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حطىَر بعط انمذراث انبذنُت و مطخىي في اث انمىة المطاطُت حذرَب فاعهُت
 انكرة انطائرةنلاعبٍ  الإرضال انطاحكأداء انعرب انطاحك و 

 د/ أحمذ عهٍ انراعٍ
========================================== 

  : الممذمت ومشكهت انبحث

ندجة عمى امتراص ىي قجرة ال  "  Elastic Strength"القػة السصاشية 
و كمسا زادت الصاقة التي ، الوتار  الصاقة و تخديشيا و تحخيخىا مغ خلال العزلات و

عمى العزلات كسا تعشي قجرة  ، تصمقيا ىحه الندجة كانت الحخكة أسخع و أكثخ قػة
بحل القػة بدخعة ، و التغمب عمى السقاومة بدخعة عالية مغ العسل العزمي 

،  رتجاد و العػدة لػضعيا الصبيعي بعج زوال قػة الذج الػاقعة عميياو الإ  )الإنكباض( ،
 (37(،)34(، )33(، )27) و تراحبيا مصاشية في العزمة و مخونة في السفاصل .

)السستجة(  العزمة السختخيةإلى أن  (م2001)و يذيخ محمد صبحي حدانيغ 
نفذ القجرة عمى  تدتصيع إنتاج كسية مغ القػة تديج عمى مثيمتيا التي لا تستمظ

الإستصالة ، لحلظ فإن حالة العزمة قبل عسمية الإنكباض تؤثخ بجرجة كبيخة عمى قػة 
الإنكباض ، وكمسا كانت العزمة في حالة إستخخاء و إستصالة قبل الإنكباض كانت 

، 194:  17قجرتيا عمى الإنكباض أكثخ ، وبالتالي فإن إنتاجيا لمقػة يكػن اكبخ . ) 
195) 

مباشخة بعج انكباض بالتصػيل لشفذ بالتقريخ الانكباض عشجما يحجث  وحيث ان
، حيت مغ الثابت عمسيا أنو فإنو يكػن أقػى واسخع  العزمة أو السجسػعات العزمية 

و يكػن بذكل  عشجما تحجث إشالة مفاجئة لمعزمة فإنيا تشكبس لتقاوم ىحه الإشالة
 (36،)(3:  2) .قػي وسخيع 

 
 بُت انرَاظُت بنين خامعت انسلازَك*/ مذرش بكهُت انتر
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ي كمسا زادت قػة السصاشية ، زادت الصاقة التي يسكشظ تخديشيا وإشلاقيا فو 
و ، ةربح أسخع و أكثخ كفاءيالسياري و تحدغ الداء يبالتالي  الوتار ، و العزلات و

 ألياف العزلات ستكػن قادرة عمى تخديغ السديج مغ الصاقة السصاشية ونقميا بدخعة
 .أكبخ وبقػة مغ مخحمة الإشالة  إلى مخحمة التقريخ إذا تع تجريبيا عمى الكيام بحلظ

(36) 
حيث  بسثابة المبشات الساسية لمحخكة الجيشاميكيةالسصاشية يسكغ اعتبار القػة  و

تخدن  و تشتج، بسا في ذلظ الحخكات التي  ا  معطع النذصة الخياضية ديشاميكيتشفيح  يتع 
بقػة  الخياضي مغ التحخك بذكل أسخع وتسكغ ىحه الصاقة  و ، تحخر الصاقة و

 (35).أكبخ
لسصاشية العزلات و قجرتيا عمى الإنبداط علاقة بالدخعة ، حيث أن قابمية و 

العزلات للإمتصاط نتيجة لإشالة أليافيا وبيان قجرتيا عمى الإنبداط يديع بجرجة كبيخة 
لكل فعل رد فعل  ) ػبة لنو معخوف عمسيا  عمى زيادة سخعة أداء الفخد لمحخكات السصم
( بالتالي فأن العزمة التي ليا قابمية كبيخة  مداو لو في السقجار ومزاد لو في الإتجاه

 (146:  25عمى الإستخخاء ليا مقجرة عالية عمي الإنكباض بقػة وسخعة .) 
 م( بان زيادة مجي الحخكة1996) يذيخ عبج العديد الشسخ، ناريسان الخصيبو 

في السفرل و الديادة في إشالة العزلات العاممة عميو يسكغ ىحه العزلات مغ إنتاج 
قػة أعطع ، لن العزلات التي تست إشالتيا تؤدي وضيفتيا بكفاءة أعمى و تشتج قجرا 
كبيخا  مغ القػة نتيجة لإختدان الصاقة السخنة في الندجة العزمية أثشاء مخحمة الإشالة و 

 (24:  10مة التقريخ التالية ليحه الإشالة . ) تحخيخىا أثشاء مخح
تطيخ أىسية القػة السصاشية في الحخكات الستفجخة مثل العجو والخمي والزخب و 

لػثب، حيث تعتسج عمى اللياف العزمية الدخيعة لمحرػل عمى أداء جيج. او 
(27(،)37) 

رتفاع ى الإ ف ىاما  و  حيػيا   البجنى الخاص فى الكخة الصائخة دورا   وللإعجاد
ن المعبة تتدع بصبيعة أداء ل  ، نطخا   بسدتػى الداء السيارى والخصصى فى المعبة
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لسا تتصمبو شبيعة الداءات  القجرات البجنية الخاصة فى المعبة تبعا   دخاصة ولحلظ تتحج
 (41:  11)  . السيارية الخاصة بالمعبة

( عمى ان المياقة م1997حيث يؤكج محمد صبحي حدانيغ ، حسجي عبج السشعع )
البجنية تعتبخ العامل الحاسع في كدب السباريات خاصة عشج تداوي أو تقارب السدتػى 
السياري لجي الفخيقيغ فيي الجعامو الاساسية في أداء ميارات المعبة برػرة مشاسبة 

 (19:  19وسميسة .)
م( أن تشسية القجرات البجنية ىي السكػن 1994و يذيخ محمد حدغ علاوي )

ساسي الحي يداعج في الحرػل عمى أعمي السدتػيات ، و أن تشسية القجرات البجنية ال
 (80:  16.)  تختبط ارتباشا  و ثيقا  بعسمية تشسية السيارات الحخكية

الزخب الداحق مغ أىع السيارات اليجػمية ، والتي تتعجد باختلاف شخق و 
إحخاز  لخصط اليجػمية ووخصط المعب اليجػمية والتي ليا دور رئيدي في إنياء ا

٪ مغ نقاط 80يعتبخ مغ أكثخ السيارات تصػرا  حيث تذيخ الإحرائيات أن  الشقاط و
( ،  14:  7الزخب الداحق. )  أىسيامغ  السباراة تتع مغ خلال السيارات اليجػمية و

 (13  :549 ) 
ويعج الإرسال أحج السيارات التي تصػرت بدخعة و ضيخت مشو أنػاع متعجدة 

خصط المعب ويعج الإرسال الداحق  تصػر شخقو و و القػاعج الجوليةجة لمتعجيل في نتي
 (2) .إحخاز الشقاطمغ أىع ىحه النػاع لسا لو مغ تأثيخ إيجابي في 

يخجععع ذلععظ إلععى قرععخ الفتععخة الدمشيععة التععي تدععتغخقيا الكععخة فععي عبػرىععا فععػق و 
قمعة الػقعت الكعافي لاسعتعجاد الذبكة إلى ممعب الفخيعق السشعافذ ومعغ ثعع يعؤدى ذلعظ إلعى 

سعتكبال فعي تذعكيلات الإ مباشعخا   الفخيق السشافذ لعسمية الاسعتكبال لمكعخة مسعا يعؤثخ تعأثيخا  
:  22لمفخيق السشافذ نطخا لسا يتسيد بو ضخب الإرسال الدعاحق معغ القعػة و الدعخعة . )

71) 
تحععجث إشالععة فإنععو و عشععج أداء ميععارتي الزععخب الدععاحق و الإرسععال الدععاحق 

خصعػات الجعخي ) الاقتعخاب ( ثععع  فيشعاك،  تشكعبس لتقعاوم ىعحه الإشالعة ومفاجئعة لمعزعمة 
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، بسعشى القػة الجافعة تحػلت مغ الاتجاه الفقعي إلعى الاتجعاه الخأسعي ثع الزخب رتقاء الإ 
انكبعاض عزعمي لا مخكعدي ( و يرعاحبيا تباععج بعيغ مشذعأ )وىحا العسل يدتخجم الإشالعة 

رتقعاء لعمعى يحعجث الانكبعاض بالتقرعيخ)انكباض أثشاء مخحمعة الإ نجغاميا ، و إ و العزمة
يرععاحب انكبععاض  عزععمي مخكععدي( حيععث تتغمععب القععػة الجاخميععة عمععى القععػة الخارجيععة و

، ثعع خعلال مخحمعة ضعخب الكعخة  و مخجحعة العحارع العزمة تقارب بيغ مشذعأىا وانعجغاميا 
ضععخب الكععخة مععغ أعمععي  الزععاربة لمخمععد يحععجث الإشالععة )انكبععاض عزععمي لا مخكععدي( ثععع

 (2.)نقصة يحجث انكباض بالتقريخ )انكباض عزمي مخكدي(

الزخب الداحق و الإرسال  كل مغ  التي يحطي بياليحه الىسية  و وفقا  
في الكخة الصائخة و دورىسا الفعال لمفخيق في اليجػم و تذتيت دفاع السشاس و  الداحق

ا ، فإن ىحا يجفع للإىتسام بترسيع بخنامج إحخاز الشقاط ، وآلية العسل السياري لكل مشيس
تباع السمػب اتحديغ مكػنات الحالة التجريبية للاعب مغ خلال تجريبي ييجف إلي 

 العمسي في ضػء ما يذيجه السجال الخياضي مغ تصػر.
   "  Elastic Strength"اٌمٛح اٌّطبؽ١خ  اتتجريب وىحا ما يسكغ تحكيقو مغ خلال

قادرة عمى تخديغ السديج مغ الصاقة  تجعمياو  صاشية العزلاتالتي تعسل عمى زيادة م
حيث  -بقػة مغ مخحمة الإشالة  إلى مخحمة التقريخ السصاشية ونقميا بدخعة أكبخ و

حيث يراحب ذلظ  )الإشالة( الػاقعة عمى العزمةبيغ السقاومة  عسل آلية تقجم
التي  و ت و الوتارامتراص الصاقة  الشاتجة عغ السقاومة  و تخديشيا في العزلا

 لمتغمب عمى ىحه السقاومة بدخعة عالية  تتحخر في الإنكباض التالي مباشخة )التقريخ(
كمسا زادت قػة السصاشية زادت الصاقة التي  و - كخد فعل لمعزمة لمسقاومة الػاقعة عمييا

تحدغ الداء السياري يالوتار ، وبالتالي  إشلاقيا في العزلات و يسكغ تخديشيا و
 (37(،)34). ربح أسخع و أكثخ كفاءةيو 

فتخة خلال نو إالكخة الصائخة مغ خلال خبختو كلاعب ومجرب ولقج لاحظ الباحث 
ساليب التجريبية لتشسية القجرات البجنية السختمفة فإنو و عشج استخجام ال الإعجاد البجني

