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اثر تمريناث مركبت في تطىير القدرة الانفجاريت 
 الهجىميت بكرة قدم الصالاث للشباب وبعض المهاراث

 
 

 اسماء حازم محمد 
 أ.د . محمد جاسم محمد 
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اثر تمرينات مركبة في تطوير القدرة الانفجارية وبعض 
 المهارات الهجومية بكرة قدم الصالات للشباب

 اسماء حازم محمد
 أ.د . محمد جاسم محمد

 مستخلص البحث :

ان عسمية التجريب والتظؾيخ في كخة القجم تعتسج بجرجة كبيخة عمى مشاىج التجريب 
السشغسة والسؤثخة والفعالة التي تدتشج عمى تقجيخ الاحتياجات الحؿيؿية للاعب 
والفخيق مؽ الشؾاحي البجنية والسيارية والخظظية ، لحا يتظمب مؽ السعشييؽ بيا 

ديدىا والى الجؾانب الدمبية لسعالجتيا ولعبة كخة الانتباه الى الجؾانب الايجابية لتع
قجم الرالات والتي تعج واحجة مؽ الألعاب التي خظت خظؾات واثقة ولؼ يكؽ ىحا 
التقجم الحاصل في ىحه المعبة ارتجالا أو محض صجفة، ومؽ خلال اطلاع  

الات الباحثة ومتابعتيا السيجانية  لمعسمية التجريبية  كؾنيا ميتسة بكخة قجم الر
لاحغت قمة استخجام السجربيؽ التسخيشات السخكبة بؾسائل مداعجة لتجريبات القجرات 
البجنية السداىسة في تظؾيخ الاداء السياري والخظظي لجى لاعبي كخة قجم 
الرالات الذباب الحي يكؾن لو انعكاسات ايجابية في تظؾيخ السيارات اليجؾمية 

 تالي:، لحا تكسؽ مذكمة البحث في التداؤل ال
ىل ىشاك تأثيخ لمتسخيشات السخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية والسيارات  

 اليجؾمية السخكبة بكخة قجم الرالات لمذباب ؟
: إعجاد تسخيشات مخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية  وقد هدف البحث الى 

وبعض السيارات اليجؾمية بكخة قجم الرالات لمذباب ، التعخف عمى تاثيخ 
سخيشات السخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية وبعض السيارات اليجؾمية بكخة قجم الت

 الرالات لمذباب .
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وإستخجم الباحثان السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ ذات الاختباريؽ  
القبمي والبعجي ، وتؼ تحجيج مجتسع البحث باللاعبيؽ الذباب لشادي الكؾفة 

( لاعباً 16والبالغ عجدىؼ ) 2023-2022مسؾسؼ الخياضي بكخة القجم لمرالات ل
، واستبعج الباحثان حخاس السخمى لعجم تؾافخ متظمبات البحث فييؼ والبالغ عجدىؼ 

( لاعباً والحي اختارىؼ 14( لاعبيؽ ، وبيحا اصبح العجد الكمي لسجتسع البحث )2)
يبية وضابظة( الباحثان بالكامل لمتجخبة ، اذ تؼ تقديسيؼ بالتداوي لسجسؾعتيؽ )تجخ 

 بالظخيقة العذؾائية البديظة )القخعة( .
ان التسخيشات السخكبة التي طبقتيا  أما عن أهم الإستشتاجات فهي : 

مجسؾعة البحث التجخيبية ساعجت عمى تظؾيخ القجرة الانفجارية ، ان تظؾيخ القجرة 
 ت . الانفجارية انعكذ إيجابيا عمى تظؾر السيارات اليجؾمية بكخة قجم الرالا

الاىتسام باستخجام التسخيشات السخكبة وفق :  أما عن أهم التهصيات فهي 
الاسذ التجريبية العمسية للاعبي كخة قجم الرالات أثشاء السباريات والسشافدات ، 
اعتساد التسخيشات السخكبة  كسعظيات اساسية عشج تجريب لاعبي كخة قجم الرالات 

بؾسائل مداعجة بسا يشاسب نؾعية ، ضخورة تقشيؽ حسل التجريب السخكبة 
السسارسيؽ مؽ حيث الجشذ والعسخ البيؾلؾجي والتجريبي ، لسا لو مؽ مخدود 

 ايجابي عالٍ عمى الجدؼ اثشاء الاداء .
 . الكمسات السفتاحية : تسريشات مركبة , القدرة الانفجارية , السهارات الهجهمية 
 البحث :مذكمة  -1

في ان عسمية  مذكمة بحثهم ,خبخة الباحثان السيجانية حجدا  مؽ خلال
التجريب والتظؾيخ في كخة القجم تعتسج بجرجة كبيخة عمى مشاىج التجريب السشغسة 
والسؤثخة والفعالة التي تدتشج عمى تقجيخ الاحتياجات الحؿيؿية للاعب والفخيق مؽ 

لسعشييؽ بيا الانتباه الى الشؾاحي البجنية والسيارية والخظظية ، لحا يتظمب مؽ ا
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الجؾانب الايجابية لتعديدىا والى الجؾانب الدمبية لسعالجتيا ولعبة كخة قجم الرالات 
والتي تعج واحجة مؽ الألعاب التي خظت خظؾات واثقة ولؼ يكؽ ىحا التقجم الحاصل 
في ىحه المعبة ارتجالا أو محض صجفة، ومؽ خلال اطلاع  الباحثة ومتابعتيا 

ة  لمعسمية التجريبية  كؾنيا ميتسة بكخة قجم الرالات لاحغت قمة استخجام السيجاني
السجربيؽ التسخيشات السخكبة لتجريبات القجرات البجنية السداىسة في تظؾيخ الاداء 
السياري والخظظي لجى لاعبي كخة قجم الرالات الذباب الحي يكؾن لو انعكاسات 

ا تكسؽ مذكمة البحث في التداؤل ايجابية في تظؾيخ السيارات اليجؾمية ، لح
 التالي:

ىل ىشاك تأثيخ لمتسخيشات السخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية والسيارات  
 اليجؾمية بكخة قجم الرالات لمذباب ؟

: إعجاد تسخيشات مخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية  وقد هدف البحث الى 
وبعض السيارات اليجؾمية السخكبة بكخة قجم الرالات لمذباب ، التعخف عمى 
تاثيخ التسخيشات السخكبة في تظؾيخ القجرة الانفجارية وبعض السيارات اليجؾمية 

 بكخة قجم الرالات لمذباب .
يخ لمتسخيشات السخكبة في تظؾيخ تأثبأن ىشاك وكذلك افترض الباحثان :    

 القجرة الانفجارية وبعض السيارات اليجؾمية بكخة قجم الرالات لمذباب .
فكانت متسثمة باللاعبيؽ الذباب لشادي الكؾفة اما عن مجالات البحث :   

، وكان وقت اجخاء التجخبة  2023-2022الخياضي بكخة القجم لمرالات لمسؾسؼ 
، اما في ما يخص مكان اجخاء 17/3/2023ايـة ولغ 7/10/2022بتاريخ مؽ 

