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Abstract 

The research aim to:-  

 - Detection of the effect of ladder exercises with the ball on a number of physical & 
skill variables for the players of the experimental group. - Identifying the differences in 
the values of a number of physical, skill and mental variables between the experimental 
and control groups in the post-test. - The researcher used the experimental approach 
due to its suitability to the nature of the research, and it included a sample of the Mosul 
Municipality Club players, who numbered (24) players. 

 The researcher concluded: - Ladder exercises with the ball carried out by the 
experimental group resulted in a development in all physical variables that the research 
dealt with. - Ladder exercises with the ball carried out by the experimental group 
resulted in a development in all skill variables that the research dealt with. - Ladder 
exercises with the ball carried out by the experimental group resulted in a development 
in the post-tests on the control group in all physical variables that were dealt with in 
the research. - Ladder exercises with the ball carried out by the experimental group 
resulted in a development in the post-tests on the control group in all skill variables 
that the research dealt with. 

soccer players. -skill  -physical  -ladder training Keywords:   
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 تأثير تدريبات الدلالم بالكرة  في عدد من الستغيرات البدنية والسهارية للاعبي كرة القدم

 م.د طارق حدين الحجية

 التربية البدنية وعمهم الرياضةجامعة السهصل / كمية 

 ممخص البحث

 ىجؼ البحث الى :

 الكذف عؽ تأثيخ تساريؽ الدلالؼ بالكخة في عجد مؽ الستغيخات البجنية والسيارية للاعبي السجسؾعة التجخيبية .  -

عجد مؽ الستغيخات البجنية و السيارية والعقمية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة التعخؼ عمى الفخوؽ في قيؼ  -
 في الاختبار البعجؼ.

الحيؽ يبمغ عيشة لاعبي نادؼ بمجية السؾصل  واشتسمتاستخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو طبيعة البحث ،   - 
(  لاعباً مؽ عيشة البحث إذ تؼ تؾزيعيؼ إلى مجسؾعتيؽ 20ؽ )(  لاعباً  أما عيشة البحث الخئيدية فتكؾنت م24عجدىؼ )

 ) ضابظة و تجخيبية ( بظخيقة عذؾائية باستخجاـ القخعة .

 واستشتج الباحث : -

 .أحجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في جسيع الستغيخات البجنية التي تشاوليا البحث  -

ؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في جسيع الستغيخات السيارية التي تشاوليا أحجثت تساري  -
 البحث.

أحجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في الاختبارات البعجية عمى السجسؾعة الزابظة  -
 .في جسيع الستغيخات البجنية التي تشاوليا البحث 

أحجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في الاختبارات البعجية عمى السجسؾعة الزابظة   -
 في جسيع الستغيخات السيارية التي تشاوليا البحث.

 .لاعبي كخة القجـ –السيارية  –البجنية  –تجريبات الدلالؼ الكمسات السفتاحية : 
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 لبحثالسقدمة وأهسية ا 1-1

تعج لعبة كخة القجـ انتذاراً واسعاً وتظؾراً كبيخاً في الدشؾات الأخيخة في معغؼ بمجاف العالؼ ونتيجة ليحا التظؾر ارتفع 
مدتؾػ اللاعبيؽ مؽ الشاحية البجنية والسيارات اليجؾمية والجفاعية لاف لاعب كخة القجـ لا بج مؽ أف يستمػ ميارات 

ف سبب امتلاؾ لاعب كخة القجـ ليحه السؾاصفات يعؾد لرغخ مداحة المعب وزيادة ىجؾمية ودفاعية في آف واحج ، إ
عجد اللاعبيؽ في ىحه السداحة وعجـ وجؾد مداحات واسعة لتحخؾ اللاعبيؽ بحخية في السمعب مسا يتظمب مؽ 

فات البجنية اللاعب امتلاؾ الرفات البجنية والسيارات العالية لمؾصؾؿ إلى ىجؼ السشافذ بجوف تؾقف ، واف الر
والسيارية أؼ السخكبة التي يجب أف يستمكيا لاعب كخة القجـ معغسيا مؽ الرفات التي تقع ضسؽ نغاـ الفؾسفاتي 

 ومؽ بيؽ ىحه الرفات التؾافق العربي العزمي التي ليا خرؾصية كبيخة في ىحه المعبة .

ؽ الرفات البجنية )الدخعة والقؾة والسخونة ولمؾصؾؿ إلى التؾافق الجيج يجب إف يكؾف ىشاؾ ارتباط وتشاسق عالي بي
والسظاولة( لاف كل واحجة مشيا مكسمة للأخخػ والرفات البجنية الخاصة )الخشاقة والتؾازف والانديابية والجقة ( إذ أف 

فزلا عؽ الخبط بيؽ الرفات البجنية  (.34التخابط والتكامل ميؼ ججا لمؾصؾؿ إلى الأداء السثالي)اللامي , ب.ت,
والسيارية في لعبة كخة القجـ مؽ أىؼ الأسذ العمسية التي يختكد عمييا السجرب في تظؾيخ تمػ القجرات إذ أف ارتفاع 

 درجة الإتقاف في السيارات لا يختبط بسؤىلات التجريب فحدب بل أيزا بقجرة الخياضي عمى تخكيد الانتباه . 

لؼ بالكخة بأنؾاعيا وأشكاليا السختمفة بتظؾيخ ىحه الرفات و السيارات والتي يحتاجيا لاعب كخة وتقؾـ تساريؽ الدلا
 القجـ بذكل كبيخ في الاطلاع عمى التساريؽ والتجريبات السؾجؾدة في السرادر والسخاجع السختمفة .

تي تعسل عمى تحديؽ قجراتيؼ وقج إف تساريؽ الدلالؼ بالكخة )سمؼ خفة الحخكة( ىي طخيقة شيقة لتجريب الخياضييؽ ال
بخىؽ ىحا الشؾع مؽ التجريب عمى دعؼ وتحديؽ قجرات السيجاف العسمية لمسذاركيؽ في أنؾاع كثيخة مؽ الالعاب 
الخياضية إذ تتظمب أنؾاع الالعاب الخياضية جسيعيا تقخيبا إلى حخكات سخيعة في الحراعيؽ والداقيؽ كمتييسا واف 

خكة تعسل عمى تحديؽ تجريبات سخعة السيارات داخل السيجاف بجقة تجريبات الدخعة وخفة الح
((Brown&Fewigno,2005, 1 . 

لحا فإف تجريب الخياضييؽ مع )سمؼ خفة الحخكة( ىؾ العشرخ الأساس في عجيج مؽ بخامج خفة الحخكة وتخكد تساريؽ 
 WIL)خارا باستخجاـ الخشاقة الدلالؼ  الأكثخ تقميجية لجػ الخياضييؽ في تحخيػ بديط للأقجاـ مخارا وتك
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, 3)   W.D FLEMING ,  وإذا استخجمت تساريؽ الدلالؼ وخفة الحخكة بذكل صحيح لا يدتفاد مشيا في بخامج
محجد لمخياضييؽ فحدب وإنسا أيزا للأفخاد العادييؽ لتظؾيخ المياقة العامة والسيارات الاساسية لجييؼ لمؾقاية مؽ 

 , 2W.D (Lee Merrien,فقجاف الؾزف.       ) الإصابة أو إعادة التأىيل أو 

وقج اختار الباحث تساريؽ الدلالؼ بالكخة لأىسيتيا لرفة التؾافق العربي فزلا عؽ بعض الرفات البجنية        
 الأخخػ )قؾة مسيدة بالدخعة , سخعة حخكية , رشاقة , مخونة , والتؾازف (  والسيارات الاساسية . 

خ مؽ الخسائل والاطاريح والبحؾث لؼ يعثخ عمى أية دراسة إذ تشاولت تساريؽ الدلالؼ بالكخة بعج الاطلاع عمى الكثي
 لمفعاليات الخياضية كافة مسا أعظى لمباحث دافعاً اكبخ في دراسة ىحا الشؾع مؽ التساريؽ  .

خىا في تظؾيخ الرفات وبخزت أىسية استخجاـ تساريؽ الدلالؼ بالكخة )سمؼ خفة الحخكة( للاعبي كخة القجـ ومجػ تأثي
البجنية والقجرات السيارية فزلًا عؽ أنيا تديج مؽ خبخة اللاعبيؽ الحخكية وتؾسيع ترؾراتيؼ للاستجابة لمستغيخات 

 الكثيخة في أثشاء السباراة مسا يديج مؽ رفع مدتؾػ أداء اللاعبيؽ .

 مذكمة البحث  2_1

عبييا لسا يخجـ عخوؼ السباراة لتحقيق الشجاح والتفؾؽ عمى تحتاج لعبة كخة القجـ إلى صفات بجنية خاصة لتظؾيخ لا
الفخؽ السشافدة . ويتعامل اغمب السجربيؽ السحمييؽ العامميؽ مع الرفات البجنية العامة مع القرؾر في التخكيد عمى 

اصة صفة الرفات البجنية الخاصة بالكخة التي ليا دور كبيخ في ىحه الفعالية ومؽ بيؽ ىحه الرفات البجنية الخ
 التؾافق .

