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The effect of high-intensity interval training on developing strength 
endurance and the performance of some types of shooting among young 

basketball players 

Mr. Abbas Fadl Ali Hani 
Abstract: 

The importance of the research is evident in raising the level of basketball shooting by raising the 

important requirement in its performance, which is strength endurance. In turn, appropriate training, 

which is high-intensity intermittent training, can be used, and thus we contribute to developing the 
level of basketball players. The research problem was: Basketball shooting in its various types is the 
most important skill because it is the final result of each attack and its failure means loss. Therefore, 
coaches seek to rely on developing shooting through training for everything the player needs from 
physical aspects, including strength endurance that helps him throw a ball weighing more than half a 
kilogram and for an unspecified and varied distance and the length of the match periods on the basket 

with strength and accuracy at the same time. The aim of the research was to identify the effect of 
high-intensity intermittent training on the development of strength endurance and the performance of 
some types of shooting among young basketball players. The experimental approach was chosen, and 
the sample included the University of Basra basketball team for the 2024-2025 season, and the 

basketball shooting tests were determined to measure the application of the intermittent training 
used. Accordingly, the following conclusions were made: High-intensity intermittent training helped 
raise the level of strength endurance and performance of some types of shooting in youth basketball. 

It was recommended: Adopting high-intensity intermittent training as it helps raise the level of 
strength endurance and performance of some types of shooting in youth basketball. 
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عمى تظهيخ تحسل القهة واداء بعض انهاع الترهيب لجى لاعبي تجريب الستقظع عالي الكثافة التأثيخ 
 كخة الدمة الذباب

 الباحث
 عباس فزل عمي هانيم.م 

 وزارة التخبية /السجيخية العامة لتخبية محافظة البرخة
 السمخص :

تتجلى اىسية البحث في رفع مدتػى الترػيب بكخة الدلة مغ خلال رفع السصلب السيع في ادائيا وىي 
تحسل القػة وبجورىا يسكغ الاستعانة بالتجريب السشاسب وىػ الستقصع عالي الكثافة وبحلظ نداىع في 

عو السختلفة ىػ اىع الترػيب بكخة الدلة بأنػا : مذكمة البحثتصػيخ السدتػى للاعبي كخة الدلة . وكانت 
ميارة كػنيا الحريلة الشيائية لكل ىجسة وفذلو معشاىا الخدارة ، وليحا يدعى السجربػن الاعتساد على 
تصػيخ الترػيب مغ خلال التجريب لكل ما يتحاجو اللاعب مغ جػانب بجنية ومشيا تحسل القػة التي 

شػعة  وشػل فتخات السباراة على الدلة تداعجه في رمي كخة تديج عغ نرف كغع ولسدافة غيخ محجدة ومت
تجريب الستقصع العلى تأثيخ  على التعخف التعخف :هجف البحثمع القػة والجقة في ان واحج . وكان 

على تصػيخ تحسل القػة واداء بعس انػاع الترػيب لجى لاعبي كخة الدلة الذباب. وتع عالي الكثافة 
، وتع تحجيج  2025-2024جامعة البرخة بكخة للسػسع  اختيار السشيج التجخيبي ،وشسلت العيشة فخيق

 اختبارات الخاصة بالترػيب بكخة الدلة التي تقيذ تصبيق التجريب السدتخجم الستقصع وعليو تع :
في رفع مدتػى تحسل القػة واداء انػاع بعس  ساعج تجريب الستقصع عالي الكثافةال :الاستشتاجات

في رفع  كػنو يداعج تجريب الستقصع عالي الكثافةالاعتساد  :لتهصيةا الترػيب بكخة الدلة للذباب . وتع
 مدتػى تحسل القػة واداء انػاع بعس الترػيب بكخة الدلة للذباب .

 
 
 
 
 
 
 
 

 ، تحسل القػة  ، لترػيب بكخة الدلة. عالي الكثافة، تجريب الستقصع : ال الكمسات السفتاحية
 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

475 

 التعخيف بالبحث:-1
 وأهسية البحث :السقجمة  1-1

الانجازات الستحققة لسعطع الذعػب الستقجمة تقاس مغ خلالال ملاا يبجعلاو الاندلاان وملاا يرلاشعو ملاغ  
اعسال التي تدخ الشاضخيغ في مختلف السجالات ومشيا السجال الخياضي اذ الشتائج الستحققة فلاي البصلاػلات 

التي بشيت مغ خلال التلاجريب الرلاحي  الخياضية والانجازات الستقجمة ىي ابجاع اللاعبيغ داخل السلاعب و 
 واليادف باستخجام افزل الصخق والاساليب التجريبية .