التجارب السيجانية فقج اختار الباحثان القاعة الخياضية السغمقة في نادي الكؾفة 
 الخياضي .
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 مشهجية البحث وإجراءات السيدانية : -2
 مشهج البحث :  2-1

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي لكؾنو يتلاءم وطبيعة مذكمة البحث ،  
ؼ أسمؾب السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ )التجخيبية والزابظة( ذات الاختباريؽ وبترسي

 القبمي والبعجي .
 مجتسع وعيشة البحث :  2-2

تؼ تحجيج مجتسع البحث باللاعبيؽ الذباب لشادي الكؾفة الخياضي بكخة  
( لاعباً ، واستبعج 16والبالغ عجدىؼ ) 2023-2022القجم لمرالات لمسؾسؼ 

( 2لسخمى لعجم تؾافخ متظمبات البحث فييؼ والبالغ عجدىؼ )الباحثان حخاس ا
( لاعباً والحي اختارىؼ 14لاعبيؽ ، وبيحا اصبح العجد الكمي لسجتسع البحث )

الباحثان بالكامل لمتجخبة ، اذ تؼ تقديسيؼ بالتداوي لسجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة( 
 بالظخيقة العذؾائية البديظة )القخعة( .

 شة : تجانس العي 2-2-1
لغخض إيجاد تجانذ كافة أفخاد مجتسع البحث في مؽ حيث )الظؾل ،        

كتمة الجدؼ ، العسخ الدمشي، العسخ التجريبي( ، استخجم الباحثان معامل الالتؾاء 
قبل الذخوع بتظبيق التجخبة الخئيدية عمى مجسؾعتي البحث )التجخيبية 

 (.1والزابظة( ، وكسا مبيؽ في الججول )
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 ( 1جدول )

 ٌبٍن ججانس عٍنة انبحث 
 

 الوسائل الاحصائٌة      
 

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء الوسٌط

 0.638 1.75 0.19 1..4 متر الطول

 0.839 73.5 1.94 73.16 كٌلوغرام الكتلة

 0.390 18.55 0.55 18.58 سنة العمر الزمنً

 0630 2.45 0.52 2.33 سنة التدرٌبًالعمر 

مسا ±( 1( يتبين ان قيم معامل الالتهاء اصغر من )1من خلال نتائج الجدول )
 يدل عمى تجانس مجتسع البحث في جسيع الستغيرات 

 الأجهزة والأدوات والهسائل السدتخدمة في البحث :  2-3 
 وسائل جسع البيانات :  2-3-1
  والأجشبية .السرادر والسخاجع العخبية 
  . السقابلات الذخرية 
 . الاختبارات والؿياسات 
 . استسارات خاصة لتدجيل نتائج الاختبارات للاعبيؽ 
 -الأدوات والأجهزة السدتخدمة : 2-3-2
  . ممعب كخة قجم لمرالات قانؾني 
 ( 10كخات قجم صالات عجد. ) 
 . شخيط ؾياس بالدشتستخ 
 ( حاسبة لابتؾب نؾعLenovo( عجد )1. ) 
 ص( ( نؾع )2افخة عجدFOX. ) 
 . )أدوات مكتبية )أوراق وأقلام 
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 ( ساعة تؾقيت رياضية نؾعCasio( عجد)3. ) 
 ( سؼ  لكل  90،  80،  70،  60،  50مراطب بارتفاعات مختمفة )

 (.2ارتفاع عجد )
 ( 20سؼ( عجد )20شؾاخص بارتفاع. ) 
 ( 3سؼ( عجد )40×40صشاديق خذب بؿياس) 
  (.3)ساعة تؾقيت رياضية عجد 
 . مادة الفمكذ لمتيجيف 
 الاجراءات البحث السيدانية  : 2-4
 اختبارات متغيرات البحث  2-4-1

 اولا : ختبار القدرة الانفجارية .
 (1) اسم الاختبار : الهثب الأفقي من الثبات : - 
 : ؾياس القجرة الانفجارية لمداقيؽ . الهدف من الإختبار 
 : شخيط ؾياس )متخي( ، خط البجاية مؽ البؾرك . الأدوات 
 : يتخح السختبخ وضع الإستعجاد عمى حافة خط البجية بحيث  وصف الأداء

تكؾن القجمان مزسؾمتيؽ ، ويقؾم السختبخ بثشي الخجميؽ للأسفل وفتح الحراعيؽ 
جانباً مؽ ىحا الؾضع ، وعشج إعظاء الإشارة يبجأ السختبخ بالقفد الأفقي بأقرى 

 لقظع أكبخ مدافة مسكشة . قؾة
 : درجة السختبخ ىي أقرى مدافة يرميا بالقفد للأمام بالستخ  التدجيل

 وإجخاءاتو ، يعظى السختبخ ثلاث محاولات وتحدب السحاولة الأفزل .

                                                           

 1, ط الاسس العمسية لمكرة الطائرة وطرق القياس( محمد صبحي حدانين , حسدي عبد السشعم: 1)
 . 119-116, ص 1996, دار الفكر العربي , القاهرة , 
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 (1شكل )

 يهضح اختبار القدرة الانفجارية
 (1): مشاولة(  –دحرجة  –اختبار )إخساد ثانياً :  

الإخساد والجري بالكرة )الدحرجة( بين الذهاخص ثم السشاولة اسم الاختبار :  -
 باتجاهات مختمفة .

 . الغرض من الاختبار : قياس سرعة ودقة الإخساد والدحرجة والسشاولة -
 الادوات السدتعسمة  :  -
 ( .6( عجد )4كخة القجم لمرالات حجؼ ) -1
 شخيط ؾياس جمجي . -2
 شخيط لاصق ممؾن . -3
 (.1صافخة عجد ) -4

                                                           
مركبة للاعبي كرة القدم للصالات لاندية  بعث عبد المطلب : تصميم وتقنين بطارية اختبار مهارية (1)

,  2016جامعة بغداد  –بغداد الدرجة الممتازة , اطروحة دكتوراه , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 . 183-180ص
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 (م لتحجيج مشظقتي الإخساد والسشاولة.1×1ابعاده )مخبع خذبي  -5
 ( .5شؾاخص عجد ) -6
 ( .3( سؼ عجد ) 40مكعب خذبي طؾل ضمعو ) -7
 ( م .1x1مشظقة محجدة للإخساد ) -8
 (م .1x1مشظقة محجدة لأداء السشاولة ) -9

( شؾاخص في خط مدتؿيؼ السدافة بيؽ شاخص 5ممعب تؾضع ؼيو ) -10
( م والسدافة بيؽ 1ساد واول شاخص )( م  والسدافة بيؽ مشظقة الإخ1واخخ )

 ( م .1مشظقة اداء السشاولة واخخ شاخص )
 كاميخا رقسية . -11

 وصف الاداء :  -
يقف السختبخ خمف مشظقة الإخساد السحجدة والتي تبعج عؽ مكان تسخيخ  
( م عمى جيتي اليسيؽ واليدار، وبعج إعظاء اشارة البجء يقؾم السجرب 8الكخة )

فة ارضية ( مؽ جية اليسيؽ باتجاه مشظقة الإخساد، يتقجم بسشاولة )الكخة زاح
اللاعب الى داخل مشظقة الإخساد محاولًا ايقاف حخكة الكخة )الإخساد( بظخيقة كتؼ 

