد 

ؾافت بيؽ السيارات والقجرات البجنية التي تخجـ احجاىسا الاخخػ ويسكؽ معخفة  جرة تمػ التجريب الحجيث الت
القجرات البجنية بظخؽ عجه مشيا الاختبارات العسمية ومشيا الاختبارات السعسمية لقج إىتست العجيج مؽ بمجاف العالؼ 

لحؼ يختكد عميو إعجاد اللاعبيؽ وتحزيخىؼ ، بتشسية الميا ة البجنية للاعبي كخة القجـ إيساناً مشيا بانيا الأساس ا
إذ يغيخ ذلػ واضحاً في الجور الحؼ ت ديو الكفا ة البجنية في كخة القجـ الحجيثة ، والتي تتسيد بالإيقاع الدخيع 

 (.2012،11تحت عخوؼ المعب السختمفة ووفت الخظط الستججدة.  البخيفكاني، 
إلى البحث عؽ أفزم الؾسائم والدبم مؽ أجم تظؾيخ  ويدعى الباحثؾف في السجاؿ الخياضي دائساً   

السدتؾػ الخياضي والإرتقا  بالجؾانب البجنية والسيارية والخظظية ، وتعج لعبة كخة القجـ مؽ الألعاب التي 
 حزيت بإىتساـ الباحثيؽ لمؾصؾؿ إلى أفزم مدتؾػ مسكؽ.

كحمؾؿ لسعالجة بعض جؾانب الزعف في وإف التجريبات البجنية تعج مؽ الؾسائم التي تعظى للاعب       
الإعجاد البجني ويتؼ اختيارىا لتحقيت الأثخ السظمؾب في الست يخات السحجدة ، وطبقاً لسبادغ وأسذ عسميةعمسية 
مجروسة. إذ إف إعجاد اللاعب بجنياً لو مفاتيحو ومؽ ىحه السفاتيح تجريبات القؾة، ويعج التجريب بالاوزاف 

السدتخجمة في تظؾيخ الرفا ت البجنية وخرؾصا صفتي القؾة والدخعة اف التجريب الاضافية مؽ الاساليب 
باستخجاـ اوزاف اضافية وبشدب معيشة مؽ وزف الجدؼ مؽ الؾسائم التجريبية التي ت ثخ في تظؾيخ السجاميع 

بقية (، وحيث اف صفة القؾة ىي الأساس الحؼ تعتسج عمية 2001،201العزمية العاممة في الأدا   حساد، 
مسا دفع الباحث لمبحث عؽ وسائم لمتأثيخإيجابياً في جؾانب ىحا  الرفات والقجرات البجنية الأخخػ والسيارات.

 ومؽ ىشا تكسؽ أىسية البحث في الشقاط الاتية: الإعجاد.
 .ابخاز اىسية الاىتساـ بالتجريبات البجنية باوزاف مزافة* 
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ف مزافة في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ التعخؼ عمى تاثيخ التجريبات البجنية باوزا* 
 .للاعبي كخة القجـ

 مذكمة البحث:2-1
تتظمب لعبة كخة القجـ  جرات بجنية عجيجة ، فسؽ خلاؿ متابعة الباحث لجورؼ كخة القجـ لمذباب وكؾنو       

مجربا لمف ات العسخية بكخة القجـ ، لاحع أف ىشاؾ  مة باستخجاـ وسائم وأدوات إضافية مداعجة في مفخدات 
تخجاـ الأوزاف الإضافية ل خض تحقيت الإعجاد الإعجاد البجني للاعبي كخة القجـ وخاصة اوجو القؾة العزمية باس

السظمؾب ليحه الرفة السيسة وبخاصةالقؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لممخجميؽ لاىسيتيسا القرؾػ في 
لعبة كخة القجـ وخاصة بالشدبة لسيارتي السشاولة والتيجيف، مسا دفع الباحث الى البحث  عؽ وسائم لمتأثيخ 

نب ىحا الاعجاد. وعميو تسثمت مذكمة البحث الحالي بالتداؤؿ الآتي ىم أف لمتجريبات البجنية ايجابيا في جؾا
 باوزاف مزافة تاثيخ في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ . 

 اهداف البحث:3-1
 ييجؼ البحث الى مايأتي:

صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة  الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في* 
 القجـ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية السدتخجمة تسخيشات بجنية مقتخحة بأوزاف أضافية.

للاعبي كخة الكذف عؽ دلالة الفخوؽ الاحرائية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ * 
 القجـ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة.

التعخؼ عمى دلالة الفخوؽ الاحرائية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة * 
 القجـ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في الاختبار البعجؼ.

