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The effect of Hopz exercises on the explosive power of leg muscles and the 
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The importance of the research lies in studying the effect of hopz 

training on developing the explosive ability of the leg muscles, and its 

reflection on improving the skill of heading the ball among young 

football players, which contributes to raising their physical and 

technical efficiency in line with the requirements of the modern game. 

The aim of the research is to: identify the effect of hopz training on the 

explosive ability of the leg muscles and the accuracy of heading the ball 

among young football players. The researchers used the experimental 

method with a single experimental group design accompanied by pre- 

and post-tests. The research community was represented by the players 

of the Al-Hay district clubs participating in the Wasit Governorate 

League for the sports season (2024-2025), numbering (72) players, aged 

between (17-19) years. As for the basic research sample, it was chosen 

randomly, and it was represented by the players of Al-Hay Sports Club, 

as their number amounted to (12) players out of (24) players, after 

excluding the goalkeepers and four injured and physically unprepared 

players, and choosing (6) other players randomly for the purpose of 

conducting the two experiments. The two surveys, which constituted a 

sample of (16.66%) of the total research population, concluded that the 

use of Hopz training contributed effectively to developing the explosive 

capacity of the leg muscles in young soccer players. 
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 مدتخمص البحث:

لعزننننننلا   الانفجار نننننن  القنننننن ر  تطننننننؽ ر فنننننني  ((hopz تنننننن ر با  أثننننننر دراسنننننن  فنننننني البحنننننن   أهسينننننن  تكسننننننؼ
 بسننننا الذننننبا   القنننن م كننننر  لاعبنننني لنننن   بننننالرأس التهنننن    مهننننار  تحدنننن ؼ عمنننن  ذلننننغ وانعكنننناس الننننرجم ؼ 

الح يثننننن   هننننن   البحننننن   المعبننننن  متطمبنننننا  مننننن  يتؽافننننن  بسننننناوالفشيننننن  و  الب نيننننن  كفنننننا تهػ رفننننن  فننننني  دنننننهػ
التهننننن    ودقننننن   لعزنننننلا  النننننرجم ؼ القننننن ر  الانفجار ننننن  فننننني (hopz)التعنننننر  عمننننن  أثنننننر تسر شنننننا  الننننن : 

 السجسؽعننننن  ذو ترنننننسيػ التجر بننننني السنننننشه  البننننناحثؽن  اسنننننتخ م  بنننننالرأس لننننن   لاعبننننني بنننننر  القننننن م الذنننننبا 
 أن  نننننن  بلاعبنننننني البحنننننن  مجتسنننننن  تسثّننننننل  والبعنننننن ي القبمنننننني بالاختبننننننار ؼ السرننننننحؽ  الؽاحنننننن   التجر بينننننن 

 والبننننننننال   (2025–2024) الر اضنننننننني لمسؽسننننننننػ واسنننننننن  محافعنننننننن  دوري  فنننننننني السذننننننننارب  الحنننننننني قزننننننننا 
 تننننننػ فقنننننن  الأساسنننننني   البحنننننن  ع شنننننن  سننننننش  أمننننننا( 19–17) بنننننن ؼ أعسننننننارهػ تتننننننراو  لاعبًننننننا ( 72) عنننننن دهػ

 لاعبًنننننا( 12) عننننن دهػ بمننننن  اذ الر اضننننني  الحننننني ننننننادي بلاعبننننني وتسثّمننننن  بالطر قننننن  العذنننننؽا ي   اختيارهنننننا
 جنننننناه  ؼ وغ ننننننر مرنننننناب ؼ لاعبنننننن ؼ وأربعنننننن  السرمنننننن  حارسنننننني اسننننننتبعاد بعنننننن  لاعبًننننننا ( 24) أصننننننل مننننننؼ

 شنننننكّم  الاسنننننتطلاع ت ؼ  وقننننن  التجنننننربت ؼ إجنننننرا  لغنننننر  عذنننننؽا يًا آخنننننر ؼ لاعبننننن ؼ( 6) بننننن نيًا  واختينننننار
 تننننن ر با  اسنننننتخ ام أنلمبحننننن   اسنننننتشت  البننننناحثؽن  الكمننننني السجتسننننن  منننننؼ%( 16.66) ندنننننب  الع شننننن  هننننن  

Hopz القنننن م كننننر  لاعبنننني لنننن   الننننرجم ؼ لعزننننلا  الانفجار نننن  القنننن ر  تطننننؽ ر فنننني فعّالنننن  برننننؽر  أسننننهػ 
 .الذبا 
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 التعريف بالبحث:-1
 مقدمة البحث واهسيته: 1-1

 أبرزهنا  منؼ الر اضني السجنال وبان الحيا   مجالا  مختمف في كب رًا تطؽرًا الأخ ر  الآون  في العالػ شه 
 نتنننا   إلننن  مت ايننن  بذنننكل  دنننتش  أصنننب  بنننل البننن ني  والجهننن  الفطر ننن  السؽهبننن  عمننن  فقننن   عتسننن   عننن  لنننػ إذ