، ثؼ يجخي السختبخ بالكخة بيؽ الذؾاخص )الجحخجة( عمى (Sole)الكخة اسفل القجم 
حتى يرل الى  ( ،soleان تكؾن الجحخجة بظخيقة سحب الكخة بأسفل القجم )

(م ليقؾم بسشاولة 6السشظقة السحجدة لأداء السشاولة التي تبعج عؽ مشظقة الإخساد )
( و 2( محاولًا اصابة السكعب وىكحا بالتتابع السكعب )1الكخة باتجاه السكعب )

( . يؤدي جسيع السختبخيؽ السحاولات الثلاث الاولى عمى التؾالي ثؼ الانتقال 3)
لاث الاخخى لجسيع السختبخيؽ مؽ جية اليدار وبشفذ الظخيقة لأداء السحاولات الث

 السؤداة في السحاولات الثلاث الاولى.
 ( م .7( امام مشظقة السشاولة بسدافة )2مؾقع مكعب رقؼ ) 
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 ( 2( درجة يسيؽ مكعب رقؼ )45( باتجاه قظخي بداوية )1مؾقع مكعب رقؼ  )
 ( م عؽ مشظقة السشاولة .7يبعج مدافة )

 ( 2( درجة يدار مكعب رقؼ )45( باتجاه قظخي بداوية )3رقؼ ) مؾقع مكعب
 ( م عؽ مشظقة السشاولة .7يبعج مدافة )

 شروط الاداء : -
 . يجب ان يتؼ ايقاف حخكة الكخة ضسؽ السشظقة السحجدة للإخساد 
  يجب ان يتؼ ايقاف الكخة بظخيقة كتؼ الكخة اسفل القجم(Sole). 
  عمى السختبخ اداء الجحخجة بظخيقة( سحب الكخة بأسفل القجمsole. ) 
  اذا خخجت الكخة مؽ سيظخة اللاعب في اثشاء الجحخجة أو أسقط أحج الذؾاخص

 يُعظى لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات لجقة الجحخجة .
 . يجب ان يتؼ اداء ميارة السشاولة ضسؽ السشظقة السحجدة لمسشاولة 
  الكخة بيؽ الذؾاخص ثؼ يبجأ الاختبار مؽ خلال إخساد الكخة مخوراً بجحخجة

 ( وفقاً لمتدمدل .3( ويشتيي بسكعب رقؼ )1السشاولة باتجاه مكعب رقؼ )
 . عمى السختبخ أن يؤدي الاختبار بأسخع وقت مسكؽ 
 طريقة التدجيل : -
 ( محاولات بؾاقع ثلاث محاولات مؽ كل جية .6يعظى لمسختبخ ) 
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( للإخساد الشاجح 
 مسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات للإخساد الفاشل .تحتدب ل 
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( لمجحخجة الشاجحة 
  تحتدب لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات اذا خخجت الكخة مؽ سيظخة اللاعب في

 اثشاء الجحخجة أو أسقط أحج الذؾاخص .
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( لمسشاولة الشاجحة 
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  الجرجات لمسشاولة الفاشمة .تحتدب لمسختبخ )صفخ( مؽ 
 ( مشيا للإخساد 6( درجة )18مؽ ناحية الجقة فإن الحج الأعمى لجرجات الجقة )

 ( لمسشاولة .6( لمجحخجة و )6و)
 ( 1مؽ ناحية الدمؽ يتؼ استخخاجو مؽ فيمؼ الكاميخا الخقسية ، حيث يتؼ حدابو بـ 

 ( مؽ الثانية .1000/ 
  .)وحجة الؿياس )درجة/ ثانية 
( 6يتؼ حداب الؾقت للاختبار مؽ خلال جسع ازمان السحاولات الـ ) حةة :ملا -

ويتؼ حداب زمؽ كل محاولة مؽ لحغة إخساد السختبخ لمكخة مخوراً بسيارة 
الجحخجة الى لحغة وصؾل الكخة لمسكعب  ثؼ يتؼ حداب مجسؾع الجرجات 

ل ( )درجات الجقة( مقدسة عمى مجسؾع الدمؽ مؽ خلال قانؾن ) فتذ السعج
 -والحي يشص :

يجًٕع دسجاث انذلت

 يجًٕع انضيٍ
  الاداء انًٓاس٘  

 



 الهجومية بكرة قدم الصالات للشباب اثر تمرينات مركبة في تطوير القدرة الانفجارية وبعض المهارات 

 
 

 

 (1/ المجلد )( 6/ العدد ) حزيران/  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    

 
323 

 

 (2شكم )

 ٌىضح اخحبار )اخماد ، دحرجة ، مناونة(

 .   انحجربة الاسحطلاعٍة : 2-5

اجشٖ انباحزاٌ حجشبت اعخطلاعٛت لاخخباساث  انًغخخذيت عهٗ عُٛت يٍ  

( لاعبٍٛ ٔبًغاعذة فشٚك انعًم انًغاعذ فٙ ٕٚو 5يجخًع انبحذ الأصهٙ ٔبعذد )
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فٙ لاعت َاد٘ انكٕفت انشٚاضٙ انغاعت انشابعت  15/10/2022الاحذ انًٕافك 

 -انى :عصشاً ، ار ْذفج انخجشبت الاعخطلاعٛت 

 ذٖ يلائًت الاخخباساث لأفشاد انعُٛت ، ٔعٕٓنت حطبٛمٓا .انخحمك يٍ ي -1

 انخحمك يٍ يذٖ صلاحٛت الأجٓضة ٔالأدٔاث انًغخعًهت فٙ انبحذ . -2

 انخعشف عهٗ انٕلج انلاصو نخُفٛز الاخخباساث . -3

انخحمك يٍ حفٓى فشٚك انعًم انًغاعذ ٔكفاءحٓى فٙ إجشاء انمٛاعاث  -4

 ٔالاخخباساث ٔحغجٛم انُخائج .

يعشفت يذٖ يلائًت انخًشُٚاث انًشكبت بٕعائم يغاعذة لأفشاد عُٛت انبحذ  -5

 ٔايكاَٛت حطبٛمٓا.  

 ححذٚذ انشذة انمصٕٚت نكم حًشٍٚ يغخخذو فٙ انخًشُٚاث انًشكبت . -6

 انخأكذ يٍ يلائًت يكَٕاث الاحًال انخذسٚبٛت لأفشاد عُٛت انبحذ . -7

جم جحقٍق الأهداف انحً وبعد الانحهاء من إجراء انحجربة الاسحطلاعٍة ،   

 وضعث جمٍعها.

