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 ممخص البحث العربي:
يتبيؽ لشا دور ىحه الجائخة في تظؾيخ الجانب الفشي والسياري للاعبي الكخة الظائخة الشاشئيؽ التي تعتبخ القاعة الاساسية 
في رفج السشتخبات الؾطشية مدتقبلا ، ومؽ ىشا تتجمى اىسية البحث في رفع مدتؾى لعبة الكخة الظائخة والشيؾض بيا نحؾ الافزل 

اسب يداعج عمى الشيؾض بالسيارات الاساسية وفق اجؾاء السشافدة وقبل البظؾلات لغخض مؽ خلال رسؼ تخظيط تجريب مش
ان  مذكمة البحث: الثبات وتحقيق الافزل فييا ويتؼ ذلػ بالتجريب باستعسال الجائخة التجريبية السذابية لأجؾاء السشافدة . وكانت 

ي مؤشخ عمى التجريب السدتخجم والغيخ فعال وليحا لابج مؽ الاداء السياري وخاصة قبل البظؾلة غيخ متظؾر وثابت وىحا يعظ
استخجام التجريب السشاسب والشاجح مثل الجائخة التجريبية السذابية لاجؾاء السشافدة التي تعدز مؽ الجانب السياري وتظؾرىا 

تأثيخ الجائخة التجريبية السذابية لمدباق في رفع مدتؾى الاداء التعخف عمى البحث : ىجف بسدتؾى الاداء في المعب . وكان 
السياري الاداء  في رفع مدتؾى ساعجت الجائخة التجريبية السذابية لمدباق الاستشتاجات. . وتؼ  السياري بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ 

باق لأنيا تداعج في رفع مدتؾى الاداء السياري الجائخة التجريبية السذابية لمد عتسادا التهصيات.بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ. وتؼ 
 بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ .

 السياري .لاداء ، ا لدباق، ا الجائخة التجريبية: الكمسات السفتاحية
The Effect of a Race-Similar Training Circuit on Improving the Level of Skill 

Performance in Junior Volleyball 
Researcher: Assistant Professor Sana Ali Ahmed Al-Rashed 

Research Summary: 
The role of this circuit in developing the technical and skill aspects of junior 

volleyball players is evident, as it is considered the primary facility for supporting national 
teams in the future. Hence, the importance of the research in raising the level of 
volleyball and advancing it to the next level is evident. This is achieved by developing an 
appropriate training plan that helps advance basic skills in accordance with the 
competitive environment and before tournaments, with the aim of maintaining 
consistency and achieving the best in them. This is achieved through training using a 
training circuit similar to the competition environment. The research problem was that 
skill performance, especially before a tournament, is not developed or stable. This 
indicates the ineffectiveness of the training being used. Therefore, appropriate and 
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successful training must be used, such as a training circuit similar to a competition 
environment, which enhances the skill aspect and develops it at the level of performance 
in the game. The aim of the research was to identify the effect of the training circuit 
similar to a race in raising the level of skill performance in junior volleyball. Conclusions 
were made. The training circuit similar to a race helped in raising the level of skill 
performance in junior volleyball. Recommendations were made. The training circuit 
similar to a race should be adopted because it helps in raising the level of skill 
performance in junior volleyball. 

Keywords: training circuit, racing, skill performance. 
 

 حث التعريف بالب-0
 مقجمة البحث وأىسيتو  : 0-0

بالعمؼ والسعخفة تتقجم الذعؾب وتددىخ نتيجة تقجيؼ ما ىؾ ججيج ومبتكخ في مختمف السجالات التي 
 تحتاجيا تمػ البمجان لمتظؾر ومشيا السجال الخياضي .