 رفنن  فنني العمسنني التؽجنن  هنن ا أسننهػ وقنن  والتقننؽ ػ التنن ر   أسننال   فنني التكشؽلننؽجي والتطننؽر العمسينن  البحننؽ 
 والإعنن اد العالينن  السهننار  بنن ؼ  جسعننؽن  النن يؼ الر اضنن  ؼ مننؼ ج ينن  ج ننل وظهننؽر الر اضنني  الأدا  مدننتؽ  
 .الستكامل الب ني

 أكثننر منؼ تُعنن  والتني القن م  كننر  لعبن  تنتتي مدننتسر  وتطنؽر واسن  باهتسننام حع ن  التني الألعننا  بن ؼ ومنؼ
 ومهار   ب ني  ومتطمبا  وتشافدي   إثار   مؼ ب  تتس   لسا العالػ  مدتؽ   عم  انتذارًا الجساه ر   الألعا 
 اللاعبن ؼ إعن اد الزنروري  منؼ بنا  السختمفن   العسر ن  الفئنا  فني السشافدن  شن   ت اين  وم  عالي  وتكتيكي 

 في مدتقبمي دور مؼ لهػ لسا الذبا   الق م كر  لاعبي فئ  في وخاص  السبكر   السراحل مش  عمسي بذكل
 .السطمؽ  بالأدا  والفرق  السشتخبا  رف 

 التحسنننل  الدنننرع   القنننؽ  : أبرزهنننا ومنننؼ الذنننا   القننن م كنننر  لاعننن   حتاجهنننا التننني الب نيننن  القننن را  وتتعننن د
 منؼ لهنا لسنا القن را  هن   أهنػ منؼ تُعن  لعزلا  الرجم ؼ الانفجار   الق ر  أن إلا وغ رها والسرون  الرشاق  

 والقفننن  الاتجنننا   فننني السفننناج  والتغ  نننر كنننالانطلاق الدنننر ع   الحربيننن  السهنننارا  أدا  عمننن  مباشنننر تنننتث ر
 .نتا جها في وتؤثر السبارا   خلال كث رًا تتكرر مؽاقف وهي العالي 

 عالي  عزمي  ق ر  الأمر يتطم  إذ بالرأس  الته    أدا  مهار  عش  خاص بذكل الق ر  ه   أهسي  وتبرز
 مشافدن  وجنؽد ظنل فني خاصن ً  الكنر   إلن  لمؽصنؽل السثنالي والتؽق ن  والن ق    الدر   العسؽدي القف  عم 
 خرؽصًننا والفعالنن   السهسنن  السهننارا  مننؼ بننالرأس التهنن    وُ عنن  السشنناف   الفر نن  منن افعي منن  قؽ نن  ب نينن 
 الإعن اد أولؽ نا  ضنسؼ السهنار  هن   تن ر    جعنل مسنا الثابتن   النربلا  أو العرضي  الكرا  استثسار عش 

 .الذبا  للاعب ؼ

 تحدنن ؼ إلنن  تهنن   التنني الح يثنن  التنن ر با  مننؼ الع ينن  ظهننر  الجؽاننن   هنن   تطننؽ ر أهسينن  مننؼ وانطلاقًننا
مقاومنن   )تنن ر با  القفنن  عمنن  تعتسنن  تنن ر با  وهنني  ((hopz تنن ر با  ب شهننا ومننؼ والسهنناري  البنن ني الأدا 
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 أو أدا  مقاومنن  تنُنرب  بننالحؽ  والدنناق ؼتُشفنن  باسننتخ ام حنن ام مننرن  الننرجم ؼ عزننلا  عمنن  تربنن نؽعينن ( 
 جنؽد  عمن  إ جنابي بذنكل ينشعك  مسنا لعزلا  النرجم ؼ الانفجار   الق ر  تطؽ ر مباشر بذكل وتدته  

منؼ خننلال تحدنن ؼ القن ر  عمنن  الارتقننا  والتعامنل منن  الكننرا   الذننبا  اللاعبنن ؼ لن   بننالرأس التهنن    ودقن 
 .الهؽا ي 

لعزننننلا   الانفجار ننن  القننن ر  تطنننؽ ر فننني  ((hopz تننن ر با  أثنننر دراسننن  فننني البحننن   أهسيننن  تكسنننؼ وهشنننا
 فني  دنهػ بسنا الذنبا   القن م كنر  لاعبني لن   بنالرأس التهن    مهنار  تحد ؼ عم  ذلغ وانعكاس لرجم ؼ ا

 .الح يث  المعب  متطمبا  م  يتؽاف  بسا والفشي   الب ني  كفا تهػ رف 

 مذكمة البحث: 1-2
 الذبا   الق م كر  لاعبي بفئ  الخاص  الت ر   لبرام  الس  اني  ومتابعتهػ الباحث ؼ خبر  خلال مؼ 
 في والتخرص التشؽع إل  تفتقر تقم     أسال   عم  تعتس  ت ال لا البرام  ه   مؼ الع ي  أن اؽ لاحع