 إجراءات انحجربة انرئٍسٍة : 2-6

 الاخحبارات انقبهٍة : 2-6-1

لاو انباحزاٌ ٔبًغاعذة فشٚك انعًم انًغاعذ بئجشاء الاخخباساث انمبهٛت   

عهٗ عُٛت انبحذ نهًجًٕعخٍٛ )انخجشٚبٛت ٔانضابطت( انخاصت بًخغٛشاث انذساعت 

 . 10/2022/ 17و   16انًٕافمٍٛ  ن()الاحد ، الاثنٍفٙ اٚاو 

 جكافؤ مجمىعحً انبحث : 3-6-2

نكٙ ٚخًكٍ انباحزاٌ يٍ أٌ ٚعضٔ يا ٚحذد يٍ فشٔق فٙ َخائج 

انخًشُٚاث الاخخباساث انبعذٚت نهًخغٛشاث لٛذ انذساعت انٗ حأرٛش انعايم انخجشٚبٙ 
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نجأث انباحزت انٗ انخحمك يٍ حكافؤ انًجًٕعخٍٛ ٔرنك  انًشكبت بٕعائم يغاعذة ،

 نهًخغٛشاث انًبحٕرت . ( نهعُٛاث انًغخمهتtباعخخذاو اخخباس )

 (2انجدول )

 ٌبٍن جكافؤ مجمىعحً انبحث فً اخحبارات محغٍرات انبحث

 

 اعداد وتشفيذ التسريشات السركبة : 3-6-3
قام الباحثان بإعجاد وتشغيؼ التسخيشات السخكبة ، اعتساداً عمى الخبخة  

الذخرية ، وبجأ بتظبيق التسخيشات السخكبة عمى افخاد السجسؾعة التجخيبية 
، مخاعيؽ فييا مكؾنات الحسل التجريبي ، وقشؽ الباحثان  23/10/2022بتاريخ 

الحخكية والسيارية لعيشة التسخيشات عمى أساس عمسي ، وكحلػ القابمية البجنية و 
البحث والأدوات السدتخجمة وطخيقة التجريب ، لتكؾن قادرة عمى تظؾيخ القجرة 

 الانفجارية والسيارات اليجؾمية لتحقيق أغخاض وأىجاف العسمية التجريبية .
 : وجاءت تفاصيل التسريشات السركبة بهسائل مداعدة كالآتي- 
التسخيشات السخكبة بؾسائل مداعجة عجد الؾحجات التجريبية الكمي تزسشت  -1

 ( وحجة .24)
( 3عجد الؾحجات التجريبية الأسبؾعية التي تزسشت التسخيشات السخكبة ) -2

 ( أسابيع .8وحجة ولسجة )

 الوسائل الاحصائٌة
 

 المتغٌرات
 وحدة القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 t)قٌمة)

 المحسوبة
Sig 

نوع 
 ع س   ع س   الدلالة

 0.440 0.799 0.25 2.20 0.50 2.22 متر الوثب الافقً من الثبات
غٌر 
 معنوي

 0.583 0.564 0.008 0.154 0.007 0.1548 درجة / ثانٌة مناولة -دحرجة  -اخماد 
غٌر 
 معنوي



 الهجومية بكرة قدم الصالات للشباب اثر تمرينات مركبة في تطوير القدرة الانفجارية وبعض المهارات 

 
 

 

 (1/ المجلد )( 6/ العدد ) حزيران/  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    

 
326 

( دؾيقة )القدؼ 50-40زمؽ التسخيشات في الؾحجة التجريبية الؾاحجة )  -3
 الخئيدي فقط( .

 ؽ ، الاربعاء( . ايام التجريب خلال الاسبؾع ىي )الدبت ، الاثشي -4
 ىجف التسخيشات السخكبة ىؾ تظؾيخ القجرة الانفجارية . -5
ىجف التسخيشات السخكبة ىؾ تظؾيخ السيارات اليجؾمية بكخة قجم الرالات   -6

. 
 تؼ تحجيج الذجة عؽ طخيق التكخار والدمؽ لمتسخيشات . -7
%( لكل تسخيؽ مؽ اجل رسؼ السشيج 100تؼ استخخاج الذجة القرؾية ) -8

 التجريبية.والؾحجات 
( بيؽ الؾحجات التجريبية اليؾمية 1:2قام الباحثان باستخجام التسؾجية ) -9

 والاسبؾعية عشج تظبيق التسخيشات السخكبة .
تؼ التحكؼ بكثافة الحسل التجريبي مؽ خلال تثبيت الذجة او تقميل  -10

 الخاحات بيؽ التسخيشات بيؽ التكخارات او بيؽ السجاميع .
 ية : الاختبارات البعد 3-6-4

اجخى الباحثان وبسداعجة فخيق العسل السداعج الاختبارات البعجية لعيشة 
الاحد البحث بعج الانتياء مؽ تظبيق التسخيشات السخكبة ، وكان ذلػ يؾمي 

وبشفذ تدمدل الاختبارات القبمية ( 12/2022/ 19و  18)السؾافقيؽ  والاثشين
فييا اجخاء الاختبارات القبمية اذ راعى الباحثان قجر ما امكؽ الغخوف التي تؼ ، 

 مؽ حيث تدمدل الاختبارات وازمشتيا.
استخدم الباحثان الحقيبة  الهسائل الإحرائية السدتعسمة في البحث : 2-7

 ( في تحميل نتائج البحث .spssالإحرائية )
 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها : -3
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عتين الزابطة والتجريبية عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسه  3-1 
 لمستغيرات قيد البحث :

 (3الجدول )
يبين الأوساط الحدابية والانحراف السعياري في نتائج الاختبارين القبمي والبعدي  

 لمسجسهعة الزابطة  لمستغيرات السبحهثة 
 

 

 

 

 ( 4جدول )

ٌبٍن الأوساط انحسابٍة والانحراف انمعٍاري فً نحائج الاخحبارٌن انقبهً وانبعدي 

 نهمجمىعة انحجرٌبٍة نهمحغٍرات انمبحىثة

 
 

 

 

 

 

   

 المعالم الإحصائٌة 
 

 

 

 المتغٌرات المبحوثة

وحدة 
 القٌاس

 البعدي القبلً
 قٌمة )ت(
 المحسوبة

Sig 
 نوع
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 0.001 6.181 0.036 2.34 0.05 2.22 متر الوثب الافقً من الثبات

 تهدٌف –دحرجة  -اخماد 
درجة / 
 ثانٌة

 معنوي 0.000 50.197 0.016 0.754 0.019 0.556

   

 المعالم الإحصائٌة 
 

 

 

 المتغٌرات المبحوثة

وحدة 
 القٌاس

 البعدي القبلً
 قٌمة )ت(
 المحسوبة

Sig 
 نوع
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 0.000 13.960 0.029 2.43 0.25 2.20 متر الثباتالوثب الافقً من 

 تهدٌف –دحرجة  -اخماد 
درجة / 
 ثانٌة

 معنوي 0.000 22.800 0.013 0.902 0.03 0.56
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 ( 5جدول )

ٌبٍن الأوساط انحسابٍة والانحراف انمعٍاري فً نحائج الاخحبارات انبعدٌة نهمجمىعٍن 

 انمبحىثة انضابطة وانحجرٌبٍة نهمحغٍرات 

 

 مناقشة نحائج : 3-2

( لاختبارات )القجرة 4( و )3اعيخت الشتائج التي عخضت في الججوليؽ ) 
الانفجارية والسيارات اليجؾمية السخكبة( عمى وجؾد فخوق معشؾية للاختبارات القبمية 