الخياضي وتظؾيخه بالاعتساد عمى ما يتؼ تقجيسو اذ مؽ خلال ىحا السجال يمعب العمؼ دورا كبيخا في بشاء 
مؽ الجراسات العمسية التي تبحث عؽ افزل التسخيشات والتجريبات وتخسؼ الخظؾات الزخورية التي تداعجه في 

 الخؾض بالسشافدات وتحقيق البظؾلات الخياضية .
ب الستعجدة مشيا الحي مؽ خلالو يسكؽ ان نظؾر الجؾانوليحا فان التخظيط بالتجريب ميؼ واساسي 

البجني او السياري او الخظظية وفق نؾعية المعبة الخياضية واصغخ عشرخ في تخظيط التجريب ىؾ الجائخة 
قرج بالجائخة التجريبية الرغيخة بأنيا عاىخة معيشة ( " ي2008،   رضا إبخاييؼمحمدوالتي يخاىا )التجريبية الرغخى 

يتؾال استعساليا برؾرة مشتغسة ، كسا وتعشى العسمية التجريبية أو نغام التجريب الخياضي عمى أنيا مشاىج 
التي يتابع استخجاميا ضسؽ مشاىج التجريب الدشؾية وىي جدء مشو ، إذ تشغؼ بذكل معيؽ  الأسبؾعيةالتجريب 

ات تجريب الخياضييؽ لمؾصؾل إلى القسة الخياضية بالسؾعج الرحيح السشاسب مؽ اجل تحقيق طبقا، لستظمب
 ( .258: 2008") محمد ، وىؾ الفؾز في الدباق الخئيذ الدشؾي  إلاىجف التجريب الخئيذ 

ولكل دائخة ليا خرائريا في التجريب وحدب السظمب  الرغيخة تؾجج العجيج مؽ الجوائخ التجريبيةو 
ي ، وفي جانب تظؾيخ الاداء الفشي وخاصة السياري السظابق لأجؾاء السشافدة والقخيب مؽ البظؾلة يتؼ التجريب

( عؽ الجائخة  2022،  مشرؾرفاضل دحام ابية لأجؾاء السشافدة اذ يخى  )استخجام الجائخة التجريبية السذ
لسشياج التجريبي برؾرة دقيقة عمى مخحمة الدباق يخكد االتجريبية السذابية لأجؾاء السشافدة ىي " مؽ خلال 

ىجف تحقيق انجاز مسيد في الدباق الخئيدي الدشؾي ، ولأجل تدييل عسمية الؾصؾل الى تحقيق مثل ىحا 
الانجاز عمى السجربيؽ اجخاء تحؾيخ عمى دائخة تجريب صغيخة وطبقا لمحجات الخاصة بالدباق وان يشغسؾا 

 الرغيخةيارية ليحه الحاجات ، كسا ان تخظيط دائخة التجريب قجرات رياضييؼ الفديؾلؾجية والشفدية والس
السذابية لمدباق يدتمدم ان تدتشج الى الستظمبات الخاصة بالمعبة او الفعالية الخياضية السسارسة والتي عمى 
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 الخياضييؽ تظبيقيا لعجة مخات قبل الدباق الخئيدي، فالجائخة التجريبية الرغيخة السذابية لمدباق يتظمب ان
  تحتؾي عمى وحجات تجريبية متشؾعة الذجد التي يتشاوب فييا التجريب مع تساريؽ الخاحة واستعادة الذفاء " 

 (.385: 2022) فاضل ، 
للاعبي الكخة الظائخة الشاشئيؽ  ومؽ ىشا يتبيؽ لشا دور ىحه الجائخة في تظؾيخ الجانب الفشي والسياري 

التي تعتبخ القاعة الاساسية في رفج السشتخبات الؾطشية مدتقبلا ، ومؽ ىشا تتجمى اىسية البحث في رفع 
مدتؾى لعبة الكخة الظائخة والشيؾض بيا نحؾ الافزل مؽ خلال رسؼ تخظيط تجريب مشاسب يداعج عمى 

دة وقبل البظؾلات لغخض الثبات وتحقيق الافزل فييا ويتؼ الشيؾض بالسيارات الاساسية وفق اجؾاء السشاف
 ذلػ بالتجريب باستعسال الجائخة التجريبية السذابية لأجؾاء السشافدة .

 مذكمة البحث: 0-9
التجريب التخرص والسذابو لأجؾاء السشافدة يعظي تعديد اكبخ في الجانب السياري وليحا عشج اختيار  

ة يداعج عمى رفع مدتؾى اداء السيارة برؾرة افزل وليحا نجج ىشاك دوائخ تجريبية الجائخة السشاسبة قبل البظؾل
 صغيخة متعجدة ومتخررة فاختيارىا يجل عمى دقة التجريب ونجاحو.