إذ تتظمب لعبة كخة القجـ امتلاؾ اللاعب نؾعاً مؽ التؾافق الخاص بيؽ العيؽ والخجل وبيؽ القجميؽ كمتييسا وكحلػ 
حخكة الحراعيؽ . لكثخة  حخكة اللاعبيؽ في أثشاء تشفيح السيارات في السداحات الرغيخة لأداء السيارات اليجؾمية 

عب امتلاؾ صفة التؾافق وخفة الحخكة وسخعة الأداء بالكخة ومؽ دونيا لمؾصؾؿ إلى والجفاعية لحا يتحتؼ عمى اللا
السدتؾيات السيارية العالية وتعج تساريؽ الدلاـ بالكخة واحجة مؽ أىؼ التساريؽ التي تعسل عمى تظؾيخ ىحه الرفات 

جربيؽ في استخجاـ ىحه لػ السيارت . ومؽ خلاؿ خبخة الباحث كؾنو لاعب كخة قجـ ومجرب لاحع قرؾر الس وكح
التساريؽ إف لؼ تكؽ معجومة لجييؼ في لعبة كخة القجـ خلاؿ الجدء الخئيدي لمؾحجة التجريبية والسشياج التجريبي . بغض 
الشغخ عؽ أىسيتيا إلى الفعاليات الفخدية والجساعية جسيعيا .وىحا ما يؤكجه )البيادلي( "إف حرة التجريبات التؾافكية 
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حرص التجريبية إذا ما عمسشا إنيا السدئؾؿ الأوؿ عمى تظؾيخ الشؾاحي السيارية والخظظية لمخياضي فقيخة ججا في ال
 ( .                                                                    3, 2009ومؽ ثؼ لمفخيق"                            )  البيادلي , 

ظاء تساريؽ الدلالؼ بالكخة في الؾحجة التجريبية لو اثخ عمى الستغيخات البجنية و ومؽ ىشا تبخز مذكمة البحث في إع 
 السيارية في لعبة كخة القجـ .

 اهداف البحث  3_1

 تتزسؽ أىجاؼ البحث ما يأتي :

 الكذف عؽ تأثيخ تساريؽ الدلالؼ بالكخة في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي السجسؾعة التجخيبية . 1_3_1

 الكذف عؽ تأثيخ تساريؽ الدلالؼ بالكخة في عجد مؽ الستغيخات السيارية للاعبي السجسؾعة التجخيبية . 1-3-2

التعخؼ عمى الفخوؽ في قيؼ عجد مؽ الستغيخات البجنية و السيارية والعقمية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية  1-3-3
 والزابظة في الاختبار البعجؼ.

 فروض البحث  4_1

فخوؽ ذات دلالة معشؾية في قيؼ عجد مؽ الستغيخات البجنية لجػ السجسؾعة التجخيبية بيؽ الاختبار  وجؾد 1_4_1
 القبمي والبعجؼ لرالح الاختبار البعجؼ.

وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في قيؼ عجد مؽ الستغيخات السيارية لجػ السجسؾعة التجخيبية بيؽ الاختبار  1_4_1
 تبار البعجؼ.القبمي والبعجؼ لرالح الاخ

وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في عجد مؽ الستغيخات البجنية و السيارية في الاختبار البعجؼ بيؽ  2_4_1
 السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية .

 مجالات البحث  5_1

 السجاؿ البذخؼ :لاعبؾ نادؼ بمجية السؾصل الخياضي. 1_5_1

 ي : ممعب نادؼ بمجية السؾصل الخياضي . السجاؿ السكان 2_5_1
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 .30/3/2018الى 27/1/2018مؽ السجاؿ الدماني :  3_5_1

 تسارين الدلالم )سمم خفة الحركة(  2-1 

يعج سمؼ خفة الحخكة وسيمة مؽ الؾسائل التجريبية التي يدتخجميا السجربؾف في تجريباتيؼ لانيا أداة عغيسة لاختبار    
لسا تحتؾيو تساريؽ الدلالؼ مؽ تذؾيق والخغبة في التجريب اضافة الى الدخعة في العسل واف سخعة العسل وتحديشيا 

تتفاوت قجرات اللاعبيؽ في تظبيق ىحه التساريؽ بدخعة وجسالية مختمفة مشيؼ مؽ يكؾف ليؼ القجرة عمى ادائيا بتشاسق 
ؽ برؾرة صحيحة وتكخارات كثيخة فاف وسخعة عالية ومشيؼ مؽ يؤدييا ببطء ولكؽ عشج التجريب عمى ىحه التساري

اللاعبيؽ سؾؼ تدداد قجراتيؼ في اداء ىحه التساريؽ تجريجيا وتربح الفائجة مؽ التساريؽ أكبخ . ىشاؾ نساذج مختمفة 
لتساريؽ الدلالؼ لكل مشيا اىجاؼ وأغخاض مختمفة تختمف باختلاؼ نؾع الفعالية واليجؼ الحؼ يخيج السجرب الؾصؾؿ 

( يارد وغيخىا تختمف 10-5-4انؾاع مختمفة مؽ الدلالؼ مؽ حيث الظؾؿ إذ ىشاؾ سلالؼ بظؾؿ )اليو . وىشاؾ 
انو ليذ مؽ الزخورؼ شخاء سمؼ تتخاوح كمفتو بيؽ Tony) باختلاؼ الفعالية وباختلاؼ اليجؼ مؽ التسخيؽ . ويحكخ )

رض بإمكانػ رسؼ الدمؼ ( دولار اذا كاف لجيػ شخيط لاصق او حتى قظعة طباشخ لمتاشيخ عمى الا60-100)
ويسكشػ تعجيل حجؼ السخبعات وطؾؿ الدمؼ فيسا يشاسبػ فيحه الكياسات ليدت ثابتو وعمى الخغؼ مؽ اف سمؼ الارض 
اقل كمفة إلا انشا نفزل الدمؼ وذلػ لارتفاع اضلاعو عؽ سظح الارض لإجبار اللاعب عمى القفد وعجـ الؾقؾؼ 

بالخظؾ عمى الارض او الذخيط مؽ دوف رفع قجمو عؽ الارض مسا يقمل عمى اضلاع الدلالؼ فقج يقؾـ الخياضي 
اف معغؼ الدلالؼ مرشؾعة مؽ البلاستػ ومختبظة بحداـ نايمؾف لتكؾيؽ  (Tony ,2010 , 19)الفائجة السخجؾة 

( سؼ والحؼ يسكؽ تغييخ حجسو بتحخيػ حداـ الشايمؾف للأعمى 46-30الرشجوؽ إذ يتخاوح حجؼ الرشجوؽ بيؽ )
 . (Jay and Mark,2010,65)سفل والأ

(  يجب عمى السجرب اف يأخح وقتو في اداء (Tonyيذيخ   يجب عمى السجرب التجرج في اعظاء تساريؽ الدلالؼ إذ
كل تسخيؽ مؽ دوف الاستعجاؿ واف لا يؤدؼ التسخيؽ الججيج قبل اتقاف التسخيؽ الحؼ قبمو خؾفا مؽ ضعف الاداء لاف 

    ( Tony , 2010 , 19 ).   ئ قج يرعب اصلاحو فيسا بعج التعؾد عمى الأداء الخاط

ويعج سمؼ خفة الحخكة اداة يديل حسمو ونقمو مؽ مكاف الى اخخ ونربو بديؾليا. ويسكؽ استخجاـ سمؼ خفة الحخكة 
عمى اراضي مختمفة ىي )العذب , العذب الاصظشاعي ,التارتاف ,والظيؽ( فعشج التجريب عمى ىحه التساريؽ عمى 
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ارتاف يفزل تثبيت الدمؼ بذخيط لاصق اما عشج استخجامو في السشاطق العذبية يجب عمى السجرب اف يختار الت
 مشاطق التي تقع عمى جانبي السمعب لاف ىحه التساريؽ تدبب إضخاراً لمعذب .

 انهاع تسارين الدلالم 2-1-1

 قدؼ العمساء تساريؽ الدلالؼ إلى ثلاثة انؾاع ىي:

 من حيث الهدف 

 ؽ بديظة وسيمة التؾازف والتخكيد ىشا عمى تشسية ميارة الخفة والثبات وبإيقاع ثابت عمى التؾازف تساري -1

 تساريؽ ذات انظلاقات مفاجئة وىي تخكد عمى تشسية ميارة الجوراف والانظلاؽ لخظؾات سخيعة -2

                                                     (Tony, 2010, 19)تساريؽ الاستجابة السخنة وىي تخكد عمى تشسية رد الفعل الدخيع والجدء الدفمي مؽ الخجل -3

  من حيث الرعهبة 

 تساريؽ لمسبتجئيؽ )ألأخزخ( ىي ذات التأثيخ السشخفض والستؾسط . -1

 الستؾسظة )البشفدجي( وىي ذات التأثيخ الستؾسط ولا يجؾز استخجاميا مؽ اللاعبيؽ السرابيؽ . -2

التأثيخ الكبيخ ولا يجؾز استخجميا مؽ اللاعبيؽ غيخ السجربيؽ واللاعبيؽ الستقجمة )الاحسخ( وىي ذات  -3
                (Welsh et-al , 2011 , 2)السرابيؽ . 

 من حيث اتجاهها 

 افكية : اذا كاف الجدؼ مؾاجيا لمدمؼ .-1

 (Taylor , 2008 , 7جانبية : اذا كاف الجدؼ يؾاجو الدمؼ مؽ الجانب .           )-2

 -مراحل تطبيق تسارين الدلالم : 2-1-2

 )يجخب اللاعبؾف الحخكات الججيجة ويجب اف يخكدوا عمى تقشية الحخكة  -التعؾد )التعخؼ( : )السرحمة الاولى
تساما . ويجب عمى السجرب ترحيح الخظأ فؾرا . لانو في كثيخ مؽ الاحياف تبجو التساريؽ سيمة ججا لحا يقمل مؽ 

 بدخعة كبيخة . وتشفح الدخعة وسخعة الحخكة اوتؾماتيكيا كمسا حرل اللاعب عمى الثقة .شانيا ويحاوؿ الكياـ بيا 
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 )يشفح اللاعبؾف الحخكات بدخعة أكبخ مع التخكيد العالي عمى تشفيح الحخكات  -زيادة الايقاع : )السرحمة الثانية
 التساريؽ . برؾرة صحيحة . ويجب عمى السجرب اف يجعل اربعة حقؾؿ بيؽ لاعب وآخخ عشج تأدية

 )يجب عمى اللاعب أف يؤدؼ الحخكات برؾرة صحيحة وبأقرى سخعة مع  -اقرى سخعة : )السرحمة الثالثة
                             (Peter , 2003 , 5)تأكيج عمى حخكة الحراع .

