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 تأثيخ تسخيشات بجرجات الحسل السختفعة) القرهي وتحت القرهي( وفق

 الجائخة التجريبية الرغخى في تظهيخ بعض القجرات البجنية والسهارية 
 بكخة القجم الستقجمين 

 
  خمف مبارك صادق دريهل م.د

 مجيخية تخبية محافظة البرخة
 وزارة التخبية

 
 ممخص البحث بالعخبي : 

 القجرات البجنيةنحؾ الأفزل ورفع مدتؾػ  بسدتؾػ لاعبي كخة القجم البجنية والسياريةأىسية البحث للارتقاء  تجمت 
السشاسبة للاعب لتأدية متظمبات المعبة وفق أفزل تجريب بجرجات الحسل السشاسبة القرؾؼ أو تحت القرؾؼ آمميؽ بتحقيق 

   الجيجة في كخة القجم.الشتائج 
 البحث وكانت أهجاف

تسخيشات بجرجات الحسل السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبية الرغخػ في تظؾيخ بعض القجرات  إعجاد-2
 البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ.

ي تظؾيخ تسخيشات بجرجات الحسل السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبية الرغخػ فالتعخف عمى تأثيخ -2
 بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ.

 وتم استشتاج :
باجرجات الحساال السختفعااة) القراؾؼ وتحاات القراؾؼ( وفااق الااجائخة التجريبياة الرااغخػ لعبات دورا كبيااخا فااي  التسخيشاات السدااتخجمة-1

 تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ.
 القرؾؼ  والأقل مؽ القرؾؼ والتشاوب فيو يداعج عمى التكيف وعجم الؾقؾع بالحسل الدائج أفزل .الحسل -2

 وتم التهصية :
بجرجات الحسل السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبية الراغخػ لأنياا لعبات دورا  اعتساد التسخيشات السدتخجمة-1

 لسيارية بكخة القجم الستقجميؽ.كبيخا في تظؾيخ بعض القجرات البجنية وا
(Effect of exercises with high degrees of load (maximum and under maximal) 

according to the small training circuit in developing some physical abilities and 
skills in advanced football) 

Researcher: Dr. Sadiq DriolKhalaf Mubarak 
sadqd157@gmail.com 

The importance of the research was manifested in raising the level of football players 
physical and skill for the better and raising the level of the appropriate physical 
capabilities of the player to perform the requirements of the game according to the best 
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training with appropriate maximum or under maximum load levels, hoping to achieve 
good results in football. 
The research objectives were 
1-Preparing exercises with high levels of load (maximum and under maximal) according 
to the minor training circuit in developing some physical abilities and skills in advanced 
football. 
2-Recognizing the effect of exercises with high levels of load (maximum and under 
maximal) according to the minor training circuit in developing some physical abilities and 
skills in advanced football. 
It was concluded: 
1- The exercises used with high levels of load (maximum and under maximal) according 
to the minor training circuit played a major role in developing some physical abilities and 
skills in advanced football. 
2- The maximum and less than maximum loads, and alternating them helps to adapt and 
not to fall into an overload is better. 
It was recommended: 
1-Adopting the exercises used with high levels of load (maximum and under maximal) 
according to the minor training department, because it played a major role in developing 
some physical abilities and skills in advanced football. 

 التعخيف بالبحث.-2
 :مقجمة البحث وأهسيته 2-2

تدعى لو الاىتسام بالإندان وتحقيق متظمبات سعادتو وتؾفيخ البيئة الرحية ىؾ مظمب اجتساعي التي  
 كافة السجتسعات الستظؾرة  تحقيقو ، وىحا سخ تقجم الذعؾب حزاريا  .

ويعج الجانب الخياضي جانب مكسل لتحقيق ذات الإندان في مسارسة الخياضة واكتداب الرحة  
والحرؾل عمى الانجازات الخياضية السختمفة ولسختمف الألعاب الخياضة وىشا أيزا بجاء الاىتسام بتؾفيخ 

 متظمبات الشجاح والفؾز مؽ استعسال التجريب الخياضي الرحيح واليادف. 
لعبة رياضية تحتاج إلى تجريب يشاسبيا وتعسل عمى تحقيق الشتائج الجيجة  ، أؼ بسقجرة  وليحا فان كل 

 اللاعب إن يكسل السباراة وتأدية السيارات الخاصة بالمعبة دون ىبؾط مدتؾاه حتى نياية السباراة .
يداعج عمى تحتاج الى جانب بجني وميارؼ الفخقية التي الخياضية  مؽ الألعاب  القجموتعج لعبة كخة  

 تحقيق الفؾز بالسباراة ووفق التجريب السشاسب والأحسال البجنية الزخورية.
وكمسا تقجم اللاعب بالسدتؾػ لابج مؽ تذكيل الحسل التجريبي السشاسب في الجوائخ التجريبية وخاصة  

م الجرجات الحسل الجائخة التجريبية الرغخػ التي تعتبخ نؾاة التخظيط التجريبي الرحيح والسشاسب مؽ استخجا
 التجريبي القرؾؼ وتحت القرؾؼ التي تعتبخ أحسال بجنية عالية السدتؾػ ومظابقة لسدتؾػ تقجم اللاعب.