وليحا فان الشتائج التي تحع الحرلاػل علييلاا فلاي السدلاابقات الخياضلاية والبصلاػلات العالسيلاة لسختللاف  
السػاصلالافات  الالعلالااب ومشيلالاا لكبلالاة كلالاخة الدلالالة ىلالاي دليلالال الاىتسلالاام بيلالاحه اللعلالاب اولا ملالاغ انتقلالااء اللاعبلالايغ وفلالاق

الخاصلالاة باللكبلالاة وثانيلالاا تلالاجريبيا بلالاالصخق والاسلالااليب الخاصلالاة بلكبلالاة كلالاخة الدلالالة وليلالاحا يلالاخى   اييلالااب فلالاػز  ، 
( " ان الاسلالااليب والػسلالاائل التجريبيلالاة السختلفلالالاة ملالاا ىلالاي الا تلالاجريبات تصبيقيلالالاة مػجيلالاة لتحقيلالاق ىلالالاجف 2004

السختلفلاة والحلالاجيث مشيلاا اختيلالاار ملاا ىلالاػ  العسليلاة التجريبيلاة ، جيجلالاب عللاى السلالاجرب معخفلاة الػسلالاائل والاسلااليب
 (. 214: 2004الاندب لتحقيق السدتػى الافزل "   ايياب ، 

وىشلالالااك شلالالاخاق تجريبيلالالاة متشػعلالالاة ومتعلالالاجد وكلالالال نلالالاػع للالالاو اىلالالاجاف التجريبيلالالاة التلالالاي تعسلالالال عللالالاى تصلالالاػيخ  
كلالاخة الدلالالة اللالاى الستصلبلالاات الخاصلالاة باللكبلالاة مشيلالاا البجنيلالاة والسياريلالاة والخصصيلالاة والشفدلالاية ، وانلالاا احتيلالااج لكبلالاة 

فلالاي تشفيلالاح الترلالاػيبات السيسلالاة والاساسلالاية للكبلالاة كلالاخة  االقلالاػة بذلالاكل علالاام تحسلالال القلالاػة بذلالاكل خلالاا  لا  يستيلالا
 الدلة .
ان الترلالاػيب بكلالاخة الدلالالة ىلالاػ الحرلالايلة الشيائيلالاة للسجيلالاػد اليجلالاػمي وضلالاياعو يلالاػد  اللالاى ضلالاياع   

صلبات الخاصة بو مثل تحسل القػة والتي السجيػد والخدارة في السباراة مسا يتصلب الاىتسام بو وتػفيخ الست
يسكلالاغ تلالاجريبيا بلالاالصخق التجريبيلالاة التلالاي تشاسلالابيا مثلالال التلالاجريب الستقصلالاع علالاالي الكثافلالاة واللالاح  ىلالاػ كسلالاا يلالاخاه       

Ashworth & Mosston,M    ،2006  " ) ،ملالاغ دحلالاجث وداثلالاخ الصلالاخق فعاليلالاة لتحدلالايغ اللياقلالاة البجنيلالاة
"      قرلالالالايخة ذات شلالالالاجة عاليلالالالاة للغايلالالالاة تلييلالالالاا فتلالالالاخات راحلالالالاة قرلالالالايخةويعتسلالالالاج بذلالالالاكل كبيلالالالاخ عللالالالاى دداء تسلالالالااريغ 

Ashworth & Mosston,M   ،2006  :167  ) 
( " ان السبجد الاساسي الح  يحجده التجريب الستقصع 2006بيشسا يخى   عبج الله حديغ اللامي  ، 

تسخيغ السكثف تقلال جيلاو او عالي الكثافة ىػ اوقات الخاحة بيغ تسخيغ واخخ او بيغ تكخارات كل تسخيغ ، فال
 ( . 88:  2006تشعجم فتخات الخاحة"   عبج الله  ، 

