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 مجلا تاخ شؤ م ، يتدلابلا بير جتلا : ةيلل جلا تاسلكلا
 ملخص البحث

في إحجاث تغيخات  جاءت أىسية البحث لػضع معمػمة عمسية عغ دور التجريب البالدتي
ميسة في مكػنات الجم إضافة إلى تػضيف الجانب البجني الستصػر إلى تصػر السيارات الأساسية 
بالكخة الصائخة وبحلظ قج عسمشا عمى رفع مدتػى اللاعبيغ نحػالاحدغ وتحقيق مدتػيات متقجمة . 

لصائخة لع يبحث مغ في إن التجريب البالدتي وان تع استخجامو في الكخة ا مذكلة البحثوتجمت 
جانب تأثيخ عمى مؤشخات الجم الزخورية في عسمية نقل الأوكدجيغ والصاقة لمعزلات العاممة 
بالإضافة إلى الجانب السياري وىحا يعتبخ مذكمة بحثية تتصمب التقري عغ حقائقيا وبيان دورىا 

وكانت أهم أهجاف صائخ. في عسمية التكيف والتصػر بسكػنات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة ال
معخفة تأثيخ التجريب البالدتي عمى بعس مؤشخات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة البحث 

التجريب البالدتي لو أىسية في تحقيق ىجف التجريب مغ خلال  وتم استشتاج :الصائخة الذباب . 
 وعليه تم التهصية .  رفع بعس مؤشخات الجم  والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة الذباب

اعتساد التجريب البالدتي لسا لو أىسية في تحقيق ىجف التجريب مغ خلال رفع مدتػى  بعس 
 مؤشخات الجم  والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة الذباب

Ballistic training ،Blood markers 
Research Summary 
 The importance of the research came to develop scientific 

information about the role of ballistic training in bringing about important 

changes in blood components, in addition to employing the developed 

physical side to develop basic skills in volleyball, and thus we have worked 

to advance volleyball players for the better and achieve advanced levels. 

The research problem was manifested in that ballistic training, even if it 

was used in volleyball, was not investigated from the side of the effect on 

the necessary blood indicators in the process of transporting oxygen and 

energy to the working muscles in addition to the skill side, and this is 

considered a research problem that requires investigation of its facts and 
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an indication of its role in the process of adaptation and development of 

blood components and performance Skills for volleyball players. 

The main objectives of the research were: to identify the effect of ballistic 

training on some indicators of blood and skill performance of young 

volleyball players. And it was concluded: Ballistic training is important in 

achieving the goal of training by raising the level of some blood indicators 

and the skillful performance of young volleyball players, and accordingly it 

was recommended. Adopting ballistic training because of its importance in 

achieving the goal of training by raising the level of some blood indicators 

and the skillful performance of young volleyball players 

 سقجمة:ال -1
الابتكار والإبجاع أصبحتا سسة العرخ التي تتستع فييا الجول الستقجمة حزاريا لأنيا تشتج  

 أفزل ما يحتاجو الإندان لكي يعير بخفالية وتتصػر مدتسخ.
تكار والإبجاع في السجال الخياضي إذ نلاحظ الشتائج الستقجمة والأرقام واستسخ ىحا الاب 

الكياسية والجسالية في الأداء في مختمف الألعاب الخياضية ناتج مغ إيجاد شخق التجريب السشاسب 
والحي يعسل عمى إحجاث متغيخات في جدع اللاعب مشيا وضيفية و بجنية و فشية وميارية تػاكب 

 المعب الحجيث الحي يتسيد بالقػة والدخعة العالية إثشاء الأداء.التصػر في مدتػى 
وليحا فان اختيار التسخيشات والتجريب لابج إن يحجث تغيخات في مكػنات جدع اللاعب  

ويعسل عمى تصػره وان يكػن تخرري بشػعية المعبة ، ونجج ىشا إن التجريب البالدتي الحي اثبت 
حجاث تغيخات وضيفية في معطع الألعاب الخياضية التي تتصمب قجرتو في تشسية الجانب البجني وإ