نحؾ الأفزل ورفع  بسدتؾػ لاعبي كخة القجم البجنية والسياريةىشا تأتي أىسية البحث للارتقاء ومؽ  
معبة وفق أفزل تجريب بجرجات الحسل السشاسبة السشاسبة للاعب لتأدية متظمبات ال القجرات البجنيةمدتؾػ 

   الجيجة في كخة القجم.القرؾؼ أو تحت القرؾؼ آمميؽ بتحقيق الشتائج 
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 مذكمة البحث : 2-0
تقجم مدتؾػ اللاعب ووصؾلو إلى الفؾرمة الخياضية يتظمب مشا السحافغة عمى ىحا السدتؾػ والارتقاء  

التجريبية العالية السدتؾػ مؽ درجات حسل قرؾؼ وتحت قرؾؼ لو  فيو نحؾ الأفزل لحا فان استخجام الأحسال
 أىسية في السحافغة والارتقاء بالسدتؾػ للاعبي كخة القجم .

مشاسبة تداعجىؼ في تأدية السيارات الأساسية قجرات بجنية يحتاجؾن إلى  كخة القجموليحا فان لاعبي  
 .رحيح وبجرجات حسل مشاسبة إلا بالتجريب الالقجرات يسكؽ تظؾيخ تمػ  لمعبة ولا
لا إن اغمب اللاعبيؽ    لاحع ولعبة كخة القجملتجريب الخياضي الستؾاضعة با ومؽ خلال خبخة الباحث 

التجريب ودرجات الحسل التي لابج إن وىحا يعؾد  يحتفع أو يتحبحب مدتؾاىؼ البجني والسيارؼ مؽ مباراة لأخخػ 
 التجريب وىحا يحافع عمى مدتؾاىؼ وتقجميؼ نحؾ الأفزل.تكؾن بجرجات قرؾؼ أو تحت القرؾؼ إثشاء 

 أهجاف البحث: 2-3
تسخيشات بجرجات الحسل السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبية الرغخػ في تظؾيخ  إعجاد-2

 .بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبية  تسخيشات بجرجات الحسلالتعخف عمى تأثيخ -2

 .الرغخػ في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
في تظؾيخ بعض التعخف عمى الفخوقات بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ -3

 .ستقجميؽالقجرات البجنية والسيارية بكخة القجم ال
في تظؾيخ بعض القجرات التعخف عمى الفخوقات في نتائج الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ -4

 .البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
 فخوض البحث: 2-4
ة تسخيشات بجرجات الحسل السختفعة) القرؾؼ وتحت القرؾؼ( وفق الجائخة التجريبيلمايجابي  تأثيخوجؾد -1

 .الرغخػ في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
في وجؾد فخوقات بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ولرالح الاختبارات البعجية -2

 .تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
في تظؾيخ بعض القجرات البجنية الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ  وجؾد الفخوقات في نتائج-3

 .والسيارية بكخة القجم الستقجميؽ
 مجالات البحث : 2-5
 2021-2020نفط البرخة بكخة القجم الستقجميؽ  لمسؾسؼ لاعبي نادؼ السجال البذخي:     2-5-2
 نفط البرخة بكخة القجم . ممعب نادؼ   السجال السكاني:  2-5-0
    7/12/2021ولغاية   3/10/2021السجة مؽ    السجال ألدماني:2-5-3
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 الجراسات الشظخية: -0
  (0:  22)  -درجات حسل التجريب: 0-2

 درجات حسل التجريب الخئيدة الستفق عمييا في اغمب السرادر كسا يمي  إن 
 .  الأقرىالحج -1
 .  الأقرىمؽ  الأقلالحسل -2
 الحسل الستؾسط . -3
 مؽ الستؾسط ( . الأقلالحسل السشخفض ) -4
 الخاحة الايجابية-5