 فروض البحث:4-1 
وؽ ذات دلالة معشؾية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ وجؾد فخ * 

بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية السدتخجمة تسخيشات بجنية مقتخحة بأوزاف أضافية ولسرمحة 
 الاختبار البعجؼ.

لانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة القجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في صفتي القؾة ا* 
 بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة الزابظة.

لاتؾجج فخوؽ ذات دلالة معشؾية في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ للاعبي كخة * 
 ار البعجؼ.القجـ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في الاختب

 مجالات البحث:5-1
 لاعبؾ نادؼ دىؾؾ الخياضي لكخة القجـ لف ة الشاي يؽ. :السجال البذري -
 .19/8/2021ول اية  21/6/2020لمفتخة مؽ  :السجال الزماني-
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 .ممعب نادؼ دىؾؾ الخياضي، مختبخات كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة :السجال السكاني-
 الدراسات الدابقة:1-2

 (:2020دراسة الرالح و طارق جاسم )1-1-2
بعشهان" تأثير تدريبات بدنية بأوزان إضافية بشدب مختمفة لتظهير بعض القدرات العزمية )لمذراعين 

 والرجمين( للاعبي الكرة الظائرة".
 يهدف البحث الكذف عن ما يأتي:

 جنية للاعبي الكخة الظائخة.إعجاد تجريبات بجنية باستخجاـ أوزاف إضافية لتظؾيخ بعض القجرات الب*
%( في بعض القجرات العزمية ( لمحراعيؽ والخجميؽ( 8التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات بجنية بأوزاف إضافية بشدبة  

 للاعبي الكخة الظائخة لمسجسؾعة التجخيبية الأولى.
لمحراعيؽ  %( في بعض القجرات العزمية(10التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات بجنية بأوزاف إضافية بشدبة  *

 والخجميؽ( للاعبي الكخة الظائخة لمسجسؾعة التجخيبية الثانية.
وتؼ استخجاـ السشيج التجخيبي لسلائسة طبيعة مذكمة وأىجاؼ البحث ، كسا تؼ تحجيج عيشة البحث بلاعبي نادؼ 

حيث  دسؾا ( لاعباً 18( والبالغ عجدىؼ  2019-2018الزمؾعية بالكخة الظائخة لمستقجميؽ لمسؾسؼ الخياضي  
( لاعبيؽ لكم مجسؾعة تجخيبية واستخجمت السجسؾعة التجخيبية الأ ولى 6إلى مجسؾعتيؽ اختيخ مشيؼ  

مؽ الأوزاف الإضافية والسجسؾعة التجخيبية الثانية استخجمت التجريبات البجنية  (8التجريبات البجنية بشدبة  %
سؾعتي البحث التجخيبيتيؽ في الست ييخات البجنية  يج %(مؽ الأوزاف الإضافية وتؼ إجخا  التكاف  لسج10بشدبة   
 البحث.

 وتهصل الباحث الى عدد من الاستشتاجات أهسها:
%( مؽ وزف الحراعيؽ والخجميؽ للاعب في 8حققت التجريبات البجنية بالأوزاف الإضافية البال ة ندبتيا  *

  يج البحث.السجسؾعة التجخيبية الأولى تظؾراً في جسيع الست يخات البجنية 
%( مؽ وزف الحراعيؽ والخجميؽ للاعب والتي 10حققت التجريبات البجنية بالأوزاف الإضافية البال ة ندبتيا  *

 نفحتيا لسجسؾعة التجخيبية الثانية تظؾراً واضحاً في جسيع  الست ييخات البجنية  يج البحث.
 مشهج البحث و اجراءاته السيدانية:3-

 احث السشيج التجخيبي لسلائستو طبيعة مذكمة البحث.اعتسج البمشهج البحث: 1-3
 عيشته:مجتسع البحث و 2-3

تؼ اختيار مجتسع البحث بظخيقة عسجية حيث تسثم مجتسع البحث بلاعبي نادؼ دىؾؾ بكخة القجـ  
( لاعب، بعج استبعاد حخاس السخمى وعيشة التجخبة الاستظلاعية تؼ اختيار عيشة 25لمشاي يؽ البالغ عجدىؼ  

%( مؽ مجتسع البحث 64( لاعبا برؾرة عذؾائية عؽ طخيت القخعة والحيؽ يسثمؾف  16البحث البالغ عجدىؼ  
 ( لاعبيؽ لكم مجسؾعة. 8تؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية بؾا ع  
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 تحديد الاختبارات لمستغيرات البدنية:4-3
 يج البحث بعج ترسيؼ إستبياف والحؼ يحتؾؼ عمى تؼ تحجيج الاختبارات اللازمة لقياس الست يخات البجنية  