 القػة في الأداء كان لو دور كبيخ في تحقيق الشتائج بتمظ الألعاب.
وىشا نجج لعبة الكخة الصائخة مغ الألعاب الخياضية الفخقية التي تتصمب الجانب البجني  

التحخك وغيخىا مغ السيارات وخرػصا القػة العزمية في الأداء سػاء الإرسال أو الكبذ أو 
الأساسية لحا لابج مغ التجريب بأسمػب البالدتي والعسل عمى التغيخات الػضيفية الزخورية لجدع 
اللاعب مشيا التي مكػنات الجم ومشيا الجانب السياري التي تداعج عمى أحجاث التكيفات بسا تخجم 

 إنتاج الصاقة وتقػية جدع اللاعب نحػ الأفزل. 
ػنات وىي مغ مكػنات الاساسية لمجياز الجوري وتعتبخ مغ السؤشخات الػضيفية وتعتبخ مك

السيسة لكياس الكفاءة البجنية، اذ يقػم الجم، بػضائف متعجدة مشيا نقيل الأوكديجيغ والغحاء إلى 
خلايا الجدع، وتخميريا مغ الفزلات مثيل ثاني أكديج الكخبػن وحامس الاكتيظ، إضافة إلى 

 .درجة حخارة الجدع، إلى جانب العجيج مغ الػضائف الأخخى السحافطة عمى 
في إحجاث  لػضع معمػمة عمسية عغ دور التجريب البالدتي أهسية البحثومغ ىشا جاءت  

تغيخات ميسة في مكػنات الجم إضافة إلى تػضيف الجانب البجني الستصػر إلى تشسية السيارات 
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الأساسية بالكخة الصائخة وبحلظ قج عسمشا عمى تحدغ مدتػى اللاعبيغ نحػ الأفزل وتحقيق 
ي الجانب البجني لو تأثيخات كبيخة عمى الجانب السيار  اما مذكلة البحث مدتػيات متقجمة .

والػضيفي وخاصة القػة العزمية لمعزلات العاممة بشػعية وتخرز المعبة، إذ تعسل القػة عمى 
إحجاث تغيخات وضيفية تخجم تخرز المعبة إذا تع التجرب عمييا وبػاسصة أسمػب تجريبي صحيح 
ومشاسب مثل التجريب البالدتي. ومغ خلال خبخ الباحث الستػاضعة بمعبة الكخة الصائخة وعمع 

دمجة لاحظ وجػد تجريبات متشػعة وكل نػع يخجم جانب بجني ومياري ووضيفية خاص بو الف
وحدب نػعية المعبة ، غيخ إن التجريب البالدتي وان تع استخجامو لع يبحث مغ جانب تأثيخ عمى 
متغيخات الجم الزخورية في عسمية نقل الأوكدجيغ والصاقة لمعزلات العالسية بالإضافة إلى 

ري وىحا يعتبخ مذكمة بحثية تتصمب التقري عغ حقائقيا وبيان دورىا في عسمية الجانب السيا
 تأثيخمعخفة  اما هجف البحث التكيف والتصػر بسكػنات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة. 

وافتخض  التجريب البالدتي عمى بعس مؤشخات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة الذباب .
وجػد فخوق معشػية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية باحث ال

ولمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية عمى بعس مؤشخات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة 
 وجػد فخوق معشػية في نتائج الاختبارات البعجية بيغ السجسػعتيغ الزابصة وكحلظ الذباب .

والتجخيبية ولرالح السجسػعة التجخيبية عمى بعس مؤشخات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة 
ولغاية  18/1/2022مغ   وىػ السجة اما مجالت البحث فتسثلت بالسجال الدمانيالصائخة الذباب .

