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 ممخص البحث العخبي:

تتجمى اىسية البحث لخفع مدتؾى التحسل الخاص والاداء السياري للاعبي الكخة الظائخة الذباب  مؽ خلال استخجام 
التجريب السشاسب مثل التجريب اليخمي الكامل الحي لو خرؾصية في بشاء ىحا الجانب البجني وكحلػ نداىؼ في بشاء قاعجة 

مدتؾى أداء لاعبي الكخة الظائخة الذباب لاحغت  ان  مذكمة البحث:. وكانت رياضية ليحا المعبة لتحقيق الشتائج والبظؾلات 
ىشاك تجني في  التحسل اخاص وخاصة تحسل القؾة وىحا الزعف اثخ عمى الاداء السياري اليجؾمي والشاتج عمى التجريب 

ل الحي يعج مؽ الاساليب السكسمة السدتخجم ربسا لا يؾكب اىسية ىحا الجانب مسا تظمب استخجام تجريب خاص مثل اليخمي الكام
التعخف عمى تأثيخ ف البحث :ىجلمجانب البجني وخاصة تحسل القؾة العزمية والتي يعكذ تظؾرىا الى الجانب السياري  . وكان 
التجريب  الاستشتاجات.. وعميو تؼ التجريب اليخمي ) الكامل( عمى التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية بالكخة الظائخة لمذباب

. وتؼ  التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية بالكخة الظائخة لمذبابحقق الاىجاف التجريبية في تظؾيخ  اليخمي ) الكامل(
التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية لأنو حقق الاىجاف التجريبية في تظؾيخ  التجريب اليخمي ) الكامل(اعتساد  .التهصية

 . بالكخة الظائخة لمذباب

 ،الكخة الظائخة. السيارات الاساسية،  التحسل الخاص ،التجريب اليخمي الكمسات السفتاحية : 

The Effect of Pyramid (Full) Training on Specific Endurance and Some Basic  
This training also contributes to building a sports foundation for this game, 

enabling it to Skills in Youth Volleyball 
Researcher: Asst. Prof. Dr. Sana Ali Ahmed Al-Rashed 

Research Summary: 
The importance of this research lies in raising the level of specific endurance and 

skill performance of young volleyball players through the use of appropriate training, 
such as full pyramid training, which is specifically designed to build this physical aspect. 
achieve results and win championships. The research problem was: The performance 
level of young volleyball players showed a decline in specific endurance, particularly 
strength endurance. This weakness affected their offensive skill performance, and the 
resulting training may not reflect the importance of this aspect. This necessitated the use 
of specialized training, such as full pyramid training, which is considered a 
complementary method to the physical aspect, particularly muscle strength endurance, 
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reflecting its development into the skill aspect. The aim of the research was to identify 
the effect of pyramid (full) training on specific endurance and some basic skills in youth 
volleyball. Accordingly, conclusions were drawn. Pyramid (full) training achieved the 
training objectives in developing specific endurance and some basic skills in youth 
volleyball. It was recommended that pyramid (full) training be adopted because it 
achieved the training objectives in developing specific endurance and some basic skills 
in youth volleyball. 
Keywords: pyramid training, specific endurance, basic skills, volleyball. 

 حث التعخيف بالب-1
 مقجمة البحث وأىسيتو  : 1-1

البمجان الستحزخة في الارتقاء والابجاع في الشتاجات العمسية والفكخية والخياضية لغخض بشاء تتشافذ  
 الحزارة الستسيدة والتي تشافذ شعؾب العالؼ وىحا دليل عمى التظؾر التي تذيجه تمػ البمجان .

وفي الجانب الخياضي فان تحقيق الانجازات ىؾ نتيجة الاىتسام بالشتاجات العمسية الخاصة بالخياضة  
وتقجيؼ ما ىؾ مفيج لمخياضي مؽ الشاحية التجريبية لغخض احجاث التكيفات البجنية والؾعيفية والسيارية واحخاز 

 الشقاط السيسة والارقام في مختمف الالعاب الخياضية .
مؼ التجريب الخياضي ىؾ الحاسؼ في بشاء الخياضي لسا يحتؾيو مؽ اساليب وطخائق وليحا فان ع 

