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 ممخص البحث العخبي:

ي جانب نفدي واثارة في السسارسة وىحا يتبيؽ لشا دور التجريب في استخجام العاب اخخى مقاربة لمعبة الاصمية يعظ 
يعكذ دور الجانب البجني السظمؾب  ومشيا تأتي اىسي البحث في رفع مدتؾى الجانب البجني للاعبات الكخة الظائخة مؽ خلال 
الاستعانة بالتجريب السشاسب وىؾ التجريب الستقاطع كؾن يعظي نتائج ومدتؾى عالي مؽ الاداء وتحقيق السدتؾى البجني 

ىشاك تحبحب في مدتؾى اللاعبيؽ البجني ولا يشاسب السدتؾى الحكيقي لمعبة في تحقيق الشتائج  مذكمة البحث:سظمؾب . وكانت ال
الجيجة وليحا يتظمب استخجام تجريب يداعج عمى رفع السدتؾى البجني برؾرة كاممة وفي ان واحج وافزل اسمؾب ىؾ التجريب 

لزخورية لمعبة  مؽ الشاحية البجنية وحدب التسخيشات التي يزعيا السجرب ضسؽ ىحا الستقاطع الحي يظؾر جسيع الستغيخات ا
مجيخية تخبية في تأثيخ التجريب الستقاطع لخفع السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة التعخف عمى  ف البحث :هجالتجريب. وكان 

رفع السدتؾى البجني للاعبات الكخة ساعج في التجريب الستقاطع  الاستشتاجات:. وعميو تؼ  ( سشة14-12محافغة البرخة بعسخ )
رفع لأنو ساعج في التجريب الستقاطع اعتساد  التهصيات:.وتؼ  ( سشة14-12الظائخة في مجيخية تخبية محافغة البرخة بعسخ )

 . ( سشة14-12السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة في مجيخية تخبية محافغة البرخة بعسخ )
 .الكخة الظائخة  ،  لسدتؾى البجنيا ،  التجريب الستقاطع الكمسات السفتاحية  :

The Effect of Cross-Training on Raising the Physical Level of Female Volleyball 
Players in the Basra Governorate Education Directorate, Ages (12-14) 

Researcher: Asst. Prof. Dr. Sana Ali Ahmed Al-Rashed 
Research Summary: 
We find that the role of training in using other games similar to the original game provides 
a psychological and exciting aspect to the practice. This reflects the required physical 
aspect. Hence, the importance of this research lies in raising the physical level of female 
volleyball players through the use of appropriate training, namely cross-training, as it 
produces results and a high level of performance, achieving the desired physical level. 
The research problem was: There is fluctuation in the physical level of players, which 
does not match the actual level of the game in achieving good results. Therefore, it is 
necessary to use training that helps raise physical level completely and simultaneously. 
The best method is cross-training, which develops all the necessary variables for the 
game from a physical perspective, based on the exercises the coach includes in this 
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training. The aim of the study was to identify the effect of cross-training on raising the 
physical level of female volleyball players in the Basra Governorate Education Directorate 
aged (12-14) years. Therefore, the conclusions were: Cross-training helped raise the 
physical level of female volleyball players in the Basra Governorate Education Directorate 
aged (12-14) years. The recommendations were: Adopt cross-training because it helped 
raise the physical level of female volleyball players in the Basra Governorate Education 
Directorate aged (12-14) years. Keywords: Cross-training, physical level, volleyball. 