 وسيتؼ التظخق إلى درجات الحسل ضسؽ حجود البحث وىي: 
 -: الأقرىالحسل  -2

وىؾ أقرى درجة مؽ الحسل يدتظيع الفخد ان يظبقيا او يتحسميا ، ويتسياد بعابء قاؾؼ جاجاى عماى أجيادة  
) الجياااز الااجورؼ والجياااز التشفدااي ، الجياااز العراابي ، الجياااز العزاامي ، .... الاا  (  وأعزااائوجداؼ الإندااان 

ويتظمب درجة عالية ججاى مؽ القجرة عمى التخكيد وتغيخ عمى الفخد أثشاء الأداء مغااىخ التعاب براؾرة واضاحة ، 
 كسا يتظمب فتخات طؾيمة لمخاحة حتى يسكؽ استعادة الذفاء . 

% ماؽ أقراى ماا يداتظيع الفاخد تحسماو ماع 100 إلاى 90مؽ الحسل تتخاوح شاجتو ماا بايؽ وىحا السدتؾػ  
 ( مخات ا  3-1لفتخات قريخة ) أوالتكخار لعجد ضئيل مؽ السخات 

 -: الأقرىمن  الأقلالحسل  -0
 -وىؾ الحسل الحؼ تقل درجتو قميلاى عؽ الحسل الأقرى : 
الحسااال الأقااال ماااؽ الأقراااى لا يقااال كاياااخاى عاااؽ الحسااال الأقراااى فااا ن الأجيااادة الؾعي ياااة لمفاااخد  إنوبساااا  

 لكؽ ليذ بالجرجة القرؾػ .  أيزاالخياضي تعسل بسدتؾػ عال 
% مااؽ أقراااى ماااا يدااتظيع اللاعاااب تحسااال 75:  90وتتااخاوح شاااجة الحساال الأقااال ماااؽ الأقرااى ماااا بااايؽ  

 (   مخات.10-4ؽ الأقرى فيي ما بيؽ ) عجد مخات تكخار الحسل الأقل م إما. أدائو
 مشهج البحث وإجخاءاته السيجانية : -3
 مشهج البحث: 3-2

لسلائساة فاي  الترسيؼ السجسؾعات الستكافئاة ) الزاابظة والتجخيبياة(السشيج التجخيبي ذو  استخجم الباحث 
 حل مذكمة البحث وتحقيق أىجفو.

 : مجتسع البحث وأهسيته 3-0
( لاعاب والتاي 25) بلاعبي فخيق نادؼ نفط البرخة بكخة القجم الستقجميؽ والبالغ عاجد حجد مجتسع البحث 

 .2021-2020تؼ اختيارىؼ بالظخيقة العسجية كؾنيؼ مذاركيؽ بالجورؼ السستاز لمسؾسؼ 
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، بعاج ( لاعاب 20والباالغ عاجدىؼ )أيزاا بلاعباي التذاكيمة الأساساية تؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجياة و  
تااؼ تقداايؼ أللاعباايؽ إلااى مجسااؾعتيؽ بالظخيقااة عاد حااخاس السخمااى واللاعباايؽ الغيااخ السمتاادميؽ بالاختبااارات ، و اسااتب

( لاعبايؽ وتاؼ أيجااد التجاانذ 10أصابح عاجد كال مجسؾعاة )الى مجسؾعتيؽ ) ضاابظة وتجخيبياة ( إذ  العذؾائية 
 (1والتكافؤ لمسجسؾعتيؽ حدب الججول )

 (2ججول )
 في متغيخات البحث الزابظة والتجخيبيةيهضح تجانذ وتكافؤ السجهعتين 

 الاختبارات
 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

قيؼ ت 
 السحتدبة

مدتؾػ 
 ع س الجلالة

معامل 
 ع س الاختلاف

معامل 
 الاختلاف

 غيخ معشؾؼ  0.2 7.307 1.33 18.2 6.604 1.21 18.32 العسخ/ سشة
 غيخ معشؾؼ  0.126 3.284 2.654 80.8 2.921 2.356 80.65 الؾزن /كغؼ
 غيخ معشؾؼ  0.148 1.77 3.336 188.4 1.726 3.256 188.63 الظؾل/ سؼ

القؾة السسيدة بالدخعة 
 ثانيةلمخجميؽ /

 غيخ معشؾؼ  0.471 5.074 0.478 9.42 4.538 0.423 9.32

 غيخ معشؾؼ  0.415 5.337 0.664 12.44 4.474 0.562 12.56 تحسل الدخعة /ثانية
مظاولة القؾة لمخجميؽ / 