وتسخيشات تعسل عمى الختقاء بو نحؾ الافزل ، ولعبة الكخة الظائخة مؽ الالعاب الخياضية التي اىتؼ بيا عمؼ 
مؽ خلال التجريب الخياضي لسا ليا مؽ جسيؾر ولاعبيؽ ومحبي ليحه المعبة عدز مؽ تقجمو نحؾ الافزل 

استخجام التجريب السشاسبة التي تداعج عمى تظؾر الستظمبات البجنية الخاصة بالمعبة مثل التحسل والاداء 
("  2022ة الشؾع ) الكامل( الحي يخاه ) فاضل دحام مشرؾر ، السياري وافزل تجريب ىؾ اليخمي وخاص

ذ الاتحاد الجولي لبشاء الاجدام يعؾد الفزل في ايجاد الاسمؾب اليخمي )الكامل( الى )جؾ ويجر( رئي
وصاحب اكبخ مؤسدة لمسعجات الخياضية والسكسلات الغحائية في العالؼ مؽ خلال القؾاعج التجريبية التي 
اوججىا والتي سسيت فيسا بعج )مبادئ ويجر الحجيثو( ويعسل ىحا التجريب بؾزن معيؽ وتكخار معيؽ فعشج اداء 

بالذجة مع تقميل التكخار بذكل متجرج تراعجي  ، واما في حالة  التسخيؽ بذكل تراعجي يكؾن الارتفاع
تشازلي بالعكذ يخفض الذجة مع زيادة التكخار ، ويجب التاكيج اثشاء التجريب ان ىحا الاسمؾب يعتسج عمى 

:  2022تساريؽ دون غيخىا مثل الحجيج او البشج بخيذ او الزغط لمحجيج او تساريؽ الدحب " )جسيل ، 
330.) 

(  يعتسج ىحا الاسمؾب  " عمى الذجة العالية وتؤدي بعج 2002سا يخى )جسيل مشرؾر العشبكي ، بيش 
 (.67: 2002الاحساء الكامل ويتؼ الاداء فييا بتشديل الاوزان تباعا مؽ قبل زملاء التجريب " )مشرؾر ، 

اي تحسل القؾة ونخى ىحا الاسمؾب ميؼ في الجانب البجني وخاصة القؾة العزمية مؽ ناحية التحسل  
وبحلػ يداىؼ في بشاء القجرات البجني للاعبي الكخة الظائخة لاداء السيارات الاساسية ولفتخات طؾيمة عمى طؾل 

 السباراة بجون تعب.
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ومؽ ىشا تأتي اىسية البحث لخفع مدتؾى التحسل الخاص والاداء السياري للاعبي الكخة الظائخة الذباب   
سشاسب مثل التجريب اليخمي الكامل الحي لو خرؾصية في بشاء ىحا الجانب مؽ خلال استخجام التجريب ال

 البجني وكحلػ نداىؼ في بشاء قاعجة رياضية ليحا المعبة لتحقيق الشتائج والبظؾلات .
 مذكمة البحث: 1-6

تحسل القؾة العزمية ميسة واساسية وتعتبخ جانب بجني خاص للاعبي الكخة الظائخة في اداء السيارات  
 ساسية السختمفة وان تجريبيا وفق طخيقة او اسمؾب تجريبي سؾف يعدز مؽ تقجم لاعبي الكخة الظائخة .الا

الكخة لاعبي لسدتؾى أداء  خلال السذاىجةومؽ  الكخة الظائخةفي الستؾاضعة  ةومؽ خلال خبخة الباحث
الزعف اثخ عمى الاداء خاص وخاصة تحسل القؾة وىحا لالتحسل احغت ىشاك تجني في الذباب لاالظائخة 

يؾكب اىسية ىحا الجانب مسا تظمب استخجام تجريب  السياري اليجؾمي والشاتج عمى التجريب السدتخجم ربسا لا
خاص مثل اليخمي الكامل الحي يعج مؽ الاساليب السكسمة لمجانب البجني وخاصة تحسل القؾة العزمية والتي 

 . يعكذ تظؾرىا الى الجانب السياري 
 البحث : فىج 1-3
التجريب اليخمي ) الكامل( عمى التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية بالكخة الظائخة تأثيخ التعخف عمى -1

 .لمذباب
 البحث: فخضية 1-4
متجريب اليخمي ) الكامل( عمى التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية بالكخة وجؾد تأثيخ إيجابيي ل-1