خياضي فتسثل بلاعبي الكخة الصائخة الذباب لشادي السقجادية الاما السجال البذخي   .21/4/2022
 متسثل بسمعب الكخة الصائخة لشادي السقجادية الخياضي. السجال السكانيوكان 

 السشهجية والجخاءات: -2
 مشهج البحث: 2-1

ضبط متغيخات في البحػث التجخيبية تصمب الاستعانة بالسشيج التجخيبية وخرػصا ترسيع  
 معالجة السذكمة البحثيةالسجسػعات الستكافئة )الزابصة والتجخيبية( الزخورية في اجخاء 

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
تع تحجيج السجتسع البحثي بالصخيقة العسجية وىع اللاعبيغ الذباب بالكخة الصائخةلفخيق نادي 

 (لاعب.20السقجادية الخياضي وعجدىع)
( لاعب والتي تع تقديسيع بالصخيقة 12وعمى ضػء السجتسع اختيخت العيشة الستكػنة مغ)

( لاعبيغ ، 6لبديصة الى مجسػعتيغ ضابصة وتجخيبية وبحلظ أصبح عجد كل مجسػعة )العذػائية ا
 %( مغ السجتسع الأصمي .60وشكمت العيشة ندبة ) 



 المجلد السادس عشر                  

                                                 59 

222 

وتع تجانذ العيشة داخل السجسػعة باستخجام معامل الاختلاف وتكافؤ السجسػعتيغ 
 (.1باستخجام اختبار ) ت( وكسا في الججول )

 (1ججول )
 فؤ السجسهعتين الزابظة والتجخيبيةيهضح تجانذ وتكا

 القياس
 السجسهعة التجخيبية السجسهعة الزابظة

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتهى 
 ع س الجللة

معامل 
 ع س الختلاف

معامل 
 الختلاف

 غيخ معشهي  0.098 1.08 1.895 175.33 0.704 1.234 175.23 الظهل/ سم
 غيخ معشهي  0.129 1.832 1.423 77.635 1.578 1.224 77.526 الهزن/ كغم

مكهنات 
 الجم

عجد كخيات الجم 
 غيخ معشهي  0.465 7.589 0.345 4.546 7.694 0.342 4.445 3الحسخاء مليهن/مم

 ندبة الهيسهغلهبين
 غيخ معشهي  0.323 3.077 0.423 13.745 2.451 0.335 13.667 مج% 

عجد كخيات الجم 
 غيخ معشهي  0.308 5.285 0.345 6.527 6.525 0.421 6.452 3البيزاء إلف/مم

الأداء 
 السهاري 

 غيخ معشهي  0.203 3.723 0.698 18.745 3.994 0.745 18.652 دقة الإرسال /درجة
 غيخ معشهي  0.276 4.599 0.864 18.784 3.743 0.698 18.647 دقة التسخيخ /درجة
 غيخ معشهي  0.358 3.093 0.794 25.667 3.521 0.897 25.475 دقة الأعجاد / عجد

 1.812(= 0.05( ومدتهى )10قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
 الهسائل والدوات والجهدة البحثية: 2-3 
 الهسائل: 
 السخاجع والسرادر .-1
 السلاحطة العمسية والتجخبة الاستصلاعية .-2
 الاختبارات والكياسات السدتخجمة.-3

 الأجهدة والأدوات السدتخجمة:
 ( لدحب عيشات الجم .جياز)نيجل -1
 حافطات الجم . -2
 .  جياز الصخد السخكدي  -3
 بػكذ حفظ الجم. -4
 التحميل الزػئي بػاسصة جياز خاص                       -5
 جياز الزغط الجمػي الالكتخوني .          -6
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 ( ممعب نطامي.6ادوات لعبة الكخة الصائخة)كخات عجد -7
 جياز قياس الػزن والصػل.-8
 إجخاءات البحث السيجانية: 2-4
 تحجيج متغيخات البحث : 2-4-1

بالاعتساد عمى خبخة الباحث الستػاضعة ومخاجعة السرادر والسخاجع تع تحجيج الستغيخات  
 الجم الػضيفية التي يخاىا الباحث ضخورية لجراستيا وىي :

 (.3كان العجد لكخيات الجم الحسخاء)مميػن/سع-1
 ليسػغمػبيغ)%(كانت ندبة -2
 الختبارات والقياسات التي تم استخجامها :  2-4-2
 قياس مكهنات الجم:  2-4-2-1
(  5ccتع قياس الجم بعج سحبو في السمعب وتع نقمو الى مختبخ وكانت الكسية السدسػحة)  

دقيقة(وتع وضع الجم في قشاني زجاجية وبعجىا في 5مغ خلال جمػس السختبخ لغخض الخاحة لسجة)
 :جوق خاص وبعجىا لمسختبخ وبحلظ تكػنت عسمية الدحب بسخحمتيغ ىساصش