 غيخ معشؾؼ  0.568 5.294 0.441 8.33 4.034 0.332 8.23 متخ

 غيخ معشؾؼ  0.102 4.594 0.662 14.41 3.991 0.574 14.38 الجحخجة / ثانية
 غيخ معشؾؼ  0.97 3.538 0.224 6.33 3.434 0.214 6.23 السشاولة/ درجة
 غيخ معشؾؼ  0.364 4.218 0.664 15.74 3.966 0.62 15.63 التيجيف/ درجة

 1.734( =0.05( وتحت مدتؾػ دلالة )18الججولية عشج درجة حخية ) قيست )ت(
 وسائل جسع السعهمات وأدوات البحث : 3-3
 وسائل جسع البيانات 3-3-2
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 السلاحغة العمسية-2
 الاختبارات السدتخجمة-3
 الأدوات والأجهدة السدتخجمة  3-3-0
 ساعة تؾقيت.-1
 شخيط قياس.-2
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 ميدان طبي.-3
 . ات قجمكخ -4
 قجمممعب كخة -5
 إجخاءات البحث : 3-4
 :متغيخات البحثتحجيج  3-4-2

وعميو تؼ  قجمالسيجانية والتجريبية وجج وان ىحه الستغيخات ضخورية للاعبي كخة  مؽ خلال خبخة الباحث 
 اختيارىا وجخاء القياسات حؾليا.

 السشاولة.-5الجحخجة.-4مظاولة القؾة لمخجميؽ.-3تحسل الدخعة.-2القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ.-1
 التيجيف. -6
 اختبارات متغيخات البحث: 3-4-0
  (209:6)( م بالخجل اليدار 25( م لمحهاب بالخجل اليسين والعهدة )25اختبار الحجل ) 3-4-0-2

 : قياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ الغخض من الاختبار
( م لمشياية، ساعة تؾقيت 15عمى بعج ) والأخخػ : تحجد مشظقة الاختبار بخظيؽ أحجىسا لمبجاية الأدوات اللازمة

 الكتخونية، صافخة، شخيط قياس. 
يشظمق  الإشارة: يقؾم اللاعب بالحجل عمى إحجػ القجميؽ مؽ الؾقؾف خط البجاية وعشج سساع وصف الاختبار

 ( ثانية. 1يحدب الدمؽ لأقخب ) -خط الشياية وبكمتا القجميؽ. التدجيل  إلىبالحجل بيؽ الذؾاخص 
 ثانية.         1/100: يحدب الدمؽ السدتغخق ويدجل الأقخب طخيقة التدجيل

 ( م بالخجل اليدار15( م لمحىاب بالخجل اليسيؽ والعؾدة )15اختبار الحجل )(يؾضح 1الذكل )
 :  (44:0( متخ)282اختبار ركض ) 3-4-0-0

 : قياس تحسل الدخعة. الهجف من الاختبار
 ( م. 15ساعة إيقاف، أربعة شؾاخص السدافة بيؽ شاخص وآخخ ) الأدوات اللازمة:
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1 

البجء يقؾم السختبخ بالانظلاق مؽ الذاخص الأول )البجاية( إلى الذاخص  إشارة إعظاء: بعج وصف الأداء
الااني والعؾدة لمبجاية والخكض نحؾ الذاخص الاالث والعؾدة لمبجاية ثؼ الخكض نحؾ الذاخص الخابع والعؾدة 

 ( يؾضح ذلػ. 2( م، والذكل )180لمبجاية لقظع )
الاختبار لكل لاعبيؽ مخاعياى فيو الاندجام وتعظى للاعب  إجخاء: لخمق روح السشافدة يتؼ تعميسات الاختبار

 محاولة واحجة فقط. 
 ثانية.  1/100يحدب الدمؽ السدتغخق ويدجل الأقخب  طخيقة التدجيل:

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( متخ180(يؾضح اختبار ركض )2شكل )
  (44:5اختبار الحجل السدتسخ بالقجمين معاً لقظع أكبخ مدافة في الجقيقة ) 3-4-0-3

 اليجف مؽ الاختبار: قياس مظاولة القؾة 
 ، خظان مخسؾمان لتحجيج البجاية والشيايةإيقافالأدوات اللازمة: ساعة 

البجء يقؾم السختبخ بالحجل السدتسخ بالقجميؽ  إشارة: يقف السختبخ خمف خط البجاية وعشج سساع الأداءوصف 
 معاى ولسجة دقيقة

 
 
 
 

  
 
 

 
 (يؾضح الحجل السدتسخ بالقجميؽ معاى لقظع أكبخ مدافة3شكل )