مجسؾعة مؽ الاختبارات التي تؼ إعتسادىا عؽ طخيت تحميم محتؾػ السرادر العمسية، وبعج عخض الإستبياف 
عمى مجسؾعة مؽ الستخرريؽ في القياس والتقؾيؼ والتجريب الخياضػػػػي وكخة القجـ( بغية تحجيج أىؼ الاختبارات 

يذ الست يخات البجنيػػػػػػػػػػػػػػػػة السختارة, وأعيخ الإستبياف حرؾؿ الاختبارات  اختبار الؾثب الظؾيم مؽ التػػػػػػػػػي تق
( متخ عمى ندب إتفاؽ بم ت 30%( والحجم عمى ساؽ واحج لسدافة  89الثبات عمى ندب الإتفاؽ بم ت  

ية التي تقيذ الست يخات البجنية ( يبيؽ ندب إتفاؽ الستخرريؽ عمى الاختبارات البجن1%(، والججوؿ  78 
 السختارة.

 ( ندب إتفاق الستخررين عمى الاختبارات البدنية وحدــب تدــمدـل ندـبها السئهية1الجـــدول )
ندب 
 الإتفاؽ

عجد 
 الستفقيؽ

عجد 
 الستخرريؽ

 الاختبارات البجنية الرفة البجنية السقاسة

 مؽ الثباتالؾثب الظؾيم  القؾة الإنفجارية لمخجميؽ 9 8 89%

والحجم عمى ساؽ واحج  القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ 9 7 78%
 ( متخ30لسدافة 

 الاختبارات البدنية:5-3-
 أختبار الهثب الظهيل من الثبات:1-5-3

 قياس القجرة الأنفجارية لعزلات الخجميؽ. الغرض من الأختبار:*
 يخيط قياس. الأدوات السدتخدمة:*
يقؾـ اللاعب  السختبخ( مؽ وضع الؾ ؾؼ بثشي الخكبتيؽ والجفع بالقجميؽ معاً لمقفدللأماـ  طريقة أداء الأختبار:*

 لسخة واحجة لمؾصؾؿ الى أبعج مدافة.
يعظى اللاعب محاولتيؽ لكي يتؼ أحتداب أفزم مدافة بالدشتستخ وتحتدب افزم محاولة  طريقة التدجيل:*

 ة ادا  الاختبار.( يؾضح طخيق1( والذكم  1991،147 إسساعيم وآخخاف،

 
 ( يهضح طريقة اداء اختبار الهثب الظهيل من الثبات2شكل )
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 ( متر:30اختبار الحجل عمى ساق واحد لسدافة )2-5-3
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ.الغرض من الاختبار:*
(ـ لمشياية ، ساعة 30بعج  تحجد مشظقة الاختبار بخظيؽ احجىسا لمبجاية و الاخخؼ عمى الادوات اللازمة:*

 .تؾ يت الكتخونية ، صافخة ، يخيط قياس
يقؾـ اللاعب عمى احجؼ القجميؽ مؽ الؾ ؾؼ خط البجاية و عشج سساع الايارة يشظمت  وصف الاختبار:*

 (  ثانية.1بالحجم خمف خط البجاية الى خط الشياية,ويحدب الدمؽ لأ خب  
( يؾضح طخيقة ادا  2( ثانية. والذكم  1/100يحدب الدمؽ السدت خؽ و يدجم الأ خب   طريقة التدجيل:*

 (1999،135الاختبار.  الخذاب وآخخاف، 

 
 ( متر30( يهضح طريقة اداء اختبار الحجل عمى ساق واحد لسدافة )2الذكل)

 الاجهزة و الادوات السدتخدمة:6-3 
 جياز الكتخوني لقياس طؾؿ وكتمة الجدؼ-
 ساعة ايقاؼ-
 صافخة-
 كخات  جـ  انؾنية-
 يؾاخص-
 يخيط قياس -
 يخيط لاصت-

 الارقال بأصاٌ انًخخهفت.-

 وسائل جسع السعمهمات والبيانات:7-3
 تحميم السحتؾػ -
 الاستبانة-
 السقابمة الذخرية-
 الاختبارات والقياسات-
 .يبكة السعمؾمات الجولية  الانتخنيت(-
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 الاختبارات البدنية:تجربة استظلاعية لاجراء 8-3
( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث 4( تؼ اجخا  تجخبة استظلاعية  عمى  22/6/2021في يؾـ الثلاثا  السؾافت  