 * في الخاحة:
 وقج تع فياس معجل نبزات القمب وايزا قياس ضغط الجم لكل عيشة البحث في وقت الخاحة.-1
 ( مغ دم العيشة في البحث لكل لاعب.  5ccتع سحب ) -2

 * في إثشاء الجهج:
 تع تصبيق وحجة تجريبية تخررية.-1
 كانت زيادة الاحسال بعج مخور دقيقة واحجة فقط وذلظ بتكخار ثابت وصعبة التساريغ-2
%( وذلظ مغ خلال قياس نبس 100تدتسخ الديادة في الحسل إلى إن ترل شجة الحسل )-3

 ض/د( 190-180القمب لمعيشة بحالتو القرػى) 
 الختبارات السهارية: 2-4-2-2
 ( 208: 5)  دقة الإرسال بالكخة الظائخة  2-4-2-2-1
 .قياس دقة الإرسال الصػيل -:اليجف مغ الاختبار  -
 ممعب كخة شائخة، كخات شائخة،  -: الأدوات -
وعذخة ( أ)يتع الارسال الى  نرف السمعب الأخخ بحيث يخرز خسذ إرسالات لمسشصقة -:الأداء  -

 (. ج)وعذخة ثالثة لمسشصقة ( ب)لمسشصقة
 -: التدجيل -
 .ثلاث نقاط لكل إرسال صحيح تدقط في الكخة داخل السخبع السحجد  -
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 . نقصتان لكل إرسال صحيح تقع فيو الكخة داخل السخبع السجاور لمسخبع السحجد -
 درجة(45)أعمى درجة  للاختبار -

 الصائخةيػضح اختبار دقة أداء الإرسال بالكخة ( 1) الذكل
 ( 202: 5دقة الإعجاد على حلقة كخة الدلة )   2-4-2-2-2

 / قياس دقة الأعجاد .  الغخض من الختبار
 م ، كخات . 4/ حمق كخة سمة ، مقعج يكػن عمى بعج  الأدوات

موخه عموى حمقوة كوخة  30/ مغ امام السقعج الدػيجي يقف اللاعب  ويقوػم بوأداء التسخيوخ  طخيقة الأداء
 دون ملامدتيا .  مغ إن تسخ الكخة داخل الحمقة الدمة  عمى
 نقاط  لمتسخيخ الرحيح ويكػن بجخػل الكخة الحمقة بجون لسديا    4/ التدجيل 

 نقاط لمتسخيخ الرحيح مع دخػل الكخة وملامدة الحمق.  3           
 نقصة واحجة تجخل الكخة الحمق وتمسذ المػحة.

 (117: 7ثانية ( ) 30)ى الحائط اختبار تكخار التسخيخ عل  2-4-2-2-3
 : سخعة التسخيخ.الغخض من الختبار -
( م مغ سصح الأرض ، ويخسوع خوط 3: ججار مخسػم عميو خط مػاز للأرض وبارتفاع )الأدوات   -

 ، ساعة إيقاف .  ة( سع ، كخة شائخ 180مػاز لمحائط عمى الأرض ويبعج عشو بسقجار )
( سع )خط التسخيخ ( ، 180: يقف السختبخ خمف الخط الحي يبعج عغ الحائط ) مهاصفات الأداء -

الخط السخسػم عميو ، وأعمى عمى إن يسدظ الكخة باليجيغ إمام الػجو ، ثع يقػم بالتسخيخ تجاه الحائط 
عموى بأصوابع اليوجيغ ، لاعمى إن تختج لترل إليو مخه أخخى خمف خط التسخيوخ لستابعوة التسخيوخ موغ ا

 ( ثانيو . 30خ السختبخ في أداء ىحا الاختبار لسجة )ويدتس
 : يتع التسخيخ خمف الخط . الذخوط  -
 يجب إن يكػن التسخيخ فػق الخط السخسػم  .  -

 
 
 
 
 
 

 أ   

 ب

 ج
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 ( ثانيو .  30الأولى ولسجة ) ةيبجأ الدمغ  مغ التسخيخ  -
صخيقوو جعموت إذا خخجت الكخة عغ الحائط أو لامدت الحائط أسفل الخوط السخسوػم عميوو وارتوجت ب -

السختبووخ يتووابع التسخيووخ مووغ إمووام خووط التسخيووخ. فووي جسيووع ىووحه الحووالات عمووى السختبووخ إمدوواك الكووخة 
 ومعاودة البجاية بشفذ أسمػب بجاية الاختبار . 