ت عمى درجة لابج أن يدبقيا فتخة تأسيذ قبل البجء في التجريب ،  حتي تربح العزلا
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 -عمي حج عمع الباحث ال تجريبات القػة السصاشية مغ القػة لمبجء في التجريب ، و إىس
العزلات  حيث أن رفع قجرتيا عمى العسلو ىسيتيا الكبيخة في رفع كفاءة العزلات و أ

كبيخا  مغ القػة بالإضافة  وضيفتيا بكفاءة أعمى و تشتج قجرا   إشالتيا تؤدي تتعالتي 
لتحدغ الداء البجني و  المبشة الولي القػة السصاشية حيث تعتبخغ الإصابات ، لمػقاية م

 حجخ الساس و البجاية التي يجب أن يبجأ مشيا السجرب. السياري ، و ىي
في  -عمى حج عمع الباحث  -  كسا لا حظ الباحث عجم وجػد بحػث عمسية

البخامج في  بيا  وقمة الإىتسام،  القػة السصاشية اتتجريبمجال الكخة الصائخة التي تشاولت 
في تحديغ مدتػى أداء  افي تخصيط التجريب والاستفاده مشي االتجريبية و كيفية تػضيفي

لخفع بالخغع مغ كػنيا الساس الحي يتع الإنصلاق مشو  اللاعب في نذاشو التخرري
 .كفاءة العزلات و قجرتيا عمى العسل 

ول ىحا السػضػع بالبحث والجراسة وفي ضػء ما سبق رأى الباحث أىسية تشا
عشج ترسيع البخامج التجريبية  اوكيفية تػضيفي تجريبات القػة السصاشيةلسحاولة نذخ 

ميارتي  مدتػى أداء الخاصة و البجنيةالخاصة بالكخة الصائخة، بيجف تشسية القجرات 
ة عمسية وذلظ مغ خلال دراسللاعبي الكخة الصائخة ، الزخب الداحق و الإرسال الداحق 

تصػيخ بعس القجرات البجنية و مدتػى أداء لاستخجام تجريبات القػة السصاشية لجراسة 
 .للاعبي الكخة الصائخة الإرسال الداحقالزخب الداحق و 

  : أهذاف انبحث
 فاعميةالتعخف عمى  -مغ خلال ترسيع بخنامج تجريبي  -ييجف ىح البحث 

 عمى : تجريبات القػة السصاشية
 –الخشاقة  –الدخعة الحخكية  –)القجرة العزمية  البجنيةرات تصػيخ القج -

سيارتي الزخب الداحق و الإرسال الداحق بالخاصة الجقة (  –التػافق 
 .للاعبي الكخة الصائخة

للاعبي الكخة  الإرسال الداحق الزخب الداحق و )دقة( ميارتيمدتػى أداء -
 الصائخة.
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 قيج البحث . السياراتو  الخاصة البجنيةندب التحدغ في القجرات  -
 : فروض انبحث

لفعخاد عيشعة البحعث  البععجي وتػجج فعخوق دالعة إحرعائيا  بعيغ الكياسعيغ القبمعي  -1
 .لرالح الكياس البعجي  الخاصة قيج البحث البجنيةالقجرات في 

القبمعي و البععجي لفعخاد عيشعة البحعث تػجج فعخوق دالعة إحرعائيا  بعيغ الكياسعيغ  -2
لرعععالح الكيعععاس  و الإرسعععال الدعععاحق الدعععاحق و)دقعععة( ميعععارتي الزعععخب فعععي 

 .البعجي 
الخاصعة  البجنيعةالقعجرات البععجي فعي  وندب تحدغ بيغ الكياسيغ القبمي تػجج  -3

 .)دقة( ميارتي الزخب الداحق و الإرسال الداحق أداء مدتػي  و قيج البحث
 .المطخخذمت فً انبحثالمصطهحاث 

  "  Elastic Strengthانمىة المطاطُت "
يشتج عشيا شاقة كامشة و رة العزمة عمى الإشالة نتيجة مقاومة واقعة عمييا قج "

تختدن في العزلات ثع تتحخر الصاقة في الإنكباض التالي مباشخة  بدخعة وقػة  
 *لمتغمب عمى ىحه السقاومة "

 انذراضاث انطابمت:
التجريب  بعشػان " تأثيخ مGeorge Abraham  "2011دراسة "  -1

" ،  بيجف بجاكت الثقال و بجونو عمى القػة السصاشية و القػة الستفجخة  البميػمتخي 
تأثيخ التجريب البميػمتخي  بجاكت الثقال و بجونو عمى القػة السصاشية و التعخف عمى 

اثشيغ تجخيبية و الثلاث مجسػعات  ذوالتجخيبي ، باستخجام السشيج  القػة الستفجخة
 رياضي 39مكػنة مغ  عسجية ، كانت العيشةعب لا 13الثالثة ضابصة قػام كل مشيا 

في متغيخات القػة  وجػد فخوق دالة إحرائيا  ، أىع الشتائج : سشة(24-18أعسارىع )
بيتيغ ، مسا لسجسػعتيغ التجخيالسختارة ) القػة السصاشية و القػة الستفجخة ( و لرالح ا

 (27).يذيخ إلي تأثيخ التجريب البميػمتخي في تحديغ الداء

 * تعريف إجرائي 
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تأثيخ تجريب القػة بعشػان "  مJ. Muthusubramanian "2013دراسة "  -2
"،  السصاشية عمى متغيخات المياقة البجنية السختارة للاعبي الػثب العالي السبتجئيغ 

تأثيخ تجريب القػة السصاشية عمى متغيخات المياقة البجنية السختارة بيجف التعخف عمى 
 الترسيع التجخيبي ذوالتجخيبي استخجام السشيج ، بللاعبي الػثب العالي السبتجئيغ 

مغ  30قػاميالسجسػعتيغ إحجاىسا تجخيبية والخخى ضابصة ، كانت العيشة عذػائية 
عمػم الخياضة ، جامعة  مغ قدع التخبية البجنية و السبتجئيغ لاعبي الػثب العالي 

جػد فخوق دالة ، أىع الشتائج : اضيخت الجراسة و ، اليشج  أنامالاي ، تذيجامبارام
و قػة الخجل و القػة الإنفجارية احرائية لمسجسػعة التجخيبية في اختبارات الدخعة 

 (26.) للاعبي الػثب العالي
مخونة العزلات تأثيخ م بعشػان " Samson Wondirad "2015 "  دراسة -3

السأبزية و عزلات أسفل الطيخ عمى أداء القػة السصاشية لمخجل لصلاب جامعة 
تأثيخ مخونة العزلات السأبزية و عزلات أسفل الطيخ "،  بيجف التعخف عمى ي ميكيم

 ذوالتجخيبي ، باستخجام السشيج عمى أداء القػة السصاشية لمخجل لصلاب جامعة ميكيمي 
 )286بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىع ، و كانت العيشة السجسػعتيغ التجخيبيتيغ 

أضيخت نتائج ، أىع الشتائج : يمي ، اثيػبيا إناث( مغ شالبي جامعة ميك80-ذكػر 206
أىسية استخجام تجريبات البميػمتخي و التساريغ الجيشاميكة و القػة الستفجخة  الجراسة

 (28.)لتحديغ مخونة العزلات السأبزية و عزلات أسفل الطيخ و القػة السصاشية
لسصاشية تأثيخ تجريبات القػة ابعشػان "  م2017"  معيغ عمي عبيج"  دراسة -4

"،   عجو متخ 400بسقاومات مختمفة عمى بعس القجرات البجنية والانجاز لستدابقي 
تجريبات القػة السصاشية بسقاومات مختمفة عمى بعس القجرات تأثيخ بيجف التعخف عمى 

السجسػعة  ذوالتجخيبي ، باستخجام السشيج متخ عجو  400البجنية والانجاز لستدابقي 
مغ  ( لاعبيغ7بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىع )و كانت العيشة التجخيبية الػاحجة ، 

التأثيخ أضيخت نتائج الجراسة الحالية ، أىع الشتائج : ، العخاق  كخكػك  لاعبي السشتخب
ٚ رذظٓ   س٠بدح لٛح اٌّطبؽ١خثّمبِٚبد ِخزٍفخ ػٍٝ  القػة السصاشية تجريباتالإيجابي ل
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

ِٚظزٛٞ الإٔجبس ٌّزظبثمٟ  (خ ٚاٌزذًّاٌّزٚٔخ ٚاٌمٛح ٚاٌظزػ)ٌمذراد اٌجذ١ٔخ ا

 (23.)ِزز ػذ400ٚ
 إخراءاث انبحث
 منهح انبحث :

ذو السجسػعععة  الترععسيع التجخيبعي  باتبعاع،  التجخيبععياسعتخجم الباحععث السعشيج  
 البعجى( . -الػاحجة ، بصخيقة الكياس ) القبمي  

  : انبحث مجخمع
سععشة  19لصععائخة تحععت تسثععل مجتسععع البحععث فععي لاعبععي مشصقععة الغخبيععة لمكععخة ا

 .م2019م/2018لمسػسع 
 :  انبحث عُنت

سعشة بشعادي غعدل 19تحعت   كعخة شعائخة لاععب 10تسثمت عيشة البحث فعي ععجد  
الصعائخة  تع اختيارىع عسجيا  ، والسدجميغ بدجلات الإتحاد السرخي لمكعخة السحمة الخياضي

 . م2019/  م2018مػسع 
 (1ججول )  

 ترشيف عيشة البحث

 ذشِجزّغ اٌج
 ػ١ٕخ اٌجذش اٌى١ٍخ 

 اٌؼ١ٕخ الاطبط١خ اٌذراطخ الاطزطلاػ١خ 

 10 8 18 اٌؼذد

  :اػزذا١ٌخ رٛس٠غ أفزاد ػ١ٕخ اٌجذش 
فعي متغيعخات  الكميعةبيغ أفعخاد عيشعة البحعث  بإجخاء اعتجالية التػزيع قام الباحث 

و السياريععة  البجنيععةستغيععخات والالعسععخ التععجريبي ( ،  –الععػزن  –الصععػل  –الشسععػ ) الدععغ 
( ىععحا  3،  2)  جععجول رقعععلمػقععػف عمععى مععجى صععلاحية تجععانذ عيشععة البحععث ويػضععح 

 الإجخاء.
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 (2ججول )
 الستػسط الحدابي والػسيط والانحخاف السعياري 

 18ومعامل الالتػاء لستغيخات الشسػ لعيشة البحث          ن =                     
 اٌّزغ١زاد َ

ٚدذح 

 اٌم١بص

اٌّزٛطؾ 

 ذظبثٟاٌ
 اٌٛط١ؾ

الأذزاف 

 اٌّؼ١برٞ
 ِؼبًِ الاٌزٛاء

 1.40- 0.49 18.75 18.52 طٕخ اٌظٓ 1

 0.27- 3.71 183.00 182.66 طٕز١ّزز اٌطٛي 2

 0.67 4.46 78.50 79.50 و١ٍٛجزاَ اٌٛسْ 3

 1.36 1.21 2.50 3.05 طٕخ اٌؼّز اٌزذر٠جٟ 4

فععي كععل مععغ الدععغ  ( أن معععاملات الالتععػاء لمعيشععة الكميععة2يتزععح مععغ جععجول )
أن عيشعة البحعث  يذعيخ العى( مسعا  3±والصػل والعػزن والعسعخ التعجريبي محرعػرة بعيغ ) 