 )السجرب اف  بعج اف يرل اللاعب الى مدتؾػ عالي ججا في أداء تساريؽ الدلالؼ يجب عمى )السرحمة الرابعة
يجبخ اللاعبيؽ عمى عجـ الشغخ عمى سمؼ خفة الحخكة وذلػ عؽ طخيق ربط تساريؽ الدلالؼ بسيسات سسعية وبرخية 
فالبرخية مثلا اف يقؾـ السجرب بالإشارة بأصابع اليج وعمى اللاعب اف يذيخ الى عجدىؼ في اثشاء اداء ىحه التساريؽ 

( وعمى اللاعب الاجابة وىحه السثيخات لا تزاؼ الى 3+1عيشة مثلا )و سسعية مثل يشادؼ السجرب بجسمة رياضية م
     (Brown , 2005 , 189-192)التسخيؽ إلا اذا كاف اللاعب قج وصل الى مخحة الاتقاف لمتسخيؽ .

  السخحمة الخامدة( يسكؽ ايزا اف نزيف صعؾبة اكثخ لمتسخيؽ بإضافة عسل اخخ لمحراع عشجما يؤدؼ تساريؽ(
        (peter , 2003 ,36)نؾاعيا السختمفة مثلا مدػ الكخة وتجويخىا حؾؿ الجدؼ او للاسفل والأعمى . الدلالؼ بأ

 استخدام تسارين الدلالم )سمم خفة الركة( . 2-1-3

اف الؾقت السشاسب لاستخجاـ سمؼ خفة الحخكة ىؾ في بجاية الؾحجة التجريبية وبعج الإحساء مباشخة عشجما يكؾف الجدؼ 
ومييئا بجنيا ونفديا وعقميا فزلا عؽ انو سيكؾف مكسلا للإحساء لأنو سيديج مؽ التعخؽ استعجادا إلى تكسمة  مختخيا

( مخات في                     4-3-2اف تساريؽ الدلالؼ يجب اف تعظى ) (Taylor)الؾحجة التجريبية . إذ يحكخ 
لدلالؼ إذ اف الؾحجة التجريبية الؾاحجة يجب اف تحتؾؼ ويجب التشؾع في اعظاء تساريؽ ا (Taylor,2008 ,7)الاسبؾع 

عمى اكثخ مؽ تسخيؽ مشيا الجانبية والأفكية والرعبة والديمة وأىجاؼ مختمفة لكي نحرل عمى اكبخ فائجة مؽ تساريؽ 
اريؽ الدلالؼ في الؾحجة التجريبية ولديادة الستعة والتذؾيق للاعبيؽ ويجب عمى السجرب تذجيع لاعبيو عشج اداء تس

الدلالؼ واف يخمق روح السشافدة في اداء ىحه التساريؽ بيشيؼ . ويجب اف تؤدػ تساريؽ الدلالؼ بدخعة كبيخة اؼ بذجة 
عالية اذا كاف الذخص متجربا وتتظمب فتخات راحة حتى استعادة الذفاء لحا فاف طخيقة التجريب التكخارؼ ىي الافزل 

ة القرؾػ والخاحة الكاممة حتى استعادة الذفاء بيؽ تكخار وآخخ . لحا يجب في استخجاـ ىحه التساريؽ لأنيا عسل بالذج
الاىتساـ في تساريؽ الدلالؼ وجعميا في كل مشياج تجريبي باختلاؼ الفعالية وباختلاؼ فتخات التجريب )اعجاد عاـ , 
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اف تجريبات سمؼ   (Ted)اعجاد خاص , مشافدات ( لسا لو مؽ اىسية كبيخة في معغؼ الرفات البجنية حيث يحكخ 
وليا تاثيخ  (Ted, 2010 , 7)خفة الحخكة تداعج عمى تظؾيخ وتشديق المياقة البجنية وتعسل عمى انفجارىا .        

واضح عمى السيارات الاساسية للاعبيؽ في الاحداس والديظخة عمى الاقجاـ والقجرة عمى تغيخ الاتجاه وسخعة اتخاذ 
 القخار .

ي تظؾرىا تساريؽ الدلالؼ مؽ الخياضي اف تكؾف لو القجرة عمى التباطئ وتغيخ الاتجاه وتتظمب خفة الحخكة الت
  (WIL LEMING, W.D ,7)والتدخيع مخة اخخة في اتجاه ججيج 

واف ىحه الستظمبات ميسة ججا لتظؾيخ ميارات أية لعبة مؽ الالعاب الجساعية والفخدية. وميسة جج لحخاس السخمى إذ 
س السخمى معغسيؼ ىؼ عمى دراية اف ىحه التساريؽ تيجؼ الى تظؾيخ الدخعة وخفة الحخكة ( اف حخا(Philيذيخ 

والدخعة الحخكية التي يسكؽ استخجاميا لتعظي نتائج جيجة لحخاس السخمى في تظؾيخ الدخعة وخفة الحخكة وفتخة رد 
                                                            ( Phil , 2005 ,152 -153) الفعل .

 فهائد تسارين الدلالم )سمم خفة الحركة(   2-1-4

  انذظة سمؼ خفة الحخكة ىي اضافة رائعة الى الجورات التجريبية او حرة التخبية البجنية والخياضية او فئة المياقة
 البجنية فيي سيمة الانذاء ومستعة لمسذاركيؽ .

  عمى الخياضي اف يتسكؽ مؽ الاستجابة عمى الفؾر مؽ تغيخ في انؾاع مختمفة مؽ الخياضات التشافدية يجب
مؾقف الجدؼ . والغخض الخئيذ مؽ التجريب عمى سمؼ خفة الحخكة ىؾ لسداعجة الخياضييؽ عمى استخجاـ انساط 
معقجة مع الجقة في تحجيج الدخعة . وفي نياية السظاؼ فاف الحخكات الدخيعة تربح طبيعية وسؾؼ يدتجيب الجدؼ 

 ع مؽ الحالات السختمفة بجقة وتشديق عالي .بذكل أسخ 

  قج تكؾف قادرا  عمى ارساؿ رسالة مؽ السخ الى القجميؽ او اليجيؽ يبجو كأنو وسيمة سيمة لحلػ يجب اف تقؾـ
 بتجريب الجماغ لإرساؿ رسائل الى أطخاؼ دقيقة في اداء الحخكة السظمؾبة في الؾقت السشاسب بالدخعة السشاسبة .

  تؤدؼ تجريبات سمؼ خفة الحخكة الى زيادة الزغط عمى الداقيؽ ما يؾدؼ الى تحديؽ الداؽ مؽ حيث القؾة
 والدخعة والتؾقيت السشاسب في عجيج مؽ الألعاب الخياضية .
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  تتؼ زيادة كبيخة في الدخعة عشج استخجاـ سمؼ خفة الحخكة في تحديؽ الدخعة والتشاسق مع العسل الذاؽ
يتسكؽ الخياضييؽ مؽ زيادة سخعتيؼ تجريجيا عشج استخجاميؼ لتساريؽ سمؼ خفة الحخكة في الخكض والسسارسة وسؾؼ 

 لعجة أمتار في نياية كل سمؼ .

  يؾفخ سمؼ خفة الحخكة فخصة جيجة للاستفادة مؽ قؾة الؾرؾ والديظخة عمى حخكة القجميؽ في التجريبات التي تؾدؼ
 حا كمو الى تحديؽ التؾازف بذكل عاـ .الى ألاماـ والى الخمف والتشاوب. ويؤدؼ ى

  استسخار الخياضييؽ التجريب عمى سمؼ خفة الحخكة لسجة طؾيمة يداعجىؼ عمى تحديؽ القجرة عمى التحسل والمياقة
 البجنية اليؾائية .

  أقل تعسل ىحه التساريؽ عمى الحج مؽ خظخ الاصابة إذ اف الافخاد الحيؽ ليؼ القجرة عمى التحكؼ في حخكة اقجاميؼ
 (Welsh et-al , 2011 ,6-7) عخضة للإصابة مؽ الاشخاص الاخخيؽ  .

 . ىشاؾ تساريؽ معيشة تتظمب مؽ اللاعبيؽ تحخيػ القجميؽ بأقرى سخعة التي تؾدؼ الى تظؾيخ سخعة الاقجاـ 

 . تعسل عمى زيادة جخياف الجـ لحا فيي وسيمة مكسمة للإحساء 

 يبؾط مسا يجعميؼ أقل عخضة للإصابةتعميؼ اللاعب التقشية والتكشيػ الرحيح لم. 

                        .تعسل ىحه التساريؽ عمى تظؾيخ سخعة الاستجابة والتخكيد والتؾازف والتؾافق لجػ لاعبي كخة القجـ
(Peter , 2003 , 5                ) 

 وتظؾيخ السيارات الحخكية  القجرة عمى تغييخ الاتجاه بدخعة في التجريب والجخؼ بيؽ اللاعبيؽ بدخعة وتشاسق
        (Lee Merrien ,W.D , 3)للاعبيؽ .

 . تحديؽ سخعة السعالجة الحىشية والإحداس بالاشياء وسخعة تفاعل الجدؼ بالشدبة لحافد البرخ وحافد الدسع 

  الاشارة تعسل ىحه التساريؽ عمى تظؾيخ تخكيد اللاعب وانتباىو بجمج ىحه التساريؽ بسثيخات برخية وسسعية مثلا(
 ( ( وغيخىا مؽ السثيخات مسا يديج مؽ انتباه وتخكيد اللاعبيؽ .1+1بالأصابع او صيغة رياضية )

  تحديؽ التؾافق والدخعة لمجدء الدفمي مؽ الجدؼ وتظؾيخ الخشاقة والتشاسق والدخعة والسخونة )مخونة الحؾض
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 والخكبة والكاحل (

  . زيادة الشذاط اليؾمي العاـ(Brown , 2005 , 108-221)                 

 نقاط يجب مراعاتها عشد تطبيق تسارين الدلالم  2-1-5 

 بإتباعػ ىحه القؾاعج البديظة ستتزسؽ الفائجة الكاممة جخاء استخجاـ الدمؼ .