 م15 م15 م15

 النهاية البداية
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    : (062:22الجحخجة بالكخة في خط متعخج بين القهائم ) 3-4-0-4
  . قياس مجػ مقجرة اللاعب عمى الجحخجة بالكخة أثشاء الجخؼ بيا بيؽ القؾائؼ :من الإختبار الغخض -
 ممعب كخة قجم ، كخة قجم ، صافخة ، شخيط قياس ، شؾاخص .  الأدوات : -
متخ والسدافة بيؽ خط ( 2)قؾائؼ في خط مدتقيؼ السدافة بيؽ كل قائؼ آخخ ( 01)تؾضع  :وصف الاختبار -

مع الكخة عمى خط البجاية وعشج إعظاء الإشارة بالبجء، يجخؼ  السختبخمتخ أيزاى، يقف ( 2)البجاية وأول قائؼ 
 بيؽ القؾائؼ جخياى متعخجاى حتى يرل إلى آخخ قائؼ يجور حؾلو ويعؾد إلى خط البجاية بالظخيقة نفديا السختبخ

ب ثانية مؽ  لحغة إعظائو الإشارة بالبجء حتى عؾدتو لخط البجاية مخة الدمؽ لأقخ  لمسختبخيحتدب  :القياس -
 .أخخػ، والذكل الآتي يؾضح اختبار الجحخجة في خط متعخج بيؽ القؾائؼ 

 :  ( 252:3اختبار قياس دقة السشاولة ) 3-4-0-5
 .   متخاى ( 21)السشاولة نحؾ ىجف صغيخ يبعج مدافة  :اسم الاختبار -
 .  قياس دقة السشاولة :الإختبارالهجف من  -
 ( .  سؼ 36× سؼ 001)، ىجف صغيخ أبعاد (5)كخات قجم عجد  :الأدوات السدتخجمة -
متخاى عؽ اليجف الرغيخ، وتؾضع (  21) كخط بجاية عمى مدافة ( م0)يخسؼ خط بظؾل  :إجخاءات الإختبار -

 .  كخة ثابتة عمى خط البجاية
خمف خط البجاية مؾاجياى لميجف الرغيخ، ويبجأ عشج أعظاء الإشارة بسشاولة  السختبخيقف : وصف الاختبار -

 .  خسذ محاولات متتالية ( 5)الكخة نحؾ ىجف لتجخل إليو، وتعظي لكل لاعب 
تحدب الجرجة بسجسؾع الجرجات التي حرل عمييا اللاعب مؽ مشاولة الكخات الخسذ وعمى الشحؾ :التدجيل -

درجة واحجة إذ مدت الكخة القائؼ أو  -، اولة صحيحة تجخل إلى اليجف الرغيخ درجتان لكل مح -:  الآتي 
 .  صفخ في حالة خخوج الكخة عؽ اليجف الرغيخ  -، العارضة ولؼ تجخل اليجف 

 .  ( 228:   2آختبار تهجيف الكخات )3-4-0-6
 .قياس دقة التيجيف  :الغخض من الإختبار -
 . ، ومخمى مقدؼ إلى مشاطق محجدةلتقديؼ السخمى سبع كخات قجم، وشاخص، وحبل :الأدوات السدتعسمة -
كخات في مشظقة الجداء، ويبجأ بالخكض مؽ خمف الذاخص السؾجؾد عمى قؾس ( 7)تؾزع  :طخيقة الأداء -

الجداء بآتجاه الكخة الأولى فييجف ويعؾد لمجوران حؾل الذاخص، ثؼ يتؾجو لمكخة الاانية، وىكحا مع الكخات كميا، 
داء مؽ ، عمى أن يتؼ الأ الحخية بآختبار أية قجم ولمسختبخويكؾن التيجيف أعمى مؽ مدتؾػ سظح الأرض، 

 .وضع الخكض 
مؽ تيجيف الكخات الدبع  السختبختحدب الجرجة بسجسؾع الجرجات التي يحرل عمييا :  طخيقة التدجيل  -

 :وعمى الشحؾ الآتي 
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درجة واحجة  السختبخيسشح  -،  (0،2)درجات إذا دخمت الكخة في السشظقتيؽ السحجدتيؽ ( 6) السختبخيسشح  -
 .صفخاى إذا خخجت الكخة مؽ مشظقة السخمى  السختبخيسشح -، ( 6)إذا دخمت الكخة في السشظقة السحجدة 

 التجخبة الاستظلاعية: 3-4-3
عمى عيشاة البحاث الأصامية وذلاػ بتظبياق بعاض  3/10/2021تجخبة استظلاعية بتاري   الباحث اجخؼ  