 .شبيعيا  متجاندا   تسثل مجتسعا  اعتجاليا  الكمية 
 (3ججول )

 الستػسط الحدابي والػسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتػاء
 18ن =           عيشة البحث لمستغيخات قيج البحث ل                             

ً
ظ
ظٍ
ِ

 

 الاخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚدذح 

 اٌم١بص

اٌّزٛطؾ 

 اٌذظبثٟ
 اٌٛط١ؾ

الأذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

ِؼبًِ 

 ٌزٛاءالإ

1 

 

د اٌجذ١ٔخ 
اٌمذرا

 

اٌمذرح 

 اٌؼؼ١ٍخ

 1.27- 3.53 45.50 44.00 طُ اٌٛصت ِٓ اٌجزٞ ٌٍٙجَٛ ٌزج١ٍٓا

 0.87 7.05 210.00 212.05 طُ اٌٛصت اٌؼز٠غ ِٓ اٌضجبد

اٌذراع 

 اٌؼبرثخ

 رِٝ اٌىزح اٌطج١خ 

 ث١ذ ٚادذح ِٓ اٌٛلٛف

 0.28- 0.21 7.90 7.88 ِزز

 اٌظزػخ

 اٌذزو١خ

 0.73 2.25 39.00 39.55 ػذد ٌّض اٌخط١١ٓ اٌّزٛاس١٠ٓ اٌذراع

 1.05 1.37 12.00 12.61 ػذد إٌمز ثبٌمذ١ِٓ اٌزج١ٍٓ

 0.24 1.36 21.00 21.11 ػذد اٌٛصجخ اٌزثبػ١خ اٌزشبلخ

 1.40- 1.66 26.00 25.22 ػذد رِٟ اٌىزاد ػٍٝ اٌذبئؾ اٌزٛافك

 0.30 2.63 29.00 29.27 درجخ دلخ اٌزٛج١ٗ ١ٌٍذ اٌؼبرثخ اٌذلخ

2 

اٌّٙ

ار٠خ
 

 0.14 1.05 6.00 6.05 درجخ (4زوش)ِدلخ اٌؼزة اٌمطزٞ ِٓ  اٌؼزة اٌظبدك

 0.72 2.52 18.00 18.61 درجخ دلخ الإرطبي اٌط٠ًٛ الإرطبي اٌظبدك

( أن معععاملات الالتععػاء لعيشعة البحععث الكميععة فعي كععل مععغ  3يتزعح مععغ جعجول ) 
( مسعا يعجل عمعى أن العيشعة  3±قيعج البحعث محرعػرة بعيغ )   والسيارية البجنيةالستغيخات 

 تسثل مجتسعا  اعتجاليا  شبيعيا  متجاندا .
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 : وضائم جمع انبُاناث
 السرادر ذات الإرتباط الػثيق بسذكمة البحث.  خاجع والسدح السخجعى لمس -
 .الاختبارات والسقاييذ السدتخجمة -

 تحذَذ مخغيراث انبحث ووضائم لُاضها:
 :انبذنُت الخاصتانمذراث 

السيععارات قيعععج التععي تشاولععت الجراسععات  مععغ خععلال السدععح السخجعععي لمسخاجعععع و
تحجيعج أىعع القعجرات البجنيعة الخاصعة البحث و القعجرات البجنيعة الخاصعة بيعا قعام الباحعث ب

لمزععخب الدععاحق وحععائط الرععج وىععي : ) القععجرة العزععمية ، الخشععاقة ، التػافععق ، الجقععة ، 
 (20،)(3)(،2)(،19الدخعة الحخكية(.)

 اخخباراث انمذراث انبذنُت :
مغ خلال السدح السخجعي لمسخاجع و الجراسات التي تشاولت القعجرات البجنيعة قيعج 

القععجرات ، قععام الباحععث باختيععار اختبععارات  (24،)(20(،)3(،)2)كععخة الصععائخة البحععث  فععي ال
 التالية : البجنية 

 )القجرة العزمية لمخجميغ( .الػثب مغ الجخي لميجػم -1
 )القجرة العزمية لمخجميغ( الػثب العخيس. -2
 )القجرة العزمية لمخجميغ(    رمى الكخة الصبية بيج واحجة مغ الػقػف -3
 )الدخعة الحخكية لمحراع( ذ الخصييغ الستػازييغلس -4
 )الدخعة الحخكية لمخجميغ( الشقخ بالقجميغ -5
 )الخشاقة( الػثبة الخباعية -6
 )الخشاقة( دقة التػجيو لميج الزاربة -7
 ( التػافق) ضخب الكخات عمى الحائط -8

 : الزخب الداحق و الإرسال الداحققيج البحث :  اراتالسي
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

وقع اختيار الباحث ميارتي الزخب الداحق )قيج البحث في  لسياراتتسثمت ا
 وذلظ قيج البحث ةمياري ات، كستغيخ  عمى الزخب الداحق القصخي( و الإرسال الداحق

 (20(،)3،)(2)،(9. ) بعج السدح السخجعي
 : قيج البحث وسائل قياس السيارات

( 4)خكدم لقصخي مغادقة الزخب في: اختبار  تسثمت وسائل قياس ىحه السيارات
 (.2.... مخفق رقع)( ، و اختبار دقة لإرسال الصػيل 5في مخكد )

 الأجٙشح ٚالأدٚاد اٌزب١ٌخ : اطزخذَ اٌجبدش الأجٙشح ٚالأدٚاد اٌّظزخذِخ :

 ميدان شبي. -جياز الخستاميتخ.   -

سععععععععاعة   -      شععععععععخيط قيععععععععاس. -
 إيقاف.

 كخات شبية . –    كخات) شائخة( . -

 .صشاديق متعجدة الإرتفاع –       .كخات تشذ -
 حػاجد. –.  ممعب كخة شائخة -
 . أشػاق –           أقساع . -

 انذراضاث الإضخطلاعُت

 انذراضت الإضخطلاعُت الأولي :
كعخة شعائخة  لاععب 16قام الباحث بإجخاء الجراسة الإسعتصلاعية عمعى عيشعة قػاميعا  

 8حععث الساسععية ، و)مععغ نفععذ مجتسععع عيشععة البحععث ومععغ خععارج عيشععة البيغ( لاعبعع 8)
 إلعععععى م15/9/2018( وذلعععععظ خعععععلال الفتعععععخة معععععغ معععععغ الفخيعععععق الول بالشعععععاديلاعبعععععيغ 

 بيجف : م17/9/2018
الثبعععات( لكعععل معععغ الاختبعععارات قيعععج  –حدعععاب السععععاملات العمسيعععة ) الرعععجق  -1

 البحث.

التعععخف عمععى الرعععػبات التععي يسكععغ أن تػاجععو التصبيععق للاختبععارات السقتخحععة  -2
خاءات البحععث بالإضععافة لمتعععخف عمععى أندععب تختيععب ليععحه والسدععتخجمة فععي إجعع

 الاختبارات.

 عغ الآتي: الجراسةوقج أسفخت نتائج ىحه 

 صجبد الاخزجبراد :
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

شخيقعة تصبيعق  ا  قام الباحث بحدعاب معامعل ثبعات الاختبعارات قيعج البحعث مدعتخجم 
لععظ عمععى عيشععة الجراسععة الاسععتصلاعية وذ Test & Retestالاختبععار وإعععادة التصبيععق 

مععل ا( مع4بفععارق زمشععي قععجره ثلاثععة أيععام بععيغ التصبيقععيغ الول والثععاني ويػضععح الجععجول )
 ثبات الاختبارات قيج البحث .

 (4ججول )
 8ن=     السقتخحة قيج البحث    تمعامل ثبات الاختبارا                         

ً
ظ
ظٍ
ِ

 

 الاخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚدذح 

 اٌم١بص

 إػبدح اٌزطج١ك اٌزطج١ك 
 ل١ّخ 

اٌّزٛطؾ  ) ر (

 اٌذظبثٟ 

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌذظبثٟ 

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

1 

 

د اٌجذ١ٔخ 
اٌمذرا

 

اٌمذرح 

 اٌؼؼ١ٍخ

اٌٛصت ِٓ اٌجزٞ  اٌزج١ٍٓ

 ٌٍٙجَٛ

 *0.896 2.92 45.37 3.28 44.25 طُ

اٌٛصت اٌؼز٠غ ِٓ 

 اٌضجبد

 *0.860 5.27 215.12 6.18 213.37 طُ

راع اٌذ

 اٌؼبرثخ

 رِٝ اٌىزح اٌطج١خ 

 ث١ذ ٚادذح ِٓ اٌٛلٛف

 *0.982 0.18 8.06 0.18 7.97 ِزز

 اٌظزػخ

 اٌذزو١خ

ٌّض اٌخط١١ٓ  اٌذراع

 اٌّزٛاس١٠ٓ

 *0.976 2.37 41.25 2.23 39.87 ػذد

 *0.972 1.51 14.00 1.45 13.12 ػذد إٌمز ثبٌمذ١ِٓ اٌزج١ٍٓ

 *0.758 1.45 21.85 1.59 21.37 ػذد اٌٛصجخ اٌزثبػ١خ اٌزشبلخ

رِٟ اٌىزاد ػٍٝ  اٌزٛافك

 اٌذبئؾ

 *0.862 1.45 26.87 1.16 26.25 ػذد

دلخ اٌزٛج١ٗ ١ٌٍذ  اٌذلخ

 اٌؼبرثخ

 *0.996 2.85 31.12 2.87 29.5 درجخ

2 

اٌّٙبر

٠خ
دلخ اٌؼزة اٌمطزٞ ِٓ  اٌؼزة اٌظبدك 

 (4ِزوش)

 *0.885 0.99 7.12 0.91 6.37 درجخ

 *0.979 2.97 21.00 2.69 18.87 درجخ دلخ الإرطبي اٌط٠ًٛ ٌظبدكالإرطبي ا

 0.706=  0.05* قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى 
 0.05( وجػد علاقة ارتباشيو دالة إحرائيا عشج مدتػى 4يتزح مغ ججول )

بيغ قياسات التصبيق الول والثاني للاختبارات قيج البحث حيث تخاوحت قيسة ) ر( ما 
 أن ىحه الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية. يذيخ إلى( مسا 0.996،   0.758بيغ )

 صذق الاخخباراث :
للاختبعارات قيعج البحعث معغ صعجق التسعاييد معغ خعلال معامعل رعجق التع حداب 

و الغيععخ  خععلال نتععائج تصبيععق الاختبععارات عمععى عيشتععي الجراسععة الاسععتصلاعية )السسيععدة 
 السيارية (. –ق التسايد للاختبارات ) البجنية ( معامل صج5مسيدة( ، ويػضح ججول )
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 (5ججول )
 8= 2= ن1ن  قيج البحث تمعامل صجق التسايد للاختبارا           

ً
ظ
ظٍ
ِ

 

 الاخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚدذح 

 اٌم١بص

 اٌؼ١ٕخ غ١ز ا١ٌّّشح

طٕخ( ْ=  19)رذذ  

8 

 اٌؼ١ٕخ ا١ٌّّشح

 ل١ّخ  8)اٌفز٠ك الاٚي( ْ = 

 ) د (
اٌّزٛطؾ 

 ظبثٟ اٌذ

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌذظبثٟ 

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

1 

 