ومغ ىشا تأتي اىسيلاة البحلاث فلاي رفلاع مدلاتػى الترلاػيب بكلاخة الدلالة ملاغ خلالال رفلاع السصللاب السيلاع 
في ادائيا وىي تحسل القػة وبجورىا يسكغ الاسلاتعانة بالتلاجريب السشاسلاب وىلاػ الستقصلاع علاالي الكثافلاة وبلاحلظ 

 في تصػيخ السدتػى للاعبي كخة الدلة . نداىع 
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 مذكمة البحث. 1-2
ومغ خلال السقابلة مع بعس السجربيغ  ومغ خلال خبخة الباحث الستػاضعة كػنو لاعب سابق ومجرب

لاحظ والسلاحطة العلسية لبعس السباريات ان ىشاك مدتػى ضكيف في الترػيب والتي يخجع الى فقجان 
القػة العزلية وخاصة تحسل القػة التي تداعج في دفع الكخة بقػة الى الدلة وليحا فان تجريب تحسل القػة 

الرحي  ومشو التجريب الستقصع العالي الكثافة الح  اثبت نجاح في ربسا لا يعتسج على التجريب السشاسب و 
العجيج مغ الالعاب الخياضية التي تحتاج الى القػة العزلية ىشا ربسا يداعجنا في رفع السدتػى السشاسب 

 لتحسل القػة وبجورىا تخفع مغ مدتػى الترػيب .
 هجف البحث.1-3
على تصػيخ تحسل القػة واداء بعس انػاع الترػيب تجريب الستقصع عالي الكثافة العلى تأثيخ  التعخف-1

 لجى لاعبي كخة الدلة الذباب
 البحث. يتافخض 1-4
وجػد فخوق ذات دلالة احرائية بيغ نتائج كل مغ الاختبارات القبلية والبعجية وللسجسػعتيغ التجخيبية -1

سل القػة واداء بعس انػاع الترػيب لجى لاعبي والزابصة ولرال  الاختبارات البعجية على تصػيخ تح
 اخة الدلة الذباب.

بيغ السجسػعتيغ تحسل القػة ودداء بعس دنػاع الترػيب وجػد فخوق ذات دلالة احرائية في  -2
 التجخيبية والزابصة ولرال  السجسػعة التجخيبية.

 مجالات البحث: -1-5
 .2025-2024لاعبػ  مشتخب جامعة البرخة بكخة الدلة للسػسع  :  السجال البذخي   1-5-1
 .جامعة البرخة  –القاعة السغلقة في كلية التخبية البجنية وعلػم الخياضة :  السجال السكاني  1-5-2
 12/3/2024ولغاية   7/1/2024:  السجة مغ   السجال الدماني  1-5-3
 مشهجية البحث وإجخاءاته السيجانية: -2
ملائسة في ىػ ااثخ السشيج التجخيبي ذو ترسيع السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية  ج البحث:مشه 2-1

 حل مذكلة البحث وتحقيق دىجافو.
مشتخب جامعة البرخة بكخة الدلة  والبالغ تع تحيج مجتسع البحث بلاعبي مجتسع البحث وعيشته:  2-2

ة دساسية للفخيق ، وعلى ضػئيا تع (لاعب تذكيل12عجدىع  ( لاعب ، وتع اختيار عيشة 15عجدىع  
( لاعبيغ إذا تبلغ كل مجسػعة ندبة 6تقديسيع إلى عيشتيغ  ضابصة وتجخيبية( والبالغ عجد كل مجسػعة  

وتع تجانذ العيشة داخل السجسػعتيغ وتكافؤ السجسػعتيغ في متغيخات  .مجتسع البحث%( مغ  80 
 (.1البحث وكسا مػض  في ججول 
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 العيشتيغ  الزابصة والتجخيبية( وتكافؤىسا في متغيخات البحث(يبغ تجانذ 1ججول  

 متغيرات البحث
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غير معنوي 01208 21153 11623 751352 21028 11524 751145 الوزن )كغم(