 

 التعخيف بالباحث -0
 مقجمة البحث وأهسيته  :0-0

في كافة السجالات مشيا التخبؾية والتعميسية والاجتساعية والخياضية  الانجازات الستحققة لسعغؼ الذعؾب 
الجولة في تؾفيخ كافة الستظمبات التي تحتاجيا تمػ السجالات لغخض الشيؾض بيا وعمى  تيجة الاىتسامىؾ ن

 اعتبار ىي القاعجة الاساسية لبشاء السجتسعات الستحزخة لسا ما تستمكو مؽ جيل متكامل .
وفي السجال الخياضي فان التظؾرات الستحققة والانجازات الخياضية ىؾ نتيجة الاىتسام بتؾفيخ  
ت التي تحتاجيا الخياضة مؽ بشية تحتية وتجريب صحيح وانتقاء اللاعبيؽ الجيجيؽ وغيخىا مؽ الستظمبا

 الستظمبات التي تداعج في وصؾل الخياضي الى اعمى السدتؾيات .
في بشاء الخياضي بجنيا ومياريا وخظظيا ونفديا  تأثيخومؽ الشاحية التجريبية تعتبخ ىي العشرخ الاكثخ  

الخياضية ، وليحا فان لعبة الكخة  وإمكانيةب السشاسب والحي يتشاسب مع نؾعية المعبة بذخط اختيار التجري
الظائخة مؽ الالعاب الخياضية التي تتظمب تجريب يداعج عمى رفع السدتؾى البجني الزخورية لتحقيق الانجازات 

السدتؾى البجني الحي يعج الخياضية، مسا يتظمب تجريب يتشاسب مع نؾعية لعبة الكخة الظائخة واىسيتو في رفع 
 الجانب الاكثخ تاثيخ في الفؾز في السباراة .

ؾ التجريب الستقاطع الحي لو دور كبيخ في ومؽ التجريبات الحجيث التي عيخت في الؾقت الحالي ى 
ييجف  ( " التجريب الستقاطع2004تحقيق الانجازات مؽ خلال رفع السدتؾى البجني وليحا يخى  )زكي حدؽ ، 

استخجام أنذظة ورياضات ووسائل متعجدة  خلالديؽ القجرات البجنية والفديؾلؾجية الخاصة بالشذاط مؽ إلى تح
و  والإثارةالستعة  اللاعبيؽوتؾعيف أجيدة وأدوات وتقشيات ذات صمة بالشذاط التخرري وىحا ما قج يكدب 

) زكي،  "يؤدي إلى التخمص مؽ نسظية التجريب والحي يؤثخ بالدمب عمى مكؾنات الحالة التجريبية لمخياضييؽ
2004  :4 .) 

لتحقيق تكيف  الأنذظةالتجريب الستقاطع ىؾ استخجام مختمف "  ( Walker  ،2007بيشسا يخى ) 
جريبات التخررية لتؾفيخ راحة مؽ شامل في الشذاط الخياضي التخرري حيث أنو يدتخجم أنذظة خارج الت

 والأربظةوالعغام والسفاصل  والأوتار لمعزلاتالحي يتيح  الأمختأثيخات التجريب في رياضة التخرص، 
 الأنذظةاستخاحة قريخة والعسل عمى تحقيق التؾازن العزمي لمخياضي، فيؾ وسيمة فعالة ليدتخيح الجدؼ مؽ 

 (.Walker  ،2007  :28)   " مى السدتؾى البجني والفشيالخياضية الخاصة العادية مع السحافغة ع
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ومؽ ىشا يتبيؽ لشا دور التجريب في استخجام العاب اخخى مقاربة لمعبة الاصمية يعظي جانب نفدي  
واثارة في السسارسة وىحا يعكذ دور الجانب البجني السظمؾب  ومشيا تأتي اىسي البحث في رفع مدتؾى الجانب 

خة الظائخة مؽ خلال الاستعانة بالتجريب السشاسب وىؾ التجريب الستقاطع كؾن يعظي نتائج البجني للاعبات الك
 ومدتؾى عالي مؽ الاداء وتحقيق السدتؾى البجني السظمؾب .