 .الظائخة لمذباب
 البحث.مجالات  -5
 لمذباب في نادي غاز الجشؾب بالكخة الظائخة .الكخة الظائخة  لاعبيالسجال البذخي :  1-5-1
 قاعة البرخة السغمقة لسسثمية المجشة الاولسبية في محافغة البرخة.السجال السكاني :  1-5-6
 .10/3/2020ولغاية    5/1/2020 لمسجة مؽ السجال ألدماني :  1-5-3

 وإجخاءاتو لسيجانية:مشيجية البحث -6
)الزابظة  وخرؾصا ذو الترسيؼ السجسؾعتيؽ السشيج التجخيبي ةالباحث استخجام مشيج البحث : 6-1

 لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.والتجخيبية( 
لشادي غاز  الكخة الظائخة ب الذباب ؽباللاعبيالستسثمة حث حجد مجتسع الب  :البحث وعيشتومجتسع  6-6

وىؼ يذكمؾن ( لاعب 12ختيار العيشة والبالغة )وتؼ الاعب (.  20) ؼوبمغ عجدىمحافغة البرخة الجشؾب في 
%( مؽ السجتسع الأصمي وتؼ تقديسيؼ بالظخيقة العذؾائية )القخعة( إلى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية 60ندبة )

( باستخجام معامل 1وتكافؤىسا كسا في ججول )وتؼ تجانذ العيشتيؽ  .( لاعب6وبمغ عجد كل مجسؾعة )
 الاختلاف لمتجانذ واستخجام اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة في التكافؤ.
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 متغيخات البحثيبين التجانذ والتكافؤ لمسجسهعتين الزابطة والتجخيبية في  (1ججول )

 الكياس الكياسات والاختبارات
قيسة )ت(  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحتدبة
مدتؾى 
معامل  ع س الجلالة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.173 1.139 1.965 172.42 1.076 1.854 172.21 سؼ الظؾل
 غيخ معشؾي  0.158 1.653 0.997 60.312 1.602 0.965 60.214 كغؼ الؾزن 

 غيخ معشؾي  0.211 3.685 0.896 24.31 3.078 0.745 24.20 عجد القؾة لمحراعيؽ تحسل
 غيخ معشؾي  0.531 2.836 0.979 34.52 2.516 0.861 34.21 عجد تحسل القؾة لمخجميؽ

 غيخ معشؾي  0.597 4.158 0.979 23.542 3.192 0.741 23.214 درجة دقة الإرسال 
 غيخ معشؾي  0.325 1.349 0.896 66.41 1.312 0.869 66.23 درجة التسخيخدقة 
 غيخ معشؾي  0.431 4.164 0.985 23.65 3.182 0.745 23.412 عجد الاعجاد سخعة
 ( الججولية عشج درجة حخية )(  6.668( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 
 وسائل جسع السعمهمات: 6-3
 وسائل جسع البيانات:  6-3-1
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 .الاختبارات والكياسات -2
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة: 6-3-6
 قانؾني. ممعب الكخة الظائخة-1
 (6عجد ) طائخةكخات -2
 .ساعة تؾقيت الكتخونية -3
 متخي شخيط قياس -4
 ميدان طبي.-5
 كغؼ( 3كخة طبية زنة )-6
 إجخاءات البحث السيجانية: 6-4
بعج مخاجعة السرادر والسخاجع وحدب خرؾصية البحث ومتظمباتو في  تحجيج متغيخات البحث: 6-4-1

 :الآتيةتؼ تحجيج الستغيخات تحجيج مذكمة البحث ومعالجتيا 
 القؾة لمحراعيؽ. تحسل -1
 تحسل القؾة لمخجميؽ . -2
 دقة الارسال -3
 دقة الاعجاد -4
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 سخعة التسخيخ -5
 الاختبارات السدتخجمة :  6-4-6
  . (636: 6221محمد ، ) القهة لمحراعين  تحسل 6-4-6-1

 عزلات الحراعيؽ والسشكبيؽ.قؾة قياس تحسل الغخض من الاختبار: 
مؽ وضع الانبظاح السائل يقؾم السختبخ بثشي السخفقيؽ إلى أن يلامذ الأرض بالرجر ثؼ العؾدة مخة الأداء : 

 . أخخى لؾضع الانبظاح السائل ، يكخر الأداء اكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات
 ملاحظات: 