 غير معنوي 01093 11257 21234 177167 11204 21142 17718 الطول)سم(

 غير معنوي 01423 21735 01748 271341 31196 01867 271124 تحمل القوة للذراعين/عدد

التصويب المحتسب بنقطتين 
 من القفز / درجة

 غير معنوي 01275 21074 01741 351712 11903 01678 35162

السلمي بعد أداء  التصويب
 الطبطبة/عدد

 غير معنوي 0163 13111 01698 51324 121626 01647 51124

من خلف خط الرمية التصويب 
 الحرة/عدد

 غير معنوي 01252 141446 01743 51143 81959 01452 51045

 2.228بمغت = 0.05( وتحت احتسال خظا 10قيسة )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 السعمهمات:وسائل جسع  2-3
 وسائل جسع البيانات: 2-3-1

 السرادر والسخاجع -
 الاختبارات السدتخجمة: -
 السلاحطة العلسية -

 أجهدة وأدوات البحث: 2-3-2
 ملعب كخة سلة قانػني. -
 (.6اخات سلة عجد   -
 2مراشب عجد  -
 متخ(.3شخيط قيذ   -
 (.3ساعة تػقيت الكتخونية عجد   -
 ججار متحخك. -
 (.5مخاريط  شخابير( عجد   -

 إجخاءات البحث السيجانية: 2-4
 تحجيج متغيخات البحث: 2-4-1
شبيعة السذكلة تفخض على الباحث تحجيج متغيخات البحث وليحا تع اختيارات الستغيخات وىي انػاع  

 الترػيب بكخة الدلة وكحلظ تحسل القػة للحراعيغ .
 الاختبارات السدتخجمة: 2-4-2
 ( 236: 2001. ) محمد ،  لمحراعين اختبار تحسل القهة  2-4-2-1



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

478 

 قياس تحسل قػة عزلات الحراعيغ والسشكبيغ.الغخض من الاختبار: 
مغ وضع الانبصاح السائل يقػم السختبخ بثشي السخفقيغ إلى دن يلامذ الأرض بالرجر ثع العػدة الأداء : 

 مخة دخخى لػضع الانبصاح السائل ، يكخر الأداء اابخ عجد مسكغ مغ السخات .
 ملاحظات: 

 غيخ مدسػح بالتػقف دثشاء دداء الاختبار. - -1
 يلاحظ استقامة الجدع خلال مخاحل الأداء. - -2
 ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج الأداء. - -3

 يدجل للسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 (  2014،68عمي ، اختبار الترهيب بالقفد نقظتان )  2-4-2-2
: قياس الدخعة الانتقالية السشتيية بالترػيب مغ القفد  نقصتان( بعج دداء التدليع الاختبارالهجف من  

 والاستلام مع ججار. 
ساعة -3(70شخيط لاصق مقدع إلى علامات عجدىا  -2ملعب كخة سلة قانػني . -1الأدوات:  -

 (9اخات سلة عجد  -5(م160× 140ججار متحخك  قياس -4تػقيت
 طخيقة الأداء :  -
يقف اللاعب السختبخ في الخكغ الأيدخ مغ السلعب ويقػم السيقاتي في لحطة البجء (الاختبار البجني: 1)

( ثانية بذكل قصخ  إلى 15بتذغيل ساعة التػقيت والإيعاز للسختبخ بالتحخك بأقرى سخعة خلال زمغ  
جىا الانتقال الخكغ السعااذ لشرف السلعب ثع الانتقال بذكل عخضي على خط مشترف السلعب وبع

بذكل قصخ  إلى الخكغ الخلفي لشرف السلعب نفدو ثع الخجػع إلى نقصة البجاية ويدتسخ بتكخار الاختبار 
لحيغ انتياء الػقت السحجد بعجىا يشتقل إلى الاختبار السيار ، ويبجد السدجل بحداب عجد العلامات 

نفديا وبلػن مغايخ لو مع وضع  التي تػضع على  خصػط السلعب السػضػعة على شػل مدافة الاختبار
م( ماعجا القصخ  تبجد العلامات الأولى مغ مدافة 1علامات إضاجية قصخية والسدافة بيغ علامة ودخخى 

 ( علامة  .70م( وبحلظ بلغ عجد العلامات الكلي  1,51 
  ( الاختبار السهاري :2)
إلى الاختبار السيار  الح  يبجد في ويبجد مباشخة بعج انتياء وقت الاختبار البجني ليشتقل اللاعب   

( 10( كسا مػض  في الذكل  9( كخات بيغ الذػاخز  9التحخك إلى نرف السلعب الآخخ إذ رتبت  
( بعج دداء ميارة التدليع والاستلام مع 9ويقػم السختبخ بأداء الترػيب مغ القفد  نقصتان( لجسيع الكخات  