الفخق السعشؾي والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ، ويخى الباحثان ان سبب 
لأفخاد السجسؾعة الزابظة يخجع الى طخق واساليب التجريب التي تؼ استخجاميا 
وتظبيقيا مؽ قبل مجرب الفخيق عمى افخاد السجسؾعة الزابظة ، اذ ان التجريب 
يعظي نتائج وتحدؽ لمخياضي حتى وان كانت مكؾنات الحسل التجريبي لؼ تكؽ 

ي لجيج بجني ؼيحجث تكيف بسدتؾى معيؽ مقششة بذكل مشتغؼ بدبب تعخض الخياض
خلال مجة التجريب ، كحلػ ان فاعمية التسخيشات السدتخجمة مؽ قبل السجرب لأفخاد 

 السجسؾعة الزابظة كانت ليا الاثخ الؾاضح في احجاث ىحا الفخق .
اما عؽ الفخق الحاصل لأفخاد السجسؾعة التجخيبية فعدوه الباحثان الى   

السخكبة التي اعجت اذ كانت مقششة عمى وفق اسذ عمسية وبسا  استخجاميا لمتسخيشات
يتشاسب ومبادئ صخف الظاقة السلائسة ليحا العسل العزمي الحي لا يدتغخق سؾى 
ثؾان قميمة ، واستخجم الباحثان بذكل اساسي في تجريب القجرة الانفجارية لعزلات 

   

 المعالم الإحصائٌة 
 

 

 

 المتغٌرات المبحوثة

وحدة 
 القٌاس

 التجرٌبٌة  الضابطة
 قٌمة )ت(
 المحسوبة

Sig 
 نوع
 ع س   ع س   الدلالة

 معنوي 0.000 4.858 0.029 2.43 0.036 2.34 متر الوثب الافقً من الثبات

 تهدٌف –دحرجة  -اخماد 
درجة / 
 ثانٌة

 معنوي 0.000 18.311 0.013 0.902 0.01 0.75
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واستخجام الؾسائل  الخجميؽ تسخيشات مخكبة باستخجام وزن الجدؼ والقفد العسيق
السداعجة السؾانع والرشاديق اذ ليا الاثخ في تظؾيخ ىحه القجرة " وان التساريؽ التي 
تدتخجم فييا مقاومة كبيخة تعج مؽ الؾسائل السشاسبة لتظؾيخ مكؾنات القجرة 

، كحلػ يعدو الباحثان سبب ىحه الفخوق لأفخاد السجسؾعة التجخيبية  (1)الانفجارية " 
التسخيشات في البخنامج التجريبي التي طبقتيا افخاد ىحه السجسؾعة ، اذ  الى نؾعية

تؤكج آراء الخبخاء ميسا اختمفت مشابع ثقافاتيؼ العمسية والعسمية " ان البخنامج  
التجريبي  يؤدي  الى  تظؾيخ الانجاز ، بذخط ان يتؼ اعجاد ىحا السشيج عمى اساس 

ريبات البلايؾمتخك السدتخجمة في ىحه ، اذ نجج ان تج (2)"  عمسي رصيؽ ومشغؼ
التسخيشات قج ساعجت بذكل كبيخ عمى تظؾيخ القجرة الانفجارية لعزلات الخجميؽ ، 
كسا نجج ان ىحه التسخيشات قج عسمت عمى تحديؽ سخعة الانتقال الحخكي في اثشاء 
 اداء السيارات الحخكية ، اضافة الى ان ىحه التسخيشات قج اسيست في تظؾيخ القؾة
لعزلات الخجميؽ مؽ خلال تشغيؼ العسل العزمي بيؽ التقمص والانبداط 

 لمعزلات العاممة مسا يداعج في اداء الحخكة بديؾلة وبذكل مشغؼ .
كحلػ ان تظؾر القجرة الانفجارية لعزلات الخجميؽ يعدوه الباحثان الى   

يلائؼ مدتؾى التسخيشات السخكبة والتي تزسؽ وسائل مداعجة اذ اعجىا الباحثان بسا 
وامكانيات اللاعبيؽ اذ امتازت بالذجة العالية وساعجت عمى احجاث الفخق لمقجرة 
الانفجارية لعزلات الخجميؽ ، كسا ان لاعبي كخة القجم لمرالات يحتاجؾن في 
اثشاء اداء السيارات الحخكية السختمفة انؿباضات عزمية سخيعة ومتكخرة تخجم 

ط القؾة مع الدخعة وما يشتج عؽ ذلػ مؽ قجرة الشذاط التخرري لحلػ فأن ارتبا

                                                           
، يطبعّ انخعهٛى انعهٙ ،  انهٛالت انبذَٛت ٔطشق ححمٛمٓا ( لاعى حغٍ حغٍٛ ٔيُصٕس جًٛم انعُبكٙ :1)

 . 113، ص 1988بغذاد ، 

(2) Dick. W. Frank. Sport Training principles. 3rd Ed. London. A-C Black, 

1997, PP.192-214. 
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الانفجارية وعشجما يكؾن ىحا الارتباط في اعمى شجتو سؾاء كان مؽ قؾة او سخعة 
فانو يكؾن ذا تأثيخ فعال في الاداء الحخكي للاعب ومسا ساعج في ذلػ استخجام 

ظؾيخ الباحثان في الؾحجات التجريبية التسخيشات السخكبة والتي كانت تعسل عمى ت
القجرة الانفجارية كتساريؽ الحؾاجد والسدظبات والسجرجات مع تساريؽ الحجل 

، ويعدو  (1)بارتفاع ومدافات متشؾعة وبسا يخجم تظؾيخ القجرة الانفجارية لمخجميؽ 
الباحثان ذلػ الفخق ايزاً الى اختيار التسخيشات السشاسبة والسخكبة السذابية لحالات 

خيشات نؾعا مؽ القؾة الخاصة والتي استخجمت فييا وزن المعب حيث تخممت ىحه التس
الجدؼ ، اذ وضعت برؾرة عمسية ومشاسبة مع مدتؾى السجسؾعة التجخيبية أدى إلى 
تظؾيخ العزلات الخئيدية والتي تخجم عزلات الخجميؽ فزلا عؽ قجرة أفخاد 

سخيشات السجسؾعة التجخيبية عمى اخخاج قؾة مشاسبة لأداء العسل السشجد خلال الت
والتي تكخرت مؽ خلال البخنامج التجريبي والتي تسيدت بالظابع الدخيع والسذابية 

( بان 1997لتسخيشات البجنية السختمفة لعزلات الخجميؽ وىحا ما اكجه)ابؾ العلا 
القؾة السسيدة بالدخعة تختبط بجرجة الأداء السياري فكمسا ارتفعت درجة الأداء 

ق بيؽ الالياف والعزلات وتحدؽ التؾزيع الجيشاميكي السياري ارتفع مدتؾى التؾاف
 . (2)للأداء الحخكي

( لاختبارات السيارات 4( و )3واعيخت الشتائج التي عخضت في الججوليؽ )
الاساسية  )إخساد، دحخجة، تيجيف( عؽ وجؾد فخوق معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية 

الزابظة والتجخيبية ، ويخى  والبعجية لرالح الاختبار البعجي لأفخاد السجسؾعتيؽ
يخجع الى السشيج الحي اعجه السجرب  الباحثان ان سبب تظؾر السجسؾعة الزابظة