د اٌجذ١ٔخ 
اٌمذرا

 

اٌمذرح 

 اٌؼؼ١ٍخ

 *5.44 3.85 54.00 3.28 44.25 طُ اٌٛصت ِٓ اٌجزٞ ٌٍٙجَٛ اٌزج١ٍٓ

 *9.33 7.17 244.62 6.18 213.37 طُ اٌٛصت اٌؼز٠غ ِٓ اٌضجبد

اٌذراع 

 اٌؼبرثخ

 رِٝ اٌىزح اٌطج١خ 

 ١ذ ٚادذح ِٓ اٌٛلٛفث

 *6.46 0.24 8.69 0.18 7.97 ِزز

 اٌظزػخ

 اٌذزو١خ

 *4.32 1.51 44.00 2.23 39.87 ػذد ٌّض اٌخط١١ٓ اٌّزٛاس١٠ٓ اٌذراع

 *2.46 0.91 14.62 1.45 13.12 ػذد إٌمز ثبٌمذ١ِٓ اٌزج١ٍٓ

 *4.31 0.83 24.12 1.59 21.37 ػذد اٌٛصجخ اٌزثبػ١خ اٌزشبلخ

 *3.10 1.24 28.12 1.16 26.25 ػذد رِٟ اٌىزاد ػٍٝ اٌذبئؾ كاٌزٛاف

 *4.38 4.65 38.00 2.87 29.5 درجخ دلخ اٌزٛج١ٗ ١ٌٍذ اٌؼبرثخ اٌذلخ

2 

ٙبر
اٌّ

٠خ
 *5.06 0.75 8.50 0.91 6.37 درجخ (4دلخ اٌؼزة اٌمطزٞ ِٓ ِزوش) اٌؼزة اٌظبدك 

 *5.40 2.76 26.25 2.69 18.87 درجخ دلخ الإرطبي اٌط٠ًٛ الإرطبي اٌظبدك

 2.14=  0.05* قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
بععيغ  0.05( وجععػد فععخوق دالععة إحرععائية عشععج مدععتػى 5يتزععح مععغ جععجول )

العيشة السسيدة والغيخ مسيدة في الاختبارات السقتخحة قيج البحث لرالح السجسػعة السسيعدة 
 صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد . يذيخ إلىمسا 

 انذراضت الاضخطلاعُت انثانُت :
انصلاقععا  مععغ أىععجاف البحععث وخرععائز عيشععة البحععث والاسععتفادة مععغ الجراسععات  

قيعج البحعث  تالبجنيعة والسياريعة الخاصعة بعالستغيخا التجريباتالباحث بعس  الدابقة اختار
 رقعع والتعي يتكعػن مشيعا الجعدء الساسعي لمػحعجات التجريبيعة فعي البخنعامج التعجريبي مخفعق

( لاعبععيغ مععغ نفععذ مجتسععع 10حععث بتصبيععق ىععحه التسخيشععات عمععى عععجد )ا( ثععع قععام الب3)
 بيجف: م19/9/2018إلى  م18/9/2018البحث خلال الفتخة مغ 

 ل تسخيغ.كزمغ وتقشيغ الحسال التجريبية و  التجريباتالػقػف عمى مشاسبة  -

 . عمى تشفيح التجريباتالتأكج مغ القجرة  -
 .مة مخاعاة عػامل المغ والدلا -

 .مجى ملائسة التسخيشات قيج البحث لمعيشة السختارة  -
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

اكتذععاف نععػاحي القرععػر التععي قععج تحععجث مععغ أجععل العسععل عمععى تلافييععا أثشععاء تشفيععح  -
 البخنامج التجريبي السقتخح ، وقج حققت الجراسة أىجافيا.

  :إعذاد اضخماراث انخطدُم
حععث تذععتسل عمععى قععام الباحععث بترععسيع اسععتسارة لكععل لاعععب مععغ أفععخاد عيشععة الب

البيانات الخاصة بو بالإضافة إلى نتائج اختبعارات الستغيعخات قيعج البحعث لكياسعات البحعث 
 ( .1مخفق رقع )

  : انبرنامح انخذرَبٍ
 ييجف البخنامج التجريبي السقتخح إلى محاولة تحقيق ما يمي :  :ىجف البخنامج التجريبي

 . قيج البحثالسيارية  و لبجيشةاتصػيخ القجرات  -

 التشػيع والتذػيق في البخنامج التجريبي بسا يحقق أىجافو . -
 : محخىٌ انبرنامح 

عمى عجد مغ  Elastic Strengthالقػة السصاشية  اتتجريباشتسل بخنامج 
 في السؤثخة وات البجنية قيج البحث القجر  تصػيخ بيجف السقششة التجريبات مغ مجسػعة

ميارية   إلي تجريباتق  بالإضافة تي الزخب الداحق و الإرسال الداحميار  أداء
خلال الجدء السخرز للإعجاد البجني  البخنامج داخل تشفيحىاقت يكػن و لمسيارتيغ ، و 

 (3الخاص . مخفق رقع )
 أضص وظع انبرنامح 

 أن يتشاسب محتػي البخنامج مع أىجافو وخرائز أفخاد عيشو البحث . -

 التجرج مغ الديل إلي الرعب .  -

حسل والتقجم السشاسب والذكل التسػجي وتػجيو الاحسال التجريبية التجرج في زيادة ال -
 وفق لمذكل التسػجي لذجة الحسل.

 إعصاء فتخة راحة مشاسبة بيغ التجريبات . -

 مخونة التشفيح والتصبيق مع قابمية التعجيل . -

 تػافخ عشرخ التذػيق والججية في التشفيح . -
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 .السدتخجمة  التشػيع في التجريبات -

 Fullت القػة السصاشية خلال السجي الحخكي الكامل)الإقعاء الكامل أداء تجريبا -

Squats – .  ) الصعشات 

–استخجام التجريبات التي تشصػي عمى رد فعل قػى لمتسجد )رمي الكخات الصبية  -
Kettlebell-  وثب الإقعاءSquat jumps.) 

قريخ)الػثب استخجام التجريبات البميػمتخية التي تقمل الدمغ بيغ الإشالة و الت -
 الحجل(. -نط الحبل -العسيق

 (35تذابو التجريبات السقتخحة مع شبيعة الداء الخاص بسيارات الكخة الصائخة .) -
 تحجيج السجة الدمشية لتشفيح البخنامج  التجريبي  :
جد حعالقػة السصاشية التي تشاولت تجريبات استشادا  عمى نتائج البحػث والجراسات 

( وحعععجات تجريبيعععة فعععي 3بػاقعععع ) ةتجريبيععع اسعععابيع( 8خنعععامج بععععععع )الباحعععث معععجة تشفيعععح الب
 (27،)(26)(،23).دقيقة  120وزمغ الػحجة التجريبية  السبػع

 حيععث أن متػسععط الفتععخة الدمشيععةمععجه كاهيععو لتحقيععق اليععجف مععغ البخنععامج وىععي 
يع أسعاب 10-8اللازمة لطيػر أثخ التعجريب عمعى العسعل البعجني والسيعارى تتعخاوح معا بعيغ 

   (  25:  6وحجات تجريب أسبػعية. ) 5-3وبػاقع 
 تحذَذ الأحمال انخذرَبُت بانبرنامح :

عجد مخات التكخار لكل تجريب تتحجد مشاسبتيا وفقا لصبيعة التجريب وشبقعا لمعدمغ 
 الكمي لمتجريب حيث مكػنات الحسل كالتالي :

 الجائخة . استخجام التجريب الجائخي وتػزيع التجريبات في شكل محصات داخل -
 لكل تجريب . 10-6التكخار مغ  -
 ( مجسػعات .6-2عجد السجسػعات ) -
 ق .2 –ث 30تتشاسب الخاحة مع شجة التسخيغ وتتخاوح ما بيغ  -
 . ميجف السخاد مغ الػحجة التجريبية السؤداهوفقا لتحجيج شجة الحسال  -
 (26(،)2)  (.2: 1( ، )1:1التسػج في الاحسال السؤداة ، استخجام التذكيل ) -
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 :نمىرج نىحذة حذرَبُت من انبرنامح انخذرَبٍ
 (6ججول )

          شجة  الحسل : أقل مغ القري        السبػع : الثاني  الػحععععععععععععععععجة : الخامدة       
  ق 120 – 90زمغ الػحجة التجريبية :    السكععععععععععان : نادي غدل السحمة الخياضي   

 

َ 

 أجشاء 

اٌٛدذح 

 اٌزذر٠ج١خ

 

اٌشِ

ْ 

 

 اٌٙذف

 اٌزّز٠ٕبد

د 
ٚا
لأد
ا

ِخ
خذ
ظز
ٌّ
ا

 

  ِىٛٔبد دًّ اٌزذر٠ت

اٌشِ

 ْ

 اٌىٍٟ

 

 اٌشذح

  اٌذجُ

رىزار/  اٌزادخ

سِٓ 

 الأداء

اٌّجّٛػب

 د

 

1 

 

 الإدّبء

1
8

 
مخ
ل١
د

 

 

اٌز١ٙئخ 

 اٌجذ١ٔخ

 اٌجزٞ دٛي اٌٍّؼت)ٚلٛف( 

 )ٚلٛف( اٌجزٞ اٌجبٔجٟ .

دٚائز  )ٚلٛف( اٌجزٞ ِغ ػًّ

 ثبٌذراػ١ٓ.

 

ؾ
ط
ٛ
ّز
اٌ
 ٓ
ِ 
ً
أل

 

   ق 10

18 

 ق

)ٚلٛف( إدّبء ثىزح اٌطبئزح )إدّبء 

 رخظظٟ خبص ثبٌىزح اٌطبئزح(.

وزاد 

 ؽبئزح

 ق 8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

ٟ
ظ
ئ١
ٌز
 ا
ء
جش
اٌ

 

 

بَ
ػ
 ٟ
ذٔ
 ث
اد
ػذ
إ

 

2
7

 
مخ
ل١
د

 

 َ.30)ٚلٛف( اٌؼذٚ ِظبفخ  

)ٚلٛف( اٌجزٞ فٟ اٌّىبْ ثألظٟ 

 طزػخ .

 ٌٛلٛف ٚاٌزلٛد .)ٚلٛف( رجبدي ا

 )ٚلٛف( دٚراْ اٌذراػبْ أِبِبً.

)جٍٛص ػٍٝ أرثغ .اٌزوجز١ٓ خبرجبً( 

 لذف اٌمذ١ِٓ خٍفبً ثبٌزجبدي 

)رلٛد( اٌٛطٛي ٌٛػغ جٍٛص 

 اٌمزفظبء.

 

  
ٟ
ظ
لال
 ا
ٓ
ِ 
ً
أل

8
5

 
٪
 

3
0

 /
س

3-
1
5

ن
 

4
 

4
5

س
 

2
6

مخ
ل١
د

 

ص
خب
 ٟ
ذٔ
 ث
اد
ػذ
إ

 

3
6

 
مخ
ل١
د

 

رذر٠جبد 

اٌمٛح 

 اٌّطبؽ١خ 

 اٌزٛافك 

 اٌذلخ 

ظزػخ اٌ

 اٌذزو١خ

)الإٔجطبح اٌّبئً( دفغ الأرع ٚ 

 اٌزظف١ك .