 ت ر با  مثل الح يث   الشؽعي  التسار ؼ باستخ ام كافيًا اهتسامًا تؽلي ولا الانفجار    الق ر  تطؽ ر
(hopz)  الرجم ؼ عزلا  تطؽ ر مباشر بذكل وتدته   والقف   ال يشاميكي  السقاوم  عم  تعتس  التي 
 .بالرأس الته    مؽاقف في والتفؽق  الارتقا  عم  الق ر  وتحد ؼ

 ضننرور  الر اضنني  التنن ر   مجننال فنني والس  انينن  الأكاد سينن  خبننرتهػ مننؼ انطلاقًننا ن البنناحثؽ  وجنن  لنن ا 
  ((hopz ت ر با  وتطب   إع اد خلال مؼ وذلغ مشهجي  عمسي سمؽ بإ السذكم  ه   دراس  نحؽ التؽجّ 
 بهنن   التؽجنن  هنن ا جننا  وقنن   الخاصنن  الب نينن  القنن را  تشسينن  ومبنناد  الحنن ي  التنن ر   أسنن  إلنن   مدننتش 
 تحد ؼ عم  ذلغ وانعكاس الرجم ؼ  لعزلا  الانفجار   الق ر  تطؽ ر في  ر با الت ه   أثر م   تقرّي

 تُدنهػ وعسمين  عمسين  إضناف  تقن  ػ فني  دهػ بسا الذبا   الق م كر  لاعبي ل   بالرأس الته    مهار  دق 
 .اللاعب ؼ مؼ الح ؽ   الفئ  له   السؽجه  الب ني الإع اد خط  دعػ في

 البحث: هدف 1-3

لرأس الته    بادق  و  لعزلا  الرجم ؼ الق ر  الانفجار   في (hopz)التعر  عم  أثر تسر شا   -
 .ل   لاعبي بر  الق م الذبا 
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 البحث: فرضية 1-4
الته    بالرأس ل   لاعبي  دق و  لعزلا  الرجم ؼ الق ر  الانفجار  ( أثر في hopzلت ر با  ) -

 كر  الق م الذبا .
 مجالات البحث: 1-5
لاعبؽ شبا  أن    قزا  الحي السذارب  في دوري السحافع  لسؽسػ  السجال البذري: 1-5-1

(2024 – 2025) 
 2025/ 1/4ولغا    2024/ 1/12الس   مؼ  شي:السجال الزم 1-5-2
 .ممع  نادي الحي الر اضي :السجال السكاني 1-5-3
 تحديد السرطمحات: 1-6

Hopz : تدس  خاص  مطاطي  مقاوم  أربط  باستخ ام تُؤد  ب ني  تسار ؼن اجرا يا بتنها:  عرفها الباحثؽ 
(hopz Trainer)    لمجنن   الدننفمي مننؼ الجدننػ وتحدنن ؼ بفننا   القفنن   الانفجار نن  القنن ر  تطننؽ ر إلنن  تهنن

 تحنن  ظنننرو  مقاومنن  مقششننن  ومشعسننن  متكننرر  قفنن  حربنننا  خننلال منننؼ العسننؽدي وتع  نن  التؽافننن  الحربنني
 .الر اض  ؼ ل   الخاص الب ني الأدا  تطؽ ر إل  ته   ت ر بي  برام  ضسؼ

 
 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: – 2
 مشهج البحث: 2-1

 القبمني بالاختبنار ؼ السرنحؽ  الؽاحن   التجر بين  السجسؽعن  ترنسيػذو  التجر بني السشه  ن الباحثؽ  استخ م
 الع شنننن  عمنننن  دق نننن  بذننننكل السدننننتقل الستغ ننننر أثننننر قينننناس إمكانينننن  مننننؼ الترننننسيػ هنننن ا يننننؽفر  لسننننا والبعننن ي 
 .الس روس 

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
 الر اضي لمسؽسػ واس  محافع  دوري  في السذارب  الحي قزا  أن    بلاعبي البح  مجتس  تسثّل

 ثلاث  عم  مؽزع ؼ سش  ( 19–17) ب ؼ أعسارهػ تتراو  لاعبًا ( 72) ع دهػ والبال   (2025–2024)
 .وال  تؽن  الحي  الذه   : هي الأن    وه   نادٍ  لكل لاعبًا( 24) بؽاق  أن   