لو دور فعال في تظؾيخ وارتفاع مدتؾى الاداء السياري لجى افخاد  والحي كان

                                                           
،  انخذسٚب انشٚاضٙ الاعظ انفغٕٛنٕجٛت ، انماْشة ، داس انفكش انعشبٙأبٕ انعلا احًذ عبذ انفخاح : ( 3)

 .116،ص 1997

 .133،ص1997، يصذس عبك ركشِ( أبٕ انعلا احًذ عبذ انفخاح : 1)
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السجسؾعة الزابظة ، اذ كان عجد مؽ التسخيشات التي طبقتيا السجسؾعة الزابظة 
بالأداء السياري ، اما عؽ تظؾر افخاد السجسؾعة التجخيبية ؼيعدو  تخكد عمى التشؾيع

الباحثان أسباب ذلػ التظؾر إلى التسخيشات السخكبة التي تؼ اعجادىا، اذ كانت 
مذابية للأداء السياري التشافدي مسا سعى إلى تؾفيخ فخصة كاؼية لتظؾيخىا " 

للاعب ىحا مؽ ناحية ومؽ فالسدتؾى السياري العالي يديؼ في تقميل ضياع القجرة 
ناحية أخخى فأن ثبات السدتؾى الفشي الخؼيع طؾال مجة السباراة يتعمق بالحالة البجنية 
الجيجة الذيء نفدو إذا لؼ يكؽ البشاء الجدجي كاؼيا فأن القؾة والقجرة عمى الانظلاق 

فشي وقؾة التحسل عشج اللاعب تتخاجع خلال السباراة مع مخافقة الزعف في الأداء ال
ونتيجة لمزعف في المياقة البجنية فأنيا تدداد وتختفع مع تقجم وقت السباراة، وكمسا 
زاد التعب عشج اللاعب كمسا ـبط مؽ مدتؾى السيارات الحخكية لجيو وخاصة التي 

، وىحا ما عسل عميو الباحثان مؽ خلال ربط  (2)تحتاج إلى تؾافق في الأداء" 
، فعيشة البحث ليحه السجسؾعة وكسا تبيؽ مؽ نتائج  الجانب البجني بالجانب السياري 

الاختبار القؾة السسيدة بالدخعة قج تظؾر وىحا ما يؤكج التخابط بيؽ القجرة الانفجارية 
والاداء السياري فالعامل البجني يجب أن يذسل قؾة اللاعب الحي تداعجه عمى 

كبة التي اعجىا الباحثان التيجيف بقؾة ودقة ، وبشاء عمى ما تقجم فإن التسخيشات السخ 
وتؼ تشفيحىا بذكل دقيق خمق حالة مؽ التكافؤ بيؽ الحسل التجريبي وتظؾر القجرات 
البجنية والحخكية للاعبيؽ والحي انعكذ عمى مدتؾى الاداء السياري ، فزلا عؽ 
حالة التكخار والتخكيد عمى ترحيح الأخظاء السخافقة للأداء فأكتدب صفة الجقة في 

سياري لجسيع السيارات قيج البحث مؽ خلال تقجيخ السدافة مسا أدى إلى الأداء ال
تظؾر تمػ السيارات ، فالتيجيف الشاجح الحي يعتسج عمى وجؾد عامميؽ أساسيؽ ىسا 
الدخعة والجقة ، فالتيجيف الدخيع والجقة العالية في إصابة اليجف سؾف تفاجئ 

                                                           
(2

، عٕسٚا، انًكخب انخُفٛز٘ نلاححاد انشٚاضٙ الاحجاْاث انحذٚزت فٙ حذسٚب كشة انمذويعخصى غٕحٕق:  (

 .81و، ص1995انعاو، 
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دبة كبيخة مؽ التسخيشات كانت السشافذ وتسشعو مؽ الترخف لسشع التيجيف ، وان ن
تذابيو السشافدة مؽ حيث الجفاع واليجؾم والزغط الحي يذابيو المعب بػية تظؾيخ 
السشاولة والاخساد والجحخجة بالإضافة لتظؾيخ القجرات البجنية ، وان تحقيق اكبخ 
قجر مسكؽ مؽ الجقة في السشاولة والاخساد الجيج في التجريبات والسشافدة يقتزي مؽ 

عب كخة القجم لمرالات ان يكؾن بسدتؾى عالي مؽ الاداء البجني والسياري لا
ليربح  قادرا لمؾصؾل الى اليجف وتحقيق السدتؾى السظمؾب في السشافدات فزلا 
عؽ عجد التكخارات السشاسبة التي رافقت الؾحجات التجريبية والاختيار الجقيق 

وما يتستعؾن بو مؽ قابميات مع  لمتسخيشات اخحيؽ بالحدبان ملائستيا لعيشة البحث
مخاعاة تكخار التسخيؽ برؾرة مدتسخة كحلػ التجرج في مدتؾى الرعؾبة والتي تزسؽ 

يؼ ،  ( اذ يخى " بأن اختيار 1988الأداء مؽ قبل الجسيع ، وىحا بسا جاء بو )إبخاـ
 . (1)السجرب لتسخيشات صعبة سؾف تديج مؽ خبخات بعض اللاعبيؽ" 

لسخكبـــة ســـاعجت عمــى تظـــؾيخ ميـــارات الاخســـاد والجحخجـــة وكــحلػ التسخيشـــات ا
بخبظيا مـع التيـجيف ، اذ أن عسميـة الاسـتلام والدـيظخة عمـى الكـخة وإخسادىـا تتظمـب 
حخكـة الجدـؼ بكاممـو مســا تدـيل اتخـاذ الؾضـع السشاســب للاسـتحؾاذ عمـى الكـخة ميســا 

الـحي يتظمـب  كان نؾع واتجاه الكخة لكؾن ىـحه التسخيشـات مـؽ مسيـدات المعـب الحـجيث
مؽ اللاعب الإحداس الكخوي العالي والخشاقة في مفاصل وعزلات الجدؼ لغخض 

 (2)أداء الحخكة برؾرة صحيحة." 

( والتي تذيخ الى وجؾد فخوق 5مؽ خلال الشتائج التي عيخت في الججول )        
معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات البعجية لاختبارات 

                                                           
، انماْشة ، داس انفكش  1،ط انخذسٚب انشٚاضٙ انحذٚذ ،حخطٛظ ، حطبٛك ،لٛادة( يفخٙ ابشاْٛى حًادِ : 1(

 .119، ص1988انعشبٙ ، 

، انجضائش، كشة انمذو حعهٛى حكُٛك حكخٛك ححكٛى أخخباس ٔلٛاطٔعبذانحك الأحًش:  ( عٛاػ فٛصم2)

 .41و، ص1997
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والسيارات اليجؾمية السخكبة ولرالح السجسؾعة التجخيبية ، ويعدو القجرة الانفجارية 
الى مؾاعبة افخاد السجسؾعة التجخيبية عمى التسخيشات  الباحثان سبب تمػ الفخوق 

السخكبة التي طبقتيا والتي كانت تحىب باتجاه العسل القرؾي والسذابية لحالات 
تكؾن التجريبات ذات شجد عالية بظخيقة التجريب ، اذ كان التخكيد عمى ان  المعب