ولجييا الخؤية  ولاعبة ومجربو كؾنيا اكاديسية الكخة الظائخةفي الستؾاضعة  ةومؽ خلال خبخة الباحث
لاحغت ان الاداء السياري وخاصة قبل البظؾلة غيخ متظؾر وثابت وىحا يعظي مؤشخ عمى التجريب العمسية 

السدتخجم والغيخ فعال وليحا لابج مؽ استخجام التجريب السشاسب والشاجح مثل الجائخة التجريبية السذابية لاجؾاء 
 ب .السشافدة التي تعدز مؽ الجانب السياري وتظؾرىا بسدتؾى الاداء في المع

 البحث : ىجف 0-3
 . تأثيخ الجائخة التجريبية السذابية لمدباق في رفع مدتؾى الاداء السياري بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ التعخف عمى -1

 البحث: فرضية 0-4
 .مجائخة التجريبية السذابية لمدباق في رفع مدتؾى الاداء السياري بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ ايجابي ل تأثيخوجؾد  -1
 مجالات البحث. -5
 في تخبية محافغة البرخة.فئة الشاشئيؽ   الكخة الظائخة اللاعبيؽالسجال البذري :  0-5-0
 قاعة البرخة السغمقة لسسثمية المجشة الاولسبية في محافغة البرخة.السجال السكاني :  0-5-9
 .11/6/2019ولغاية    7/4/2019 لمسجة مؽ السجال ألزماني :  0-5-3

 البحث وإجراءاتو لسيجانية: مشيجية-9
)الزابظة  وخرؾصا ذو الترسيؼ السجسؾعتيؽ السشيج التجخيبي ةالباحث استخجام مشيج البحث : 9-0

 لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.والتجخيبية( 
الكخة الظائخة لتخبية محافغة ب باللاعبيؽ الشاشئيؽالستسثمة حث حجد مجتسع الب  :البحث وعيشتومجتسع  9-9

وىؼ التذكيمة الاساسية لفخيق  ( لاعب12ختيار العيشة والبالغة )وتؼ الاعب (.  20) ؼوبمغ عجدى البرخة 
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%( مؽ السجتسع الأصمي وتؼ تقديسيؼ بالظخيقة العذؾائية )القخعة( إلى 60ندبة )التخبية وىؼ يذكمؾن 
وتؼ تجانذ العيشتيؽ وتكافؤىسا كسا في  .يؽ( لاعب6عة )مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية وبمغ عجد كل مجسؾ 

 ( باستخجام معامل الاختلاف لمتجانذ واستخجام اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة في التكافؤ.1ججول )
  (0ججول )

 متغيرات البحثيبين التجانس والتكافؤ لمسجسهعتين الزابطة والتجريبية في 

القياسات 
 القياس والاختبارات

قيسة )ت(  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
 السحتدبة

مدتؾى 
معامل  ع س الجلالة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.124 1.776 1.96 110.35 1.424 1.57 110.21 سؼ الظؾل
 غيخ معشؾي  0.138 3.757 0.96 25.55 3.396 0.865 25.47 كغؼ الؾزن 

 غيخ معشؾي  0.23 3.675 0.674 18.34 2.805 0.512 18.25 درجة دقة الإرسال 
 غيخ معشؾي  0.406 2.47 0.997 40.35 1.946 0.781 40.12 درجة التسخيخدقة 
 غيخ معشؾي  0.288 4.399 0.674 15.32 3.438 0.523 15.21 عجد  الاعجاد سخعة
 ( الججولية عشج درجة حخية )(  9.992تبمغ)( 0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 
 وسائل جسع السعمهمات: 9-3
 وسائل جسع البيانات:  9-3-0
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 .الاختبارات والقياسات -2
 الأجيزة والأدوات السدتخجمة: 9-3-9
 قانؾني. ممعب الكخة الظائخة-1
 (6عجد ) طائخةكخات -2
 .ساعة تؾقيت الكتخونية -3
 متخي شخيط قياس -4
 طبي.ميدان -5
 إجراءات البحث السيجانية: 9-4
بعج مخاجعة السرادر والسخاجع وحدب خرؾصية البحث ومتظمباتو في  تحجيج متغيرات البحث: 9-4-0