   إبجء ببطء حتى تقؾـ ببشاء ثقة بالتسخيؽ واف تستمػ التقشية الرحيحة اىؼ مؽ التفكيخ بالدخعة في اداء تساريؽ
 لؼ , ولا تشدى انو ليذ سباقا .الدلا

   , العسل بأيقاع , انتبو لحخكة اقجامػ إذ انيؼ يجب اف يرجروا الرؾت الرحيح ويقؾمؾا بالخظؾة الرحيحة
( .                                3,  2,  1ولتدييل الايقاع ادخل بعض العبارات الرؾتية مثلا ) داخل , خارج ( او )

(Mike , 2008 ,27 ) 

   البقاء عمى مقجمة قجميػ عشج أخح كل خظؾة حافع عمى ارتفاع الكعب قميلا عؽ الارض والتحخؾ بدخعة بكل
 ما يسكشػ .

   تقميل فتخة الاتراؿ بالأرض واليجؼ الشيائي ليحه التجريبات ىؾ الدخعة والاستقخار , محاولا تقميل اتراؿ قجميػ
 بالأرض .

  مؾؼ مؽ الجدؼ يسيل الى الاماـ او الخمف والتي تؤدؼ الى فقجاف ابقاء جدسػ مشتربا لا تجع الجدء الع
 الديظخة .

  التشقل خلاؿ الدمؼ بدخعة وخفة القجميؽ وليذ ببطء في اثشاء الحخكة 

  الحفاظ عمى ثشي خفيف في الخكبة , حافع عمى ثشي خفيف في الخكبة ورفع الخكبتيؽ قبل تخويح قجميػ لتجشب
 وقؾع اصابات للاعبيؽ .

  تأكج مؽ وجؾد مدافة مشاسبة بيؽ اللاعبيؽ ما لا يقل عؽ نرف سمؼ حتى تتسكؽ مؽ العسل بذكل صحيح ولكي
 لاتذكل ضغؾطا لاداعي ليا عمى لاعب اخخ مسا يتدبب فقجاف نسؾذج الاداء الرحيح وعيؾر السديج مؽ الاخظاء .
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 ؼ الى فقجاف الديظخة واف الحفاظ عمى يجب اف يكؾف الخاس والعيشيؽ مؾجيا للإماـ كي تسشع ميلاف جدسػ وتؤد
  (Welsh et-al , 2011 ,10-11)% . 100راسػ والعيشيؽ مختفعتيؽ يسكشػ الحفاظ عمى الدخعة والكفاءة 

  حافع عمى استقامتػ ودع الاكتاؼ تؤدؼ دورىا في الحخكة بذكل طبيعي مؽ دوف اعاقتيا ولا تجعيا تدتجيخ
 جانبا اكثخ مسا ىؾ مظمؾب او تتأخخ .

                 . لا تدتخخي أو تتخاخى عشج اداء ىحه التساريؽ(Tony,2010 ,31 ) 

  درجة مع تحخيكيا بدخعة وتشاسق مع القجـ فعشجما تمسذ رجمػ  90تذكل ذراعيػ في مفرل السخفق زاوية قجرىا
 اليدخػ الارض ذراعػ اليسشى تكؾف للإماـ والعكذ صحيح .

  التجريبات التي تشجد الى الأماـ تؾدؼ الى الخمف والتساريؽ التي تؤدػ بالقجـ يسكؽ اضافة تجريبات بجيمة فسثلا
 (                           Taylor , 2008 , 11-12اليدخػ تؤدػ باليسشى والتي تؤدػ مؽ الجية اليسشى تؤدػ مؽ الجية اليدخػ وىكحا. )

 خح بشغخ الاعتبار مدتؾػ اللاعبيؽ وعسخىؼ يجب عمى السجرب التجرج في التساريؽ مؽ الديل الى الرعب والأ
                  (Peter , 2003 , 4)الدمشي والتجريبي . 

يدتطيع السدربهن اضافة محفز خارجي لأي من هذه التسارين لخمق عشاصر تفاعمية . مثلا السدرب يدتطيع  •
ضيين ان يدتجيبها بدرعة بالإضافة الى اعطاء اشارات لتغيير الاتجاه او التهقف في التسارين الخطية وعمى الريا

  (Jayend and Mark , 2010 , 64) ان السدربين يزيفهن محفز ضهئي لخاصية محددة لمرياضة

 . يسكن دمج تسارين الدلالم بتسارين بدنية ومهارية بعد اتقانها وأدائها بتشاسق وإيقاع عالي •
(Peter ,2003 , 25-40  )  
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 مشهــــج البحــــث: 3-1

 . استخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلاءمتو طبيعة البحث

 عيشة  البحث : 3-2

(  24الحيؽ يبمغ عجدىؼ )حجد الباحث عيشة بحثو بالظخيقة العسجية والتي تتألف مؽ لاعبي نادؼ نادؼ بمجية السؾصل  
عباً و بمغت ندبتيؼ  مؽ عيشة البحث إذ تؼ تؾزيعيؼ إلى مجسؾعتيؽ لاعباً  أما عيشة البحث الخئيدية فتكؾنت مؽ  لا

) ضابظة و تجخيبية ( بظخيقة عذؾائية باستخجاـ القخعة إذ تكؾنت السجسؾعة التجخيبية مؽ  لاعبيؽ والزابظة مؽ  
 لاعبيؽ . وقج راعى الباحث عشج اختياره لعيشة البحث :

 اللاعبؾف جسيعيؼ متقجمؾف أعسارىؼ فؾؽ  سشة . 

 . تؼ استبعاد حخاس السخمى مؽ عيشػة البحػث الحيػؽ كاف عجدىػؼ  ثلاث حخاس 

 لاعب واحج مؽ السجسؾعة الزابظة لإنتقالو إلى نادؼ آخخ تؼ استبعاد 

 التجانس والتكافؤ لسجسهعتي البحث :   3 - 3

 :التجانس بين مجسهعتي البحث 3-3-1

 الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الاختلاؼ لمسجسؾعة التجخيبية( 2الججوؿ رقؼ ) 
انًجًىعت انتجريبيت        وحدة انقياس انًتغيراث يعايم        

ع±  س   الاختلاف  

 5.66 7..6 65.71 سُت انعًر

 2... ...2 656.71 سُتيًتر انطىل

 27.. 1... 11.52 كيهى غراو انكتهت
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 الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية ومعامل الاختلاؼ لمسجسؾعة الزابظة (3الججوؿ رقؼ ) 
يعايم الاختلاف      انًجًىعت انضابطت وحدة انقياس انًتغيراث  

ع±  س    

 21..6 7... .65.2 سُت انعًر

 ... 7.17 11..65 سُتيًتر انطىل

 2..5 1..7 5..11 كيهى غراو انكتهت

 التكافؤ بين  مجسهعتي البحث:   2- 3- 3

 التكافؤ في الرفات البدنية : 3-2-2-1
مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في الرفات البجنية التي تؼ اعتسادىا في البحث وكسا مبيؽ تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ 

 .(4في الججوؿ )
 (4الججوؿ رقؼ )

 الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيؼ )ت( السحدؾبة التكافؤ  في الرفات البجنية بيؽ مجؾعتي البحث
وحدة  انًتغيراث

 انقياس

قيًت ث  انًجًىعت انتجريبيت انًجًىعت انضابطت

 انًحسىبت

 اندلانت َسبت الاحتًانيت

 +ع س   +ع س  

 غير يعُىيت 12.. 21.. .2.. ...2 26.. ...2 ثاَيت انسرعت الاَتقانيت

انقىة الاَفجاريت 

 نعضلاث انرجهيٍ

 غير يعُىيت 71.. 71.. .6.. 7... 1... 1... سى

 غير يعُىيت 16.. .7.. 22.. 5.26. .... 1.62. ثاَيت يطاونت انسرعت

 غير يعُىيت .2.. 51.. 1... .2.1. 6.77 1..7. ثاَيت انرشاقت

 غير يعُىيت 16.. 66.. 1..2 ...7 .7.. ...7 درجت انًروَت

( عشج ندبة 0.05( اف قيسة السعشؾية الرفات البجنية جسيعيا كاف أكبخ مؽ )4تتزح بعج ملاحغتشا لمججوؿ  )
( ، مسا يجؿ عمى عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث مسا يجؿ عمى تجانذ 0.05) ≥خظأ 

 مجسؾعتي البحث في ىحه الرفات.



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حزيراٌ يجهت واسط نهعهىو انرياضيت    

  

59 

 

 التجانس في السهارات الاساسية : 3-7-3

تؼ إجخاء التكافؤ في الستغيخات السيارية لمسجسؾعة التجخيبية والزابظة التي تؼ اعتسادىا في البحث وكسا مبيؽ في 
 ( .5الججوؿ رقؼ )

 (5الججوؿ رقؼ  )

 حخافات السعيارية وقيؼ )ت( السحدؾبة التجانذ في السيارات الاساسية بيؽ مجسؾعتي البحثالأوساط الحدابية والان

قيسة ت  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة وحدة الكياس الستغيرات
 السحدهبة 

ندبة 
 الاحتسالية

 

 +ع س   +ع س   الدلالة

 غير معشهية 0.67 0.42 1.39 4.20 1.72 3.09 درجة الإخساد

 غير معشهية 0.57 0.57 1.16 22.37 1.43 22.71 ثانية الدحرجة

 غير معشهية  0.91 0.10 6.43 22.50 5.80 22.20 درجة التسريرة القريرة

 غير معشهية 0.91 0.10 2.34 10.20 1.79 10.10 درجة التسريرة الستهسطة

 غير معشهية 0.92 0.09 7.77 27.80 6.45 27.50 درجة معيارية التهديف القريب

( 0.05( اف قيسة السعشؾية لمقجرات السيارية جسيعيا كاف اكبخ مؽ )5يتزح مؽ خلاؿ ملاحغتشا لمججوؿ )     
( ، مسا يجؿ عمى عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث مسا يجؿ 0.05) ≥عشج ندبة خظأ 