وىحا ما عسمت عميو  التكخاري التي ساىست بذكل رئيدي عمى رفع كفاءة اللاعبيؽ
الباحثة اثشاء تقشيؽ التسخيشات السخكبة ،  ويعدو الباحثان التظؾر الحاصل لأفخاد 

تخجاميا ، اذ السجسؾعة التجخيبية ايزاً الى الانتغام والتكخار لمتسخيشات عشج اس
اثخت بذكل واضح في تظؾر القجرة الانفجارية لمسجاميع العزمية الستجربة ، وىحا 
التظؾر في القجرة العزمية حرل كشتيجة لتظؾر القؾة الاساسية لمعزمة ، وىحه 
الديادة في القؾة والدخعة تفخضيا طبيعة أداء التسخيشات السخكبة بؾسائل مداعجة 

قاومات خؽيفة بؾزن الجدؼ ، وبدخعة أداء عالية ججاً ، التي يتؼ فييا استخجام م
( الى " أن التجريب ، باستعسال أوزان خؽيفة الحي Edmundوىحا ما شار اليو )

يتدؼ بقجرة عالية يؤثخ عمى أجداء مختمفة مؽ مشحشيات القؾة والدخعة بيشسا يديج 
ا أن التجريب الحي يتؼ التجريب التقميجي بالأوزان الثقيمة القؾة القرؾى للاعبيؽ ، كس

بالدخعة العالية يؤدي إلى سخعة الأداء السياري إلى حج كبيخ أكثخ مؽ التجريب 
 (  1)التقميجي بالأوزان الثقيمة " . 

ومؽ ىحا يدتشتج الباحثان الى ان التسخيشات السخكبة التي تؼ اعجادىا والتي 
طبقت عمى افخاد السجسؾعة التجخيبية كانت تعسل معغسيا بشغام الظاقة الفؾسفاتي 

، فيي تعج مؽ القؾة السسيدة بالدخعة لعزلاتكانت ذات تأثيخ كبيخ في تظؾيخ 
نيا تذتخك في معغؼ السيارات الحخكية القجرات اليامة في لعبة كخة قجم الرالات لأ

                                                           
(1) Edmund R Burke : ballistic training for explosive results ,Human kinetics 

publishers , 2001, p46. 
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وبالتالي يكؾن تأثيخىا فعال في انجاح  تمػ السيارات ، وقج تكؾن العسل الحاسؼ في 
 الفؾز في السباراة  .

ورجع الباحثان سبب ذلػ إلى التسخيشات السخكبة التي طبقتيا افخاد 
م تمػ التسخيشات السجسؾعة التجخيبية باستخجام الؾسائل السداعجة ، اذ ساعج استخجا

مؽ خلال قرخ مجة الانؿباض العزمي وبالتالي زيادة القجرة الانفجارية عمى تظؾيخ 
القؾة العزمية الشاتجة مسا يؤدي إلى أن معجل سخعة الانؿباض تكؾن أعمى ، كحلػ 
فإنو كمسا زاد التؾافق بيؽ العزلات السذاركة في الأداء الحخكي مؽ جية وبيؽ 

ا مؽ جية أخخى زاد مؽ إنتاج القؾة العزمية وزادت سخعة العزلات السقابمة لي
يؼ( أن  تحفيد الألياف العزمية لأداء انؿباض عزمي سخيع ، كسا يحكخ )مفتي إبخاـ

 (2) -ىي :القجرة الانفجارية الأساليب الأساسية لتظؾيخ 
 . زيادة معجلات السقاومات السدتخجمة مع تخؽيف طؽيف لدخعة الأداء 
  عات السدتخجمة مع تخؽيف طؽيف لمسقاومات .زيادة معجل الدخ 
 . الخبط بيؽ الأسمؾبيؽ الدابقيؽ 

ـــات الحســـل التـــجريبي  ـــػ مـــؽ خـــلال تشغـــيؼ مكؾن ـــان معـــو فـــي ذل ويتفـــق الباحث
لمتسخيشات التي اعجتيا بسـا يتشاسـب وطبيعـة الأداء فـي الشذـاط التخررـي ، وكـحلػ 
ان خرــائص الخياضــي ســتؤدي إلــى نتــائج عاليــة فــي تظــؾيخ القــؾة السسيــدة بالدــخعة 

ؾيخ القــؾة السسيــدة بالدــخعة وىــحا مــا اســتخجمو الباحثــان فــي تشفيــح تمــػ التسخيشــات لتظــ
فـي أثشـاء أداء لعزلات الخجميؽ ، وفي لعبـة كـخة الرـالات فـان اللاعبـيؽ يحتـاجؾن 

السيــارات الحخكيــة السختمفــة إلــى انؿباضــات عزــمية ســخيعة ومتكــخرة تخــجم نذــاطيؼ 
التخرري ، لحلػ فان ارتباط عشرخ القؾة مع الدخعة وما يشتج عؽ ذلـػ مـؽ قـجرة 

شــجما يكــؾن ىــحا الارتبــاط فــي أعمــى شــجتو ، ســؾاء أكــان مــؽ قــؾة أو الانفجاريــة ، وع

                                                           
(2)

 . 175-174، ص 2001،  يصذس عبك ركشِيفخٙ إبشاْٛى حًاد :  
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ســخعة فإنــو يكــؾن ذا تــأثيخ فعــال فــي الأداء الحخكــي للاعــب ، فزــلًا عــؽ اســتخجام 
طخائــــق تــــجريب متشؾعــــة كظخيقــــة التــــجريب التكــــخاري والفتــــخي السختفــــع الذــــجة وتقشــــيؽ 

ؾيخ مدــتؾى مكؾنــات حســل التــجريب بذــكل عمســي مســشيج اســيؼ بذــكل فعــال فــي تظــ
 ىحه القجرة البجنية مؽ خلال تحديؽ عسل الاعراب والعزلات العاممة  

( لاختبارات السيارات 5كسا اعيخت الشتائج التي عخضت في الججول )
اليجؾمية عمى وجؾد فخق ذات دلالة معشؾية في الاختبارات البعجية بيؽ 

، ويعدو الباحثان السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح السجسؾعة التجخيبية 
سبب وجؾد ذلػ الفخق بيؽ افخاد السجسؾعتيؽ الى التسخيشات السخكبة التي تؼ اعجادىا 
وتظبيقيا عمى افخاد تمػ السجسؾعة ، اذ حخص الباحثان عمى ان تكؾن ىحه 
التسخيشات مذابية الى حج كبيخ للأداء الحي يتدؼ بالتشافذ ، مسا سعى إلى تؾفيخ 

، اذ عسل الباحثان عمى ربط الجانب البجني والحخكي فخصة كاؼية لتظؾيخىا 
بالجانب السياري ، فان السيارات اليجؾمية ونجاحيا مختبط الى حج كبيخ بتظؾر 
الجانب البجني والحخكي ، وىحا ما انعكذ عمى نتائج السيارات الاساسية فان تظؾر 