 :الآتيةتؼ تحجيج الستغيخات تحجيج مذكمة البحث ومعالجتيا 
 دقة الارسال -1
 دقة الاعجاد -2
 سخعة التسخيخ -3
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 الاختبارات السدتخجمة :  9-4-9
 ( 802: 7331احسج ، محمد ، )  : الطائرة بالكرة الإرسال دقة 2-4-2-1
 .الظؾيل الإرسال دقة قياس -: الاختبار من اليجف -
  طائخة، كخات طائخة، كخة ممعب -: الأدوات -
 بحيث الأخخ السمعب نرف نحؾ الإرسال بأداء السختبخ يقؾم للإرسال السخرص السكان مؽ -: الأداء مهاصفات -

 (. ج) لمسشظقة ثالثة وعذخة( ب)لمسشظقة وعذخة( أ) لمسشظقة إرسالات خسذ يخرص
 -: التدجيل -
 . السحجد السخبع داخل الكخة في تدقط صحيح إرسال لكل نقاط ثلاث -
 . السحجد لمسخبع السجاور السخبع داخل الكخة فيو تقع صحيح إرسال لكل نقظتان -

 .درجة (54أعمى درجة  للاختبار) -
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الظائخة بالكخة الداحق الإرسال أداء دقة اختبار يؾضح( 7) الذكل
 ( :202: 7991محمد ، حسجي ، )  دقة الإعجاد عمى حمقة كرة الدمة   2-4-2-2

 عمى . لأا / قياس دقة الأعجاد مؽ الغرض من الاختبار
 م ، كخة طائخة .  4/ بخج كخة سمة ، مقعج سؾيجي يؾضع إمام بخج الدمة وعمى بعج  الأدوات

ماخه عماى حمقاة كاخة الدامة  عماى  03/ يقف السختبخ إماام السقعاج الداؾيجي ويقاؾم باأداء التسخياخ  مهاصفات الأداء
 دون ملامدتيا .  مؽ إن تسخ الكخة داخل الحمقة

 دون ملامدتيا    مؽ خل فييا الكخة الحمقةصحيحة تج ةنقاط لكل تسخيخ  4/ التدجيل 
 صحيحة تجخل فييا الكخة بعج ملامدتيا الحمقة .  ةنقاط لكل تسخيخ  0           
 تلامذ فييا الكخة المؾحة وتجخل الحمقة صحيحة  ةتسخيخ نقظة واحجة لكل            

 

 
 
 
 
 
 

   
 أ

 ب

 ج
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 :(771: 7991نهري ، ) ثانية ( 30)اختبار تكرار التسرير عمى الحائط   2-4-2-3
عمااى لاماؽ مياارة التسخياخ ماؽ ا وومقاجار تسكشا خ: قيااس قاجرة السختباخ عماى سااخعة التسخياالغررض مرن الاختبرار -

 بالأصابع .
( م مؽ سظح الأرض ، ويخساؼ خاط ماؾاز 0: حائط أممذ مخسؾم عميو خط مؾاز للأرض وبارتفاع )الأدوات   -

 ، ساعة إيقاف .  ةطائخ ( سؼ ، كخة 083لمحائط عمى الأرض ويبعج عشو بسقجار )

( سااؼ )خااط التسخيااخ ( ، عمااى إن 083: يقااف السختبااخ خمااف الخااط الااحي يبعااج عااؽ الحااائط ) مهاصررفات الأداء -
الخط السخسؾم عميو ، عمى إن تختج لترال وأعمى يسدػ الكخة باليجيؽ إمام الؾجو ، ثؼ يقؾم بالتسخيخ تجاه الحائط 