)الإٔجطبح اٌّبئً( دفغ الأرع ثبٌزج١ٍٓ 

 ٚ اٌذراػ١ٓ ِؼبً فٟ اٌّىبْ .

)ٚلٛف( اٌٛصت ػٍٝ طٕبد٠ك ِخزٍفخ 

 الإررفبع .

)الإٔجطبح( رفغ اٌجذع ػٓ الأرع ٚ 

 اطزلاَ  ٚ رِٟ اٌىزح ثب١ٌذ٠ٓ.

خ )ٚلٛف( رِٟ اٌىزح أِبَ اٌذراع اٌؼبرث

 ٚػزثٙب ٌلاِبَ ٚ ٠ىزر ثبٌٛصت .

ٚلٛف ِظه اٌىزح( ػزة اٌىزح )

ٚرٛج١ٙٙب ػٍٝ اٌذٚائز اٌّزطِٛخ ػٍٝ 

 الأرع.

 )ٚلٛف( اٌجزٞ فٟ اٌّىبْ .

وزاد 

 ؽج١خ
 طٕبد٠ك

وزح 

 ؽبئزح

3 أؽٛاق
0

 س
8 -

1
0

ن
 

4
 

4
5

س
 

2
6

مخ
ل١
د

 

ٞ
بر
ٙ
ِ 
اد
ػذ
إ

 

1
8

 
مخ
ل١
د

 

اٌؼزة 

 ٚ

الأرطبي 

 اٌظبدك

ػٍٟ  ٚلٛف ػٍٟ شىً لبؽزح ٚاٌؼزة

 أِبوٓ ِذذدح ِٓ اٌٍّؼت.

ل١بَ لاػجبْ ثبطزمجبي اٌىزح ِٓ اٌّذرة 

ٚرٛج١ٙٙب ٌٍّؼذ اٌذٞ ٠مَٛ ثإػذاد٘ب 

ٌٍؼبرة اٌذٞ ٠مَٛ ثبٌؼزة اٌظبدك 

 ٌٍٍّؼت ا٢خز.

( إٌٝ ِزاوش 6الإرطبي ِٓ خٍف ِزاوش )

(1 ،5 ،6.) 
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  ١ؼخ اٌخذاع ٚو١ف١خ رٕف١ذٖشزح ٔظزٞ ٌطج

وزاد 

 ؽبئزح

    

 4،  3اٌزى٠ٕٛبد اٌخذاػ١خ ث١ٓ ِزوش  

رٛج١خ الإرطبي ٌٕمبؽ ِذذدح )خؾ إٌٙب٠خ 

 جٛأت اٌٍّؼت( –

2 
ق
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س
 

9 
ك
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3 

 

 اٌخزبَ

1
2

 
ق
 

اٌزٙذئخ 

 اٌجذ١ٔخ

 اٌجزٞ دٛي اٌٍّؼت ٌٍزٙذئخ 

 إؽبلاد  ٌّخزٍف اجشاء اٌجظُ 

 

ؼخ
خف
ِٕ

 

 ق 6   ق3

 ق 6 الإططفبف ٚاٌزذ١خ ٚأٙبء اٌٛدذح اٌزذر٠ج١خ اٌخزبَ

 ( نسػذج لػحجة تجريبية يػمية خلال البخنامج التجريبي السقتخح .6يػضح ججول )
 إخراءاث تجربت انبحث :

 انمُاضاث انمبهُت :
قام الباحعث بعإجخاء الكياسعات القبميعة الخاصعة بعالستغيخات قيعج البحعث )اختبعارات 

/ 20/9 عيشعععة البحعععث الساسعععية ككيعععاس قبمعععي يعععػمالسياريعععة(عمى  والبجنيعععة القعععجرات 
 . م2018

 حطبُك انبرنامح انخذرَبٍ :
 غععدل السحمععةبسلاعععب نععادي تععع تصبيععق البخنععامج التععجريبي عمععى عيشععة البحععث 

 أسعابيع مترعمة( 8ولسجة ) م14/11/2018 إلى م22/9/2018 الفتخة مغ خلالالخياضي 
( وزمععغ الػحععجة الربععاء،  الاثشععيغ،  الدععبتبػاقعع ثععلاث وحعجات تجريبيععة أسععبػعيا أيعام ) 

 ق  120التجريبية 
 انمُاضاث انبعذَت :

بعج الانتيعاء معغ فتعخة تصبيعق البخنعامج التعجريبي قعام الباحعث بعإجخاء الكياسعات  
 . م15/11/2018 ة بشفذ تختيب إجخائيا في الكياسات القبمية وذلظ يػمالبعجي

 أضهىب انخحهُم الإحصائٍ :
 تست معالجة البيانات إحرائيا  باستخجام:

   ندبة التحدغ. -   الػسيط. -الانحخاف السعياري.  - الستػسط الحدابي.  -

 ديط ) بيخسػن(معامل الارتباط الب -      . اختبار"ت"   -     معامل الالتػاء. -

 حجا لمجلالة. 0.05تبشى الباحث مدتػى معشػية 
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 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

 أولاً : عرض اننخائح : منالشت اننخائح :عرض و
 ( 7ججول ) 

 الستػسط الحدابي والانحخاف السعياري وقيسة)ت( بيغ الكياسيغ 
 10القبمي والبعجى لمسجسػعة التجخيبية               ن=                      

ظٍ
ِ

ً
ط

 

 الاخزجبراد زغ١زاداٌّ
ٚدذح 

 اٌم١بص

 اٌم١بص اٌجؼذٞ  اٌم١بص اٌمجٍٟ
 ل١ّخ 

 ) د (
اٌّزٛطؾ 

 اٌذظبثٟ 

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

اٌّزٛطؾ 

 اٌذظبثٟ 

الإٔذزاف 

 اٌّؼ١برٞ

1 

 

د اٌجذ١ٔخ 
اٌمذرا

 

اٌمذرح 

 اٌؼؼ١ٍخ

 *16.60 4.02 50.80 3.88 43.80 طُ اٌٛصت ِٓ اٌجزٞ ٌٍٙجَٛ اٌزج١ٍٓ

 *26.71 8.20 227.80 7.84 211.00 طُ اٌؼز٠غ ِٓ اٌضجبداٌٛصت 

اٌذراع 

 اٌؼبرثخ

 رِٝ اٌىزح اٌطج١خ 

 ث١ذ ٚادذح ِٓ اٌٛلٛف

 *18.10 0.18 8.12 0.21 7.80 ِزز

 اٌظزػخ

 اٌذزو١خ

 *14.40 2.00 43.70 2.35 39.30 ػذد ٌّض اٌخط١١ٓ اٌّزٛاس١٠ٓ اٌذراع

 *16.50 1.26 14.40 1.22 12.20 ػذد إٌمز ثبٌمذ١ِٓ اٌزج١ٍٓ

 *9.00 0.94 23.30 1.19 20.90 ػذد اٌٛصجخ اٌزثبػ١خ اٌزشبلخ

 *9.22 1.25 27.30 1.57 24.40 ػذد رِٟ اٌىزاد ػٍٝ اٌذبئؾ اٌزٛافك

 *9.68 2.13 34.1 2.55 29.10 درجخ دلخ اٌزٛج١ٗ ١ٌٍذ اٌؼبرثخ اٌذلخ

2 

ٙ
اٌّ

ار٠خ
 

 *11.69 1.10 7.90 1.13 5.80 درجخ (4ِٓ ِزوش)دلخ اٌؼزة اٌمطزٞ  اٌؼزة اٌظبدك

 *14.83 2.04 25.80 2.50 18.40 درجخ دلخ الإرطبي اٌط٠ًٛ الإرطبي اٌظبدك

   2.26=  0.05*قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
بيغ الكيعاس  0.05( وجػد فخوق دالة إحرائيا  عشج مدتػى 7يتزح مغ ججول )

 ة ولرالح الكياس البعجي في الستغيخات قيج البحث.القبمي والبعجى لمسجسػعة التجخيبي
 (8ججول )

 10ن =  لبحث لمسجسػعة التجخيبيةندب التحدغ في الستغيخات قيج ا            
ً
ظ
ظٍ
ِ

 

 الاخزجبراد اٌّزغ١زاد
ٚدذح 

 اٌم١بص

 اٌؼ١ٕخ اٌزجز٠ج١خ

ِزٛطؾ 

 اٌفزٚق

ٔظت 

 اٌزذظٓ٪

ِزٛطؾ 

اٌم١بص 

 اٌمجٍٟ 

 ِزٛطؾ

اٌم١بص  

 اٌجؼذٞ

1 

 

د اٌجذ١ٔخ 
اٌمذرا

 

اٌمذرح 

 اٌؼؼ١ٍخ

 15.98 7.00 50.80 43.80 طُ اٌٛصت ِٓ اٌجزٞ ٌٍٙجَٛ اٌزج١ٍٓ

 7.96 16.80 227.80 211.00 طُ اٌٛصت اٌؼز٠غ ِٓ اٌضجبد

اٌذراع 

 اٌؼبرثخ

 رِٝ اٌىزح اٌطج١خ 

 ث١ذ ٚادذح ِٓ اٌٛلٛف

 4.10 0.32 8.12 7.80 ِزز

 اٌظزػخ

 اٌذزو١خ

 11.19 4.4 43.70 39.30 ػذد ٌّض اٌخط١١ٓ اٌّزٛاس١٠ٓ اٌذراع

 18.03 2.2 14.40 12.20 ػذد إٌمز ثبٌمذ١ِٓ اٌزج١ٍٓ

 11.48 2.40 23.30 20.90 ػذد اٌٛصجخ اٌزثبػ١خ اٌزشبلخ

 11.88 2.90 27.30 24.40 ػذد رِٟ اٌىزاد ػٍٝ اٌذبئؾ اٌزٛافك

 17.18 5 34.1 29.10 درجخ دلخ اٌزٛج١ٗ ١ٌٍذ اٌؼبرثخ اٌذلخ

2 

ٙ
اٌّ

ار٠خ
 

 36.20 2.1 7.90 5.80 درجخ (4دلخ اٌؼزة اٌمطزٞ ِٓ ِزوش) اٌؼزة اٌظبدك

 40.21 7.4 25.80 18.40 درجخ دلخ الإرطبي اٌط٠ًٛ الإرطبي اٌظبدك
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سػعععة تحدععغ فععي الستغيععخات قيععج البحععث لمسج( ندععب ال 8يتزععح مععغ جععجول ) 
القعػة بعجي نتيجة لمبخنامج التجريبي باستخجام تعجريبات والالتجخيبية بيغ الكياسيغ القبمي 

 .السصاشية
 ثانُاً : منالشت اننخائح :

 ٌٍجذش ٚ٘ٛ: ِٕبلشخ إٌزبئج اٌزٟ رذمك اٌفزع الأٚي
رٛجذ فزٚق داٌخ إدظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ لأفزاد ػ١ٕخ اٌجذش فٟ " 

 ".ص اٌجؼذٞ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجذش ٌظبٌخ اٌم١ب

ي( ( وجعػد فعخوق دالعة إحرعائيا  بعيغ الكياسعيغ )القبمعي والبععج7يػضح ججول )
حيعععث بمغعععت قيسعععة )ت(  -قيعععج البحعععث – البجنيعععةلقعععجرات الرعععالح الكيعععاس البععععجي فعععي 