كج التخابط بيؽ القجرة الانفجارية، زاد مؽ تظؾر السيارات اليجؾمية ، وىحا ما يؤ 
القجرات البجنية والحخكية والاداء السياري فالعامل البجني يجب أن يذسل قؾة اللاعب 
الحي تداعجه عمى التيجيف بقؾة ودقة ، والانتقال الدخيع مؽ مكان لأخخ لتشفيح 
اخساد الكخة القادمة وتؾجيو الكخة عشج التيجيف يعتسج ىحا عمى القجرات البجنية 

يستمكيا اللاعب ، ويدتشتج الباحثان مؽ ذلػ ان التسخيشات السخكبة والحخكية التي 
التي اعجت وتؼ تشفيحىا بذكل يتلاءم وامكانيات اللاعبيؽ خمق حالة مؽ التؾازن بيؽ 
مكؾنات الحسل التجريبي والقجرات البجنية والحخكية للاعبيؽ وىحا بالتالي انعكذ 

ترحيح السدتسخ للأخظاء السخافقة عمى مدتؾى الاداء السياري ، بالإضافة الى ال
للأداء اكدبت اللاعبيؽ صفة الجقة في الأداء لجسيع السيارات اليجؾمية ، وكحلػ 
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ان معغؼ التسخيشات السخكبة كانت  تعسل عمى ربط السيارات السبحؾثة )الاخساد 
والجحخجة التيجيف( ، فأن عسمية الاستلام والديظخة عمى الكخة وإخسادىا تتظمب 

لجدؼ بكاممو مسا تديل اتخاذ الؾضع السشاسب للاستحؾاذ عمى الكخة حخكة ا
والترخف بيا حدب ما يخاه مشاسباً ميسا كان نؾع واتجاه الكخة فيحه السيارات تعج 
الاساس والتي يجب ان يتقشيا لاعب كخة الرالات فان اتقانيا يؤدي غالباً لمفؾز 

لجى اللاعبيؽ حالة مؽ الخغبة بالسباراة  ، وان التسخيشات السخكبة كانت تجعل 
والتذؾيق نتيجة حالة السشافدة مع الدميل وىحا ما يخمق حالة معشؾية جيجة لجى 
اللاعب خلال التجريب وإن ىحه السيارات تحتاج إلى تجريب مكثف ومدتسخ 
لاعتسادىا بذكل مباشخ عمى عشرخ الجقة والحي يتظؾر مؽ خلال مؾاصمة 

ى الباحثة بأن ىحه السيارات الاربعة السحكؾرة آنفاً التجريب السدتسخ والشاجح وتخ 
تتظمب اكتداب عشاصخ ميسة ججاً والأىؼ مؽ بيشيا الجقة والتؾافق والانديابية في 
الحخكة ، أذ أن ميارة التيجيف تتظمب عشرخ الجقة والتخكيد في أثشاء ركل الكخة 

اء التيجيف الجقة بيجف السشاولة ،كسا ان ميارة التيجيف " يجب أن يتؾفخ عشج أد
والدخعة والقؾة ، إلّا أن الجقة ىي الأكثخ الذخوط أولؾية وأىسية لتحقيق التيجيف 
الشاجح وأما في ما يتعمق بسيارة الإخساد فإنيا تتظمب القجرة عمى التحكؼ في الكخة 
بسختمف أجداء الجدؼ وأما عؽ ميارة الجحخجة فأنيا تتظمب الديظخة والتحكؼ بالجدؼ 

لأنيا تكؾن مع مشافذ، وىحا يتظمب تؾافقاً حخكياً وتخكيداً عالياً وثقة بالشفذ  والاتدان
، فزلًا عؽ تؾافخ عشرخ الجقة والقؾة في أثشاء الأداء ، وىحا ما يؤكجه ) رشيج، 

( بزخورة الاندجام ما بيؽ تجريبات القجرات البجنية والحخكية James( عؽ )2004
،  (1)جل الحرؾل عمى أفزل أداء فشي حخكيمع متظمبات الخاصة بالفعالية مؽ ا

                                                           
ععذ الله عباط سشٛذ : حطٕس انمٕة انخاصت عهٗ ٔفك بعض  انًخغٛشاث انبٕٛكًُٛاحٛكٛت ٔحأرٛشْا فٙ ( 1)

أداء بعض انًٓاساث الأعاعٛت عهٗ جٓاص٘ )الأسضٛت ٔانًخٕاص٘( ، أطشٔحت دكخٕساِ ، جايعت صلاح 

 . 103، ص 2004انذٍٚ ، كهٛت انخشبٛت انبذَٛت ٔعهٕو انشٚاضت ، 
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وعميو فإن التسخيشات السخكبة قج ساىست في تشسية ىحه العشاصخ السيسة في 
 اكتداب السيارات اليجؾمية بكخة القجم لمرالات .

 الاستشتاجات والتهصيات : - 4
 الاستشتاجات : 4-1

بشاءً عمى نتائج البحث التي تؼ التؾصل الييا في حجود مجتسع البحث أمكؽ 
  -الآتية :التؾصل الى الاستشتاجات 

ان التسخيشات السخكبة التي طبقتيا مجسؾعة البحث التجخيبية ساعجت عمى  -1
 تظؾيخ القجرة الانفجارية . 

كانــت مشاســبة  ، ان مـجة الستغيــخ السدــتقل ، الستسثمــة بعـجد الؾحــجات التجريبيــة ،  -2
فــــي خمــــق تكيفــــات تعبــــخ عــــؽ مــــجى تظــــؾر مجسؾعــــة البحــــث التجخيبيــــة لمقــــجرة 

 الانفجارية والسيارات اليجؾمية بكخة قجم الرالات  .
ان ، ان تظؾيخ القجرة الانفجارية انعكذ إيجابيا عمى تظؾر السيـارات اليجؾميـة  -3

 .بكخة قجم الرالات 
 التهصيات : 4-2

التسخيشات السخكبة وفق الاسذ التجريبية العمسية للاعبي كخة الاىتسام باستخجام  -1
 قجم الرالات أثشاء السباريات والسشافدات .

اعتساد التسخيشات السخكبة كسعظيات اساسية عشج تجريب لاعبي كخة قجم   -2
 الرالات .

ضخورة تقشيؽ حسل التجريب السخكبة بسا يشاسب نؾعية السسارسيؽ مؽ حيث   -3
ؾلؾجي والتجريبي ، لسا لو مؽ مخدود ايجابي عالٍ عمى الجشذ والعسخ البي
 الجدؼ اثشاء الاداء .

 السرـــــــــــــادر
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(1) ملحق  
الىحداث التدريبيت في فترة الاعداد الخاص للاعبي نادي الكىفت الرياضي 

 لكرة الصالاث
 15/10/2022الٌوم والتارٌـخ : السبت                     التدرٌبٌة : الأولـــى     الوحدة

 ( دقٌقــة41.04زمــن التمرٌنـات : )   %          90:  شدة الوحــــــــــدة التدرٌبٌة

 ت
رقم 

 التمرين
زمن اداء 
 التمرين

 المجاميع التكرار
 الراحة

 بين التمارين بين المجاميع بين التكرارات

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 15.5 1 -1

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 24.5 2 -2

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 2 5..1 3 -3

 _ _ ثانية 90 1 4 21 4 -4


