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 السمخص
الكذف عؽ تأثيخ تجريبات التحسل الدخيع الخاص بأسمؾب الانتاج في عجد مؽ  إلىىجف البحث 

طبيعة متو السشيج التجخيبي لسلاء الباحثانواستخجم الستغيخات البجنية لجى لاعبي كخة القجم الذباب، 
والبالغ عجدىؼ  الذباب بكخة قجم، لفئة تألفت عيشة البحث مؽ لاعبي نادي )بازوايا( الخياضيالبحث، و 

مؽ خلال أتباع طخيقة الاختيار العذؾائي  تجخيبية ثلاث مجسؾعاتوقج قدست العيشة عمى  ،( لاعبا  53)
الحيؽ شاركؾا في التجخبة وتؼ استبعاد اللاعبيؽ  لكل مجسؾعة، يؽ( لاعب01باستخجام القخعة بؾاقع )
ثؼ تظبيق السحتؾى  ،تؼ اجخاء اختبارات قبمية لمسجسؾعتيؽ، لاعبيؽ (3) الاستظلاعية وكان عجدىؼ

 تتسثؼ الاختبار البعجي، ( وحجات تجريبية في الاسبؾع، 5وبؾاقع ) ،( اسابيع8استغخق )التجريبي الحي 
تجريبات الانتاج الحي نفحتو ان ل الباحثان، واستشتج (SPSSمعالجة البيانات إحرائيا  باستخجام بخنامج )

بيشسا لؼ تغيخ  ،عمى خلاف مظاولة الدخعة  مظاولة القؾةأثخا  إيجابيا  في  الأولى السجسؾعة التجخيبية
مظاولة أما مجسؾعة السختمط فقج اعيخت تظؾرا  في  ،مظاولة القؾة والدخعة مجسؾعة الحفاظ تظؾرا  في

بزخورة تزسيؽ السشاىج التجريبية تجريبات التحسل الدخيع الخاص  الباحثان، ويؾصي معا   القؾة والدخعة
 وفقا  لمشتائج الستحققة مشو.  والسختمط بأسمؾب الإنتاج

 .مظاولة الدخعة، مظاولة القؾة، التحسل الدخيع الكمسات السفتاحية:
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 Study Aims to: 

investigate the effect of special endurance training using the production 

method on a number of physical variables among youth soccer players. The 

researchers used the experimental method due to its suitability to the nature 

of the research. The study sample consisted of players from the (Bazoaya) 

Sports Club for youth soccer, totaling (35) players. The sample was divided 

into three experimental groups through random selection using a lottery 

method, with (10) players in each group. Players who participated in the 

pilot study, totaling (5) players, were excluded. Pre-tests were conducted 

for the groups, followed by the application of the training content, which 

lasted (8) weeks with (3) training sessions per week, and then post-tests 

were conducted. The data were statistically processed using the (SPSS) 

program. The researchers concluded that the production method training 

conducted by the first experimental group had a positive effect on strength 

endurance as opposed to speed endurance, while the maintenance group did 

not show development in strength endurance and speed endurance. The 

mixed-method group showed development in both strength endurance and 

speed endurance. The researchers recommend including special endurance 

training using the production and mixed methods in training programs 

based on the results achieved. 
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 التعريف بالبحث  -1
 السقدمة واهسية البحث  1-1

الخياضددي والدحي يتحقدق مدؽ خدلال بخندامج مخظددط  الأداءيعدج التدجريا الخياضدي عسميدة لتحدديؽ 
للإعجاد الذامل للاعبيؽ لمخؾض في السشافدات، وىؾ أيزدا  السسارسدة السشغسدة التدي تتسيدد بالجيشاميكيدة 

ولابج أن يجيخىا مدجرب مخدتق قدادر عمدى ةيدادة و دارة السجسؾعدة التدي يخأسديا حيدث ، والتغييخ السدتسخ 
يددتظيع مدؽ خلالدو تشسيدة قدجرات اللاعبديؽ والأخدح بأيدجييؼ نحدؾ القسدة يكؾن متسكشا  مؽ خمق إطار عسل 