وىعي أقعل معغ قيسعة )ت(  (0.05( وذلظ عشج مدعتػي دلالعة إحرعائية )2.26الججولية )
حيععث انحرععخت قععيع )ت( مععا بععيغ  –قيععج البحععث  – البجنيععةالقععجرات ختبععارت السحدععػبو لإ

(9.00  – 26.71. ) 
نتيجعة لاسعتخجام البحعث قيعج  البجنيعةالحعادث فعي القعجرات  التصػروىحا يجل عمى 

و حتػيععو مععغ تععجريبات متشػعععة و مععا ت Elastic Strength  تععجريبات القععػة السصاشيععة
الباحث ىعحا التقعجم فعي القعجرات  ويخجع، قيج البحث  البجنيةتأثيخىا الإيجابي عمى القجرات 

السقتععخح باسععتخجام  ينتيجععة لاسععتسخارىا فععي تشفيععح البخنععامج التععجريب لعيشععة البحععث البجنيععة
القعجرات  لتصعػيخمع مخاعاة السذ العمسيعة عشعج تشفيعح البخنعامج   القػة السصاشية تجريبات
 . البجنية

ات اللاعبعععيغ حيعععث أن التعععجريب السقعععشغ معععغ حيعععث السشيجيعععة والإمكانعععات وقعععجر 
 ومدتػي السجرب الحي يقػم بالتشفيح يؤدي إلى نتعائج إيجابيعة فعي تصعػيخ القعجرات البجنيعة

 ( 169،  168:  21الخاصة باللاعبيغ .) و الحخكية
)القػة الستفجخة ، القجرة تطيخ أىسية القػة السصاشية في الحخكات الستفجخة و 

ية الدخيعة لمحرػل عمى أداء جيج. حيث تعتسج عمى اللياف العزم العزمية، الدخعة(
(27(،)37) 
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م( أن لسصاشية العزلات و قجرتيا 2002الحاوي ) إسساعيل يحي حيث يخى 
عمى الإنبداط علاقة بالدخعة ، حيث أن قابمية العزلات للإمتصاط نتيجة لإشالة أليافيا 

محخكات ، وبيان قجرتيا عمى الإنبداط يديع بجرجة كبيخة عمى زيادة سخعة أداء الفخد ل
بالتالي فأن العزمة التي ليا قابمية كبيخة عمى الإستخخاء ليا مقجرة عالية عمي 

 (146:  25الإنكباض بقػة وسخعة .) 
عسعل السدعتكبلات  تجريبات القػة السصاشية التى تعتسج عمى شاقة السصاشية و و

التقرعيخ ،  ة والحدية السشعكدة تحقق أكبخ فائعجة ليعا بتقميعل الفتعخة الدمشيعة بعيغ الإشالع
كسا أن الصاقة السختدنة في العزلات نتيجة الإشالة تخخج بسعجلات سعخيعة خعلال مخحمعة 

تحدعغ يوبالتعالي ،  الإنكباض بالتقريخ وتذعارك فعي المحطعات العذعخ الولعي معغ الثانيعة
 (43، 42:   8)  . ربح أسخع و أكثخ كفاءةيالداء و 

  - لمخجميغ و الحراع الزاربة ميةوىحا يفدخ التقجم الحادث في )القجرة العز
 لفخاد عيشة البحث و يتفق ىحا مع دراسة( لمخجميغ و الحراع الزاربة الدخعة الحخكية

"  معيغ عمي عبيج،" ( 26)م J. Muthusubramanian "2013دراسة " مغ  كلا  
 عمى Elastic Strengthتجريبات القػة السصاشية لالتأثيخ الإيجابي  في (23)م 2017

 .، السخونة ، التحسل دخعة ، القػة ، القجرة العزمية ال
يخجعو الباحث إلي ان تجريبات  التػاقق ، الجقة(التقجم في القجرات البجنية )بيشسا 

مسا يدتجعي التػافق القػة السصاشية تؤدي باستخجام كخات شبية و حػاجد وصشاديق 
، كسا أن تػجيو الكخات ( يقالرشادالعيغ و الخجميغ و  -)بيغ العيغ و الحراع والكخة 

تؤثخ عمى  التػافق و لمدميل أو لمحائط يتصمب دقة ، وبيحا فإن تجريبات القػة السصاشية 
خاصة الجقة إيجابيا  ، بالإضافة لذسػل البخنامج التجريبي عمى تجريبات لمتػافق و الجقة 

 .بالكخة الصائخة 
نتاج شبيعي لاستخجام  و التقجم الحادث في الخشاقة لفخاد عيشة البحث فيػ

السخونة و التجريبات الخاصة بالقػة السصاشية و تأثيخىا الإيجابي عمى القػة والدخعة و 
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إيجابيا  عمي تصػيخ الخشاقة الخاصة باللاعبيغ حيث ان الخشاقة قجرة  يؤثخون  كميع
 بجنية مخكبة مغ القػة و الدخعة و التػازن والسخونة . 

حتػيعععو معععغ بسعععا ي Elastic Strengthالقعععػة السصاشيعععة  تعععجريباتوبعععحلظ فعععإن         
القعجرة العزعمية )قيعج البحعث  البجنيةإيجابيا  عمى تصػيخ القجرات  تأثخ قج  تجريبات متشػعو

   (.، الخشاقة ، الدخعة ، التػافق ، الجقة
 ٚثذٌه ٠زذمك اٌفزع الأٚي ٌٍجذش ٚاٌذٞ ٠ٕض ػٍٝ :

اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ لأفزاد ػ١ٕخ اٌجذش فٟ رٛجذ فزٚق داٌخ إدظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط١ٓ " 

 ".اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجذش ٌظبٌخ اٌم١بص اٌجؼذٞ 

 :نهبحث وهىمنالشت اننخائح انخٍ تحمك انفرض انثانٍ 
رٛجذ فزٚق داٌخ إدظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ لأفزاد ػ١ٕخ اٌجذش فٟ )دلخ( 

 دك ٚ ٌظبٌخ اٌم١بص اٌجؼذٞ .ِٙبررٟ اٌؼزة اٌظبدك ٚ الإرطبي اٌظب

( الخعععاص بشتعععائج الكياسعععيغ القبمعععي والبععععجي لمسجسػععععة 7يتزعععح معععغ جعععجول )
 التجخيبيعععة أن ىشعععاك فخوقعععا  ذات دلالعععة إحرعععائية بعععيغ نتعععائج الكياسعععيغ القبمعععي والبععععجي

دقة الزخب الدعاحق ، واختبعار دقعة الإرسعال الدعاحق  لرالح الكياس البعجي في اختبار
( وىععي اقععل 0.05وذلععظ عشععج مدعتػي معشػيععو )( 2.26) )ت( الججوليعة  بمغععت قيسععةحيعث 

قععيع )ت(  كانععتحيععث  –قيععج البحععث  – ةالسياريععات للإختبععار مععغ قيسععة )ت( السحدععػبة 
 . ( عمى التختيب14.83( ، )11.69)

تعجريبات  نتيجعة اسعتخجام الداء السيعاري فعي مدعتػي  تصعػيخوىحا يػضعح وجعػد 
ميعارتي  دقعة يخجعع الباحعث ذلعظ التحدعغ فعي و،  Elastic Strengthالقعػة السصاشيعة  

إلى انتطعام اللاعبعيغ فعي البخنعامج التعجريبي والسبشعي الزخب الداحق و الإرسال الداحق 
 البجنيععةمسععا نععتج عشععو تحدععغ بععجني مععغ خععلال تشسيععة القععجرات عمععى أسععذ عمسيععة مقششععة 

ل اشععتس، بالإضععافة لا الخاصععة بععالكخة الصععائخة الععحي انعكععذ عمععي مدععتػى الاداء السيععاري 
ميعارتي البخنامج عمى جدء خاص بالإعجاد السيعاري والعحي انعكعذ عمعى تحدعغ مدعتػي 

 .الزخب الداحق و الإرسال الداحق
الشجاح في اداء أي ميعارة يحتعاج إلعي تشسيعة مكػنعات بجنيعة تدعيع فعي حيث ان 

العععة لتحدعععيغ و تشسيعععة القعععجرات البجنيعععة معععغ العػامعععل الفع ،(14أدائيعععا برعععػرة مثاليعععة )



www.manaraa.com

 

- 44 - 

 

 انثامن انعذد – ( 4مجهذ ) مجهت بنٍ ضىَف نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاظُت 

 

ارتفععع مدععتػى  مدععتػى الداء فععي النذععصة الخياضععية ، و كمسععا تحدععشت القععجرات البجنيععة
 (80:  16الاداء السياري .) 

ات نتيجععة اسععتخجام تععجريب -قيععج البحععث –البجنيععةالتصععػر فععي القععجرات ولععحا فععإن 
محمد صعبحي الخاصة بعالكخة الصعائخة كسعا ذكعخ  البجنيةالتي تسثل القجرات  والقػة السصاشية 

أن  Kich، كععير  Koyamaم( نقععلا  عععغ كػيامععا 1997حدععانيغ وحسععجي عبععج السععشعع )
الدعععخعة (  –القعععجرة  –السخونعععة   -فعععي الكعععخة الصعععائخة ىعععي ) الخشعععاقة  البجنيعععةالقعععجرات 

، كعان لعو العجور الإيجعابي فعي  و الجمج العزميم( التػافق 1996واضاف محمد محمد رفعت )
                                              (20( ، ) 25،  24:  19) تصػيخ الداء السياري.

ن تصػيخ القجرة العزمية لو بالغ الثخ في الػصػل لعمى نقصة لمكيام أحيث 
جرة العزمية  لمخجميغ عمى بالزخب الداحق و الإرسال الداحق ، حيث يعسل تػافخ الق

رتفاع لعمى نقصة أثشاء ضخب شو مغ الإ العسػدي للاعب  مسا يسك رتفاع الػثبزيادة إ
ليو ، نقصة لمسكان السخاد تػجيو الكخة إيديل عمى اللاعب تػجيو الكخة مغ أعمى  الكخة و

لغ يدتصيع اللاعب الكيام بالػثب العسػدي  جون تػافخ القجرة العزميو لمخجميغأي أنو ب
يع اللاعب أداء الزخبة لا يدتص داء السياري ول السشاسب وبالتالي سػف يتأثخ البالذك

إنيائيا بالذكل السخجػ مشيا لإحخاز  بكفاءة مسا يؤثخ عمى تػجيو الكخة و بفاعمية و
نقصة مباشخة ، كحلظ القجرة العزمية لمحراع الزاربة ىامة لزخب الكخة بقػة وسخعة حتى 

 (68:  3). السشافذ الترجي ليا مسا يشيي اليجسة شكل فعال وإيجابيعمي  يرعب
ن تصعععػيخ الدعععخعة الحخكيعععة للاععععب تسكشعععو معععغ سعععخعة ملاقعععاة الكعععخة قبعععل كسعععا ا

 (72:  3كحلظ مغ سخعة حخكة ذراعو لزخب الكخة . ) ، سقػشيا وفي الػقت السشاسب
م( أن الدخعة تعتبخ 1997حيث يحكخ محمد صبحي حدانيغ وحسجي عبج السشعع )

يث تعتبخ متصمب ىام مغ أىع القجرات التي يجب تػافخىا في لاعبي الكخة الصائخة ح
   ( 19:  19)  وضخوري لمعبة .