 مذكمة البحث: 0-9
ة الكخة الظائخة وتظؾره يحقق الشتائج السظمؾبة في السشافدة والمعب ، الجانب البجني ميؼ واساسي في لعب 

غيخ ان الخوتيؽ في التجريب واستخجام نفذ الادوات والمعبة يعظي السمل وربسا يقمل مؽ ندبة ارتفاع السدتؾى 
وىحا بحج البجني وليحا لابج مؽ التجريب عمى العاب اخخى تخفع الاثارة وتخفع مؽ السدتؾى البجني السظمؾب  

 ةخلال خبخة الباحثذات تعتبخ مذكمة بحثية تتظمب مشا البحث والتقري عشيا والتي تؼ اكتذافيا مؽ 
 البجني ولاىشاك تحبحب في مدتؾى اللاعبيؽ  تلاحغ خة الظائخة وعمؼ التجريب الخياضيالكفي لعبة الستؾاضعة 

يتظمب استخجام تجريب يداعج عمى رفع السدتؾى ب السدتؾى الحكيقي لمعبة في تحقيق الشتائج الجيجة وليحا اسيش
جسيع الستغيخات الزخورية  يظؾرالحي  الستقاطعالبجني برؾرة كاممة وفي ان واحج وافزل اسمؾب ىؾ التجريب 

 وحدب التسخيشات التي يزعيا السجرب ضسؽ ىحا التجريب. مؽ الشاحية البجنية  لمعبة 
 ف البحث :هج 0-3
مجيخية تخبية محافغة في تأثيخ التجريب الستقاطع لخفع السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة التعخف عمى -1

 . ( سشة14-12البرخة بعسخ )
 البحث: يةضفخ  0-4
مجيخية تخبية محافغة في الستقاطع لخفع السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة وجؾد تأثيخ ايجابي لمتجريب -1

 . ( سشة14-12البرخة بعسخ )
 مجالات البحث. -5
 . ( سشة14-12مجيخية تخبية محافغة البرخة بعسخ )في  الكخة الظائخة لاعباتالسجال البذخي :  0-5-0
 في مجيخية تخبية محافغة البرخة  . القاعة السغمقةالسجال السكاني :  0-5-9
 2019/ 12/3ولغاية    6/1/2019 لمسجة مؽ السجال ألدماني :  0-5-3
 :السيجانية جخاءاتهوإمشهجية البحث  -9
السشيج التجخيبي ذو ترسيؼ السجسؾعات الستكافئة )الزابظة  ةالباحث تاستخجم البحث: مشهج 9-0

 والتجخيبية( لسعالجة مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.
 مجتسع البحث وعيشته :  9-9

وتؼ ، ةلاعب( 25والبالغ عجدىؼ )الستقجمات لفخيق جامعة البرخة الكخة الظائخة  بلاعباتمجتسع البحث  حجد 
%( مؽ مجتسع البحث  80وكانت ندبتيؼ )( لاعبة 20) ؽوالبالغ عجدى لعسجيةعيشة البحث بالظخيقة ا اختيار



 

 9109(  لدشة  58)    مجمة دراسات وبحهث التخبية الخياضية      العجد
 

مجسؾعتيؽ بالظخيقة العذؾائية ) ضابظة وتجخيبية( بحيث بمغت كل مجسؾعة  إلى، تؼ تقديؼ العيشة  الأصل
 (.1بي، وتؼ تجانذ العيشتيؽ داخل كل مجسؾعة وتكافؤ السجسؾعتيؽ وكسا في ججول  )( لاع10)

 (0ججول )
 في متغيخات البحث الزابطة والتجخيبيةيهضح تجانذ وتكافؤ السجهعتين 

 والكياسات الاختبارات
 التجخيبيةالسجسؾعة  الزابظةالسجسؾعة 

قيؼ ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س الجلالة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.258 3.365 0.954 28.35 3.016 0.852 28.24 الؾزن /كغؼ
 غيخ معشؾي  0.281 1.204 1.632 135.47 0.913 1.235 135.21 الظؾل/ سؼ

 غيخ معشؾي  0.588 4.526 0.378 8.35 4.181 0.345 8.25 تحسل القؾة  / عجد
 غيخ معشؾي  0.351 5.303 0.655 12.35 5.506 0.674 12.24 /عجدالدخعة الحخكية

 غيخ معشؾي  0.332 5.767 0.712 12.345 5.276 0.657 12.452 / ثانيةالخشاقة
 غيخ معشؾي  0.314 6.273 0.642 10.234 5.49 0.557 10.145 / عجد السخونة