مؽ الجاىدية . ويعج التجريا الخياضي الأساس الحي يختكد عميو تظؾر الأنذظة الخياضية. وقج أضداف 
عسميدة التدجريا، مدؽ خدلال تؾجيددو اللاعبديؽ نحدؾ السجدالات التددي  إلددىالتقدجم العمسدي والتكشؾلدؾجي الكثيدخ 

جراتيؼ. يُعَددجا الإعدجاد البدجني الخكيدددة الأساسدية التدي يددتشج إلييددا السخاحدل التجريبيدة اللاحقددة، تتشاسدا مدع قد
 حيث يُعَجا أساس عسمية التجريا وتأثيخه مباشخ ا عمى الجؾانا السيارية والاستخاتيجية والإرادية والشفدية.

ي يدتؼ إجدخاؤه بكثافدة شداممة لفتدخات شكل مؽ أشكال التجريا اللاىدؾائي الدح ىؾان تجريبات التحسل الدخيع 
كسددا ان . البددجني خددلال فتددخات المعددا الأكثددخ كثافددة فددي السبدداراة  الأداءبيددجف تحددديؽ  زمشيددة قردديخة ندددبيا  

ثانية( ومسارسة أكبخ لشدبة الخاحة باسؼ إنتداج  01-01تحسل الدخعة مع مجة تسخيؽ مشخفزة تقجر مؽ )
، وىشدا الحاجدة أقردى حدج لفتدخة قرديخة نددبيا   إلدى الأداءعمدى  وتدؼ تظؾيخىدا لتحدديؽ القدجرة ،تحسل الدخعة

والخكدددل والتعامدددل مدددع الدددجوران  ذلدددػ القفدددد مدددؽ الشذدددا ، بسدددا فدددي الانفجاريدددة التعجددديلاتالعجيدددج مدددؽ  إلدددى
والخكض، وتغييخ الدخعة والحفاظ عمى الانقباضات القؾية لمحفاظ عمى التدؾازن والدديظخة عمدى الكدخة ضدج 

 .(StølenT.2005,35جخي بدخعة عالية.)الزغط الجفاعي وال
ومؽ خلال ما تقجم نخى أىسيدة التدخابط بديؽ القدجرات البجنيدة والحخكيدة لمؾصدؾل لدثداء الأمثدل مدع  

خاصدة، لدحلػ كدان اليدجف  ةبكفاءة لأبعدج مدا يسكدؽ لزدسان قدجرة تحسميد الأداءالحفاظ عمى استسخارية ىحا 
الإنتداج فدي عدجد مدؽ الستغيدخات  بأسدمؾبمؽ ىحه الجراسة ىؾ التعخف عمى تدأثيخ التحسدل الددخيع الخداص 
تظدددؾيخ  فدددي تردددسيؼ بخنددامج تدددجريبي إلدددىالبجنيددة للاعبدددي كدددخة القددجم، وتكسدددؽ أىسيدددة البحدددث فددي التؾصدددل 

والدحي مدؽ السسكدؽ أن يظدؾر اللاعبديؽ بيدحا الإنتاج وما سديقجمو لمسدجربيؽ  بأسمؾبمظاولة القؾة والدخعة  
 الاتجاه.