تسكشعو معغ تعجريبات القعػة السصاشيعة و الخشاقة التي تستع بيا اللاعب مغ خلال 
سعخعة تحخيعظ جدعسو أو اشخافععو عمعى الرض اثشعاء الاسعتعجاد لمػثععب أو فعي اليعػاء عشععج 
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اصعة السيعارات التعي خأىسية في الكخة الصعائخة  القجراتحيث تعتبخ مغ أكثخ ، ضخب الكخة 
،  24:  19تجاه الجدع أو تغييخ أوضاعو في اليعػاء أو عمعى الرض . ) تتصمب تغييخ إ

25 ) 
عععب ليععا عامععل ىععام فععي حدععع ن تصععػيخ الجقععة لععجي اللاىععحا بالإضععافة إلععى أ 

الإرسععال الدععاحق بتػجيععو الكععخة إلععى السكععان  داء الكمععى لمزععخب الدععاحق  ومحرععمة ال
 شافذ وبالتالي إنياء اليجسة بكفاءة وفاعمية .السحجد في ممعب الس

م( إلى إنو تتػقف الشاحية الخصصية في 2001حيث يذيخ أسامة إبخاليع )
تػافخ الجقة  حالة الزخب الداحق عمى تػجيو الكخة في مكان معيغ و لا يتػافخ إلا في

 ( 18:   4)  لجي اللاعب .
حق تتصمععب مععغ اللاعععب ونطععخا  لن ميععارتي الزععخب الدععاحق و الإرسععال الدععا

حخكات اقتخاب لمخجميغ ثعع مخجحعة معغ العحراعيغ والإرتقعاء لسلاقعاة الكعخة فعإن ذلعظ يتصمعب 
تععػافخ التػافععق حتععى يدععتصيع اللاعععب مععغ التحععخك باندععيابية وتشاسععق فععي الحخكععات حتععى 

ة يؤدي السيارة بالذكل الدميع والفعال ، حيث كمسا زاد التػافق بيغ الععيغ و العحراع و الكعخ 
كمسا استصاع اللاعب أن يزخب الكخة أثشاء مخحمة ضخب الكخة بكفاءة وفاعمية عاليعة معع 

 قمة الخصاء مغ التػقيت غيخ الدميع أو تذتت الكخة .
م( أن التػافععق مععغ القععجرات اليامععة فععي 1992حيععث يؤكععج عرععام عبععج الخععالق ) 

غ أعزعاء الجدعع الانذصة التي يتصمعب الداء الحخكعي فييعا اسعتخجام أكثعخ معغ عزعػ مع
 في أكثخ مغ اتجاه في وقت واحج كسعا فعي الجسبعاز والععاب الكعخة ) مثعل الكعخة الصعائخة ( .

(12  :136   ،138) 
وبعععحلظ يعععخي الباحعععث أن تصعععػيخ القعععجرات البجنيعععة الخاصعععة بالزعععخب الدعععاحق و 
الإرسععععال الدععععاحق)القجرة العزععععمية ، الخشععععاقة ، الدععععخعة الحخكيععععة ، التػافععععق ، الجقععععة( 

قععج أثععخت إيجابيععا عمععى تصععػيخ  Elastic Strengthتععجريبات القععػة السصاشيععة  سععتخجام با
 مدتػى اداء )دقة( كل مغ الزخب الداحق و الإرسال الداحق .
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( 26)م J. Muthusubramanian "2013" و يتفعق ذلعظ معع دراسعة كعل معغ 
سصاشيعة عمعى في التأثيخ الإيجابي لتعجريبات القعػة ال (23)م2017"  معيغ عمي عبيج، " 

 مدتػي الاداء السياري. 
 ٚثذٌه ٠زذمك اٌفزع اٌضبٟٔ اٌذٞ ٠ٕض ػٍٝ:

رٛجذ فزٚق داٌخ إدظبئ١بً ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ لأفزاد ػ١ٕخ اٌجذش فٟ )دلخ( 

 ِٙبررٟ اٌؼزة اٌظبدك ٚ الإرطبي اٌظبدك ٚ ٌظبٌخ اٌم١بص اٌجؼذٞ .

 ث :منالشت اننخائح انخٍ تحمك انفرض انثانث نهبح
ٔظت رذظٓ ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ فٟ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجذش رٛجذ 

 .ٚ ِظزٛٞ أداء )دلخ( ِٙبررٟ اٌؼزة اٌظبدك ٚ الإرطبي اٌظبدك

البععجي( فعي  –( وجػد ندب تحدغ بيغ الكياسعيغ ) القبمعي 8يتزح مغ ججول )
 . قيج البحثالخاصة  البجنيةالقجرات 

تحدعععغ نتيجعععة لاسعععتخجام البخنعععامج التعععجريبي السقتعععخح الػد وجععع ويخجعععع الباحعععث
مخاعاة السعذ العمسيعة عشعج مع  Elastic Strengthتجريبات القػة السصاشية  باستخجام 

 .ترسيع البخنامج 
الػثعب  -لمعخجميغ )الػثعب العسعػدي القجرة العزمية حيث كانت ندبة التحدغ في 

قععععجرة العزععععمية لمععععحراع الزععععاربة ( عمععععى التختيععععب، ال٪7.96 - ٪15.98العععععخيس( )
 ( الععحراع الزععاربة –) لمععخجميغ  الحخكيععةالدععخعة و  ،( ٪11.48الخشععاقة ) ، ( 4.10٪)
 ( .٪17.18( ، الجقة ) ٪11.88، التػافق )عمي التختيب (  11.19٪ - 18.03٪)

( وجػد ندب تحدغ بعيغ الكياسعيغ القبمعي والبععجي فعي 8كسا يتزح مغ ججول )
 . الزخب الداحق و الإرسال الداحق )دقة(مدتػي أداء 

الزععخب الدععاحق و الإرسععال  مدععتػي أداء ويخجععع الباحععث التقععجم والتحدععغ فععي
تعجريبات القعػة السصاشيعة  نتيجة انتطام اللاعبيغ في البخنامج التجريبي باسعتخجام الداحق 

Elastic Strength  والسبشي عمى أسذ عمسيعة مقششعة ، حيعث اشعتسل عمعى جعدء خعاص
الداء مدععتػي  تصععػراد السيععاري )بالإضععافة للإعععجاد البععجني( الععحي انعكععذ عمععى بالإعععج

 . السياري لمسيارتيغ الستسثل في الجقة
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قػة السصاشية ، زادت الصاقة التي يسكشظ تخديشيا وإشلاقيا في الكمسا زادت حيث 
 (36).ربح أسخع و أكثخ كفاءةيحدغ الداء السياري و يتالوتار ، وبالتالي  العزلات و

، دقعة الإرسعال  ( ٪36.20)دقعة الزعخب الدعاحق  وقج كانت ندبة التحدغ في 
 (.٪40.21الداحق )

 Elasticتجريبات القعػة السصاشيعةالسقتخح باستخجام  يتجريبالوبحلظ فإن بخنامج 

Strength  مدعتػى و  –قيعج البحعث  –البجنيعةأدي إلى تحدغ القعجرات  قج أثخ إيجابيا  و
 لزخب الداحق و الإرسال الداحق .داء )دقة( كل مغ اأ

 ٚثذٌه ٠زذمك اٌفزع اٌضبٌش ٌٍجذش اٌذٞ ٠ٕض ػٍٝ :
ٔظت رذظٓ ث١ٓ اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٞ فٟ اٌمذراد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ل١ذ اٌجذش رٛجذ 

 ٚ ِظزٛٞ أداء )دلخ( ِٙبررٟ اٌؼزة اٌظبدك ٚ الإرطبي اٌظبدك.

 الاضخخلاصاث وانخىصُاث:
 الاضخخلاصاث :

أىجاف البحث وفخوضو ، وفعى حعجود عيشعة البحعث والدوات السدعتخجمة ،  في ضػء
وكعحلظ السعالجعات الإحرععائية السدعتخجمة فععى البحعث أمكعغ التػصععل إلعى الاستخلاصععات 

 التالية:
 Elastic Strengthالقعػة السصاشيعة  ي السقتعخح باسعتخجام تعجريباتبخنعامج التعجريبال -1

 –الحخكيعة  الدعخعة –الخشعاقة  –رة العزعمية القعج)  البجنيعةالقعجرات تصعػيخ أدى إلى 
مدعععتػى اداء )دقعععة( كعععل معععغ الزعععخب الدعععاحق و الإرسعععال  ( والجقعععة  –التػافعععق 
 البحث.لجى عيشة  الداحق

تععجريبات القععػة قيععج البحععث نتيجععة اسععتخجام  البجنيععةتػجععج ندععب تحدععغ فععي القععجرات  -2
 -غ )الػثعب العسعػديالقعجرة العزعمية لمعخجمي: كالتالي Elastic Strengthالسصاشية 

( عمعععى التختيعععب، القعععجرة العزعععمية لمعععحراع ٪7.96 - ٪15.98الػثعععب الععععخيس( )
العحراع  –( ، و الدعخعة الحخكيعة ) لمعخجميغ ٪11.48( ،  الخشاقة )٪4.10الزاربة )

( ، الجقععة ) ٪11.88( عمععي التختيععب ، التػافععق ) ٪11.19 - ٪18.03الزععاربة(  )
17.18٪. ) 
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، الإرسععال  ( ٪36.20الزععخب الدععاحق )  )دقععة(أداء  يػجععج تحدععغ فععي مدععتػي  -3
 .(٪40.21الداحق )

 انخىصُاث:
 بشاء عمى الشتائج التى تع التػصل إلييا يػصي الباحث بالتػصيات الآتية:

للاعبعيغ  البجنيعةفعي تصعػيخ القعجرات ات القػة السصاشيعة تجريبالإىتسام باستخجام  -1
. 

الزععخب الدععاحق و مدععتػي أداء  تصععػيخفععي ات القععػة السصاشيععة تععجريباسععتخجام  -2
 للاعبي الكخة الصائخة . الإرسال الداحق

ات القعععػة السصاشيعععة تعععجريبإجعععخاء بحعععػث فعععي مجعععال الكعععخة الصعععائخة باسعععتخجام  -3
 في تحديغ و تصػيخ الداء . الفاعميتي

 في البخنامج التجريبي للاعبي الكخة الصائخة.دمج تجريبات القػة السصاشية  -4

 قتخح في إعجاد اللاعبيغ في السخاحل الدشية السختمفة .استخجام البخنامج الس -5

 قيج البحث. ات في نفذ السدار الحخكي لمسياراتضخورة استخجام التجريب -6

قيععج   تععتلائع مععع السدععار الحخكععي لمسيععاراتضععخورة اسععتخجام الاختبععارات التععي  -7
 البحث .