 وبسداعجة فخيت العسم السداعج  وكاف ال خض مشيا ما يأتي:
 التعخؼ عمى كفا ة فخيت العسم السداعج ومجػ إتقانو لؾاجباتو.-
 التعخؼ عمى مػجػ صػػػػلاحيػػػػػػػػػػػػػػة الأدوات والأجيدة  السدػػػػتخجمة فػي جسػيع اختبارات البحث.  -
 التعخؼ عمى مجػ ملا مة الاختبارات لسدتؾػ عيشة البحث واستجابتيؼ وتفاعميؼ مع الاختبارات.-
 اختبار عمى آخخ.تحجيج التدمدم العمسي للاختبارات مؽ حيث الديؾلة والرعؾبة وعجـ تأثيخ -
 التعخؼ عمػى الفتخة الدمشية لأدا  كػم اختبار، وبالتالػػي تحجيج الػؾ ػت اللازـ لتشفيػح الاختبارات.-
 التعخؼ عمػػػى كػػػػافة الرعؾبػػػػػػػػػات والسعؾ ػػػػػػػات التػػػي مػػؽ السسػػكؽ أف تغيخ فػػػػي الاختبارات.-

 الاختبارات القبمية:9-3
 ( .23/6/2021الاختبارات القبمية البجنية عمى عيشة البحث في يؾـ الاربعا  السؾافت  تؼ إجخا    

 تشفيذ السشهاج التدريبي:10-3 
( تؼ البج  بتظبيت السشياج التجريبي لمتساريؽ البجنية السقتخحة 26/6/2021في يؾـ الدبت السؾافت   

 السشياج التجريبي وىي: بأوزاف اضافية، و ج تست مخاعاة الشقاط التالية عشج تشفيح
بج  الؾحجات التجريبية بالإحسا  العاـ لعزلات الجدؼ كافة، ثُؼَّ يميو إحسا  خاص لمعزلات السذاركة في -

 التساريؽ.
 إنيا  الؾحجات التجريبية بتساريؽ تيجئة واستخخا  لمعزلات كافة.-
( 4متؾسظتيؽ وأحتؾت كم دورة متؾسظة عمى  ( أسابيع وتؼ تشفيحه في دورتيؽ 8تكؾف السشياج التجريبي مؽ  -

 ( في الجورة الستؾسظة الؾاحجة.1:3دورات ص خػ وبتسؾج حخكة حسم  
( وحجة تجريبية ، وتؼ تشفيح الؾحجات 24( وحجات تجريبية، حيث تؼ تشفيح  3أحتؾت كم دورة ص يخة عمى   -

 التجريبية في أياـ  الدبت ، والاثشيؽ ، والاربعا (.
التجريبي بألاوزاف إضافية التي استخجمت في التساريؽ البجنية السقتخحة تخاوحت بيؽ تؼ مشياج -
 ( غخاـ حدب تقديؼ فيذخ لإجدا  الجدؼ.0.750الى0.500 
 عشج ادا  التساريؽ تؼ الإعتساد عمى يجة السباراة كذجة مثالية.-
 تؼ استخجاـ طخيقة التجريب التكخارؼ. -
 بي في تسؾج حخكة الحسم في السشياج التجريبي.إعتسج الباحث عمى الحجؼ التجري-
تؼ تحجيج زمؽ الخاحات بيؽ التكخارات والسجاميع مؽ خلاؿ التجخبة الاستظلاعية مؽ خلاؿ الشبض  عؾدة -

 نبزة بالجقيقة(. 110-100الشبض الى 
 



 

 0202(  لدشة  66مجمة دراسات وبحهث التربية الرياضية      العدد    )
 

 الاختبارات البعدية:11-3
الاختبارات البعجيػػػػػة البجنية عمى عيشػػػػػػػة بعج الإنتيا  مؽ تشفيح السشياج التجريبي  اـ الباحث بإجخا   

 ( وبشفذ طخيقة وتدمدم تشفيح الاختبارات القبمية.19/8/2021البحث لمسجة  ي يؾـ الخسيذ  
 الهسائل الإحرائية:11-3 

 .SPSS) استخجـ الباحث الحقيبة الإحرائية *
 الؾسط الحدابي.*
 الانحخاؼ السعيارؼ.*
 معامم الإلتؾا .*
*) T.test.)لعيشة واحجة ولعيشتيؽ مدتقمتيؽ 

 عرض وتحميل الشتائج ومشاقذتها :4-
بعج الإنتيا  مؽ تشفيح اجخا ات البحث كافة تؼ إستخجاـ الؾسائم الإحرائية السشاسبة لتحقيت أىَجاؼ  