عمااى بأصااابع اليااجيؽ ، ويدااتسخ السختبااخ فااي أداء ىااحا لالتسخيااخ مااؽ اإليااو مااخه أخااخى خمااف خااط التسخيااخ لستابعااة ا
 ( ثانيو . 03الاختبار لسجة )

 : يتؼ التسخيخ في جسيع فتخات الأداء مؽ خمف خط التسخيخ .  الذروط -

 يجب إن يكؾن التسخيخ أعمى الخط السخسؾم عمى الحائط .  -

 ( ثانيو .  03الأولى ولسجة ) ةمؽ التسخيخ  ةيبجأ حداب الدمؽ بجاي -

  .يجب عشج بجاية الاختبار مدػ الكخة باليجيؽ إمام الؾجو ثؼ أداء التسخيخ بالأصابع -

إذا خخجاات الكااخة عااؽ الحااائط أو لامداات الحااائط أساافل الخااط السخسااؾم عميااو وارتااجت بظخيقااو جعماات السختبااخ  -
ت عماى السختباخ إمدااك الكاخة ومعااودة البجاياة باشفذ يتابع التسخيخ مؽ إمام خط التسخيخ .. في جسيع ىاحه الحاالا

 أسمؾب بجاية الاختبار . 

 عمى بالأصابع دون غيخىا مؽ أنؾاع التسخيخات الأخخى . لايجب استخجام ميارة التسخيخ مؽ ا -

 السقخرة  ( ثانية03الأداء فؾر الإعلان عؽ انتياء ) عؽعمى السختبخ التؾقف  -

 ( ثانية 03ت ملامدة الكخة لمحائط خلال الا )/ تحتدب عجد مخا التدجيل -

جد االجرجة الشيائية لمسختبخ ىي ع تعجالسقخرة للاختبار ولا تحتدب إيو محاولة تخالف الذخوط الدابق ذكخىا . و 
 .  0× السحاولات الرحيحة في الثلاثيؽ ثانيو 

التالية لكل تؾقف نتيجة لخظأ قام بو  ةويجب ملاحغة عجم احتداب الكخات السسخرة في بجاية الاختبار أو التسخيخ 
 السختبخ . 

 :التجربة الاستطلاعية  9-4-4
عيشة البحث الأصمية  اللاعبيؽعمى بعض  7/4/2019قام الباحث بأجخاء تجخبة استظلاعية بتاريخ  

 وذلػ للأغخاض الآتية :
 .الذجة والحجؼ والخاحة اسب مؽ حيثوإيجاد الحسل التجريبي السش السدتخجموالتجريب تقشيؽ التسخيشات -1
 الرعؾبات التي تؾاجو الباحث.معخف -2
 .للأداءمعخفة الدمؽ اللازم -3
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 التجربة السيجانية: 9-5
 14/4/2019تؼ تظبيق الاختبارات القبمية بتاريخ    الاختبارات القبمية: 9-5-0
 : التجريب السدتخجم 9-5-9 

بالسيارات الاساسية وتؼ تظبيقيا وفق الجائخة تؼ وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات السظمؾبة والخاصة 
 وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي:، التجريبية السذابية لأجؾاء السشافدة 

 شيخيؽ عجد الأشير  :   -
 ( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  -
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -
 %(100-90تخاوحت الذجة )  الذجة : -
 . حدب الذجة السؾضؾعةتؼ تحجيج الحجؼ   الحجم : -
 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع  130-120اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات  الراحة : تم  -

 ض/د(.
وبجاء  ،السشافداتتؼ بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحجات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة  

 10/6/2019وانتيى بتاريخ  15/4/2019تظبيق التجريب بتاريخ 
 . 11/6/2019تؼ تظبيق الاختبارات البعجية بتاريخ  الاختبارات البعجية:  9-5-3
 ( لسعالجة الشتائج مدتخجما ما يمي:SPSSتؼ استخجام الشغام الإحرائي ) الهسائل الإحرائية: 9-6
اختبار )ت( لمعيشات -5الشدبة السئؾية.-4معامل الاختلاف.-3الانحخاف السعياري.-2 الؾسط الحدابي.-1

 اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة. -6الستخابظة.
 وتحميميا ومشاقذتيا: عرض الشتائج -3