سرػب على الدلة ، إذا تع وضع  ثلاث كخات مغ جية الججار الستحخك الح  يػضع دمام اللاعب ال
( , علسا دن مدافة 9اليدار وثلاث دخخى دماما وثلاث دخخى يسيشا(، دما الججار يتع تحخيكو مع الكخات 
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دمتار ( و تبعج الكخات عغ  5الكخات السختبة في الاختبار السيار  جسيعيا تبعج عغ مخكد الحلق   
 لاختبار مع دخخ كخة ترػب على الدلة. دمتار ( ويشتيي ا 3الججار  

 شخوط الاختبار:  -
* الاستسخار بالاختبار البجني دون تػقف ويجب دن يؤد  السختبخ الترػيب مغ القفد بالتعاقب  -4

 لجسيع الكخات السػجػدة في الاختبار و كلًا بحدب السػقع ليا . 
 * ا  خصأ قانػني بالأداء السيار  يلغى احتداب الشقاط .  -5
 التدجيل:  - -6
 * تحدب عجد العلامات التي تدجل في الاختبار البجني. -7
 ( نقاط إذا دخلت الكخة في الذبكة مباشخة .3* يسش  السختبخ في الاختبار السيار    -8
 ( نقصة إذا ضخبت الكخة بالحلق دو اللػح و دخلت الدلة . 2* يسش  السختبخ   -9

 ق و لع تجخل . ( نقصة إذا لسدت الكخة الحل 1* يسش  السختبخ    -10
 * يسش  السختبخ   صفخا" (  اذا لع تلسذ الحلق نيائيا .  -11
 ( نقصة .  27* الشقاط الكلية للاختبار    -12
 * الجرجة الشيائية للاختبار تحدب كالآتي: -13
14-  
15-  
 (221 ،2021فاروق ،) الدمسي بعج أداء الظبظبة:  الترهيباختبار   2-4-2-3

 بعج دداء ميارة الصبصبة. الترػيبقياس دقة :   الهجف من الاختبار
( محاولات. يذتخط دداء الصبصبة والثلاثية بذكل قانػني. الكخة التي 10يسش  كل لاعب   :  طخيقة الأداء

الصبصبة دو الثلاثية لا تحتدب مغ ضسغ الأىجاف السدجلة  تجخل اليجف بعج ارتكاب خصأ قانػني مغ
نقصة واحجة. دعلى نقصة  الترػيبيحدب كل محاولة ناجحة في  : احتداب الشقاط في السحاولات.

 ( نقاط.10يحرل علييا السختبخ  
 (222 ، 2021فاروق ، )  من خمف خط الخمية الحخة: الترهيباختبار  2-4-2-4

 .الترػيبقياس دقة الهجف من الاختبار : 
يتخح اللاعب وضع الػقػف ومعو الكخة خلف مشترف خط الخمية الحخة يقػم كل اللاعب  :طخيقة الأداء

على الدلة بأ  لترػيب ( رميات متتالية . مغ حق اللاعب ا5بأداء مجسػعتيغ كل مجسػعة تتكػن مغ  
 شخيقة مشاسبة لكل لاعب محاولة واحجة فقط.

 الجرجة الشيائية = عجد العلامات السدجلة في الاختبار البجني(+الشقاط السدجلة في الاختبار السيار ( 



Wasit Journal of Sports Sciences  2024  مجلة واسط للعلوم الرياضية

       
 

 

480 

يقػم بالشجاء على الأسساء دولا يدجل نتائج الخميات ، محكع يقف بجانب اللاعب مدجل  : احتداب الشقط
لإعصاء الكخة وملاحطة صحة الأداء بعج حداب الجرجات فتحتدب التدجيل درجة واحجة عشج كل رمية 
ناجحة  إ  تجخل الدلة( ، لا تحتدب للاعب د  درجة عشجما لا تجخل الكخة الدلة  فاشلة( ، درجة 

 (.10جسػعة الشقاط التي يحرل علييا في رمياتو دل اللاعب م
 التجخبة الاستظلاعية. 2-4-3
تجخبة استصلاعية على عيشة البحث التجخيبية الخئيدية وذلظ  7/1/2024اجخ  الباحث بتاريخ    

بتصبيق بعس التسخيشات السدتخجمة لغخض تقشيغ الحسل التجريبي ومعخفة مكػنات الحسل  الذجة والحجع 
 والخاحة( السشاسبة للتسخيشات السدتخجم.