 للاعبععي الاداء السيععاري والبععجني تصععػيخفععي ات  القععػة السصاشيععة تععجريباسععتخجام  -8
 . وسيػلة استخجاممغ تأثيخ إيجابي الكخة الصائخة لسا يتسيد بو 

 المراخع انعربُت والأخنبُت:
 أولاً المراخع انعربُت:

إثررزا١ُ٘ أدّررذ طررلاِخ: الاخزجرربراد ٚاٌم١رربص فررٝ اٌززث١ررخ اٌجذ١ٔررخ ، دار اٌّؼرربرف      -1

 . 1980 الإطىٕذر٠خ

دزوٟ ػٍٝ ِظزٜٛ  –ِززٞ دض أدّذ ػٍٟ اٌزاػٟ : " رأص١ز ثزٔبِج رذر٠جٟ ث١ٍٛ -2

أداء الإرطبي اٌظبدك فٟ اٌىزح اٌطربئزح " ، رطربٌخ ِبجظرز١ز 

غ١رررز ِٕشرررٛرح، و١ٍرررخ اٌززث١رررخ اٌز٠بػررر١خ ٌٍجٕررر١ٓ ثبٌشلررربس٠ك، 

 2008َجبِؼخ اٌشلبس٠ك، 
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ــــــــــــــــــررررررـ   : " رررررررأص١ز اطررررررزخذاَ اٌزررررررذر٠ت ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -3

ّزمبؽغ ػٍٝ رط٠ٛز اٌمذراد اٌذزو١خ اٌخبطخ ٚػلالزرٗ ثذلرخ اٌ

اٌؼزة اٌظربدك ٌلاػجرٟ اٌىرزح اٌطربئزح "، رطربٌخ دوزرٛارح ، 

 َ .2013و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بػ١خ ث١ٕٓ ، اٌشلبس٠ك ،

 –أطبِٗ إثزا١ُ٘ ِذّرٛد:" ررأص١ز ثزٔربِج ررذر٠جٝ ٌزطر٠ٛز ثؼرغ اٌّرذروبد اٌذرض  -4

اٌىرزح اٌطربئزح " ، دزو١خ  ػٍٝ دلرخ اٌؼرزة اٌظربدك ٌٕبشر  

رطررربٌخ ِبجظرررز١ز، و١ٍرررخ اٌززث١رررخ اٌز٠بػررر١خ ٌٍجٕررر١ٓ ، جبِؼرررخ 

 َ.2001اٌشلبس٠ك، 

دبِذ محمد اٌىِٛٝ :" رأص١ز رطر٠ٛز ثؼرغ ِزغ١رزاد الإدران اٌذرض دزورٝ ػٍرٝ دلرخ  -5

اٌزظرر٠ٛت ٌٕبشرر  وررزح ا١ٌررذ"، رطرربٌخ دوزررٛراٖ، و١ٍررخ اٌززث١ررخ 

 َ. 1998ٌز٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ، جبِؼخ اٌشلبس٠ك، 

 جؼرخ اٌضبٌضرخ،طاٌ ،ذّٛد ِخزبر: " أطض رخط١ؾ ثزاِج اٌزذر٠ت اٌز٠بػٝ "دٕفٝ ِ -6

 َ. 1992دار اٌظٙزاْ ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ ، 

سوررٟ محمد دظررٓ : ؽررزق رررذر٠ض اٌىررزح اٌطرربئزح ، ِىزجررخ ِٚطجؼررخ الإشررؼبع اٌف١ٕررخ ،  -7

 َ.2002إٌّزشٖ ، الإطىٕذر٠خ ، 

 –اٌمرذرح  -" اٌمرٛحؽٍذخ دظبَ اٌذ٠ٓ ٚآخرزْٚ : اٌّٛطرٛػخ اٌؼ١ٍّرخ فرٟ اٌزرذر٠ت  -8

اٌّزٚٔررخ " ، ِزوررش اٌىزرربة ٌٍٕشررز ، اٌمررب٘زح  –رذّررً اٌمررٛح 

1997.َ 

ػجررذ اٌؼرربؽٟ ػجررذ اٌفزرربح اٌظرر١ذ: " اٌزذ١ٍررً اٌؼرربٍِٟ ٌررجؼغ اخزجرربراد ل١رربص دلررخ  -9

اٌؼررزة اٌظرربدك فررٟ اٌىررزح اٌطرربئزح " ، رطرربٌخ ِبجظررز١ز ، 

و١ٍررخ اٌززث١ررخ اٌز٠بػرر١خ ثٛرطررؼ١ذ ، دبِؼررخ لٕرربح اٌظرر٠ٛض ، 

1993َ 

ػجررذ اٌؼش٠ررش إٌّررز، ٔبر٠ّرربْ اٌخط١ررت : رررذر٠جبد الأصمرربي" رظرر١ُّ ثررزاِج اٌمررٛح ٚ  -10

 َ. 1996رخط١ؾ اٌّٛطُ اٌز٠بػٟ " ، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز ، 

ػجررذ اٌّذظررٓ جّرربي اٌررذ٠ٓ، محمد دظرر١ٓ ج٠ٛررذ: اٌىررزح اٌطرربئزح خطررٛح ػٍررٝ ؽز٠ررك  -11

اٌجرررٛدح ، ِرررذوزاد غ١رررز ِٕشرررٛرح و١ٍرررخ اٌززث١رررخ اٌز٠بػررر١خ 

 َ .2007لإطىٕذر٠خ ، ٌٍج١ٕٓ، جبِؼخ ا

: اٌزرذر٠ت اٌز٠بػرٟ ٔظز٠ربد ٚرطج١مربد، اٌطجؼرخ اٌزاثؼرخ ، ػظبَ اٌذ٠ٓ ػجرذاٌخبٌك -12

 . 1992َ دار اٌّؼبرف ، الإطىٕذر٠خ

ػٍٝ ِظطفٝ ؽٗ: " اٌىزح اٌطربئزح رربر٠_ عرؼ١ٍُعرذر٠تعررذر٠تعرذ١ًٍعلبْٔٛ"  -13

   َ.1999، دار اٌفىز اٌؼزثٟ ، اٌطجؼخ الأٌٚٝ ، اٌمب٘زح ، 

اٌذ١ّررذ إطررّبػ١ً ، محمد طررذجٟ دظررب١ٔٓ: "رثبػ١ررخ وررزح ا١ٌررذ اٌذذ٠ضررخ  وّرربي ػجررذ -14

 –أطرررض اٌم١ررربص ٚاٌزمررر٠ُٛ  –"اٌّب١٘رررخ ٚ الأثؼررربد اٌززث٠ٛرررخ 

 َ.2001ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ " ، ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز ، اٌمب٘زح ، 
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١ٌٍررٝ اٌظرر١ذ فزدرربد: اٌم١رربص ٚالاخزجرربراد فررٟ اٌززث١ررخ اٌز٠بػرر١خ ، ِزوررش اٌىزرربة  -15

 َ. 2003اٌضب١ٔخ،اٌمب٘زح ، ٌٍٕشز، اٌطـجؼخ 

محمد دظٓ ػلاٚٞ : ػٍُ اٌزذر٠ت اٌز٠بػٟ ، اٌطجؼرخ اٌضبٌضرخ ػشرز ، دار اٌّؼربرف ،  -16

 َ.1994اٌمب٘زح 

محمد طررجذٟ دظررب١ٔٓ : اٌم١رربص ٚاٌزمرر٠ُٛ فررٟ اٌززث١ررخ اٌجذ١ٔررخ ٚاٌز٠بػررخ ، اٌجررشء  -17

الأٚي ، اٌطجؼررررخ اٌزاثؼررررخ ، دار اٌفىررررز اٌؼزثررررٟ ، اٌمررررب٘زح ، 

2001.َ 

: " اٌم١ررررربص ٚ اٌزمررررر٠ُٛ فرررررٟ ــــــــــــــــــــــــــــرررررـ    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -18

اٌززث١ررررخ اٌجذ١ٔررررخ ٚ اٌز٠بػررررخ " ، اٌجررررشء اٌضرررربٟٔ ، اٌطجؼررررخ 
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 مطخخهص
فاعهُت حذرَباث انمىة المطاطُت في حطىَر بعط انمذراث انبذنُت و مطخىي أداء 

 انعرب انطاحك و الإرضال انطاحك نلاعبٍ انكرة انطائرة
                                

 

عمععى اسععتخجام تععجريبات القععػة السصاشيععة جف الجراسععة إلععى التعععخف عمععى تععأثيخ تيعع
للاعبعي  الإرسال الداحقتصػيخ بعس القجرات البجنية و مدتػى أداء الزخب الداحق و 

تجخيبيعة  ةاسعتخجام السعشيج التجخيبعى ذو الترعسيع التجخيبعى لسجسػعع تعع ، الكخة الصعائخة 
عيشعععة البحعععث بالصخيقعععة  لبععععجى( ، ولقعععج اختيعععختا -واحعععجة بصخيقعععة الكيعععاس ) القبمعععي  

سعععشة  بشعععادي غعععدل السحمعععة  19لاععععب كعععخة شعععائخة تحعععت  10ععععجد مسثمعععة فعععي العسجيعععة 
باسعععتخجام ، تعععع تصبيعععق البخنعععامج التعععجريبى السقتعععخح  م 2018/2019الخياضعععي  لسػسعععع 

 ( وحعععجات تجريبيعععة فعععي3( اسعععابيع تجريبيعععة بػاقعععع )8)لسعععجة  القعععػة السصاشيعععة تعععجريبات 
 –الدعخعة الحخكيعة  –القجرات البجنية قيج البحعث )القعجرة العزعمية قج  كانت  ، و السبػع

الستػسعط  السععاملات الإحرعائية السدعتخجمة ) و قج كانعت ، (الجقة -التػافق  –الخشاقة 
 اختبار )ت(، ندب التحدغ (. –معامل الإرتباط  –الإنحخاف السعيارى  –الحدابى 

 
( 0.05عغ وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدعتػى )أسفخت نتائج الجراسة 

بعيغ الكياسعيغ القبمعى والبععجى لرعالح الكيعاس البععجى فعى كعل معغ الإختبعارات البجنيععة و 
اٌمرٛح اٌّطبؽ١رخ   تعجريباتسعتخجام الباحعث العي إ يعايعدي والتعي –قيج الجراسعة  –السيارية 

تععجريبات سععتخجام ة الإتجععاه لإ، ويػصععى الباحععث بزععخور  فععي البخنععامج التععجريبي السقتععخح
 في بخامج التجريب الخاصة بالكخة الصائخة. اٌمٛح اٌّطبؽ١خ
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Abstract 
The effectiveness of Elastic  Strength Training in The Development of 

Some Physical Abilities and Performance Level of Spiking and Spike 
Serve for Volleyball Players 

 

This study aims at identifying the effectiveness of Elastic 

Strength Training in The Development of Some Physical Abilities 

and Performance Level of Spiking and Spike Serve for Volleyball 

Players, the experimental method with the experimental design was 

used on one experimental group with a (pre-post) way of 

measurement. 
 

The Research sample was selected intentional way 

represented in 10 volleyball players under 19 years old at the Ghazl 

Al Mahalla sports club for the 2018/2019 season, The proposed 

training program was applied using elastic strength training for a 

period of (8) training weeks with (3) training units per week. And 

the physical abilities under discussion (explosive power - quickness 

- agility – coordination - accuracy) 

 

Statistical treatment included mathematical mean, standard 

deviation, correlation coefficient, T-test, and percentages, Results of 

the study showed statistically significant differences at the level of 

0.05 between (pre-post) tests favoring post-tests in each of the 

physical and skillful measurements and tests, attributed by the 

researcher to using elastic strength training within the suggested 

training program. 

 

the researcher recommends that the necessary need to move to 

the use of elastic strength training in the training programs for 

volleyball.   
 

 