 البحث واختبار فخضياتو.
 عرض وتحميل ومشاقذة نتائج الستغيرات البدنية:1-4 

 نتائج الستغيرات البدنية:عرض وتحميل 1-1-4 
 عخض وتحميم نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لسجسؾعتي البحث لمست يخات البجنية: 1-1-1-4
( الهصف الاحرائي لستغير ي القهة الانفجارية والقهة السسيزة بالدرعة في الاختبارين القبمي 2الجدول )

 والبعدي لمسجسهعة التجريبية

وحجة  الست يخ
 القياس

الؾسط  السجسؾعة
 الحدابي

حجؼ 
 العيشة

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

متؾسط الخظأ 
 السعيارؼ 

 الدشتستخ القؾة الانفجارية
 0.051 0.146 8 2.100  بمي
 0.053 0.150 8 2.175 بعجؼ

 الثانية القؾة السسيدة بالدخعة
 0.314 0.889 8 7.265  بمي
 0.219 0.621 8 7.076 بعجؼ

(  لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيري القهة الانفجارية والقهة السسيزة t)( اختبار 3الجدول )
 بالدرعة لمسجسهعة التجريبية

 الست يخ
وحجة 
 القياس

متؾسط 
 الفخؽ 

الانحخاؼ 
 السعيارؼ لمفخؽ 

الخظأ السعيارؼ 
 لمفخؽ 

درجة 
 t-قيسة الحخية

 الاحتسالية
  مؽ طخفيؽ(

 0.006 3.873- 7 0.019 0.054 0.075- الدشتستخ القؾة الانفجارية
 0.356 0.987 7 0.191 0.540 0.188 الثانية القؾة السسيدة بالدخعة
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( عجـ وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ في مت يخ القؾة 3يتبيؽ مؽ الججوؿ ر ؼ   
( بيشسا اعيخ الججوؿ عجـ 0.006( عشج مدتؾػ احتسالية  -3.873( السحتدبة  tالانفجارية حيث بم ت قيسة  

( tوجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ في مت يخ القؾة السسيدة بالدخعة حيث بم ت قيسة  
 (.0.356( عشج مدتؾػ احتسالية  0.987السحتدبة  

( الهصف الاحرائي لستغير ي القهة الانفجارية والقهة السسيزة بالدرعة في الاختبارين القبمي 4الجدول )
 والبعدي لمسجسهعة الزابظة 

 الست يخ
وحجة 
 السجسؾعة القياس

الؾسط 
 الحدابي

حجؼ 
 العيشة

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

متؾسط الخظأ 
 السعيارؼ 

 الدشتستخ القؾة الانفجارية
 0.052 0.148 8 2.032  بمي
 0.054 0.153 8 2.008 بعجؼ

 الثانية القؾة السسيدة بالدخعة
 0.262 0.742 8 6.913  بمي
 0.262 0.741 8 7.157 بعجؼ

( لمفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيري القهة الانفجارية والقهة السسيزة t( اختبار )5الجدول )
 بالدرعة لمسجسهعة الزابظة

وحجة  الست يخ
 القياس

متؾسط 
 الفخؽ 

الانحخاؼ 
 السعيارؼ لمفخؽ 

الخظأ السعيارؼ 
 لمفخؽ 

درجة 
 t-قيسة الحخية

 الاحتسالية
  مؽ طخفيؽ(

 0.198 1.424 7 0.0166 0.047 0.023 الدشتستخ القؾة الانفجارية
 0.179 1.494- 7 0.163 0.461 243.-0 الثانية القؾة السسيدة بالدخعة

( عجـ وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ في مت يخؼ القؾة الانفجارية 5 يتبيؽ مؽ الججوؿ ر ؼ 
( عشج مدتؾػ احتسالية -1.494، 1.424( السحتدبة  tوالقؾة السسيدة بالدخعة حيث بم ت قيسة  

 ( عمى التؾالي.0.198،0.179 
 غيرات البدنية:عرض وتحميل نتائج الاختبار البعدي بين مجسهعتي البحث لمست2-1-1-4
( الهصف الاحرائي لسجسهعتي البحث في الاختبارات البعدية لستغيري القهة الانفجارية والقهة 6الجدول )

 السسيزة بالدرعة

وحجة  السجسؾعة الست يخ
 القياس

حجؼ 
 العيشة

الؾسط 
 الحدابي

الانحخاؼ 
 السعيارؼ 

متؾسط الخظأ 
 السعيارؼ 

 القؾة الانفجارية
 0.053 0.150 2.175 8 الدشتستخ التجخيبية
 0.054 0.153 2.008 8 الدشتستخ الزابظة