 التجخبة السيجانية: 2-5
  14/1/2024 ية بتاريخدجخيت الاختبارات القبلالاختبارات القبمية:  2-5-1
 التسخيشات السدتخجمة : 2-5-2
مخكبة بجنية وميار  مع استخجام ادوات متشػعة لغخض تصػيخ تحسل القػة  ورفع تع إعجاد تسخيشات   

مدتػى اداء الترػيب بكخة الدلة والتي تع تجريبيا وفق اسلػب التجريب الستقصع عالي الكثافة مع استخجام 
ات ي مغ الػحجفي القدع الخئيدالخاحة السشاسبة وحدب شخوط ىحه الصخيقة التجريبية  ، وتع التصبيق 

%(.إما الخاحة فقج تع الاعتساد على الشبس 100-80وعلى ضػء ذلظ تخاوحت الذجة  التجريبية للسجرب. 
 120-110ض/د( وبيغ السجاميع   130-120اسؤشخ للخاحة والتي بلغت بيغ التكخارات  

 ( وحجات تجريبية وبحلظ بلغ3( دسابيع وفي كل دسبػع  8ض/د(.واستسخ التجريب لسجة  شيخيغ (د   
( وحجة، وتع استخجام القدع الخئيذ مغ الػحجة التجريبية للسجرب وللسجسػعة التجخيبية 24عجد الػحجات  

 فقط، وباقي التجريب لجسيع اللاعبيغ تحت عسل السجرب ، وليحا تع تصبيق التجريب للفتخة مغ
 11/3/2024ولغاية  15/1/2024
 12/3/2024دجخيت الاختبارات البعجية بتاريخ الاختبارات البعجية:  2-5-3
 ( الإحرائية لإيجاد:spssتع الاستعانة بحقيبة  الهسائل الإحرائية:   2-6

 الأوساط الحدابية. -
 الانحخافات السكيارية. -
 معامل الاختلاف. -
 اختبارات  ت( للعيشات الستخابصة والغيخ متخابصة. -
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 عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:-3
 (2ججول )

 الزابظة بستغيخات البحث ةيبين نتائج الاختبارات القبمية البعجية لمسجسهع

 متغيرات البحث
 س
 قلبي

 س
 بعدي

خطا 
 قياسي

قيمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 معنوي 21292 01998 291412 271124 تحمل القوة للذراعين/عدد

 معنوي 21994 01541 37124 35162 التصويب المحتسب بنقطتين من القفز / درجة

 معنوي 31113 01678 71235 51124 السلمي بعد أداء الطبطبة/عدد التصويب

 معنوي 3107 01713 71234 51045 من خلف خط الرمية الحرة/عددالتصويب 

 2.571بمغت = 0.05(وتحت احتسال خظا 5قيسة )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 (3ججول )

 التجخيبية بستغيخات البحث ةالقبمية البعجية لمسجسهعيبين نتائج الاختبارات 

 متغيرات البحث
 س
 قلبي

 س
 بعدي

خطا 
 قياسي

قيمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 معنوي 31732 01993 311047 271341 تحمل القوة للذراعين/عدد

التصويب المحتسب بنقطتين من القفز / 
 درجة

 معنوي 31622 11112 39174 351712

 معنوي 31833 01996 91142 51324 السلمي بعد أداء الطبطبة/عدد التصويب

 معنوي 31089 11324 91234 51143 من خلف خط الرمية الحرة/عددالتصويب 

 2.571بمغت = 0.05(وتحت احتسال خظا 5قيسة )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 (4ججول )

 والتجخيبية( بستغيخات البحثالاختبارات البعجية بين السجسهعتين)الزابظة 

 متغيرات البحث 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة )ت( 
 المحتسبة