 .عمى تكافؤ مجسؾعتي البحث في ىحه الرفات

 وسائل جسع السعمهمات والبيانات :  3-4

   تحميل السحتؾػ 
   استسارة الاستبياف 
  السقاييذ 
  الاختبارات 
    السقابلات الذخرية 
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 :تحديد الرفات البدنية والسهارية بكرة القدم   3-5

 تحجيج الرفات البجنية : 3-5-1

تؼ  لتحجيج أىؼ الرفات البجنية للاعبي كخة القجـ  التي تتعمق بسؾضؾع البحث وبعج تحميل محتؾػ السرادر العمسية
تجريب الخياضي وكخة القجـ  ( وتؼ تؾزيعو عمى مجسؾعة مؽ الدادة السختريؽ في مجالي عمؼ ال1ترسيؼ استبياف )ممحق

% (  فأكثخ إذ يذيخ ) بمؾـ  75( واعيخ الاستبياف حرؾؿ الرفات البجنية اغمبيا عمى ندبة اتفاؽ  )6ممحق )
% ( فأكثخ مؽ أراء السحكسيؽ " ) بمؾـ وآخخوف ،  75وآخخوف ( " عمى الباحث الحرؾؿ عمى ندبة اتفاؽ )

126،1983 . )  

 تحديد السهارات الاساسية : 2- 3-5

لتحجيج أىؼ الرفات السيارية للاعبي كخة القجـ  التي تتعمق بسؾضؾع البحث وبعج تحميل محتؾػ السرادر العمسية ، تؼ 
( وتؾزيعيا عمى مجسؾعة مؽ الدادة السختريؽ في مجالي عمؼ التجريب الخياضي وكخة القجـ  2ترسيؼ استبياف ممحق )

   % ( فأكثخ . 75خ الاستبياف حرؾؿ السيارات الأساسيػػػػػػة اغمبيا عمى ندبة اتفاؽ  )( واعي6ممحق )

 تحديد الاختبارات البدنية والسهارية بكرة القدم  3-6

 : تحديد اختبارات الرفات البدنية 6-1- 3

ية في لعبة كخة القجـ  ، بعج تحميل محتؾػ السرادر العمسية والبحؾث والجراسات التي استخجمت اختبارات الرفات البجن
( وتؾزيعيا عمى 3تؼ اعتساد مجسؾعة مؽ الاختبارات السشاسبة لظبيعة البحث، ووضعيا في استسارة استبياف ممحق )

( في مجلات عمؼ التجريب الخياضي وكخة القجـ  والكياس والتقؾيؼ لاختيار 6مجسؾعة مؽ الدادة السختريؽ ممحق )
بعج جسع الاستبيانات وتفخيغيا ، تؼ اعتساد الاختبارات التي وقع عمييا الاختيار والتخشيح الاختبارات السلائسة لمجراسة و 

 % (. 75مؽ الدادة السختريؽ إذ إف تمػ الاختبارات جسيعيا حرمت عمى ندب اتفاؽ ) 

 تحديد اختبارات السهارات الاساسية:  6-2- 3

ي استخجمت اختبارات السيارات الاساسية في لعبة كخة القجـ  بعج تحميل محتؾػ السرادر العمسية والبحؾث والجراسات الت
( 4، تؼ اعتساد مجسؾعة مؽ الاختبارات السشاسبة لظبيعة البحث وتؾزيعيا عمى مجسؾعة مؽ الدادة السختريؽ ممحق )
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عج جسع في مجالات عمؼ التجريب الخياضي وكخة القجـ  والكياس والتقؾيؼ لاختيار الاختبارات السلائسة لمجراسة وب
الاستبيانات وتفخيغيا، تؼ اعتساد الاختبارات التي وقع عمييا الاختيار والتخشيح مؽ الدادة السختريؽ إذ إف تمػ 

 ( فأكثخ  % 75الاختبارات جسيعيا حرمت عمى ندب اتفاؽ ) 

 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث :  7 -3

 جيػػػاز الكتخونػػػػػي لكياس الؾزف والظػػػػؾؿ نػ ( ػػؾعDetecto . ) 

 تؾقيت الكتخونية ساعات (( لكياس الدمؽ لأقخب واحج بالسئة مؽ الثانية مؽ نؾع)4عجدkenko.) 

 ( بظػؾؿ ) ( متػخ.30شػػػخيط لقيػػػاس السدػػػػافات لأقػػػخب ) سػؼ 

  ( .15عػجد ) بلاستيكيةشػػػػػػػػػػػػػػػػؾاخص 

  ( .16)كػػػػػخات قػػػػجـ لمرالات قانؾنيػػػة عػػػجد 

 . أشخطػػػػػػػػػة لاصق بألؾاف مختمفة خاصػػػػػة لإستخجاميػا فػي الاختبػارات البجنية السيارية 

 ( لإجخاء تساريؽ الدلالؼ .2سلالؼ بلاستيكية عجد ) 

 ( جياز لابتؾب نؾعAPPEL. مع سساعات مكبخة لمرؾت لاجخاء اختبارات الانتباه والتخكيد ) 

 ( لإجخاء اختبارا3مرباح عجد ).ت الانتباه والتخكيد 

 .طباشيخ بألؾاف مختمقة لإجخاء بعض الخسؾمات عمى الأرض في الاختبارات القبمية والبعجية 

 مهاصفات السقاييس والاختبارات السدتخدمة في البحث:   8 -3

 الكياســـــات الجدسيــــة: 3-8-1

وقج تؼ قياسيسا باستخجاـ جياز وقياس وزف الجدػؼ(، شسمت الكياسات الجدسية قياسيؽ وىسا:)قيػاس طػؾؿ الجدؼ  ، 
( إذ يتؼ الكياس بؾقؾؼ السختبخ عمى قاعجة الجياز حافي القجميؽ ، ويقؾـ   (  Detectoقياس الظؾؿ والؾزف نؾع 

جه الذخص القائؼ بعسمية الكياس بإنداؿ مدظخة معجنية صغيخة عمى رأػذ السختبخ مؽ القائؼ السعجني والخقؼ الحؼ يقف عش
السؤشخ يسثل طؾؿ السختبخ بالدشتيستخ وبالظخيقة نفديا يتؼ قياس وزف اللاعب بعج ترفيخ الجياز، يقف السختبخ عمى 
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قاعجة الجياز حافي القجميؽ أيزاً، وىؾ يختجؼ الدػ الخياضي وتتؼ القخاءة بعج أف يثبت العجاد الإلكتخوني عمى رقؼ يسثل 
 وزف السختبخ بالكيمؾغخاـ .

 تبارات البدنية:الاخ 3-8-3

 شسمت الاختبارات البجنية ما يأتي:

 ( متخاً مؽ الؾضع الظائخ لكياس الدخعة الانتقالية القرؾػ . 30اختبار عجو ) 

 (.         247،1989)علاوؼ ورضؾاف،

 . اختبار القفد العسؾدؼ مؽ الثبات لكياس القؾة الانفجارية العسؾدية لعزلات الخجميؽ 

 ( .395،1995)حدانيؽ،     

 (. 44,  1984( متخ مختج لكياس مظاولة الدخعة .   )الخذاب, 180*أختبار ركض )

،( .383،1978اختبار ثشي الجحع للأماـ مؽ الؾقؾؼ لكياس مخونة الجحع.  )خاطخ والبيػ 

 (170،1978متخ( لكياس الخشاقة )حسؾدات وجاسؼ، 4,5× 3اختبار بارو     .) 

 ية .الاختبارات السهار   9-4 -3

   متخ لكياس التحكؼ بإيقاؼ الكخة .  2متخ داخل مخبع  6التحكؼ بإيقاؼ الكخة مؽ مدافة 

 (.210-1999،209)الخذاب وآخخاف، 

 لجحخجةمتخ لكياس سخعة ا 2شؾاخص السدافة بيشيسا  10دحخجة الكخة الستعخجة بيؽ  اختبار 
  (15،1990الخذاب وآخخاف،) 

  (128،2001الخاوؼ،) ياس دقة التسخيخة القريخةكخات( لك 5متخ ) 10عمى مدظبة مؽ مدافة دقة التسخيخات القريخة    

  اسساعيل متخ لكياس دقة التسخيخة الستؾسظة.  25دوائخ مؽ مدافة  3دقة التسخيخات الستؾسظة عمى(
 (59،1991واخخاف،
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 ( 39 – 38,  1997( ثانية. )خالج, 30مدتظيل مقدؼ خلاؿ )( قجـ عمى 20*أختبار التيجيف القخيب مؽ بعج )

 الترسيم التجريبي السدتخدم:  3-10

تعج عسمية اختيار الترسيؼ التجخيبي امخأ ضخورياً في كل بحث تجخيبي وىؾ إجخاء يييئ لمباحث الدبل الكفيمة لمؾصؾؿ 
لحا تؼ استخجاـ الترسيؼ التجخيبي الحؼ يظمق عميو بترسيؼ السجسؾعات الستكافئة العذؾائية إلى الشتائج السظمؾبة 

 .(112-102، 1981الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي و البعػػػػػػػػػػػجؼ ) الدوبعي والغشاـ، 

 

 

 

 

 

 

 

 ( الترسيؼ التجخيبي السدتخجـ في تجخبة البحث3يؾضح شكل )

 ترسيم  تسارين الدلالم بالكرة:     3-11

 , Welsh et-al)السرادر العمسية الخاصة بالتجريب الخياضي و كخة قجـ الرالات مشيا )بعج تحميل محتؾػ 
ارتأػ الباحث اختيار مجسؾعة مؽ تساريؽ الدلالؼ بالكخة ووضعيا في السشياج   Brown , 2005)و ) 2011

ة السشياج ( لبياف رأييؼ في صلاحي6الخاص بتساريؽ الدلالؼ وتؼ عخضيا عمى مجسؾعة مؽ السختريؽ ممحق )
مؽ حيث مجة دواـ التسخيؽ السدتخجـ وفتخات الخاحة بيؽ التكخارات وزمؽ الحجؾـ التجريبية ، وبعج الأخح 

 .(5بسلاحغات الدادة السختريؽ استقخ مشياج تساريؽ الدلالؼ  كسا ىؾ مؾضح في السمحق )

            

المجموعت 

 الضابــطت

 

 منهاج المدرب

المجموعت 

 التجريبيت

 

 
الاختبار 

 القبلــي

 

تدريباث السلالم 

 بالكرة           

الاختبار 

 البعدي

 

المقارنت 

بين 

المجموعا

 ث
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 متغيرات البحث وكيفية ضبطها :   3-12

بؾجؾد الستغيخات التابعة والسدتقمة ، وىشا لابج مؽ تحجيج ىحه الستغيخات في البحث لأىسيتيا  تتسيد البحؾث التجخيبية
 البالغة وىسا :

 الاختبارات القبمية: 13 -3

قبل البجء بتشفيح السشياج وقج أجخؼ الاختبار القبمي عمى أفخاد عيشة البحث لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة     
 وبالتدمدل الآتي: 28/1/2018ولغاية  27/1/2018استغخؽ الاختبار القبمي يؾميؽ مؽ 

 تؼ اجخاء الاختبارات الأتية: 27/1/2018اليؾـ الاوؿ : يؾـ الدبت السؾافق 

 اختبار الدخعة الانتقالية القرؾػ . 