 اذ الر اضي  الحي نادي بلاعبي وتسثّم   بالطر ق  العذؽا ي  اختيارها تػ فق  الأساسي   البح  ع ش  أما
 مراب ؼ لاعب ؼ وأربع  السرم  حارسي استبعاد بع  لاعبًا ( 24) أصل مؼ لاعبًا( 12) ع دهػ بم 
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 وق   الاستطلاع ت ؼ التجربت ؼ إجرا  لغر  عذؽا يًا آخر ؼ لاعب ؼ( 6) اختيار  و ب نيًا جاه  ؼ وغ ر
 .لمبح  الكمي السجتس  مؼ%( 16.66) ندب  الع ش  ه   شكّم 

 التؽز   اختبار إل  ن الباحثؽ  عس  الأساسي   البح  لع ش  البيانا  تؽز   طبيع  مؼ التحق  ولغر 
 حدا  خلال مؼ وذلغ  الت ر بي والعسر ال مشي  العسر الكتم   الطؽل : وهي خ م  ال ستغ را مل الطبيعي

 (.1) الج ول في مؽض  هؽ كسا الأدا   في تؤثر ق  التي ه   الستغ را  ضب  به   الالتؽا  معامل
 (1الج ول )

 التؽز   الطبيعي لع ش  البح  يب ؼ

 الستغيرات
 وحدة

 القياس
 الهسط

 الحدابي
 الانحراف الهسيط

 السعياري 
 معامل
 الالتهاء

 0.273 2.574 171 171.083 سم  الطهل
 0.054 - 1.880 69 68.916 كغم الكتمة
 0.001- 0.541 17.750 17.708 سشة العسر

 0.086 0.668 4 3.916 سشة العسر التدريبي

مسننا  ذنن ر النن  ان تؽز نن  بيانننا  ±( 1) بنن ؼ كانن  جسيعهننا الالتننؽا  معامننل قننيػ أن( 1) الجنن ول مننؼ يمحن 
 التؽز   الطبيعي.الع ش  يتب  

 :وسائل جسع السعمهمات والاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث 2-3

 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1

  العمسي . السلاحع 
  ا  السؽضؽعي .الاختبار 
 . شبك  الانترن 
  والاجشبي  السرادر العربي. 

 الاجهزة السدتخدمة في البحث: 2-3-2

 ( نؽع 2ساع  تؽق   الكتروني  ع د )(SKMEI1257)  الرش . ص شي 
  حاسب (Laptop)  نؽع(Dell)  السشذت(.  )كؽر 
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  كام را(canon). 
  م  ان الكتروني لقياس الؽزن(Omron HN-286 Digital Weight Scale). 

 الادوات السدتخدمة في البحث: 2-3-3

   ( م.10قياس ) شر 
 hopz trainer . 

 ( 2صافر  ع د.) 
 ( 20اقساع ممؽن  ع د.) 
   ( سػ.25(   )20صغ ر  بإرتفاع )حؽاج 
  .اشرط  مقاوم  لمداق ؼLoop Resistance Bands (Hip Bands) 

 اجراءات البحث السيدانية: 2-4
 :اتختبار لاتحديد ا 2-4-1

تنػ تح ين  الاطنلاع عمن  السرنادر والبحنؽ  العمسين   مؼ خنلالبالاعتساد عم  الخبر  الذخري  لمباحث ؼ و 
 الشحؽ الآتي: ختباري ال راس   وهسا عم ا

  (2023 جبري )الؽث  العسؽدي مؼ الثبا  )السع ل(.إسم الإختبار:  -1
 الق ر  الإنفجار    لمرجم ؼ. قياسالهدف من الإختبار: 
 ار  فزا  مدتؽ    ج ار أو لؽ  قا ػ  بام را ترؽ ر بدرع  الأدوات السدتعسمة: 

 ( متر.      1صؽر / ثاني   مقياس رسػ بطؽل) 240
  الأداء:طريقة 

 قف السُختبر بجان  الج ار أو المؽ  القا ػ  ثػ  قنؽم بثشني النرببت ؼ نرنفاً من  مرجحن  الن راع ؼ اسنفل  _
خمفاً ثػ أماماً عالياً من  من  النرببت ؼ لمؽثن  العسنؽدي ولسن  الجن ار الجنانبي أو المنؽ  القنا ػ لن   اقرن  

 نقط   دتطي  السُختبر الؽصؽل ال ها.
 تعميسات الإختبار:

 . لاب  مؼ وض  الكام را وف  القياسا  الخاص  لؽض  الترؽ ر الرحي 
 .تذغ ل الكام را قبل إعطا  إشار  ب   الإختبار لزسان التدج ل الف  يؽي للاختبار 
 .عم  السُختبر م  ال راع بامم  لكي  زسؼ الحرؽل عم  أعم  إرتفاع مسكؼ 
 ر .أن يب أ السُختبر السحاول  والق مان ثابتتان عم  الأ 
 . عط  لمسُختبر محاولت ؼ وتحد  افزل محاول  ل  
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 :حداب الدرجات 
 تقاس الق ر   بالؽاط وتداوي بغػ /متر/ثاني    وحد  السعادل  الآتي :

الق ر  الانفجار   العسؽد   = 
السداف 

زمؼ الط ران
 الكتم        

زمؼ ال ف 
  

 إذْ ان:

 ق م اللاع .السداف  تقاس مؼ الأر  ال  اعم  نقط  ترل ال ها  -
 زمؼ الط ران  قاس مؼ لحع  ترك ق م اللاع  للأر  ال  اعم  نقط  ترل ال ها ق م اللاع . -
 زمؼ ال ف   قاس مؼ لحع  ب ا   ال ف  ال  لحع  ترك ق م اللاع  للأر . -

 

 

 ( 1شكل )
 يؽض  طر ق  أدا  إختبار الخس  خطؽا 

 
 (2021لطي & باط  )دقة التهديف بالرأس.اختبار  -2

 الاختبار: اختبار حازم نؽري لقياس دق  الته    بالرأس عم  السرم .اسػ 

 الغر  مؼ الاختبار: اختبار دق  الته    بالرأس عم  مرم  مقدػ.

 –مرمننن  بننر  القننن م مقدننػ الننن  خسدنن  اجننن ا   –منننؼ ممعنن  بنننر  القنن م  18الادوا  السدننتخ م : مشطقنن  ال
 رامي برا . –مدجل  –صفار   –اشرط  قياس  –( 5كرا  ق م ع د )
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( متنر  و قنف 6وصف الاختبار:  قؽم اح  افراد فر   العسل السداع  بنالؽقؽ  لمجانن  ومؽاجن  لمسختبنر )
( متننر  وعشنن  سننساع صننافر  البنن   يبننادر السختبننر بننالرب  وضننر  1*2السختبننر خننارط مشطقنن  التهنن    )

 سقدػ.الكر  السرمي  مؼ ال م ل في مشطق  الته    السح د  بإتجا  السرم  ال

 شروط الادا : 

 تعاد الرمي  غ ر الج    التي لا تدق  في مشطق  الته   . -
 حتدنن  التهنن    خاطئننا اذا خننرط السختبننر مننؼ مشطقنن  التهنن     او اسننتعسل أي جنن   مننؼ جدننس   -

 بالته    غ ر الرأس.
 لمسختبر الح  بإستخ ام أي جه  مؼ الرأس ومؼ أي جه   ذا  عش  الادا . -
 ( متر عش  مشطق  الته   .6رمي الكرا  ال ي يبع  ) ترم  الكرا  مؼ خ  -
 (.20( واقل درج  صفر  واعم  درج  لمسجسؽع الكمي )4اعم  درج  بالاختبار ) -

 حدا  ال رج : لكل مختبر خس  محاولا  وبالاتي:

  سش  السختبر درج  واح   اذا اصا  السختبر القا س ؼ  او العارض   او ادا  تقديػ اله  . -
 تبر درجتان اذا اصا  الرب  في وس  السرم . سش  السخ -
 سننش  السختبننر ثنننلا  درجننا  فنني حنننال اصنناب  السدننتط ل منننؼ الطننر  الاسننفل منننؼ جهتنني زاو ننن   -

 السرم .
 سنننش  السختبنننر اربننن  درجنننا  فننني حالننن  اصننناب  السدنننتط ل فننني الطنننر  الاعمننن  منننؼ جهتننني زاو ننن   -

 السرم .
 لا تحتد  أي درج  اذا بان الته    خارط السرم .
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 (2الذكل )

 يؽض  دق  الته    بالرأس

 :تان الاستطلاعيتانالتجرب 2-4-2

  :التجربة الاستطلاعية الاولى 2-4-2-1

 حننننيال نننننادي إلنننن  السشتسنننن ؼ الذننننبا  اللاعبنننن ؼ مننننؼ( 6) عمنننن  هنننن   التجربنننن  بننننإجرا  ن البنننناحثؽ  قننننام      
 فنني ذلننغ جننا   2024/ 15/12السؽافنن   حنن الا يننؽمعرننرًا فنني  ثالثنن ال الدنناع  عشنن  نُفّنن   وقنن  الر اضنني 

 ملا منن  مننؼ والتتكن  البحثينن   الإجنرا ا  فاعمينن  من   اختبننار إلنن  تهن   التنني الس  انين  التحزنن را  إطنار
 تقنن ير إلنن  خلالهننا مننؼ ن البنناحثؽ  سننع  وقنن   الر يدنن  التجربنن  فنني الذننروع قبننل والفشينن  التشعيسينن  العننرو 

 تق ننيػ عننؼ فزننلاً  السدننتخ م   والأجهنن   الأدوا  جاه  نن  مننؼ والتتكنن  الاختبننار  لأدا  الننلازم الفعمنني الؽقنن 
 مننؼ التحقنن  إلنن  التجربنن  هنن ف  كسننا  التشف نن  كفنا    زننسؼ بسننا عمنن هػ السهننام وتؽز نن  السدنناع  الفر ن  أدا 