مستوى 
 الدلالة

 س 
 بعدي

 ع
 س

 بعدي
 ع

 معنوي 31022 01846 311047 01867 291412 تحمل القوة للذراعين/عدد

 معنوي 41496 01967 39174 01784 37124 التصويب المحتسب بنقطتين من القفز / درجة

 معنوي 31989 01635 91142 01862 71235 السلمي بعد أداء الطبطبة/عدد التصويب

 معنوي 51714 01742 91234 01745 71234 من خلف خط الرمية الحرة/عددالتصويب 

 2.228بمغت = 0.05( وتحت احتسال خظا 10قيسة )ت(الججولية عشج درجة حخية )
وانػاع الترػيب بكخة الدلة  تحسل القػة( تبيغ ىشاك تصػر في 3(و 2مغ خلال ملاحطة ججولي  

وىحا التصػر ىػ حريلة لابج مشيا في استخجام ا  تجريب وانتطام للسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية و 
إن ىجف ( " 2010مخوان عبج السجيج ، محمد جاسع الياسخ  ، اللاعبيغ بالتصبيق وليحا يخى كل مغ  

عسلية التجريب الخياضي ىػ الػصػل بالفخد الخياضي إلى دعلى مدتػى مغ الانجاز الخياضي في الفعالية 
 (.22: 2010دو الشذاط الح  تخرز جيو اللاعب"   مخوان ،محمد ،
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(  " ىشاك حقيقة علسية لابج مغ الػقػف عشجىا وىي إن  2001ويؤكج   ميشج عبج الدتار ، 
مة في السشاىج التجريبية تؤد  إلى تصػر الأداء إذا بشي على دسذ علسية في تشطيع التسخيشات السدتخج

عسلية التجريب واستخجام الحسل السشاسب وملاحطة الفخوق الفخدية وعشج ضخوف تجريبية جيجة وبإشخاف 
ػر مجربيغ متخرريغ اذ إن البخامج التجريبية السقششة والسشطسة على وفق الأسذ العلسية تعسل على تص

 (.89: 2001السدتػى البجني والسيار  للاعبيغ" " ميشج ، 
( تبيغ لشا تفػق السجسػعة التجخيبية على الزابصة نتيجة استخجام 4ومغ خلال ملاحطة ججول  

التجريب الرحي  والسشاسب وىػ التجريب الستقصع علي الكثافة الح  رفع مدتػى تحسل القػة وانػاع 
( " ان تػزيع Schmidt & Tim    ،2008حكع بالخاحة وليحا يخى   الترػيب بكخة الدلة بدبب الت

الػقت على مسارسة التجريبات تعج مغ العػامل السيسة والاساسية التي تداعج على الارتفاع بسدتػى 
الاداء باستخجام التجريب الستقصع عالي الكثافة الح  يؤديو الستعلع باستسخار وثبات مع فتخة قريخة للخاحة 

لسيارة السصلػبة ، وىحا يعشي ان اللاعب يؤد  التجريب في وقت محجد وبديادة عجد محاولات لأداء ا
 (Schmidt & Tim    ،2008 :413التجريب "  

( " التجريب الستقصع عالي الكثافة Gina Wisker & Sally Brown  ،2008بيشسا يخى   
ندبة وقت الخاحة اقل مغ وقت السسارسة " سلدلة متعاقبة مغ التجريب والخاحة والتي يجب ان تكػن فييا 

   Gina & Sally   ،2008    :414)  
اسا ان ىحا التجريب ساعج على تصػيخ تحسل القػة لأىسية في الترػيب بكخة الدلة على فتخات 

لابج مغ التجريب لحا السباراة والح  يحتاج السحافطة على السدتػى وبجون تعب لديادة الجقة بالترػيب 
الأجػاء والعسل على تكخارىا بالرػرة الدليسة وىحا ما  هصل مع اختيار التسخيشات السصابقة ليحالستػا
( بان صفة تحسل القػة ىي " إحجى السؤشخات على كفاءة الخياضي 2008السجامغة ،  محمد رضا    يؤكجه

للسجيػد الستػاصل خلال الأداء والتي تكػن  ئوفي التغلب على السقاومات التي تػاجيو في دثشاء ددا
 .(126: 2008"   محمد ، بجرجات عالية ندبياً 

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات. 4-1
في رفع مدتػى تحسل القػة واداء انػاع بعس الترػيب بكخة  ساعج تجريب الستقصع عالي الكثافةال -1

 الدلة للذباب .
التجريب الستقصع عالي الكثافة وتقليليا مع زيادة الحسل يعصى نتائج افزل في الخاحة ىي الاساس في -2