 غيخ مدسؾح بالتؾقف أثشاء أداء الاختبار. -
 يلاحظ استقامة الجدؼ خلال مخاحل الأداء. -
 ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج الأداء. -

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 . (637: 6221محمد ، )  تحسل القهة لمخجمين :  6-4-6-6

 تحسل قؾة عزلات الخجميؽ. قياسالغخض من الاختبار : 
ؾضع ىحه الأداة خمف ت(خسدؾن سؼ 50للأرض( ارتفاعو ) ئسان يؾصل بيشيسا حبل مظاط) مؾازقاالأدوات : 

 .(3كسا في الذكل ) السختبخ أثشاء الأداء
نرفا، يقؾم السختبخ  نامثشيتن اان خمف الخقبة والخكبتتفان متذابكمؽ وضع الؾقؾف والكمهاصفات الأداء : 

الأفقي بالقجميؽ ، ثؼ الشدول في السكان وثشي الخكبتيؽ نرفا إلى أن يؾازي  يؾازي الحبل بالؾثب عاليا عمى أن
 الحبل الأفقي بالسقعجة ، يكخر ىحا العسل اكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات.

 ملاحظات :
 يجب أن يرل مدتؾى الؾثب إلى أن تؾازي القجمان الحبل الأفقي. -
 الخكبتيؽ إلى أن تؾازي السقعجة الحبل الأفقي. ثشييجب أن يرل مدتؾى  -
 يجب فخد الجدؼ تساما عشج الؾثب عاليا. -
 الؾثب يكؾن في الاتجاه العسؾدي. -
 أي أداء يخالف الدابقة تمغى السحاولة. -

 .حتى استشفاذ الجيج يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بياالتدجيل : 
 ( 802: 7331احسج ، محمد ، )  : الطائخة بالكخة الإرسال دقة 2-4-2-3
 .الظؾيل الإرسال دقة قياس -: الاختبار من اليجف -
  طائخة، كخات طائخة، كخة ممعب -: الأدوات -
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 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: 7997محمد ، حسجي  ، )  دقة الإعجاد عمى حمقة كخة الدمة   2-4-2-4

 .  الاعمى / قياس دقة الأعجاد مؽ الغخض 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            

 :(777: 7996نهري ، ) ثانية ( 00)اختبار تكخار التسخيخ عمى الحائط   2-4-2-5
عمااى لاماؽ مياارة التسخياخ ماؽ ا وومقاجار تسكشا خ: قيااس قاجرة السختباخ عماى سااخعة التسخياالغرخض 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 )

 
 
 
 
 
 

   
 أ

 ب

 ج
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( 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 .  الذخوط -

 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 . 

 :التجخبة الاستطلاعية  6-4-4
عيشة البحث الأصمية  يعمى بعض لاعب 5/1/2020بأجخاء تجخبة استظلاعية بتاريخ  ةالباحث تقام 

 وذلػ للأغخاض الآتية :
 .الذجة والحجؼ والخاحةاسب مؽ حيث وإيجاد الحسل التجريبي السش السدتخجموالتجريب تقشيؽ التسخيشات -1
 الرعؾبات التي تؾاجو الباحث.معخف -2
 .للأداءمعخفة الدمؽ اللازم -3
بالرجق والثبات  تستعتسقششة و الختبارات لاتؼ الاعتساد عمى ا الأسذ العمسية للاختبارات: 6-4-5

 .والسؾضؾعية
 التجخبة السيجانية: 6-5
 .12/1/2020تؼ تظبيق الاختبارات القبمية بتاريخ    الاختبارات القبمية: 6-5-1
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 : التجريب السدتخجم 6-5-6 
مؽ ناحية التحسل وتؼ تظبيقيا  تؼ وضع مجسؾعة مؽ التسخيشات السظمؾبة والخاصة بالقؾة العزمية

 وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي:، بؾاسظة التجريب اليخمي الكامل
 شيخيؽ عجد الأشيخ  :   -
 ( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  -
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -
 %(100-90تخاوحت الذجة )  الذجة : -
 .تؼ تحجيج الحجؼ وفق الذجة القرؾي   الحجم : -
 120-110)بيؽ السجاميع ض/د(  130-120اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات  الخاحة : تم  -

 ض/د(.
 ،تؼ بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحجات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاص 