 تعهننر قنن  محتسمنن  معؽقننا  أو صننعؽبا  أي عننؼ والكذننف البحنن   ع شنن  لطبيعنن  الاختبننار ملا منن  منن  
 هنن   شننكّم  ذلننغ إلنن  بالإضنناف   الأساسنني  التجربنن  تشف نن  قبننل لسعالجتهننا تسه نن اً  الس نن اني  التطب نن  أثشننا 

 اعتسناد لزسان  والسؽضؽعي  والر ق كالثبا  للاختبار  العمسي س  الا حدا  نحؽ أول  خطؽ  التجرب 
 .البح  في وفعّال  دقيق  أدوا 
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 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-4-2-2

 بنننننننإجرا  وحننننننن   ت ر بيننننننن  لتننننننن ر با  ؽا  اذ قننننننناممجسؽعننننننن  البحننننننن عمننننننن   هننننننن   التجربننننننن  ن ؽ البننننننناحث   اجنننننننر 
(hopz)  السؽافنننن   ثلاثننننا مننننؼ عرننننر يننننؽم ال ثالثنننن ال  فنننني تسننننام الدنننناع  فنننني التجربنننن  الر يدنننن السدننننتخ م

 وه ف  ال  معرف  الآتي: 17/12/2024

  ملا س  الت ر با  السؽضؽع  لسدتؽ  ع ش  البح . التتك  مؼ 
  الت ر بي  الؽح ا  تشف   في السدتخ م  والأدوا  الؽسا ل صلاحي  م   مؼ لتحق. 
  الت ر بي سشه ال في السعتس   التسار ؼ مؼ تسر ؼ لكل الذ د القرؽ   تح ي. 

 الاسس العمسية للاختبار: 2-4-3
 الردق:  2-4-3-1

  م  مقابلا  شخرين عم  الر ق العاهري في تق يػ الاختبار  وذلغ مؼ خلال إجرا  ؽ اعتس  الباحث
تػ عر  الاختبار السدتخ م في البح  عم هػ لغر  تق يػ م    إذ   ؼمجسؽع  مؼ الخبرا  والسختر

 .ملا مت  وارتباط  بته ا  ال راس 
 الثبات:  2-4-3-2

 وق   أسبؽع مرور بع  وذلغ الاختبار  وإعاد  الاختبار سمؽ أ باستخ ام الثبا  معامل مؼ ن الباحثؽ  تحق 
 في مؽض  هؽ كسا الثبا   معامل قيس  الثاني والتطب   الأول التطب   نتا   ب ؼ الارتباط معامل مثّل

 (.2) الج ول
 السهضهعية:  2-4-3-2

 الارتباط معامل حدا  ثػ تػ  حيادي ؼ مختر ؼ بكر  الق م ()محكس ؼ تح  إشرا  انأجري الاختبار 
 (.2) الج ول في مؽض  هؽ كسا وذلغ  هساتق يسات ب ؼ( ب رسؽن ) البدي 

 (2الج ول )
 يب ؼ معاملا  الارتباط ب ؼ الر ق والثبا  ومؽضؽعي  الاختبارا 

 

                                                           

(


 ن هما:( المحكما

  مديرية تربية واسط.: م جهاد محمد حسان م. -1

 محمد عبد الحسيه مجلي: جامعة واسط مم.  -2
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( لمثبننا  والسؽضننؽعي  0.05( وهنني اصننغر مننؼ )0.000باننن  ) (sig)يتزن  مننؼ الجنن ول اعننلا  ان قننيػ 
تستنننن  بالرنننن ق والثبننننا  ي الاختبننننار(  مسننننا ينننن ل عمنننن  ان 0.05( ومدننننتؽ  دلالنننن  )4عشنننن  درجنننن  حر نننن  )

 والسؽضؽعي .

 الاختبار القبمي: 2-4-4

 العنننننننرو  ضنننننننب  تنننننننػ  (11/1/2025) دنننننننب ال ينننننننؽم البحننننننن اجنننننننري الاختبنننننننار القبمننننننني لع شننننننن   
 تحق نننننن   زننننننسؼ بسننننننا السدنننننناع   والؽسننننننا ل والأدوا  والسكننننننان ال مننننننان ح نننننن  مننننننؼ بالاختبننننننار الستعمقنننننن 

ا لتحق نننن  نتننننا   ذا  دقنننن  ومؽضننننؽعي  سننننعيً  البعنننن ي الاختبننننار فنننني وتكرارهننننا الإمكننننان قنننن ر ناجحنننن  ب ئنننن 
 اعم .