 مذكمة البحث 1-2
لمعجيددج مددؽ السباريددات فددي الددجوري السحمددي والددجوري العخاقددي  الباحثددانمددؽ خددلال متابعددة 

كذفت عؽ قرؾر كبيخ في مدتؾى التحسدل الخداص لدجى لاعبدي كدخة القدجم، وبذدكل خداص فدي 
خيخ مؽ السباراة وىحا القردؾر يغيدخ تدأثيخا  سدمبيا  عمدى العجيدج مدؽ الجؾاندا الفشيدة لأداء الثمث الأ

 إلىالفخق ويؤثخ بذكل ممحؾظ عمى نتائج السباريات. بشاء  عمى ىحا الدياق، تيجف ىحه الجراسة 
لددجى لاعبدي كددخة القددجم  والحفدداظ والسخدتمط تدأثيخ تظددؾيخ التحسدل الدددخيع الخداص بأسددمؾب الإنتداج

البجني والفشي خلال الفتخات الحخجة مؽ السباريات، بيجف تحدديؽ اداء الفدخق وزيدادة  الأداءى عم
 فخص تحقيق الشتائج الايجابية.
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فددي مباريددات كددخة القددجم عددؽ انخفدداض القددجرة عمددى  الأداءوكذددفت لالبيددة دراسددات تحميددل الؾقددت و 
سدجة لأول مدؽ السبداراة وخدلال الالدخعة القرؾى وشبو القرؾى في الفتخة الثانية مقارنة بالشردف ا

الانخفداض فدي التددارع،  إلدى( دةيقة الأولى مؽ السبداراة، وىدحا يدؤدي 03الد ) سجةالأخيخة مقارنة ب
 (Russell,2013,67،2016،35) والتبددددداطؤ وتؾزيعدددددات التسخيدددددخ، والاسدددددتحؾاذ الفدددددخدي.

(Dalen ،)لدددخيع الخدداص ومددؽ ىشددا جدداءت مذددكمة البحددث فددي تددأثيخ اسددتخجام تددجريا التحسددل ا
تظدددؾيخ مظاولدددة القدددؾة ومظاولدددة الددددخعة للاعبدددي ندددادي فدددي  والحفددداظ والسخدددتمط بأسدددمؾب الإنتددداج
 بازوايا لمذباب.

 اهداف البحث   1-3
  :ييجف البحث الكذف عؽ

تظؾيخ مظاولة في  والحفاظ والسختمط بأسمؾب الانتاج الخاص تأثيخ تجريبات التحسل الدخيع .0
 للاعبي نادي بازوايا لمذباب.القؾة ومظاولة الدخعة 

 
 
 
 : فروض البحث 1-4

فدي  التجخيبية مجسؾعات البحثوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختبار القبمي والبعجي لجى  .0
 .مظاولة القؾة ومظاولة الدخعة 

مظاولددة فدي الدثلاث التجخيبيدة  البعدجي لمسجسؾعداتوجدؾد فدخوق ذات دلالدة معشؾيدة بديؽ الاختبددار  .0
 ومظاولة الدخعة.القؾة 

 مجالات البحث 1-5
 لكخة القجم. .السجال البذخي: لاعبؾ شباب نادي بازوايا الخياضي0
 .02/6/0105 إلى 02/0/0105 ابتجاء  مؽ .السجال الدماني: 0
 ممعا دجمة الخياضي. . السجال السكاني:5
 :السرطمحات السدتخدمة في البحث  1-6
 : التحسل الدريع الخاص 1-6-1

يعشددي التحسددل الدددخيع القددجرة عمددى القيددام بجيددج عددالي الذددجة لفتددخة قردديخة مددؽ الدددمؽ،  (Gladdenعخفددو )
وىددؾ يتظمددا إنتدداج طاقددة كبيددخة بدددخعة، وتحسددل اللاعددا اهثددار الشاتجددة عددؽ ىددحا الإنتدداج الدددخيع لمظاقددة. 