 القؾة السسيدة بالدخعة
 0.219 0.621 7.076 8 الثانية التجخيبية
 0.262 0.741 7.157 8 الثانية الزابظة
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(  لعيشتين مدتقمتين بين مجسهعتي البحث في الاختبارات البعدية لستغيري القهة t(اختبار )7الجدول )
 الانفجارية والقهة السسيزة بالدرعة

 الست يخ
وحجة 
 القياس

متؾسط 
 الفخؽ 

الخظأ السعيارؼ 
 لمفخؽ 

درجة 
 t-قيسة الحخية

 الاحتسالية
  مؽ طخفيؽ(

 0.046 2.184 14 0.076 0.166 الدشتستخ القؾة الانفجارية
 0.816 0.238- 14 0.341 0.081- الثانية القؾة السسيدة بالدخعة

الزابظة والتجخيبية في ( وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ 7الججوؿ ر ؼ  يتبيؽ مؽ 
( بيشسا اعيخ 0.046( عشج مدتؾػ احتسالية  2.184( السحتدبة  tمت يخ القؾة الانفجارية حيث بم ت قيسة  

( tالسسيدة بالدخعة حيث بم ت قيسة  الججوؿ عجـ وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ في مت يخ القؾة 
 (.0.816( عشج مدتؾػ احتسالية  -0.238السحتدبة  
 مشاقذة نتائج الستغيرات البدنية:2-1-4 
( نلاحع حرؾؿ تظؾر في صفة القؾة 7-5-3مؽ خلاؿ الشتائج التي تؼ الحرؾؿ عمييا في الججاوؿ   

مت التساريؽ البجنية السقتخحة باوزاف اضافية، حيث الانفجارية لمخجميؽ لجػ السجسؾعة التجخيبية التي استخج
( وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية ولرالح الاختبار 3اعيخ الججوؿ  

( وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة 7البعجؼ، كسا اعيخ الججوؿ  
 لح الاختبار البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية.الزابظة ولرا

ٍ انبذَٛت انًقخشحت بأصاٌ اضافٛت، ْٔٙ حًشُٚاث راث اًْٛت كبٛشة نلا  ٘ إنٗ انخأرٛش الإٚجابٙ نهخًاسٚ ػبٙ كشة انقذو نحاجخٓى انٛٓا، ٔٚؼضٔ انباحذ ْزا انخطٕس انًؼُٕ
انًخطهبياث انًًٓيت نلاحخفياا بيا داء  الاداء ٔححفٛضْيا نهؼًيم بياػهٗ يىيخٕٖ، ٔانخيٙ حؼيذ ييٍحٛذ ػًهج ْزِ انخًشُٚاث ػهٗ اراسة الانٛاف انؼضهٛت انًشاسكت فيٙ 

( أسابٛغ كاَج كافٛت لإحذاد ْزا انخقيذو انًؼُيٕ٘ فيٙ 8ا يَزم، ٔيٍ انجذٚذ بانزكش ُْا فاَّ حأكذ نذٖ انباحذ اٌ انخذسس بانحًم انخذسٚبٙ ٔخلال فخشة صيُٛت ايذْا )

بؼذ حذٔد انخكٛف انفىٕٛنٕجٙ انلاصو ، ْٕٔ ٚخفق يغ يا رْب انّٛ )ػبذانفخاح( ػُذيا أشاس بأَّ "يٍ أجم انحصٕل ػهٗ حكٛفاث فىٕٛنٕجٛت  أغَهبٛت انصفاث انبذَٛت

 (.1994,42( أسبٕع". )ػبذانفخاح،8-12حقٛقٛت ٚجب اٌ ٚخى انخذسٚب انشٚاضٙ بشكم يُخظى نفخشة لا حقم ػٍ )

يادة يجة تحفيد العزلات العاممة وبالتالي تجشيج اكبخ عجد مؽ كسا اف الاوزاف الاضافية ادت الى ز  
الؾحجات الحخكية وىحا ماي كجه  حديؽ( باف عسميات التكيف تعتسج بالجرجة الاساس عمى يجة الحافد.  حديؽ، 

1998،29.) 
ي تعسم اف استخجاـ وزف الجدؼ مع استخجاـ اوزاف اضافية لديادة السقاومة تعج مؽ الؾسائم التجريبية الت 

(، كسا ي كج ـ تشغيؼ ىحه الديادة وتشاسبيا بذكم يتفت مع 1997،15عمى تشسية القؾة العزمية.  حمسي وبخيقع، 
( مؽ انو "يختبط تشفيح اؼ 2000متظمبات الحخكة مؽ خلاؿ التكيف وىحا يتفت مع ما ايار اليو  ابؾ العلا،