 437.1( =0.05( وتحت مدتؾى دلالة )18قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
 السعمهمات:وسائل جسع  9-3
 وسائل جسع البيانات: 9-3-0
 السخاجع -
 الاختبارات -
 الأدوات والأجهدة البحث السدتخجمة: 9-3-9
 .ممعب  الكخة الظائخة  -
 ميدان طبي. -
 ( متخ.10شخيط قياس طؾل ) -
 شؾاخص.-
 .(سؼ30سمة بقظخ )-
  البحث السيجانية: إجخاءات  9-4
 تحجيج متغيخات البحث : 9-4-0

وفق مرادر والسخاجع كخة الظائخة بالستغيخات البجنية بال بتحجيج متغيخات البحث الخاصة ةالباحث تقام 
 الدابقة.
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 الاختبارات السدتخجمة: 9-4-9
 (936:  9110) محمد ، :تحسل القهة لمحراعيناختبار 9-4-9-0

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

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

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

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 (996: 0997اختبار الدخعة الحخكية لمحراعين : ) محمد ،  9-4-9-9

 قياس الدخعة الحخكية لمحراعيؽ .الغخض : 
 سؼ. 30ساعة تؾقيت ، سمة بقظخ  الادوات :
يقف السختبخ بقخب الدمة وعشج اعظاء اشارة البجء يعسل دوائخ بالحراع حؾل الدمة بذخط ان تكؾن الكف  الاداء :

 ( ثانية .20في بسحاذاة قسة الدمة ويكخر العجد خلال )
 ثانية . 20عجد مخات الجوران كاملا خلال  التدجيل :

 الخشاقة 9-4-9-3
 (098:  0997: ) عسخو، جسال، بين القهائم )اختبار الخشاقة( الجخي زجداجي اسم الاختبار:

 : قياس الخشاقة الغخض من الاختبار
 سؼ.120قؾائؼ بارتفاع  –: ساعة تؾقيت الادوات السدتخجمة

: يدتخجم الجخي حؾل القؾائؼ في شكل تقاطع بيؽ القؾائؼ بحيث السدافة بيؽ كل قائؼ ولقائؼ في وصف الاداء
خط البجاية والشياية عمى جانبي قائسة السخكد وعشج سساع اشارة البجا يقؾم اللاعب بالجخي  م وتخسؼ 5الؾسط 

الى رقؼ  ويتجوبحيث يكؾن القائؼ عمى يسيشة ويعؾد الى القائؼ السخكد فيجور حؾلة  و( ليجور حؾل1مؽ قائؼ رقؼ )
(2.) 

 محاولة. فزللأثانية  0.01يتؼ تدجيل اقخب زمؽ الى  التدجيل:
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 (1شكل )

 اختبار الجخي الدجداجي بيؽ القؾائؼ
 ( 09: 0987) محمد ،  اختبار السخونة: 9-4-9-4

     .لسذ السدتظيلات الاربعة  : اسم الاختبار
  .تجويخ العامؾد الفقخي ختبار يكيذ السخونة لجيشاميكية وسخعة ثشي ومج الخجميؽ و ىحا الا :هجف الاختبار

    .مج الخجميؽ  يذ الجيشاميكية والدخعة وثشي و اختبار يك : مهاصفات الاختبار
  .قائسان مؽ الخذب مثبت بيسا مدتظيلان حدام جمج وساعة ايقاف : ادوات الاختبار

يقف السختبخ بحيث يؾضع القائسان عمى جانبيهو مهع تثبيهت الهحراعيؽ بؾاسهظة الحهدام عشهج  :طخيقة اداء الاختبار
بتيؽ يمسذ السدتظيلات العمؾية ثؼ يقؾم بثشي الهخكم السختبخ بالجوران جية اليسيؽ واليدار و سساع اشارة البجء يقؾ 

 .  ( ثانية30خلال ) لسذ السدتظيلات الدفمية حتى نياية الاشارةو 
 ( ثانية.30ولسجة ) عجم حداب العجات بعج او قبل نياية الاشارة :التهجيهات 