 9/3/2020وانتيى بتاريخ  13/1/2020وبجاء تظبيق التجريب بتاريخ 
 . 10/3/2020تؼ تظبيق الاختبارات البعجية بتاريخ  الاختبارات البعجية:  6-5-3
 ( لسعالجة الشتائج مدتخجما ما يمي:SPSSتؼ استخجام الشغام الإحرائي ) الهسائل الإحرائية: 6-6
اختبار )ت( لمعيشات -5الشدبة السئؾية.-4معامل الاختلاف.-3الانحخاف السعياري.-2 الؾسط الحدابي.-1

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

 (6ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيخات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية

 الزابطة

 السدتخجمة الاختبارات 
وحجة 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

 مدتؾى الجلالة
 بعجي قبمي

 معشؾي  2.261 0.898 26.231 24.20 عجد القؾة لمحراعيؽ تحسل
 معشؾي  2.533 0.869 36.412 34.21 عجد تحسل القؾة لمخجميؽ

 معشؾي  2.837 0.743 25.322 23.214 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.338 0.656 68.42 66.23 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  3.903 0.499 25.36 23.412 عجد  سخعة الاعجاد
  6.215( بمغت =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )
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 ( 3ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيخات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية

 التجخيبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشؾي  3.757 0.994 28.045 24.31 عجد القؾة لمحراعيؽ تحسل
 معشؾي  4.036 0.939 38.31 34.52 عجد تحسل القؾة لمخجميؽ

 معشؾي  3.35 1.22 27.63 23.542 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  4.805 0.745 69.99 66.41 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  4.037 0.994 27.647 23.65 عجد  الاعجادسخعة 
 6.215( بمغت = 0.05( وتحت احتسال خطا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )

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

 الزابطة والتجخيبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 الكياس

 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
س  الجلالة

 البعجي
 ع س البعجي ع

 معشؾي  3.256 0.917 28.045 0.845 26.231 عجد القؾة لمحراعيؽ تحسل
 معشؾي  3.211 0.973 38.31 0.896 36.412 عجد تحسل القؾة لمخجميؽ

 معشؾي  4.242 0.764 27.63 0.947 25.322 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.895 0.634 69.99 0.642 68.42 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  4.574 0.799 27.647 0.784 25.36 عجد  سخعة الاعجاد
 ( الججولية عشج درجة حخية )( 6.668( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 

القؾة تيؽ الزابظة والتجخيبية في تحسل تبيؽ لشا ىشاك تظؾر لمسجسؾع  (3( و)2عخض ججولي )مؽ خلال     
بالتجريب وتظبيق  وجاء ىحا التظؾر لالتدام اللاعبيؽالكخة الظائخة  للاعبيالعزمية والأداء السياري اليجؾمي 

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

مخوان ، محمد ، إلى أعمى مدتؾى مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي تخرص فيو اللاعب") 
2010 :22.) 
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( الحي ذكخ " أن التخظيط الدميؼ واختيار التسخيشات السشاسبة  1989 ، يؤكج ) حشفي محمد مختاربيشسا 
حشفي ، )تسكؽ السجرب مؽ تظؾيخ الرفة البجنية في الؾقت نفدو تعسل عمى إتقان اللاعب السيارات الأساسية "

1989 :96) . 
 أسمؾب إنعمى ل جلشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة وىحا يبيؽ ( 4الججول ) إما

بالكخة السياري  الأداءالى  بالإضافةالقؾة العزمية  تحسل في رفع مدتؾى  أفزلكان  (اليخمي الكامل) تجريب
( " إن إعظاء تساريؽ مشتغسة تتفق والأسمؾب العمسي الرحيح 1997، محمد عبج الله  وىحا ما يخاه )  الظائخة

لسيارات الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في أداء ا
 (.42: 1997محمد ، ) اللاعب إثشاء التجريب "

 كسا استخجام الأسمؾب التجريبي السؤثخ عمى الجانب العزمي وخرؾصا إذا كانت تسخيشات القؾة 
صخيح عبج  ) وىحا ما يخاه  والسياري في إن واحج أكيج سؾف تداعج عمى نجاح الجانب البجني باستخجام الحجيج

( " إن التخكيد عمى التجريبات التي يتؼ فييا استخجام نفذ السجسؾعات العزمية السذتخكة 1986، الكخيؼ يحكخ 
 .(44: 1986)صخيح ، في الشذاط الخياضي يعتبخ أكثخ فاعمية وفائجة"