 عمى بالأصابع دون غيخىا مغ أنػاع التسخيخات الأخخى . لايجب استخجام ميارة التسخيخ مغ ا -
 ( ثانية 30لامدة الكخة لمحائط خلال الو )/ تحتدب عجد مخات م التدجيل -
 .   3× جد السحاولات الرحيحة في الثلاثيغ ثانيو والجرجة الشيائية لمسختبخ ىي ع تعجو   
 -التجخبة الستظلاعية : 2-4-3
عمى عيشة البحث السجسػعة 18/2/2022اجخي الباحث تجخبة استصلاعية بتاريخ   

التجخيبية مغ خلال التسخيشات السدتخجمة وحداب الحسل السصمػب وتقشيغ التجريب القرػي 
 السدتخجم وكان غخض التجخبة :

 معخفة مدتمدمات البحث. -1
 معخفة السعػقات .-2
 قشيغ .تقػيع التسخيشات وحداب السكػنات الت-3
 التجخبة السيجانية : 2-5
أجخيت الاختبارات والكياسات الكياس القبمي بتاريخ  الختبارات والقياسات القبلي:  2-5-1

25/2/2022 
 التجريب القرهي: 2-5-2

تع وضع مجسػعة مغ التسخيشات البالدتي والتي تذسل البميػمتخك والأثقال لمحراعيغ  
وبعجد  غ الػحجة التجريبية الخاصة بالسجرب لمسجسػعة التجخيبيةوالخجميغ وذلظ في القدع الخئيدي م

،وتع اعتساد فتخة الأعجاد الخاص وشجة التسخيشات التي تخاوحت  ( وحجات أسبػعية ولسجة شيخيغ3)
% ( أما حجع التسخيشات تعتسج عمى درجة الحسل السدتخجمة أما الخاحة بيغ  90 -%  80بيغ )

وكانت تصبيق التسخيشات  لمسجة  مغ  تسج الباحث عمى الشبس كسؤشخالتكخارات والسجاميع فقج اع
 20/5/2022ولغاية  26/2/2022
 . 21/5/2022اجخيت بتاريخ  الختبارات والقياسات: 2-5-3
 ( لغخض حداب:spssالهسائل الإحرائية : استخجام نظام ) 2-6
 الػسط الحدابي لمعيشة-1
 الانحخاف السعياري لمعيشة -2
 ختلاف لمعيشة معامل الا-3
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 اختبار )ت( لمعيشة الستخابصة-4
 اختبار )ت( لمعيشة السدتقمة -5
 الشدبة السئػية لمعيشة .-6
 عخض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها: -3

 (2ججول )
 يهضح الفخوقات بين نتائج الختبارات والقياسات للسجسهعة الزابظة في متغيخات البحث

 القبلية والبعجية

 القياسات
الخظأ  البعجي القبلي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتهى 
 ع س ع س الجللة

مكهنات 
 الجم

عجد كخيات الجم الحسخاء 
 3مليهن/مم

 معشهي  3.041 0.146 0.245 4.889 0.342 4.445

 معشهي  2.955 0.112 0.362 13.998 0.335 13.667 ندبة الهيسهغلهبين  مج%
عجد كخيات الجم البيزاء 

 معشهي  2.924 0.145 0.363 6.876 0.421 6.452 3إلف/مم

الأداء 
 السهاري 

 معشهي  2.388 0.654 0.784 20.214 0.745 18.652 دقة الإرسال /درجة
 معشهي  2.629 0.798 0.865 20.745 0.698 18.647 دقة التسخيخ /درجة
 معشهي  2.699 0.773 0.658 27.562 0.897 25.475 دقة الأعجاد / عجد