 التسخيشات لغخض تقشيشيا ومعخفة مجػ ملائسة لعيشة البحث وإيجاد مكؾنات الحسل التجريبي.
 التجخبة السيجانية : 3-5
 10/10/2021أجخيت بتاري   الاختبارات القبمية :       3-5-2
 6/12/2021لغاية و  11/10/2021لمسجة مؽ التجخبة الخئيدية :        3-5-0
 7/12/2021أجخيت بتاري  : الاختبارات البعجية :    3-5-3
 التسخيشات السقتخحة : 3-6

ة باجرجات الحسال السختفعاة ) القراؾؼ وتحات القراؾؼ( لغاخض رفاع تؼ تظبيق تسخيشات السقتخحة والخاص 
 لمسجسؾعاة التجخيبياة ،وتاؼ اعتسااد فاي القداؼ الخئيداي ماؽ الؾحاجة التجريبياة الخاصاة بالساجرب القجرات البجنية وذلػ

تعتساج عمااى  % ( أمااا حجاؼ التسخيشاات 100 -%  75فتاخة الأعاجاد الخااش وشاجة التسخيشااات التاي تخاوحات بايؽ )
أماا الخاحاة بايؽ التكاخارات والسجااميع فقاج اعتساج الباحاث عماى الشابض كسؤشاخ لياا والاحؼ  درجة الحسال السداتخجمة

تكااخارات مااع الديااادة فااي فتااخات الخاحااة فااي بعااض الأحيااان وخرؾصااا عشااج ظ /د( باايؽ ال 130-120تااخاوح باايؽ )
ظ/د( وىااي الفتااخة السشاساابة لأداء السيااارة مااخة أخااخػ بتخكيااد  140-130%( وكاناات تبمااغ )100-% 90الذااجة )

( وحاجات تجريبياة فاي 3عالي وبجون تعب أو ىبؾط في السدتؾػ. واستسخ تظبيق التسخيشاات لساجة شايخيؽ وبؾاقاع )
 ؾع.الأسب

 الهسائل الإحرائية : 3-7
 لإيجاد.    SPSSتؼ الاعتساد عمى نغام  

 الؾسط الحدابي-1
 الانحخاف السعيارؼ -2
 اختبار ت لمعيشات الستخابظة.-3
 اختبار ت لمعيشات الغيخ متخابظة.-4
 عخض ومشاقذة الشتائج : -4
فرري متغيررخات  الزررابظة والتجخيبيررةالبعجيررة لمسجسررهعتين  –عررخض ومشاقذررة نتررائج الاختبررارات القبيمررة  4-2

 البحث 
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 (0ججول )
 في متغيخات البحث. الزابظة والتجخيبيةيهضح نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسهعتين 

 الاختبارات
 التجخيبية السجسؾعة  الزابظةالسجسؾعة 

 س 
 قبمي

 س
 بعجؼ 

الخظأ 
 القياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

 س
 قبمي 

 س 
 بعجؼ

الخظأ 
 القياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

القؾة السسيدة بالدخعة 
 2.603 0.524 8.056 9.42 4.287 0.101 8.887 9.32 ثانيةلمخجميؽ /

 3.099 0.442 11.07 12.44 3.506 0.231 11.75 12.56 تحسل الدخعة /ثانية
 3.42 0.687 10.68 8.33 3.545 0.251 9.12 8.23 مظاولة القؾة لمخجميؽ / متخ

 2.771 0.498 13.03 14.41 2.811 0.217 13.77 14.38 / ثانية الجحخجة
 5.812 0.437 8.87 6.33 3.473 0.475 7.88 6.23 السشاولة/ درجة
 4.786 0.399 17.65 15.74 3.579 0.338 16.84 15.63 التيجيف/ درجة

 1.833( = 0.05( وتحت مدتؾػ دلالة )9قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
الزااابظة والتجخيبيااة ( تباايؽ لشااا أن جسيااع الستغيااخات البحااث ولمسجسااؾعتيؽ 2مااؽ خاالال ملاحغااة جااجول ) 
 (Tوذلاػ ماؽ خالال الفخوقاات السعشؾياة بايؽ قايؼ )فاي القاجرات البجنياة والسيارياة بكاخة القاجم  ليا تظؾر  تقج حرم

 .السحتدبة والججولية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية 
فاي التاجريب وانتغااميؼ فياو  خار اللاعبايؽ إلاى اساتس السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبياةؾر ويخجع سبب تظ 