 التجخبة الاستطلاعية:  9-4-3
عمى بعض أفخاد العيشة الأصمية لسعخفة مجى  1/2019/ 6 تجخبة استظلاعية بتاريخ ةالباحث تأجخي 

ملائسة التسخيشات لأفخاد العيشة وذلػ مؽ خلال تظبيق بعض التسخيشات وتقشيؽ التسخيشات السدتخجمة لسعخفة 
 السظمؾبة لأدائيا. مكؾنات الحسل

 التجخبة السيجانية: 9-5
 . 13/1/2019: أجخيت الاختبارات والكياسات القبمية بتاريخ الاختبارات والقياسات القبمية 9-5-0
بالتجريب الستقاطع باستخجام العاب بجنية خاصة وتظبيقيا تؼ إعجاد تسخيشات  :  التجريب السدتخجم  9-5-9

 وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي: ، رياضية اخخى متشؾعة 
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 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  - ( أسابيع8)عجد الأسابيع :  -شيخيؽ عجد الأشهخ  :   -
تؼ   الحجم : -%( 100-90تخاوحت الذجة )  الذجة : -الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -

اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ الخاحة : تم  -.تحجيج الحجؼ وفق الذجة القرؾي وحداب الدمؽ للأداء 
 ض/د(. 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع  130-120ات  التكخار 

 ،تؼ بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحجات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاص 
 11/3/2019وانتيى بتاريخ  14/1/2019وبجاء تظبيق التجريب بتاريخ 

 12/3/2019أجخيت بتاريخ الاختبارات البعجية:  9-5-3
 ( spssتؼ استخجام نغام ) الإحرائية: الهسائل9-6
 :الشتائج وتحميمها ومشاقذتهاعخض  -3

 (2ججول )
 يؾضح قيؼ )ت(القبمية والبعجية لمسجسؾعة الزابظة في الاختبارات السدتخجمة

  الاختبارات 
الخظاء  البعجي القبمي

 الكياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  2.987 0.663 0.745 10.231 0.345 8.25 تحسل القؾة  / عجد
 معشؾي  3.173 0.571 0.685 14.052 0.674 12.24 الدخعة الحخكية/عجد

 معشؾي  2.772 0.523 0.764 11.002 0.657 12.452 الخشاقة/ ثانية
 معشؾي  3.2 0.565 0.845 12.134 0.557 10.145 / عجد السخونة

 20811 (=0.0.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 (.ججول )

 يؾضح قيؼ )ت(القبمية والبعجية لمسجسؾعة والتجخيبية في الاختبارات السدتخجمة

  الاختبارات
الخظاء  البعجي القبمي

 الكياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 ع س ع س الجلالة

 معشؾي  3.775 0.997 0.956 12.114 0.378 8.35 تحسل القؾة  / عجد
 معشؾي  3.948 0.983 0.865 16.231 0.655 12.35 الدخعة الحخكية/عجد

 معشؾي  3.485 0.919 0.745 9.142 0.712 12.345 الخشاقة/ ثانية
 معشؾي  4.472 0.889 0.996 14.21 0.642 10.234 / عجد السخونة

 20811 (=0.0.( وتحت مدتهى )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
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 (1ججول )
 قيؼ )ت( البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات السدتخجمةيؾضح 

 الاختبارات
قيسة ت  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحتدبة
مدتؾى 

 ع س ع س الجلالة
 معشؾي  4.66 0.956 12.114 0.745 10.231 تحسل القؾة  / عجد

 معشؾي  5.937 0.865 16.231 0.685 14.052 الدخعة الحخكية/عجد
 معشؾي  5.239 0.745 9.142 0.764 11.002 الخشاقة/ ثانية

 معشؾي  4.772 0.996 14.21 0.845 12.134 / عجد السخونة
 20711(= 0.0.( وتحت مدتهى )28قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