يث عجد الؾحجات الحخكية ووحجة تؾ يت حخكو بسجػ مذاركة الؾحجات الحخكية في العسم العزمي مؽ ح
(، كسا 2000،115عسميا ,وكمسا زادت الؾحجات السذاركة في االانقباض زاد مدتؾػ القؾة العزمية"  ابؾ العلا،

يذيخ  فخج( الى انو يسكؽ اف "تتحقت مكاسب القؾة العزمية مؽ خلاؿ زيادة  ابمية الالياؼ العزمية بتؾليج 
(، وت كج  محسؾد 2012،433كبخ مؽ الؾحجات الحخكية لكم انقباض فخج، انقباض ا ؾػ وتحذيج عجد ا

ومحسؾد( باف عجد الالياؼ السشقبزة تتؾ ف عمى الايارات العربية الؾاردة الى الؾحجات الحخكية ومؽ ثؼ عجد 
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د عجد الالياؼ وبالتالي  اف مقجار القؾة العزمية السشتجة يتؾ ف عمى  ؾة السثيخ العربي الحؼ بديادتو تددا
 (2009،162الالياؼ العزمية السذتخكة في الانقباض محسؾد ومحسؾد، 

وت كج  العبيجؼ والسالكي( عمى انو كمسا كاف عجد الالياؼ العزمية السدتثارة في العزمة الؾاحجة كبيخا  
 (.2011،96زادت القؾة العزمية السشتجة. العبيجؼ والسالكي، 

ؼ وبذكم مشتغؼ دوراً ميساً في تظؾر ىحه الرفة، إذ تعج ىحه وكاف لإستخجاـ طخيقة التجريب التكخار  
الظخيقة مشاسبة لتشفيح التساريؽ السدتخجمة في البحث، والتي اعظت للاعبيؽ امكانية الادا  الستكخر بتثبيت 

ج الاوزاف وبذجد مثالية وبفتخات راحة مشاسبة حيث تؾفخ ىحه الظخيقة الفخصة للاعب في استعادة الذفا ، اذ ي ك
اعمى اف عسمية التبادؿ الرحيح بيؽ العسم والخاحة ضخورية لؾصؾؿ اللاعبيؽ الى السدتؾيات العميا.  الجبالي، 

(، وي كج  محسؾد( عمى صفة الت ييخ السدتسخ في عجد التكخارات مع اعظا  راحة ايجابية بيؽ 2003،237
 (.2011،180التكخارات وحدب الجيج السبحوؿ يتؼ مؽ خلاليا عؾدة الجدؼ الى الحالة الظبيعية  محسؾد، 

 الإستشتاجات والتهصيات:5-
 الاستشتاجات:1-5 

باستخجاـ اوزاف اضافية والحؼ نفحتو السجسؾعة التجخيبية تقجما معشؾيا في اعيخت التسخيشات البجنية السقتخحة -1
 صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ.

اعيخت التسخيشات البجنية السقتخحة باستخجاـ اوزاف اضافية تفؾ ا معشؾيا في صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ -2
 في الاختبار البعجؼ ولرالح السجسؾعة التجخيبية.

ثيخ ايجابي لمتسخيشات البجنية باستخجاـ اوزاف اضافية في زيادة القؾة العزمية وتظؾر التقمص ىشاؾ تأ-3
 العزمي.

 التهصيات:2-5
التاكيج عمى السجربيؽ بزخورة استخجاـ تساريؽ الاوزاف الاضافية في التجريبات مؽ اجم تظؾيخ صفة القؾة -1

 العزمية بأنؾاعيا السختمفة وبالتالي انعكاسيا عمى تظؾر الادا  السيارؼ. 
التأكيج عمى السجربيؽ في ضخورة الاعتساد عمى مبادؼ  عمؼ التجريب الخياضي عشج تظبيت السشاىج -2

 التجريبية.
 اجخا  بحؾث مذابية عمى مت يخات بجنية وميارية اخخػ.-3
 اجخا  بحؾث مذابية عمى العاب اخخػ وف ات عسخية اخخػ.-4

 رالسراد
 ، دار الفكخ العخبي،القاىخة.1، وصحة الخياضي، طبيهلهجيا الرياضة(:2000أبؾ العلا، أحسج عبج الفتاح  -1
 "، مظبعة جامعة السؾصم، السؾصم الاختبار والتحميل بكرة لقدم" (:1991اسساعيم، ثامخ محدؽ واخخاف  -2
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اثر الربط بشدب مختمفة بين مشاطق التدريب الفتري في عدد (:2012البخيفكاني، زياد محفؾظ عبجالقادر -3
جامعة ، اطخوحة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، من الستغيرات البدنية والسهارية للاعبي كرة القدم فئة الذباب