 التجربة الرئيدة: 2-4-5

السؽافننننن   دنننننب ( والانتهنننننا  مشهنننننا فننننني ينننننؽم ال15/1/2025السؽافننننن  ) ربعنننننا فننننني ينننننؽم الا بهننننناتنننننػ البننننن   
القنننننننن ر  بهنننننننن   تطننننننننؽ ر  hopz))تنننننننن ر با  بإعنننننننن اد مجسؽعنننننننن  مننننننننؼ  ؽن قننننننننام البنننننننناحثاذ   (8/3/2025)

( 40-30عمننننننن  اخننننننن  ) عسنننننننلال  واقترنننننننر الانفجار ننننننن  لعزنننننننلا  النننننننرجم ؼ ومهنننننننار  التهننننننن    بنننننننالرأس
 الؽح   الت ر بي  بالآتي:دقيق  مؼ زمؼ الج   الر يدي لتطب   الت ر با  وتس    

 مرتف ( الذ   والت ر   التكراري. –تي الت ر   الفتري)مشخف  طر ق ن ؽ الباحث تخ ماس -
 ( وح ا  ت ر بي .3( اسابي  لكل اسبؽع )8عم ) قدس م (24)   الت ر بي ع د الؽح ا -
 %.100% ووصم  ال  65ش   الحسل الت ر بي ب أ  مؼ  -

 
 

 sigقيسة  السهضهعية sigقيسة  درجة الثبات الاختبار ت

1 
القدرة الانفجارية لعزلات 

 الرجمين
0.869 0.000 0.956 0.000 

 0.000 0.901 0.000 0.823 مهارة التهديف بالرأس 2
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 الاختبار البعدي: 2-4-6

عمننننن   ن ؽ   وقننننن  حنننننرص البننننناحث(10/3/2025بتنننننار   )ثشننننن ؼ الا ينننننؽم البعننننن ي الاختبنننننار اجنننننري   
 .القبمي الاختبارعش  تشف   متؽفر   بان التي لمعرو  تؽف ر ظرو  مذابه  

 الهسائل الاحرائية: 2-5

الانحنننننننرا    الؽسننننننن  الحدننننننابيلمحرنننننننؽل عمنننننن  نتنننننننا   قننننننؽان ؼ )( SPSS)برنننننننام   ن ؽ البننننننناحث خ ماسننننننت
( t-testاختبنننننننننار )  معامنننننننننل الارتبننننننننناط البدننننننننني  )ب رسنننننننننؽن(  معامنننننننننل الالتنننننننننؽا   الؽسننننننننني   السعيننننننننناري 

 (.لمع شا  السترابط 

 :عرض الشتائج ومشاقذتها - 3
 -لرجمينالقدرة الانفجارية لعزلات ا( لستغيري لدراسة القبمي والبعديلاختبارين نتائج اعرض  3-1

 .ومشاقذتها ،البحث ةلسجسهع (دقة التهديف بالرأس
 (3)الج ول 

 ب ؼ ومدتؽ  الثق  ونؽع ال لال  السحدؽب  (t) وقيس  يب ؼ الأوساط الحدابي  والانحرافا  السعيار  
 .لستغ ري ال راس  والبع ي القبمي الاختبار ؼ

 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 (tقيسة ) البعديالاختبار  الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدتهى 
 الثقة

 نهع الدلالة
 ع س   ع س  

القدرة الانفجارية 
 لعزلات الرجمين

 دال 0.000 7.226 26.236 827.241 28.557 730.169 واط

 دال 0.001 4.706 1.055 12.750 1.537 11.00 الدرجة دقة التهديف بالرأس

 (.0.05او = ) ≥( إذا كان مدتهى الخطأ 0.05معشهي عشد مدتهى الدلالة ) -
 لرنال  جنا   والبعن ي  القبمني الاختبنار ؼ نتنا   بن ؼ إحرنا ي  دلالن  ذا  فنروق  وجؽد( 3) الج ول ب ؼي

التطنؽر  وُ عن     في متغ نري )القن ر  الانفجار ن  لعزنلا  النرجم ؼ  دقن  التهن    بنالرأس( البع ي الاختبار
 تعتسنن  التنني (hopz) تسر شننا  حققتنن  النن ي ثننرالأ إلنن  لعزننلا  الننرجم ؼ القدددرة الانفجاريددةالحاصننل فنني 
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 العزنلا  عم  السيكانيكي الحسل فت    الدفمي   الأطرا  عم  تؽض  ومحسؽل  مرن  مقاوم  أدوا  عم 
 العزنمي الجهناز ؼ اسنتجاب  تع  ن  فني أسنهػ التحس نل منؼ الشنؽع هن ا  الحربني الأدا  بسدار الإخلال دون 

 النن ف  فنني العاممن  العزننلا  وتشذني  وبفننا    بدننرع  القنؽ  تؽل نن  عمن  القنن ر  تحدنن ؼ خنلال مننؼ والعرنبي
 والكاحنل  والرببن  النؽرك مفاصنل بن ؼ الحربني التشدن   حفّن  كسنا. ومتؽازنن  معت لن  مقاومن  تح  الأرضي

 الأليا  تجش   في السرب ي  العربي الجهاز فاعمي  مؼ وزاد والتدارع  القف  أثشا  الحربي  الكفا   رف  مسا
الانفجار ننن  لعزنننلا   القننن ر  لتطنننؽ ر الأساسننني  العؽامنننل منننؼ  عننن  منننا وهنننؽ قرننن ر   فتنننرا  خنننلال العزنننمي 