 رفع مدتػى تحسل القػة .
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 التهصيات. 4-2
في رفع مدتػى تحسل القػة واداء انػاع بعس  كػنو يداعج تجريب الستقصع عالي الكثافةالاعتساد  -1

 الترػيب بكخة الدلة للذباب .
الاساس في التجريب الستقصع عالي الكثافة وتقليليا مع زيادة الحسل يعصى  التاايج على الخاحة لان ىي-2

 نتائج افزل في رفع مدتػى تحسل القػة .
اجخاء بحث مذابو ليحا البحث لتجخيب التجريب الستقصع على ميارات اخخى غيخ الترػيب وبيان -3

 اىسيتو.
 السرادر:

التجريب العخضي على بعس الستغيخات البجنية تأثيخ بخنامج باستخجام ايياب فػز  البجيػ   .  -1
: السجلة العلسية ، كلية التخبية للبشات ،  والفديػلػجية وفاعلية اداء ميارة  بخمي الرجر للسرارعيغ

 .2004، 1جامعة حلػن ، مجلج 
، مجسػعة مؤيج الفشية ،جامعة القادسية ، 1: ط اساسيات التعلع الحخكيعبج الله حديغ اللامي .  -2

2006. 
علي عاشػر عبيج . ترسيع وتقشيغ اختبارات لقياس الأداء السيار  اليجػمي السخكب للاعبي كخة  -3

 .2014الدلة الستقجميغ: دشخوحة دكتػراه  كلية التخبية الخياضية ، جامعة البرخة: 
فاروق عبج الدىخة خلف. تأثيخ تسخيشات دفاعية فخدية في تصػيخ بعس حالات الجفاع بكخة الدلة  -4

 .2021: اشخوحة دكتػراه ، جامعة البرخة ، كلية التخبية البجنية وعلػم الخياضة،للذباب
، 1: ط اتجاىات حجيثة في علع التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج إبخا يع ومحمد جاسع الياسخ  .  -5

 .22،  2010عسان ، الػراق للشذخ والتػزيع ، 
ميشج عبج الدتار العاني . تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لبعس القجرات البجنية والسيارية بكخة الدلة  -6

 .89،  2001للاعبيغ الشاشئيغ : رسالة ماجدتيخ ، كلية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد ، 
خبي ، القاىخة ، : دار الفكخ الع القياس والتقػيع في التخبية البجنية والخياضيةمحمد صبحي حدانيغ .  -7
 .236،  2001، 1،ج 4ط
، مكتب 2: طالتصبيق السيجاني لشطخيات وشخائق التجريب الخياضيمحمد رضا إبخا يع السجامغة . -8

 .2008دلفزلي ، بغجاد ، 
9-      Schmidt. A. Richard and Tim. Othy, D. Lee       :  Motor control and 
learning third Edition, Human Kinetics.2008. 
10- Gina Wlsker       & Sally Brown: Enabling Student Learning Systems 
Strategis, London, Kogan, Pase, 2008. 
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11- Mosston,M  & Ashworth   . Teaching Physical Education, 3rd ed., 
Merrill Publishing, U.S.A.2006. 

 
 ممحق

 نسهذج من الهحجات التجريبية
 %80الأسبػع : الأول                                                           الذجة :

 دقيقة 66-64الدمغ الكلي :                                         1الػحجة التجريبية : 

 القدم
 الدمن

 الحجم التسخيشات ) دقيقة(
 الخاحة

 بين السجاميع بين التكخارات

 الخئيذ

3.52 
3.4 
 
3.45 
4.52 
3.42 

 تيجيف على الدلتيغ ذىابا وايابا .-1
التيجيف مغ خط الخمية الحخة مع وضع تثقيل -2 -16

 غع ( لكل يج . 100للحراعيغ بدنة  
 رمي كخة شبية للأمام مخة ومخة للخلف.-3 -17
 اداء الترػيب البعيج خارج القػس والستابعة.-4 -18
اداء ترػيب مغ اسفل الدلة مع القفد والستابعة -5 -19
. 

10×3 
20 ×3 

 
10 ×3 
10×3 
10×3 

رجػع الشبس 
120 -130 

 ض/د
 

رجػع الشبس 
110-120 

 ض/د  
 

 

 