 (0.05تحت مدتهى ) 3.015)ت( الججولية= قيسة 
 (3ججول )

 يهضح  الفخوقات بين نتائج الختبارات والقياسات  للسجسهعة التجخيبية في متغيخات البحث
 القبلية والبعجية

 القياسات
الخظأ  البعجي القبلي

 القياسي
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتهى 
 ع س ع س الجللة

 مكهنات الجم

الحسخاء عجد كخيات الجم 
 معشهي  3.234 0.213 0.323 5.235 0.345 4.546 3مليهن/مم

 ندبة الهيسهغلهبين
 معشهي  3.647 0.224 0.365 14.562 0.423 13.745 مج% 

عجد كخيات الجم البيزاء 
 3إلف/مم

 معشهي  4.143 0.223 0.457 7.451 0.345 6.527

الأداء 
 السهاري 

 معشهي  3.902 0.889 0.745 22.214 0.698 18.745 دقة الإرسال /درجة
 معشهي  3.542 1.035 0.985 22.451 0.864 18.784 دقة التسخيخ /درجة
 معشهي  4.268 0.886 0.896 29.452 0.794 25.667 دقة الأعجاد / عجد

 (0.05تحت مدتهى) 2.015قيسة )ت( الججولية =
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 (4ججول )

بين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية في  يهضح الفخوقات في الختبارات والقياسات البعجية
 متغيخات البحث

 القياسات 
قيسة ت  السجسهعة التجخيبية  السجسهعة الزابظة

 السحتدبة
مدتهى 
 ع س ع س الجللة

مكهنات 
 الجم

عجد كخيات الجم الحسخاء 
 معشهي  1.911 0.323 5.235 0.245 4.889 3مليهن/مم

 ندبة الهيسهغلهبين
 معشهي  2.462 0.365 14.562 0.362 13.998 مج% 

عجد كخيات الجم البيزاء 
 معشهي  2.203 0.457 7.451 0.363 6.876 3إلف/مم

الأداء 
 السهاري 

 معشهي  4.14 0.745 22.214 0.784 20.214 دقة الإرسال /درجة
 معشهي  2.911 0.985 22.451 0.865 20.745 دقة التسخيخ /درجة
 معشهي  3.825 0.896 29.452 0.658 27.562 دقة الأعجاد / عجد

 (0.05تحت مدتهى)1.812قيسة )ت( الججولية = 
( نلاحظ وجػد فخوقات وىحا دليل بػجػد تكيفات في متغيخات 3(و)2بعج عخض الججوليغ ) 

بالكخة الصائخة إي إن التجريب السدتخجم لمسجسػعتيغ حقق أىجاف  الجم وكحلظ الأداء السياري 
وىحا ما تخاه كخيسة احسج فتػح " إن الانتطام في البخنامج التجريبي يؤدي التجريب والتغيخات السصمػبة 

إلى إحجاث بعس الستغيخات الفديػلػجية لأجيدة الجدع كسطيخ مغ مطاىخ التكيف لصبيعة ذلظ 
 (.18: 4الشذاط" ) 
( " إن إعصاء تساريغ مشتطسة تتفق مع الاسمػب السصمػب في 1997ويخى محمد عبج الله ) 

كفاءة السجاميع العزمية السيسة في أداء السيارات الحخكية والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب 
 (.42: 6إثشاء التجريب ") 

ت والكياسات ( تبيغ لشا ىشاك فخوقات في الاختبارا4ومغ خلال ملاحطة الججول ) 
السدتخجمة في مكػنات الجم والجانب السياري والأفزمية لمسجسػعة التجخيبي عمى السجسػعة 
الزابصة نتيجة التجريب البالدتي الحي احجث ىحه التغيخات والتكيفات  وخاصة متصمبات لعبة الكخة 

كل كسا أكجه الصائخة مشيا قػة العزلات والتػازن والتػافق وىحا يعكذ عمى الأداء السياري 
ىحه الصخيقة عبارة عغ اداء  إنإلى  (Joel m. stager & David a., tanner (2005))مغ

متكامل لكل عزلات الجدع وفق الحخكات السصمػبة لغخض زيادة قػة العزلات العسيقة لمجحع 
وعزلات مفرل الحػض والسدئػلة عغ التحكع والتثبيت العزمي لتحديغ وضع التػازن وتػافق 
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 9ما بيغ اليجيغ والعيشيغ والخجميغ  ) العربي العزميكسا تعتسج الصخيقة عمى التػافق  الجدع
:18.) 