 دىؾؾ.
 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.4، طالتدريب الرياضي(:2003الجبالي، عؾيذ  -4
 ، دار السعارؼ القاىخة، مرخ.9، طعمم الشفس التربهي (:1988جلاؿ، سعج وعلاوؼ، محمد حدؽ -5
، دار مبادئ الأسس السيكانيكية لمحركات الرياضية(: 1998حديؽ،  اسؼ حدؽ ومحسؾد، إيساف ياكخ -6

 الفكخ لمظباعة والتؾزيع، عساف.
، مشذاة السعارؼ، التدريب الرياضي اسس ومفاهيم واتجاهات(:1997حمسي، عراـ بخيقع، ومحمد جابخ  -7

 الإسكشجرية.
 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.2، طالتدريب الرياضي الحديث(:2001حساد، مفتى ابخاهيؼ -8
، محجثة، دار الكتب لمظباعة والشذخ، جامعة 2، طالقدمكرة (:1999الخذاب، زىيخ  اسؼ وآخخاف  -9

 السؾصم، السؾصم .
تأثير تدريبات بدنية بأوزان إضافية بشدب مختمفة لتظهير بعض (: 2020الرالح، طارؽ جاسؼ  -10

، كمية التخبية البجنية و العمؾـ الخياضة، جامعة القدرات العزمية )لمذراعين والرجمين( للاعبي الكرة الظائرة
 تكخيت.

، متكبة السجتسع العخبي، 1، ط(: التدريب الرياضي2011العبيجؼ، نؾاؿ ميجؼ والسالكي، فاطسة عبج  -11
 عساف، الأردف.

 دار الفكخ العخبي، القاىخة. (: تدريب الدباحة لمسدتهيات العميا،1994)عبجالفتاح، أبؾ العلا أحسج -12
 ، دار الفكخالعخبي، القاىخة، مرخ.1، طالرياضي(: سيكهلهجية السدرب 2002)علاوؼ، محمد حدؽ-13
 ، دار الججمة، عساف.(: القهة و القدرة والتدريب الرياضي الحديث2012فخج، جساؿ صبخؼ -14
، دار (: الاتجاهات الحديثة في عمم التدريب الرياضي2009محسؾد، اميخة حدؽ ومحسؾد، ماىخ حدؽ  -15

 ة.الؾفا  لجنيا الظباعة والشذخ، الإسكشجري
، السجتسع العخبي لمشذخ والتؾزيع، 1(، طالتدريب –(: كرة القدم )السفاهيم 2011محسؾد،غازيرالح  -16

 عساف، الاردف.
 (1السمحت  

 أنسؾذج استبياف لأخح ارا  الدادة الستخرريؽ في مجالي التجريب الخياضي وكخة القجـ
 اضافيةمجػ صلاحية السشياج التجريبي الستزسؽ تساريؽ بجنية باوزاف 

 
 السحتخـ……………………… الأستاذ الفاضم 
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 الدلاـ عميكؼ ...
تأثيخ تسخيشات بجنية مقتخحة باوزاف اضافية في صفتي القؾة الانفجارية  "يخوـ الباحث إجخا  بحثو السؾسؾـ      

البحث  عمى عيشة مؽ ف ة الشاي يؽ وييجؼ " والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ  للاعبي كخة القجـ ف ة الشاي يؽ
الكذف عؽ أثخ تسخيشات بجنية مقتخحة باوزاف اضافية في بعض الست يخات البجنية والسيارية والتخظيط 
الكيخبائي لعجد مؽ عزلات الخجميؽ.ونغخا لسا تتستعؾف بو مؽ خبخة عمسية وعسمية في مجالي التجريب 

الستزسؽ تساريؽ بجنية باوزاف اضافية الخياضي وكخة القجـ ، يخجى بياف رأيكؼ  مجػ صلاحية السشياج التجريبي 
وإبجا  كافة السلاحغات التي  تخونيا مشاسبة لتحقيت أىجاؼ البحث، عمسا باف الباحث أجخػ تجخبة استظلاعية 
أولى لأدا  وحجة تجريبية تتزسؽ تسخيشات بجنية مقتخحة باوزاف مزافة ، وسيقؾـ بأجخا  تجخبة استظلاعية ثانية 

   عمى السشياج التجريبي الستزسؽ تساريؽ بجنية باوزاف اضافية اف وججت.                                                             بعج إجخا  التعجيلات 
 ياكخيؽ حدؽ تعاونكؼ

 الاسؼ الكامم :
 المقب العمسي :     

 تاريخ الحرؾؿ عمى  المقب العمسي :           
 التخرص :       
 الكمية والجامعػػة :      
 التأريػػخ :                                                                    
 التؾ يػػع:                                                             