الاختبارات القبمية والبعجية ( والحي يبيؽ الفخوقات بيؽ نتائج 3( و)2مؽ خلال عخض ججولي )  
الستغيخات البجنية قيج الجراسة وىحا  ولرالح الاختبارات البعجية ولمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في تظؾيخ

سثل ( " ان التجريب التكاممي يMyer  ،3122استخجام التجريب الستكامل والرحيح وليحا يخى ) دليل عمى
حيث يذسل الجسع بيؽ  ،والعزلاتربي الع البجني لتحديؽ التؾافق ووعيفة كل مؽ الجياز للأداء شاملانيجا 

عشاصخ مختمفة مثل تجريب القؾة وتساريؽ السخونة وتجريبات التؾازن لتحديؽ أنساط الحخكة بذكل عام والقجرات 
 ( .Myer  ،3122  :85" ) الؾعيفية

لمؾصؾل ىحا اليجف مؽ استخجامو بالرؾرة الرحية  كسا ان التجريب حقق الاىجاف التجريب السظمؾبة و 
( " إن ىجف عسمية 2010،محمد جاسؼ الياسخي ، مخوان عبج السجيج  ) الى اعمى السدتؾى اذ يخى  تباللاعبا

التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي إلى أعمى مدتؾى مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط 
 (. 22:   2010مخوان ، محمد ، الحي تخرص فيو اللاعب" ) 

ج تظبيق التسخيشات الرحيحة ومتابعة مدتسخة مؽ السجرب اكيج يتؼ تحقيق اليجف مؽ البخنام ويعج
(  " ىشاك حكيقة عمسية لابج مؽ الؾقؾف عشجىا وىي إن  2001،ميشج عبج الدتار  التجريبي وليحا يخى)

التسخيشات السدتخجمة في السشاىج التجريبية تؤدي إلى تظؾر الأداء إذا بشي عمى أسذ عمسية في تشغيؼ عسمية 
تجريبية جيجة وبإشخاف مجربيؽ  التجريب واستخجام الحسل السشاسب وملاحغة الفخوق الفخدية وعشج عخوف

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

( تبيؽ لشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في 4ومؽ خلال ملاحغة ججول ) 
الستقاطع الحي زاد مؽ اثارة اللاعبات في في الجانب البجني وىحا يجل عمى نجاح التجريب  ختبارات البعجيةالا

،  Xiong J( و )Póvoas SC  ،3123)  تظبيق التسخيشات ورفع السدتؾى البجني  وىحا ما اكجه كل مؽ 

 خلالنب الستعجدة لمياقة البجنية ن ىشاك حاجة إلى طخيقة تجريب أكثخ كفاءة يسكؽ أن تحدؽ الجؾا" ا ( 3133
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طخيقة تجريب مدتحجثة تجسع بيؽ تجريب القؾة والدخعة  التكاممي، حيث يعتبخ التجريب  ندبيا  فتخة تجريب قريخة 
 الأداءتحديؽ جؾانب متعجدة مؽ جانب التجريب الؾعيفي الشسؾذجي و الفائقة وتجريب التؾازن إلى  والإطالة
 الاتجاهتشفيح التغييخات الدخيعة في  اللاعبيؽالعجيج مؽ الخياضات ، وخاصة التي تتظمب مؽ  للاعبيالبجني 

:  Póvoas SC  ،3123" )والكخة الظائخةبذكل متكخر أثشاء السشافدة مثل كخة القجم وكخة اليج وكخة الدمة 

 . ( Xiong J  ،3133   :31( و )476
حالات التجريب الخياضي تتؾقف عمى مقجار مدتؾى تشسية " إن  (2008 ، وكسا يخى )محمد رضا إبخاليؼ

 (. 164:    2008محمد ، مكؾناتيا كمسا ارتفع مدتؾى الانجاز طبقا لاحتياجات الدباق " )  
 والتهصيات : اتالاستشتاج-4
 الاستشتاجات: 4-0
تخبية محافغة البرخة رفع السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة في مجيخية ساعج في التجريب الستقاطع  -1