إما مغ ناحية تكفيات والتصػر في الجانب الػضيفي لسكػنات الجم جاء نتيجة التجريب  
: 3إن السجيػد البجني يؤدي إلى زيادة عجد كخيات الجم الحسخاء")  البالدتي وىحا مايخاه  كسال"

48.) 
اما تصػر كخيات الجم البيزاء يعػد الى التجريب البالدتي اذ ان "السجيػد البجني الستجرج  

الذجة حتى درجة الإجياد يسثل ضغصاً عمى بيئة الجدع الجاخمية ويتدبب في تعخض الجدع 
أو مكػنات الكخات الجمػية  لمييبػكديا، أو نقز الأوكدجيغ فيؤدي ذلظ لإفخاز ىخمػن الارثخوبػتيغ

مغ نخاع العطام والحي بجوره يديج مغ الخلايا الأم في الشخاع العطسي فيؤدي إلى زيادة خلايا الجم 
 (. 28: 10مغ كخات دمػية حسخاء وبيزاء" ) 

وبخرػص الديادة في الييسػكمػبيغ يعػد الى الحسل القرػى لصخيقة التجريب البالدتي  
( " إن مسارسة التجريب الخياضي لسجة معيشة يؤدي إلى 1990خى قاسع )ساعج عمى تحدشيا إذ ي

تكيف الجم لأداء التجريب البجني وتذسل ىحه التغيخات زيادة في حجع الجم وحجع الييسػغمػبيغ 
 (.146: 2والكخيات الحسخ" ) 

 الخاتسة : -4
لو أىسية في تحقيق ىجف التجريب مغ خلال  التجريب البالدتي استشتج الباحث مايلي 

القوووػة العزووومية رفوووع مدوووتػى  بعوووس مؤشوووخات الوووجم  والأداء السيووواري للاعبوووي الكوووخة الصوووائخة الذوووباب 
الستصػرة مغ التجريب البالدتي لسختمف عزلات الجدوع ليوا دور كبيوخ عموى التكفيوات داخول الجدوع 

اعتسواد التوجريب  ويهصي بسا يليي الصائخة لمذوباب. ومشيا مكػنات الجم والأداء السياري للاعبي الكخة
البالدتي لسا لو أىسية في تحقيق ىجف التجريب مغ خلال رفع مدتػى  بعس مؤشخات الجم  والأداء 

التأكيوووج عموووى توووجريب القوووػة العزووومية الستصوووػرة موووغ التوووجريب السيووواري للاعبوووي الكوووخة الصوووائخة الذوووباب 
دور كبيخ عمى التكفيات داخل الجدع ومشيا مكػنات الجم  البالدتي لسختمف عزلات الجدع لسا ليا

 والأداء السياري للاعبي الكخة الصائخة لمذباب.
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 يبيةنسػذج مغ الػحجات التجر  ممحق 
 %80الأسبػع : الأول                                                     الذجة: 

 دقيقة 53-50الدمغ الكمي:                  1الػحجة التجريبية : 

 الدمن القدم
 الحجم التسخيشات بالجقيقة

 الخاحة
 بين السجاميع بين التكخارات

 الخئيذ

2.32 
 

2.45 
 

3.23 
 

3.45 

رمي الكخة الظبية مخة للأعلى وللأمام ومخة للأعلى -
 والخلف.

رمي الجلة بعج مخجحتها بين الخجلين ثلاث مخات -2
 للأمام.

وضع تثقيل بالحراعين وحسل البار وعسل التسخين -3
 الخظف والشتخ كل حدب فعاليته.

 أداء حخكات ثشي ومج الحراعين مع حسل دمبلص. -4

10 ×3 
 

8  ×3 
 

8 ×3  
 

8  ×3 

رجهع الشبض 
120-130 

 ض/د
 

رجهع الشبض 
110-120 

 ض/د
 

 