مبااادغ عمااؼ وىااحا دلياال عمااى تظبيااق البجنيااة والسياريااة فااي نفااذ الؾقاات  القااجراتوىااحا بالتأكيااج يداااعج عمااى تظااؾر 
: 9) (1983امخؼ )وناادر عباج الدالام العاؾ ( 17: 7) ( 1986مؽ محمد حدؽ علاوؼ ) ولحلػ يؤكج كل ،التجريب

 ."أن التجريب الخياضي يعسل عمى تحديؽ الرفات البجنية ومدتؾػ الأداء السيارية عمى حج سؾاء( " 301
الفشياة والقانؾنياة  اومبادئيا السظبقاة ىؾ مخاعااة جسياع شاخوط تسخيشااتالسجسؾعتيؽ  سبب تظؾر كسا يخجع  

لاباج ماؽ الؾقاؾف عشاجىا وىاي أن التسخيشاات السداتخجمة بان ىشااك حقيقاة عمسياة " وىحا ما أكجه ميشج عبج الدتار 
فااي السشاااىج التجريبيااة تااؤدؼ إلااى تظااؾيخ الأداء إذ بشااي عمااى أسااذ عمسيااة فااي تشغاايؼ عسميااة التااجريب واسااتخجام 
الحسااال السشاساااب وملاحغاااة الفاااخوق الفخدياااة وتحااات عاااخوف تجريبياااة جياااجة وبأشاااخاف ماااجربيؽ متخررااايؽ حياااث 

السداااااتؾػ ألباااااجني والسياااااارؼ والسشغساااااة وفاااااق الأساااااذ العمسياااااة تعسااااال عماااااى تظاااااؾيخ  الباااااخامج التجريبياااااة السقششاااااة
 (89: 8) ." للاعبيؽ
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 .في متغيخات البحثبين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية ئج الاختبارات البعجية عخض ومشاقذة نتا 4-0
 (3ججول )

 في متغيخات البحث. الزابظة والتجخيبيةيهضح نتائج الاختبارات البعجية بين السجسهعتين 

 الاختبارات
قيؼ ت  السجسؾعة التجخيبية الزابظةالسجسؾعة 

 مدتؾػ الجلالة السحتدبة
 ع لبعجؼاس  ع لبعجؼاس 

 معشؾؼ  4.073 0.425 8.056 0.442 8.887 ثانيةالقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ /
 معشؾؼ  3.798 0.431 11.07 0.322 11.75 تحسل الدخعة /ثانية

 معشؾؼ  6.5 0.452 10.68 0.564 9.12 مظاولة القؾة لمخجميؽ / متخ
 معشؾؼ  4.966 0.316 13.03 0.317 13.77 الجحخجة / ثانية
 معشؾؼ  5.351 0.365 8.87 0.421 7.88 السشاولة/ درجة
 غيخ معشؾؼ  5.625 0.274 17.65 0.336 16.84 التيجيف/ درجة

 1.734( =0.05وتحت مدتؾػ دلالة )( 18قيست )ت(الججولية عشج درجة حخية )
أفزااال ماااؽ السجسؾعاااة الزاااابظة فاااي تبااايؽ لشاااا أن السجسؾعاااة التجخيبياااة ( 3ماااؽ خااالال ملاحغاااة جاااجول) 

 .وذلػ مؽ خلال وجؾد فخوقات معشؾية في الاختبارات البعجية  تظؾيخ القجرات البجنية والأداء السيارؼ 
الحسال ) القراؾؼ واقال ماؽ القراؾؼ( والتشااوب  الحسل السختفاع وخرؾصاا درجااتويخجع سبب ذلػ إلى  

 في تظبيقيا خلال الجائخة التجريبية الرغخػ .
فعالياااة رياضاااية تعتساااج عماااى مجااااميع عزااامية معيشاااة تختماااف ماااؽ لعباااة لأخاااخػ حداااب الخياضاااة كسااا إن  

لاحلػ وجاب بذاكل كبياخ  الخجميؽ مؽ الألعاب التي تسيد لاعبييا بقؾة عزلات  القجمالتخررية وكؾن لعبة كخة 
 الحسال القراؾؼ الاىتسام بيحه السجاميع مؽ خالال التكاخار الساشغؼ لمتسااريؽ والدياادة التجريجياة لمتكاخارات إذ أثبتات 

فااي تشسيااة القااؾة السسياادة بالدااخعة مااؽ خاالال أعااادة التساااريؽ البجنيااة خاالال الؾحااجة التجريبيااة ولعااجة مااخات إلااى  اجحنا
 (115: 4)تظؾيخ ىحه الرفة البجنية.