 ( سشة14-12بعسخ )
الجانب الشفدي والاثارة تعدز مؽ رفع السدتؾى البجني وليحا ضخورة استخجام تجريبات بعيجة عؽ المعبة في  -2

 الشاحية البجنية فقط كؾنيا ميسة واساسية لمعبة الكخة الظائخة .
 التهصيات: 4-9
السدتؾى البجني للاعبات الكخة الظائخة في مجيخية تخبية رفع لأنو ساعج في التجريب الستقاطع اعتساد  -1

 . ( سشة14-12محافغة البرخة بعسخ )
التأكيج عمى الجانب الشفدي والاثارة كؾنيا تعدز مؽ رفع السدتؾى البجني وليحا ضخورة استخجام تجريبات  -2

 الظائخة.بعيجة عؽ المعبة في الشاحية البجنية فقط كؾنيا ميسة واساسية لمعبة الكخة 
 السرادر

:  الإسكشجرية،  السكتبة السرخية :  التجريب الستقاطع اتجاه حجيث في التجريب الخياضي.  حدؽزكي  -1
2004 . 

تخظيط بخامج تجريب وتخبية البخاعؼ والشاشئيؽ في كخة القجم : عسخو ابؾ السجج وجسال اسساعيل الشسكي :  -2
 .1997القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ، 

، مكتب ألفزمي ، 2: طالتظبيق السيجاني لشغخيات وطخائق التجريب الخياضيمحمد رضا إبخاليؼ السجامغة . -3
 .2008بغجاد ، 

 4، القاىخة ، ط : دار الفكخ العخبي الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضيةمحمد صبحي حدانيؽ .  -4
 . 2001، 1،ج
 .1997: دار الفكخ العخبي القاىخة ،  التخبية الخياضيةوالتقؾيؼ في محمد صبحي حدانيؽ .الكياس  -5
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  ، العخبي الفكخ دار:  القاىخة ، 1ج:  والخياضية البجنية التخبية في والتقؾيؼ الكياس.  حدانيؽ صبحي محمد -6
1987 . 

، عسان ، 1: ط اتجاىات حجيثة في عمؼ التجريب الخياضيمخوان عبج السجيج إبخاليؼ ومحمد جاسؼ الياسخي .  -7
 .2010الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 

ميشج عبج الدتار العاني . تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لبعض القجرات البجنية والسيارية بكخة الدمة للاعبيؽ  -8
 .2001الشاشئيؽ : رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد ، 

9- Póvoas SC, Seabra AF, Ascensão AA,(2012): Physical and physiological 
demands of elite team handball. J Strength Cond Res 20123 

21- Xiong J, Li S, Cao A, Qian L, Peng B, Xiao D (2022): Effects of 
integrative neuromuscular training intervention on physical performance in 
elite female table tennis players: A randomized controlled trial. PLoS 

ONE17(1)3 
22- Walker, Brad. (2007). The anatomy of sports injuries, North Atlantic 

Books, USA. 
23- Myer, G.D.; Faigenbaum, A.D.; Chu, D.A.; Falkel, J.; Ford, K.R.; Best, 

T.M.; Hewett, T.E. (2011), Integrative training for children and adolescents: 
Techniques and practices for reducing sports-related injuries and enhancing 

athletic performance. Phys. Sportsmed.  

 (2ممحق )
 )نسهذج من الهحجات التجريبية (

 %91الأسبهع : الأول                                       الذجة:          
 دقيقة      37-35زمن التسخيشات:                    (              0الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 بالجقيقة
 الحجؼ التسخيشات

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

 الخئيدي

1.30 
2.30 

 
3.15 

 
2.4 

 اداء الخكض عمى ارض رممية -1
اداء المعبة عمى الجراجة -2

 الستحخكة .
اداء لعب كخة يج عمى ارض -3

 رممية
 اداء تسخيشات مخونة بالعرا-4

10 ×2 
8×2 

 
5 ×2 

 
3 ×2 

رجؾع الشبض 
(120-

 ( ض/د130

 الشبضرجؾع 
(110-120 )

 ض/د

 

 

 