 (9ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيرات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية

 الزابطة

 السدتخجمة الاختبارات 
وحجة 
 القياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 القياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

 مدتؾى الجلالة
 بعجي قبمي

 معشؾي  2.21 0.856 20.142 18.25 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.224 0.656 42.235 40.12 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  4.236 0.478 17.235 15.21 عجد سخعة الاعجاد 
  9.105( بمغت =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )
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 ( 3ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيرات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية

 التجريبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 القياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 القياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشؾي  3.813 0.997 22.142 18.34 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.8 1.045 44.321 40.35 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  3.512 1.14 19.324 15.32 عجد سخعة الاعجاد 
 9.105( بمغت = 0.05خطا )( وتحت احتسال 5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حرية )

  ( 4ججول ) 
بين السجسهعتين  في متغيرات البحثوقيم ) ت( السحتدبة والججولية  البعجية  يبين الأوساط الحدابية

 الزابطة والتجريبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 القياس

 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
س  الجلالة

 البعجي
 ع س البعجي ع

 معشؾي  3.59 0.765 22.142 0.985 20.142 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.571 0.884 44.321 0.964 42.235 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  3.875 0.831 19.324 0.875 17.235 عجد سخعة الاعجاد 
 ( الججولية عشج درجة حخية )( 9.992تبمغ)( 0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 

(  تبيؽ لشا ىشاك تظؾر لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الأداء 3( و)2عخض ججولي )مؽ خلال     
في  بالتجريب وتظبيق التسخيشات وجاء ىحا التظؾر لالتدام اللاعبيؽالكخة الظائخة لمشاشئيؽ بالسياري اليجؾمي 

)مخوان عبج السجيج ،  كسا يخاه كل مؽ البخامج السعج مؽ قبل السجسؾعتيؽ وىحا يحقق ىجف التجريب الخياضي 
( " إن ىجف عسمية التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي إلى أعمى مدتؾى 2010،محمد جاسؼ الياسخي 

 (.22: 2010مخوان ، محمد ، مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي تخرص فيو اللاعب") 
 ( " أن التخظيط الدميؼ واختيار التسخيشات السشاسبة تسكؽ 1989 ، يؤكج ) حشفي محمد مختاربيشسا 

حشفي ، )السجرب مؽ تظؾيخ الرفة البجنية في الؾقت نفدو تعسل عمى إتقان اللاعب السيارات الأساسية "
1989 :96) . 

التجريب  إنعمى ل جلشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة وىحا يبيؽ ( 4الججول ) إما
، محمد عبج الله  وىحا ما يخاه )  بالكخة الظائخةالسياري  الأداءفي رفع  أفزل وفق الجائخة التجريبية السذابية لمدباق
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( " إن إعظاء تساريؽ مشتغسة تتفق والأسمؾب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية 1997
: 1997محمد ، ) السذتخكة في أداء السيارات الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء التجريب "

42.) 
التجريب السدتخجم في اجؾاء السشافدة اعظاء نتائج افزل كؾنو يذابو المعب والذجة تكؾن عالية سا ك 

( " إن التخكيد عمى التجريبات 1986، صخيح عبج الكخيؼ يحكخ  فيو مسا يعدز الاداء السياري وىحا ما اكجه )
اضي يعتبخ أكثخ فاعمية التي يتؼ فييا استخجام نفذ السجسؾعات العزمية السذتخكة في الشذاط الخي

 .(44: 1986صخيح ، ) وفائجة"
كسا ان تظبيق التسخيشات الرحيحة ومتابعة مدتسخة مؽ السجرب ضسؽ ىحه الجائخة التجريبية اكيج يتؼ 

ىشاك حقيقة عمسية لابج مؽ (  "  2001تحقيق اليجف مؽ البخنامج التجريبي وليحا يخى) ميشج عبج الدتار ،
الؾقؾف عشجىا وىي إن التسخيشات السدتخجمة في السشاىج التجريبية تؤدي إلى تظؾر الأداء إذا بشي عمى أسذ 
عمسية في تشغيؼ عسمية التجريب واستخجام الحسل السشاسب وملاحغة الفخوق الفخدية وعشج عخوف تجريبية جيجة 