 بتربطن  hopz تسنار ؼ اسنتخ ام ان ((Katushabe & Kramer, 2020الرجم ؼ  وه ا منا أك تن  دراسن  
 الانقباضنا  بن ؼ التفاعل تحدّؼ خلال مؼ العزمي العربي التشاس  في تداع  تكرار   وبقف ا  مطاطي 
 .الحربي الادا  كفا   يرف  مسا  والانبداط( Type ll fibers)الدر ع  العزمي 

 مباشنر بذنكل السهنار  هن   بارتبناط ذلنغ  تفدن ر   سكنؼ دقدة التهدديف بدالرأساما عنؼ التطنؽر الحاصنل فني 
 أسنهػ  Hopz تسر شنا  بفعنل الانفجار ن   القن ر  في الحاصل فالتطؽر  الرجم ؼ لعزلا  الانفجار   بالق ر 

 اللاعبن ؼ مكّنؼ الفعّنال الارتقنا  هن ا  وتنؽازن  قنؽ  أكثنر بذنكل العسنؽدي والارتقا  الأرضي ال ف  تحد ؼ في
 مثالي   وضعي  في برأسهػ الكر  مؽاجه  لهػ أتا  ما دق    تؽق   في مشاسب  ارتفاعا  إل  الؽصؽل مؼ

 كشتيج  جا  بالرأس الته    دق  في التطؽر أن يتز  هشا ومؼ  أكبر ب ق  الرأسي  الزرب  تشف   وبالتالي
 هنن   أحنن ثتها التنني والعرننبي  العزننمي  التكيفننا  بفعننل الننرجم ؼ لعزننلا  الانفجار نن  القنن ر  لتطننؽر طبيعينن 

 ,Strate & Kramer( و )Aloui el al.2020)وهن ا منا يتفن  من  منا جنا   بن  دراسنتي  التسر شنا 

 (RFDبالحسننل الخننارجي السقنناوم وسنن م  فعالنن  لتحدنن ؼ معنن ل انتنناط القننؽ )  hopzان تسننار ؼ  (2021

(Rate of force development وهؽ ما ينرتب  بذنكل مباشنر بجنؽهر القن ر  الانفجار ن  وبالتنالي بمسنا )
زاد  القن ر  الانفجار ن  لمنرجم ؼ زاد ارتفناع القفن   وهن ا  عنن ز منؼ دقن  التهن    بنالرأس لانن   دنس  بفننرص 

 .كػ بالكر  عش  الته   التح
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 الاستشتاجات والتهصيات: -4

 الاستشتاجات: 4-1
 لعزننننننلا  الانفجار نننننن  القنننننن ر  تطننننننؽ ر فنننننني فعّالنننننن  برننننننؽر  أسننننننهػ Hopz تنننننن ر با  اسننننننتخ ام أن -

 .الذبا  الق م كر  لاعبي ل   الرجم ؼ
 دقننننننن  عمننننننن  ومباشنننننننر إ جنننننننابي بذنننننننكل انعكننننننن  الانفجار ننننننن  القننننننن ر  فننننننني الحاصنننننننل التطنننننننؽر أن -

 فننننني السهننننناري  والجانننننن  البننننن ني الجانننننن  بننننن ؼ التكامميننننن  العلاقننننن  يؤبننننن  مسنننننا بنننننالرأس  التهننننن   
 .الر اضي الأدا 

 التهصيات: 4-2
 مؼ لها لسا الذبا  الق م كر  للاعبي السؽجه  الت ر بي  البرام  ضسؼ Hopz ت ر با  اعتساد -

 .بالرأس الته    دق  وتحد ؼ الانفجار   الق ر  تطؽ ر في بارز دور
 عسؽمي  مؼ لمتحق  متع د   بسدتؽ ا  ولاعب ؼ مختمف  عسر   فئا  عم  مدتقبمي  دراسا  إجرا  -

 .الأدا  تحد ؼ في Hopz ت ر با  أثر
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 السلاحق
 (1ملحق )

 المستخدمة في البحثوحدة تدريبية من الوحدات لانموذج 

 

 الاسبوع السادس  : الوحدة التدريبية السابعة عشر 

 الذدة التسرين
زمن  الراحة بين الحجم

 )ثا( التكرار

زمن 
 التسرين

 )د(

الزمن 
 السجاميع التكرار السجاميع التكرار )د( الكمي

 (1التسرين )

90% 

 8.6 3.6 10 ثا 150 4:1 2 3
 9.4 4.4 12 ثا 150 4:1 2 3 (3التسرين )

 8.6 3.6 10 ثا 150 4:1 2 3 (4التسرين )
 8.6 3.6 10 ثا 150 4:1 2 3 (5التسرين )

 35.2  السجسهع

 

 