 اختبار القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ .

 ر مظاولة الدخعة .اختبا

 اختبار الخشاقة.

 اختبار السخونة.

 تزسؽ إجخاء الاختبارات الاتية: 28/1/2018اليؾـ الثاني: يؾـ الاحج السؾافق 

 اختبار الاخساد .

 اختبار الجحخجة.

 اختبار التسخيخة القريخة.

 اختبار التسخيخة الستؾسظة.

 اختبار التيجيف القخيب .
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 تشفيذ تسارين الدلالم بالكرة:  3-15

بعج الانتياء مؽ تظبيق الاختبارات البجنية و السيارية القبمية كافة تؼ تشفيح التساريؽ عمى السجسؾعة التجخيبية 
اذ تتجرب السجسؾعتيؽ في نفذ الؾقت والاياـ وىي الدبت و الاثشيؽ و الاربعاء وتؼ الانتياء  3/2/2018بتاريخ 

 .  28/3/2018جريبي يؾـ الاربعاء السؾافق  مؽ تشفيح السشياج الت

 -وقج راعى الباحث عشج تشفيح تساريؽ الدلالؼ بالكخة الشقاط الاتية :

  تقؾـ السجسؾعة التجخيبية بتشفيح تساريؽ الدلالؼ بالكخة بعج الإحساء مباشخة وتقؾـ السجسؾعة الزابظة بتشفيح مشياج
 السجرب.

 لالؼ بالكخة في بجاية الجدء الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية.نفحت السجسؾعة التجخيبية تساريؽ الد 
 . تؼ استخجاـ طخيقة التجريب التكخارؼ في تشفيح تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي تستاز بالذجة السباراة 
 ( أسابيع بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية في الأسبؾع أؼ مجسؾع الؾحجات التجريبية 8مجة السشياج في تساريؽ الدلالؼ )
 ( وحجة  تجريبية .24)
 ( نبزة / دقيقة 120-110تؼ تحجيج فتخة الخاحة بيؽ التكخارات في التجخبة الاستظلاعية أؼ إرجاع الشبض )

 وحتى استعادة الذفاء .
 ( 90( دقيقة تؼ تحجيجىا مؽ خلاؿ التجخبة الاستظلاعية أؼ إرجاع الشبض )2فتخة الخاحة بيؽ تسخيؽ وأخخ- 

 ( نبزة / دقيقة .100
 لتحكؼ بحسل التجريب لتسخيشات الدلالؼ بالكخة اعتسادا عمى الحجؼ أؼ التغيخ في عجد التكخارات لمتسخيؽ الؾاحج تؼ ا

 وتثبيت كل مؽ الذجة والخاحة .

 : الاختبارات البعدية 3-16

البعجية لمتعخؼ عمى الأثخ الحؼ يسكؽ بعج الانتياء مؽ تشفيح السشياج التجريبي أجخيت بعج يؾميؽ الاختبارات     
ولغاية  2018/ 3/ 29أف يتخكو تظبيق السشياج التجريبي وقج استغخقت الاختبارات البعجية يؾميؽ أيزاً مؽ )

( حيث تؼ إجخاء نفذ الاختبارات وفي الفتخات الدمشية نفديا لغخض تؾحيج عخوؼ الاختبارات 30/3/2018
 القبمية والبعجية.
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 الإحرائية السدتخدمة :الهسائل  3-17

 قاـ الباحث باستخجاـ الؾسائل الإحرائية الآتية :

 .الؾسط الحدابي 

 .الانحخاؼ السعيارؼ 

 . معامل الاختلاؼ 

 . معامل الالتؾاء 

 ( اختبار(T- test .لمعيشات السدتقمة 

 اختبارT- test)  )  لمعيشات السختبظة. 
 

 عرض الشتائج ومشاقذتها-4

    عرض نتائج الستغيرات البدنية لمبحث  4-1

الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية بين  (10الجدول )
 الاختبارين القبمي والبعدي لستغيرات البحث لمسجسهعة الزابطة

قيسة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي وحدة الكياس الستغيرات
 السحدهبة

ندبة 
 ع+ س   ع+ س   الاحتسالية

 0.73 0.34 0.46 4.17 0.41 4.23 ثانية الدرعة الانتقالية القرهى 

 ** 0.000 11.48 10.01 36.70 0.09 0.38 سم القهة الانفجارية لعزلات الرجمين

 0.09 1.77 1.51 36.25 3.02 38.14 ثانية مطاولة الدرعة

 0.23 1.23 1.59 24.41 1.55 25.28 ثانية الرشاقة

 0.75 0.32 2.98 6.00 3.52 5.00 سم السرونة
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السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية بين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت(  (11الجدول )
 الاختبارين القبمي والبعدي لستغيرات البحث لمسجسهعة التجريبية

وحدة  الستغيرات
 الكياس

قيسة )ت(  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

 ندبة الاحتسالية
 +ع س   +ع س  

**0.001 3.74 0.39 3.63 0.42 4.32 ثانية الدرعة الانتقالية القرهى   

**0.000 19.24 7.29 44.80 0.10 0.35 سم القهة الانفجارية لعزلات الرجمين  
**0.002 3.55 1.48 33.19 3.44 37.41 ثانية مطاولة الدرعة  

**0.005 3.16 1.12 22.28 2.06 24.63 ثانية الرشاقة  

**0.001 3.95 2.98 11.70 4.26 5.20 سم السرونة  

( الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية في 12الجدول )
 الزابطة والتجريبيةالاختبار البعدي لستغيرات البحث لمسجسهعتين 

وحـــــــــــــــــــــــدة  الستغيرات
 الكياس

قيســــــة )ت(  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة
 السحدهبة

ندـــــــــــــــــــــــــبة 
 ع+ س   ع+ س   الاحتسالية

 **0.01 2.78 0.39 3.63 0.46 4.17 ثانية الدرعة الانتقالية القرهى 

 *0.05 2.06 7.29 44.80 10.01 36.70 سم القهة الانفجارية لعزلات الرجمين

 **0.00 4.54 1.48 33.19 1.51 36.25 ثانية مطاولة الدرعة

 **0.00 3.44 1.12 22.28 1.59 24.41 ثانية الرشاقة

 **0.00 4.27 2.98 11.70 2.98 6.00 سم السرونة

تحدب السعشهية بالطريقة الآتية عشدما تكهن قيسة ندبة الاحتسالية أكبـر مـن  (SPSS)* في نظام الحاسهب 
 ( تكهن الفروق غير معشهية، تعسم لكل الجداول.0.05)

 ( أو أصغر تكهن الفروق معشهية.0.05عشدما تكهن قيسة ندبة الاحتسالية تداوي ) *

 ( تكهن الفروق عالية السعشهية. 0.01عشدما تكهن ندبة الاحتسالية أصغر من ) **
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 عرض نتائج الستغيرات السهارية لمبحث 4-2

الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية بين  (13الجدول )
 بطةالاختبارين القبمي والبعدي لستغيرات البحث لمسجسهعة الزا

قيًت )ث(  الاختبار أنبعدي الاختبار انقبهي وحدة انقياس انًتغيراث

 انًحسىبت

َسبت 

 +ع س   +ع س   الاحتًانيت

 .... 2..6 7..6 .2.5 .6.5 1... درجت الإخًاد

 16.. 2... 6..6 71... .6.2 56... ثاَيت اندحرجت

 .1.. .... .7.1 .1... .7.1 ..... درجت انتًرير انقصيرة

 77.. .1.. 6.11 .1..6 6.51 .6..6 درجت انتًرير انًتىسطت

 51.. 1... 5..1 ...1. 1.27 .5.7. درجت يعياريت انتهديف انقريب

  

والانحراف السعياري وقيسة )ت( السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية بين الهسط الحدابي  (14الجدول )
 الاختبارين القبمي والبعدي لستغيرات البحث لمسجسهعة التجريبية

وحدة  انًتغيراث

 انقياس

قيًت )ث(  الاختبار أنبعدي الاختبار انقبهي

 انًحسىبت

 َسبت الاحتًانيت

 +ع س   +ع س  

**.... 2.11 6.67 ...5 1..6 ...2 درجت الإخًاد  

**.... 6... .1.. .1... 6.61 5.... ثاَيت اندحرجت  

**.... .2.. .... ..... .1.2 .7... درجت انتًرير انقصيرة  

**.... .6.. ...6 .1..6 2... ....6 درجت انتًرير انًتىسطت  

درجت  انتهديف انقريب

 يعياريت

.5.1. 5.55 ...1. 2.21 ..66 ...2*  
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الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( السحدهبة لمفروق وندبة الاحتسالية في  (15الجدول )
 الاختبار ألبعدي لستغيرات البحث لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية

وحدة  انًتغيراث

 انقياس

قيًت )ث(  انًجًىعت انتجريبيت انًجًىعت انضابطت

 انًحسىبت

َسبت 

 +ع س   +ع س   الاحتًانيت

**.... 2.12 6.67 ...5 7..6 .2.5 درجت الإخًاد  

**.... 2... .1.. .1... 6..6 71... ثاَيت اندحرجت  

**.... 72.. .... ..... .7.1 .1... درجت انتًرير انقصيرة  

**.... 5... ...6 .1..6 6.11 .1..6 درجت انتًرير انًتىسطت  

درجت  انتهديف انقريب

 يعياريت

.1... 1..5 ...1. 2.21 ...7 ....*  

تحدب السعشهية بالطريقة الآتية عشدما تكهن قيسة ندبة الاحتسالية أكبـر مـن  (SPSS)* في نظام الحاسهب 
 ( تكهن الفروق غير معشهية، تعسم لكل الجداول.0.05)

 مشاقذة نتائج الستغيرات البدنية لمبحث : -

ؽ يذيخو ( المحي12( و)11( و)10يعدو الباحث التظؾر الحاصل في نتائج الاختبارات البجنية والسبيشة في الججوليؽ )
الى تظؾر لاعبي السجسؾعة التجخيبية في الرفات البجنية فزلا عؽ تفؾؽ لاعبي السجسؾعة التجخيبية عمى لاعبي 
السجسؾعة الزابظة في الرفات البجنية الى التأثيخات الايجابية الفعالة لمتسخيشات السدتخجمة )تسخيشات الدلالؼ بالكخة( اذ 

لأثخ الايجابي للاعبي السجسؾعة التجخيبية إذ أف اللاعب أثشاء أدائو لتساريؽ الدلالؼ إف استخجاـ ىحه التسخيشات كاف لو ا
بأنؾاعيا السختمفة ولتشؾعيا وتعجدىا وكاف لكل تسخيؽ أداء مختمف عؽ الآخخ ، كسا ويخػ الباحث يخجع الى فعالية 

لحؼ يعج أفزل الظخؽ التجريبية لتظؾيخ تساريؽ الدلالؼ التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية بظخيقة التجريب التكخارؼ ا
الرفات البجنية التي تقع في الشغاـ الاوؿ)الفؾسفاجيشي( الحؼ يتسيد بالذجة القرؾػ والخاحة الكاممة حتى استعادة 
الذفاء . وارتكدت تساريؽ الدلالؼ عمى اسمؾب عمسي في تقشيؽ الاحساؿ التجريبية اذ تؼ الاعتساد عمى مبادغ عمؼ 

ياضي في تذكيل تساريؽ الدلالؼ والاستخجاـ العمسي الرحيح لتشفيح تمػ التساريؽ في الجورات الستؾسظة التجريب الخ 
وبتباع التجرج في الحسل التجريبي، إذ يبشى التجرج عمى اسذ عمسية مخاعيا التكيف والتثبيت مسا ادػ الى زيادة الؾقت 
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( نقلا عؽ )الحجار( عمى انو يجب عمى السجرب الخجؾع في الؾحجات التجريبية بتسؾج وتجرج صحيح اذ يذيخ )الظائي
الى مبجأ التجرج في التجريب الحؼ يعج الحجخ الأساس لمسشياج التجريبي لتظؾيخ الرفات البجنية او السيارية او الخظظية 

 ( . 48, 2001والؾصؾؿ باللاعب الى مدتؾػ افزل معتسجاً عمى التكيف والتثبيت )الظائي ,
ؼ الحؼ استخجميا الباحث تأثيخ كبيخ عمى تظؾيخ الرفات البجنية لاف ىحه التساريؽ اديت في بجاية الجدء ولتساريؽ الدلال

الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية عشجما يكؾف اللاعبيؽ مييئيؽ نفديا وبجنيا وعقميا لأداء ىحه التساريؽ التي تجرجت مؽ الديل 
ؽ والحؼ تؼ ادائيا بتشاسق عالي وسخعة عالية مسا ادػ الى الى الرعب لكي يتكيف اللاعب مع صعؾبة ىحه التساري

زيادة الاشارة العربية والتي تكؾف حافد لإثارة اكبخ عجد مؽ الؾحجات الحخكية نتيجة التقمرات العزمية الدخيعة ، إذ 
رات ( باف اعمى  شجة في العزمة يسكؽ انتاجيا في تؾعيف اكبخ عجد مؽ الؾحجات الحخكية لمتقمStraussيخػ )

إذ تخكد تساريؽ الدلالؼ جسيعيا عمى تدخع انتقاؿ  (Strauss , 1979 , 51)العزمية وزيادة تعاقب الحافد العربي 
الاشارة العربية بيؽ الجياز السرجر للاوامخ الحخكية والسدتكبلات الحدية السؾجؾدة في الجياز العزمي الحخكي . 

عبيؽ عمى اداء التساريؽ بتشاسق وجسالية عالية فزلًا عؽ الدخعة في وأعظت تساريؽ الدلالؼ نؾعاً مؽ التشافذ بيؽ اللا
الاداء مسا ادػ الى خمق نؾع مؽ السخح والتذؾيق في اداء تساريؽ الدلالؼ وإبعاد السمل والزجخ الحؼ يحجث في بعض 

 التساريؽ الاخخػ ) يقزاف(.
يدة بالدخعة( الى تساريؽ الدلالؼ التي تجبخ ويعدو الباحث التظؾر الحاصل في القؾة العزمية )الانفجارية والسس

اللاعب عمى )رفع الخكبتيؽ , تقاطع الداقيؽ ، أو انتقاؿ القجميؽ معا ( وغيخىا سؾاء كانت خظية أو جانبية فميا تأثيخ 
مباشخ عمى ىحه الرفة لسا تستاز بو مؽ قؾة قرؾػ لمخجميؽ حيث أف التؾافق العالي بيؽ القجميؽ فزلًا عؽ سخعة 

خكات والقؾة السظمؾبة لتأديتيا والحخكات الارتجادية أو الانتقالية التي أديت سؾاء كانت أفكية أو جانبية أدت إلى الح
تظؾيخ مختمف عزلات أجداء الجدؼ نتيجة اشتخاكيا في ىحه التساريؽ مع التخكيد عمى عزلات الخجميؽ بذكل كبيخ 

ا يختج عؽ الأرض بدخعة مدتخجما انحشاءات قميمة لمخكبة إف الخياضي عشجم (Lee)وحدب خرؾصية المعبة إذ أشار 
( وذكخ       (Lee, 2006, 9وإنتاج قؾة أساسية مؽ الخجل الدفمى وبتكخارات متعجد تعسل عمى زيادة إنتاج القؾة 

Brian) أداء التساريؽ تؤدؼ إلى زيادة الانفجار ( إف تساريؽ الدلالؼ لا يسكؽ أف تتجرب ببطء لاف زيادة الدخعة عشج
اـ فيسا يخص التظؾر الحاصل في صفة )الدخعة   (Brian,2009,1)والإسخاع مؽ الاستجابة عشج نياية الحخكة .

الانتقالية( يعؾد إلى فعالية تساريؽ الدلالؼ التي عسمت عمى تظؾيخ القؾة العزمية لمخجميؽ في تذغيل عزلات الخجميؽ 
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انت ىحه التساريؽ أفكية أو جانبية وقج تؤدػ بذكل قفدات أو تخدد الخجميؽ ، وأف التظؾر في القؾة جسيعيا سؾاء ك
الانفجارية لمخجميؽ كاف لو الأثخ الايجابي في تظؾيخ الدخعة الانتقالية إذ أف ىشاؾ علاقة قؾية بيؽ الدخعة والقؾة 

 وتؤدؼ زيادة القؾة إلي زيادة الدخعة وىحا ما أشار إليو 

(Welsh et-al اف تساريؽ سمؼ خفة الحخكة تؤدؼ إلى زيادة الزغط عمى الخجميؽ مسا يؤدؼ إلى تحديؽ عسميا مؽ )
حيث القؾة والدخعة والتؾقيت السشاسب في عجيج مؽ الألعاب الخياضية ، ويتؼ زيادة كبيخة في الدخعة عشج استخجاـ سمؼ 

السسارسة سؾؼ يتسكؽ الخياضيؾف مؽ زيادة سخعتيؼ تجريجيا خفة الحخكة في تحديؽ القؾة والتشاسق مع العسل الذاؽ و 
     (Welsh et-al ,2011,7-8)      عشج استخجاميؼ لتساريؽ سمؼ خفة الحخكة بالخكض لعجة أمتار في نياية الدمؼ.

ء الجدؼ كسا يعدو الباحث أف التظؾر الحاصل في صفة )الخشاقة( يعؾد إلى التشؾع في التساريؽ السدتخجمة ولكافة أجدا
التي تتظمب مؽ اللاعب حخكات سخيعة ومفاجئة عشجما يقؾـ بتحخيػ رجميو داخل الدمؼ وخارجو ويخاعي عجـ لسذ 
خظؾط الدمؼ ، إذ ادػ ىحا التشؾع في التساريؽ إلى التؾافق بيؽ عسل الجيازيؽ العربي العزمي بيؽ الخجميؽ والجحع 

بيعة ىحه الرفة البجنية تدتشج عمى التؾافق بيؽ عسل الجيازيؽ والحراعيؽ مسا أدػ إلى تظؾيخ صفة الخشاقة لاف ط
العربي السدؤوؿ عؽ إصجار الأوامخ ونقل الايعازات بالأعراب الحخكية إلى الجياز العزمي الحؼ يقؾـ بتشفيح تمػ 

كية والسعقجة الأوامخ إذ يحكخ )الخبيعي والسؾلى( إف الخشاقة تعج أكثخ الرفات البجنية السظمؾبة في الحخكات التؾاف
إف الفائجة  (Fabio)( ويحكخ 97،  1988والحخكات التي تتظمب ربط الحخكة مع السيارات السختمفة .)الخبيعي والسؾلى، 

 . (Fabio Comana,W.D , 2) مؽ تساريؽ الدلالؼ ىي لتحديؽ سخعة الحخكة مع تغيخ اتجاىيا 

ذ تدسح لمسجاميع العزمية لمخجميؽ بالتحخؾ في مجاؿ واسع ويعؾد التظؾر الحاصل في صفة )السخونة( لتساريؽ الدلالؼ إ
وبحخية وبدخعة كبيخة في الانكباض والانبداط الحؼ يحجث في العزمة في أثشاء تحخكيا بتشاسق عالي وبدخعة كبيخة بيؽ 

لدلالؼ (  إف تساريؽ اBrownمخبعات الدمؼ التي يعسل عمى زيادة مخونة السفاصل ومظاطية العزلات العاممة ويذيخ)
تعسل عمى زيادة السخونة في الخظف لمخارج والجاخل وفي عسل القجميؽ وزيادة السخونة في مفرل الخكبة والكاحل 

   (Braown,2005, 112,113,181)والؾرؾ. 