يؤكج )ىات ( نقلا اب اذ واسمؾب التجريب اليخمي لو مسيدات ميسة لتجريب لاعبي الكخة الظائخة الذب 
( " أن عسمية الارتقاء بسدتؾى القؾة تتظمب العسل باستخجام الأثقال وباستخجام وزن 0993عؽ )  محمد عثسان  ، 

 (.000:  0993الجدؼ" ) محمد ، 
 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات. 4-1
التحسل الخاص وبعض السيارات الاساسية حقق الاىجاف التجريبية في تظؾيخ  التجريب اليخمي ) الكامل( -1

 . بالكخة الظائخة لمذباب

تحسل القؾة العزمية مظمب ميؼ في تظؾيخ الجانب السياري ويتؼ تظؾيخىا باستخجام تسخيشات الاثقال وفق  -2
 طخيقة التجريب اليخمي.

 التهصيات. 4-6
التحسل الخاص وبعض السيارات لأنو حقق الاىجاف التجريبية في تظؾيخ  التجريب اليخمي ) الكامل(اعتساد  -1

 . الاساسية بالكخة الظائخة لمذباب

التأكيج عمى تحسل القؾة العزمية كؾنو مظمب ميؼ في تظؾيخ الجانب السياري ويتؼ تظؾيخىا باستخجام  -2
 تسخيشات الاثقال وفق طخيقة التجريب اليخمي.

 السرادر:
: القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ،   الأسذ التعميسية لمكخة الظائخةاحسج عبج السشعؼ ،محمد صبحي حدانيؽ  .  -1

1997. 
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 .1998: مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ،  السجيخ الفشي بكخة القجمحشفي محسؾد السختار .  -2
مدتؾى الانجاز بالؾثبة الثلاثية : صخيح عبج الكخيؼ عبج الراحب  : مجى تأثيخ القؾة السسيدة بالدخعة عمى  -3

 .1986أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة بغجاد ، 
الذامل في التجريب الخياضي ) مفاليؼ وتظبيقات ، طخائق واساليب تجريبية ، تشغيؼ فاضل دحام مشرؾر .  -4

 .2022،  مظبعة الخفاه ، بغجاد ، 1: ط احسال تجريبية (
 4: دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، ط الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضية. محمد صبحي حدانيؽ  -5

 . 2001، 1،ج
: القاىخة، 1ط الأسذ العمسية لمكخة الظائخة وطخق الكياس.محمد صبحي حدانيؽ ، حسجي عبج السشعؼ.   -6

 . 1997مخكد الكتاب لمشذخ، 
 .1997: مظبعة التعميؼ العالي ، السؾصل ،  تعمؼ وتجريب السلاكسةمحمد عبج الله .  -7
 .113،ص1990، 1: الكؾيت ،دار القمؼ ، ط مؾسؾعة العاب القؾى محمد عثسان .  -8
، عسان ، 1: ط اتجاىات حجيثة في عمؼ التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج إبخاليؼ ومحمد جاسؼ الياسخي .  -9

 .2010الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 
: دار الذؤن الثقافية ، الجساىيخية  التجريب في بشاء الاجدام اسذ وقؾاعج مشرؾر جسيل العشبكي . -10

 .2002الميبية العغسى ، 
نؾري إبخاليؼ الذؾك .  بعض السحجدات التخررية الأساسية الذخرية لشاشئي الكخة الظائخة في  -11

 . 1996بغجاد ،  ( سشة ، أطخوحة  دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة 16 – 14العخاق بأعسار )
 الهحجات التجريبية (نسهذج من ) (1)ممحق 

 %92الأسبهع : الأول                                       الذجة:          
 دقيقة      46-42زمن التسخيشات:                    (              1الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 الحجؼ التسخيشات بالجقيقة
الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

    احساء 15 التسييجي

 الخئيدي

1.30 
1.3 
2.3 
 

1.20 

 رفع بار حجيجي وخفزو-1
 كغؼ لكل يج. 2مدػ دمبمص زنة -2
 10سحب الدمػ السختبط بثقل بدنة -3

 كغؼ
 (كغؼ للأعمى وثبات3رفع كخة طبية زنة)-4

10×2 
10×2 
10 ×2 

 
10×5 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجؾع الشبض
(110-120 )

 ض/د

    تيجئة 10 الختامي
 