 ستشتاجات والتهصيات:الا-5
 الاستشتاجات : 5-2
باااجرجات الحسااال السختفعاااة) القراااؾؼ وتحااات القراااؾؼ( وفاااق الاااجائخة التجريبياااة الراااغخػ  التسخيشاااات السداااتخجمة-1

 .في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽلعبت دورا كبيخا 
 يداعج عمى التكيف وعجم الؾقؾع بالحسل الدائج أفزل .الحسل القرؾؼ  والأقل مؽ القرؾؼ والتشاوب فيو -2
 التهصيات : 5-0
بااااجرجات الحسااال السختفعااااة) القرااااؾؼ وتحااات القرااااؾؼ( وفاااق الااااجائخة التجريبيااااة  التسخيشااااات السداااتخجمةاعتسااااد -1

 .في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والسيارية بكخة القجم الستقجميؽلأنيا لعبت دورا كبيخا الرغخػ 
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الحسااال القرااؾؼ  والأقااال مااؽ القراااؾؼ والتشااااوب فيااو يدااااعج عمااى التكياااف وعاااجم  كيااج فاااي التااجريب عماااىالتأ -2
 الؾقؾع بالحسل الدائج أفزل .

 السرادر :
رعج حديؽ حسدة : تأثيخ تسخيشات خاصة في تظؾيخ التحسل الخاش وعلاقتو بالأداء السيارؼ بكخة القجم، أطخوحة دكتؾراه،  -1

 . 2003كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 
 .32، ش1988، دار الكتب لمظباعة والشذخ، السؾصل، 1ط كخة القجم،زىيخ الخذاب وآخخون: -2
  2010، أربيل ، بجون مظبعة ،  1، طالإحراء والاختبارات في السجال الخياضي ن : غانؼ الرسيجعي وآخخو -3
 .1988:مظابع التعميؼ العالي،بغجاد ، المياقة البجنية وطخق تحقيقياقاسؼ حدؽ حديؽ ومشرؾر جسيل العشبكي.-4
، جامعة بغجاد، ل الخياضيالاختبارات والقياس ومبادغ الاحراء في السجاقيذ ناجي عبج الجبار، بدبظؾيدي أحسج: -5

 .44، ش1984
 .129، ش1988، دار الكتب لمظباعة والشذخ، جامعة السؾصل الإعجاد البجني لكخة القجمكاعؼ الخبيعي، ومؾفق السؾلى: -6
 . 1986: دار السعارف ،مرخ، عمؼ التجريب الخياضيمحمد حدؽ علاوؼ. -7
ميشج عبج الدتار العاني : تأثيخ بخنامج مقتخح لبعض الرفات البجنية والسيارية بكخة الدمة للاعبيؽ الشاشئيؽ ، رسالة  -8

 .2001ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد،
  1983:مجمة دراسات وبحؾث،جامعة حمؾان،تأثيخ الكؾن السايخ عمى رد الفعلنادر عبج الدلام العؾامخؼ.-9

 . 1994، القاىخة دار الفكخ العخبي، الإعجاد السيارؼ والخظظي للاعب كخة القجم :مفتي ابخاهيؼ -10
11-http://phlsl.uokerbala.edu.iq/wp/blog/2014/03/15/dr-hussein-hasson/ 

 (2ممحق )
 نسهذج من التسخيشات السدتخجمة

 % 75الذجة:                                  الأسبهع : الأول                                            
    دقيقة 50-52زمن التسخيشات الكمي :                                               (                    2الهحجة التجريبية )

 القدؼ
 الدمؽ
 الحجؼ التسخيشات دقيقة

 الخاحة
 بيؽ السجاميع بيؽ التكخارات

 الخئيذ

2.41 
 
 

3.11 
 

2.65 
 

3.11 

 استشاد إمام )سبح الخجميؽ لمرجر وإرجاعيا(-1
 خسذ مخات ثؼ الانظلاق إلى مشترف السمعب

 دحخجة بالكخة .
متخ ذىاب  5القفد عمى شكل أرنب لسدافة  -2

 السمعب.وإياب لسشترف 
كغؼ  ثشي ومج الخكبتيؽ 2بار حجيجؼ زنة  -3

 ) نرف دبشي( 
 اداء مشاولة عمى الججار وثؼ الجحخجة والتيجيف -4

6×2 
 
 

5×2 
 

8×2 
6×2 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د
 ( دقيقة2-3)

رجؾع الشبض 
(110-120 )

 ض/د
 ( دقيقة3-4)
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