فزلا عؽ إف تساريؽ الدلالؼ تؤدػ بعج الإحساء مباشخةً عشجما تكؾف العزمة مختخية ومستجة وجاىدة لمعسل والامتجاد ، 
أف الؾقت السشاسب لاستخجاـ الدمؼ ىؾ بعج الإحساء مباشخة الحؼ يتكؾف مؽ ركض ومذي ومخونة لأنو  (Taylor)كخ ويح
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يديج مؽ جخياف الجـ في العزلات مسا يؤدؼ إلى زيادة حخكتيا ولاسيسا في التساريؽ السعقجة والتي تكؾف عمى قجـ واحجة  
(Taylor,2008,6) . 

 ارية لمبحث:مشاقذة نتائج الستغيرات السه -

اما فيسا يخص السيارات الأساسية يعدو الباحث التظؾر الحاصل في نتائج الاختبارات السيارية والسبيشة في     
( المحيؽ يذيخاف الى تظؾر لاعبي السجسؾعة التجخيبية في السيارات الاساسية فزلا عؽ 15( و)14( و)13الججوليؽ )

السجسؾعة الزابظة الى ما تزسشتو تساريؽ الدلالؼ بالكخة مؽ تساريؽ  تفؾؽ لاعبي السجسؾعة التجخيبية عمى لاعبي
مؾجيو لتشسية السيارات الاساسية اذ تؼ دمج الجانب البجني مع السيارة السظمؾبو وقا لسا يحجث اثشاء السباراة وبالتالي 

الفشية التي تلائؼ تمػ أدت إلى تظؾيخ التؾافق العربي العزمي في الاداء الحخكي للاعب بالتخكيد عمى الجؾانب 
السيارات التي قاـ اللاعبؾف بأدائيا في ىحه التساريؽ وتكخارىا مؽ اللاعبيؽ مؽ الديل إلى الرعب ومؽ البديط إلى 
السعقج ومؽ السفخد إلى السخكب لزساف حرؾؿ ثبات في الاداء وتجشب حرؾؿ الأخظاء اذ يذيخ  ) ىارة ( إلى أف " 

 ( . 175،  1990، ار لكثيخة تثبت التكشيػ الرحيح بدخعة ) ىاعجد مخات الاعادة والتكخار ا

ويعدو الباحث التظؾر الحاصل في )ميارة الجحخجة( يعؾد إلى فعالية تساريؽ الدلالؼ بالكخة وماتزسشتو مؽ تساريؽ 
ق بيؽ أجداء تخجـ ىحه السيارة كسا أف ميارة الجحخجة تتظمب تؾافق عالي بيؽ )حاسة الشغخ والخجميؽ( فزلًا عؽ التؾاف

الجدؼ الآخخػ وىحا ما أشار إليو )الانبارؼ( إلى أف أداء ميارة الجحخجة تتظمب تؾافق عربي عزمي عالي لاف 
السيارة تعتسج بذكل كبيخ عمى التؾافق التاـ بيؽ عسل أعزاء الجدؼ ولاسيسا في عسل الخجميؽ مع العيشيؽ في تقجيخ قؾة 

( كسا إف التظؾر الحاصل في صفة الخشاقة والدخعة  والقؾة 55-54,  2011وسخعة الأداء الحخكي )الانبارؼ , 
 العزمية لمخجميؽ ادت الى تشسية ميارة الجحخجة بالكخة .

يعؾد إلى خرؾصية تساريؽ الدلالؼ التي استخجمتيا السجسؾعة اما التظؾر الحاصل في )ميارة التيجيف(
التجخيبية والتي يدعى السجرب إلى إتقانيا وتظؾيخىا لأىسيتيا الكبيخة في حدؼ السباريات واف تساريؽ الدلالؼ التي اتدست 

استخجاـ الكخة في نيايتيا مؽ خلاؿ التيجيف بالرعؾبة والدخعة في الأداء مؽ خلاؿ أداء نساذج مختمفة عمى الدمؼ مع 
عمى السخمى والتي أدت إلى تظؾيخ القؾة الانفجارية لمخجميؽ لجػ اللاعبيؽ فزلًا عؽ التؾافق العالي ولمتؾافق وسخعة 
الاستجابة للاعب والدخعة الحخكية لمخجميؽ أثخ إيجابي في صقل ميارة التيجيف مؽ الثبات واتمحخكة حيث يذيخ 
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(. ويحكخ 127,  1986تي ومحمد عمي(  إلى "وجؾد علاقة ارتباط عالي بيؽ الجقة والتؾافق ")التكخيتي ومحمد عمي , )التكخي
)إبخاليؼ( "إف القؾة والجقة عشرخاف مظمؾباف في التيجيف وعمى اللاعب اف يؾازف بيؽ ندبة كل مشيسا طبقا لمسؾقف الحؼ 

التظؾر الحاصل في )ميارة التسخيخ( لجػ لاعبي السجسؾعة التجخيبية التي ( كسا إف  68,  1985يتؾاجج فيو" .)إبخاليؼ , 
تعج مؽ أىؼ السيارات وأكثخىا استخجاما لمؾصؾؿ الى مخمى الخرؼ بأسخع وقت مسكؽ يعؾد الى فعالية تساريؽ الدلالؼ 

ـ ليا إذ لا تخمؾ أية وحجة السدتخجمة التي تتسيد برعؾبة أدائيا والدخعة العالية في التشفيح فزلًا عؽ التكخار اللاز 
تجريبية مؽ ميارة التسخيخ لكبخ أىسيتيا في لعبة كخة قجـ  والتي يبشي عمييا السجرب الخظط اليجؾمية ، اذ ادت تساريؽ 
الدلالؼ بالكخة عمى تحديؽ دقة عسل الخجميؽ فزلًا عؽ التؾقيت السشاسب في حخكتيا في أثشاء أداء الشساذج السختمفة مؽ 

لالؼ كسا إف التؾافق العربي العزمي الحؼ يحجث ما بيؽ الجياز العربي والعزلات العاممة لتأثيخىا الكبيخ تساريؽ الد
إلى أف أفزل أداء لحخكة التسخيخة يتؼ نتيجة التؾافق بيؽ أجداء الجدؼ .  (Meinel)عمى تظؾيخ ميارة السشاولة ويذيخ 

(Meinel , 1972 , 22)  

ة الإخساد( إلى فعالية تساريؽ الدلالؼ بالكخة وما تزسشتو مؽ اداء ميارة الاخساد ويعؾد التظؾر الحاصل في )ميار 
التي استخجمت في الؾحجة التجريبية لانيا تعسل عمى تظؾيخ سخعة الاستجابة والدخعة الحخكية للاعب فزلًا عؽ التؾافق 

رة الإخساد لجػ لاعبي كخة قجـ إذ تعسل العالي بيؽ العيؽ والشغخ إف ىحه الرفات البجنية ليا دور كبيخ في تظؾيخ ميا
تساريؽ الدلالؼ عمى خمق نؾع مؽ الاندجاـ التؾافق الحخكي العالي بيؽ أجداء الجدؼ السختمفة ويؤكج )سلامي( إف ميارة 
الديظخة عمى الكخة تتظمب القجرة عمى التحكؼ في أجداء الجدؼ السختمفة مسا يتظمب تؾافقا حخكيا عاليا . )سلامي , 

2001  ,66 . ) 

 الاستشتاجات والتهصيات : -5

 الاستشتاجات 5-1

حجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في جسيع الستغيخات البجنية التي تشاوليا  -1
 .البحث

ارية التي تشاوليا أحجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في جسيع الستغيخات السي -2
 البحث.
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أحجثت تساريؽ الدلالؼ بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في الاختبارات البعجية عمى السجسؾعة  -3
 الزابظة في جسيع الستغيخات البجنية التي تشاوليا البحث .

بالكخة التي نفحتيا السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في الاختبارات البعجية عمى السجسؾعة أحجثت تساريؽ الدلالؼ  -4
 الزابظة في جسيع الستغيخات السيارية التي تشاوليا البحث.

 التهصيات 5-2

ضخورة الاىتساـ بتساريؽ الدلالؼ بالكخة عشج وضع السشيج التجريبيي في فتخة الإعجاد العاـ والخاص  -1
 أعيختو نتائج البحث مؽ تحدؽ في الرفات البجنية و السيارية قيج الجراسة . والسشافدات لسا

استخجاـ طخيقة التجريب التكخارؼ في تساريؽ الدلالؼ بالكخة لأنيا تتسيد بالذجة القرؾػ والخاحة الكاممة حتى  -2
 استعادة الذفاء .

لتجريبية عشجما يكؾف اللاعب مؤىلا بجنيا تؾدػ تساريؽ الدلالؼ بالكخة في بجاية الجدء الخئيذ مؽ الؾحجة ا -3
 ونفديا وذىشيا لأداء ىحه التساريؽ .

ضخورة التشؾيع في تساريؽ الدلالؼ بالكخة واستخجاـ نساذج مختمفة في كل وحجة تجريبية مع مخاعاة تكيف ىحه  -4
 التساريؽ وتثبيتيا .
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