ج التجريبية السقششة والسشغسة عمى وفق الأسذ العمسية تعسل عمى وبإشخاف مجربيؽ متخرريؽ إذ إن البخام
 ( . 89:   2001تظؾر السدتؾى البجني والسياري للاعبيؽ" ) ميشج ، 

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات. 4-0
 بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ. السياري الاداء  في رفع مدتؾى ساعجت الجائخة التجريبية السذابية لمدباق -1
التجريب وفق اجؾاء مذابية لغخوف السباراة يعظي الجقة اكبخ في الاداء السياري ويعدز مؽ ثبات السدتؾى  -2

 وتحقيق الفؾز .
 التهصيات.4-9
 بالكخة الظائخة لمشاشئيؽ . الجائخة التجريبية السذابية لمدباق لأنيا تداعج في رفع مدتؾى الاداء السياري  اعتساد-1
التأكيج عمى التجريب وفق اجؾاء مذابية لغخوف السباراة يعظي الجقة اكبخ في الاداء السياري ويعدز مؽ  -2

 ثبات السدتؾى وتحقيق الفؾز .
 السرادر:

: القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ   الأسذ التعميسية لمكخة الظائخة.  حدانيؽمحمد صبحي ،  احسج عبج السشعؼ  -1
 ،1997. 
 .1998،القاىخة  ،مخكد الكتاب لمشذخ  :  السجيخ الفشي بكخة القجم .حشفي محسؾد السختار  -2
صخيح عبج الكخيؼ عبج الراحب  : مجى تأثيخ القؾة السسيدة بالدخعة عمى مدتؾى الانجاز بالؾثبة الثلاثية :  -3

 .1986الخياضية ،جامعة بغجاد ، أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية 
 .2022،  مظبعة الخفاه ، بغجاد 1:طالذامل في التجريب الخياضي فاضل دحام مشرؾر .  -4
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 .2008، : بغجاد  التظبيق السيجاني لشغخيات وطخائق التجريب الخياضي  رضا إبخاييؼ.محمد -5
: القاىخة، 1ط وطخق القياس.الأسذ العمسية لمكخة الظائخة حسجي عبج السشعؼ.  ، محمد صبحي حدانيؽ  -6

 . 1997مخكد الكتاب لمشذخ، 
 .1997التعميؼ العالي ، السؾصل ، : مظبعة  تعمؼ وتجريب السلاكسةمحمد عبج الله .  -7
، عسان 1: ط اتجاىات حجيثة في عمؼ التجريب الخياضيمحمد جاسؼ الياسخي . ، مخوان عبج السجيج إبخاييؼ  -8

 .2010، الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 
ميشج عبج الدتار العاني . تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لبعض القجرات البجنية والسيارية بكخة الدمة للاعبيؽ  -9

 .2001ة الخياضية ، جامعة بغجاد ، الشاشئيؽ : رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبي
 نؾري إبخاييؼ الذؾك .  بعض السحجدات التخررية الأساسية الذخرية لشاشئي الكخة الظائخة في -10

 . 1996( سشة ، أطخوحة  دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد ،  16 – 14العخاق بأعسار )
 (0)محق م

 الهحجات التجريبية (نسهذج من ) 
 %51الأسبهع : الأول                                       الذجة:          
 دقيقة      49-41زمن التسريشات:                    (              0الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 بالجقيقة
 الحجؼ التسخيشات

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

 الخئيدي

2.40 
 
 

2.30 
 

2.40 
2.30 

اداء تسخيخ مع الدميل عمى -1
الذبكة برؾرة جانبية ذىابا 

 وايابا.
اداء الارسال عمى الدميل -2

 يدتقبل والتبادل بالعكذالحي 
 اداء اعجاد وكبذ-3
اداء تسخيخ مع الدميل ذىابا -4

 وايابا مع الدميل.

10×2 
 
 
10×2 

 
10 ×2 
10×5 

 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجؾع الشبض
(110-120 )

 ض/د

                                                                
 

    
 
 