جل كدداف  الأوكدددجيؽ بسعدد ويشددتج اللاكتددات خددلال ىددحه العسميددة بدددبا احتيدداج الجدددؼ لمظاقددة وعددجم تددؾفخ
 .(Gladden,2004,8).لمتسثيل الأيزي الأكدجة
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 :والحفاظ والسختمط بأسمهب الإنتاجطريقة تدريب التحسل الدريع  1-6-2
%( عمدى اقدل مدؽ الددخعة 011-21عخفو )أبؾ جسيل("ىؾ العسل بجيج بجني عالي الذجة قدج يردل مدؽ )
مددؽ أداء التكددخار الؾاحددج اكثددخ تجدداوز ز يالقرددؾى لمخياضددي وضددسؽ مدددافات تجريبيددة محددجدة شددخيظة ان لا 

 .(515-510،0103يجخل العسل ضسؽ حجود التخاكؼ ".)أبؾ جسيل، ( ثانية ولا61)مؽ 
 الإطار الشغخي والجراسات السذابية  -0
 الإطار الشغخي  0-0
 :مفههم التحسل  2-1-1

الاجيدددة الجاخميددة عمددى مقاومددة تعددخف السظاولددة عمددى انيددا قددجرة او قابميددة الاجيدددة الجاخميددة عمددى مقاومددة 
(. وتددددتعسل كمسدددة التحسدددل أو ) 58، 0100التعدددا عشدددج اداء التسددداريؽ الخياضدددية لفتدددخة طؾيمدددة )البقدددال،

السدددتسخ  الأداءوتعشددي تؾضدديم السسيدددات الخاصددة بدد ،السقاومددة( فددي مجددالات متشؾعددة مددؽ نذددا  الاندددان
لعسددل مددا، وان احددج الؾاجبددات الخئيدددة لمتددجريا ىددؾ السحافغددة عمددى قابميددة ثبددات السدددتؾى الخياضددي تحددت 

وان التحسددل يعددج صددفة عامددة لأجيدددة الاندددان العزددؾية التددي تغيددخ واضددحة فددي العسددل  ،عددخوف الدددباق
 (510، 0100والخياضة والشذا  الكفاحي)شغاتي،
فيددح التددجريا بذددكل جيددج وبددشفذ الؾقددت يددؤثخ فيددو ىددؾ التعددا، فالخياضددي وان العامددل الددخئيذ الددحي يقيددج تش

الحي يستمػ تحسل جيج ىؾ الحي لا يتعا بديؾلو ، ويدتظيع الاستسخار في التجريا تحدت حالدة التعدا ، 
ولأجددل ان يقددؾم الخياضددي بالتددجريا تحددت مثددل ىددحه الحددالات يجددا عميددة ان يكيدد  اجيدددة الؾعي يددة عمددى 

(. ويعج التحسل عشرخ بجني ضخوري لدثداء فدي المدا 382، 0118سشفح )ابخاهيؼ،خرؾصية التجريا ال
الخياضدددات مثدددل الالعددداب الجساعيدددة وفعاليدددات العددداب القدددؾى والددددباحة والدددجراجات والتجدددحي  والسشدددازلات 

 (.052، 0100وليخىا )ميجي وعبجالسالكي،
 التحسل الخاص : 2-1-2

ا عؽ ليخىا في كي ية التعامل في ضدؾء مكؾندات الحسدل ان لكل فعالية متظمباتيا الخاصة بيا التي تسيدى
التددجريبي وفددي ضددؾء الرددفة البجنيددة الخاصددة ، لددحا فددان صددفة التحسددل تددختبط مددع بعددض الرددفات الاخددخى 
كالدددخعة، والقددؾة ( وبشدددا مختمفددة لشددؾع الشذددا  الخياضددي الستخرددق لكددي ترددبم قددجرة تتسيددد باسددتسخار 

كلاىسا ولفتخة زمشية معيشة وباستخجام العسدل العزدمي القردؾى وتحدت الحخكي بالدخعة او القؾة او  الأداء
القردؾى. فقددج عخفددو عردام عبددج الخددالق بأنددو مقدجرة )الخياضددي لتحقيددق متظمبدات مختبظددة بشددؾع تخررددو 

(.والتحسددل 030، 0113وبفعاليددة وتحددت عددخوف السشافدددة )عبددجالخالق، الأداءبددجون اليبددؾ  فددي مدددتؾى 
 الأداءلمقيام بتحقيق متظمبات مختبظة بشؾع تخررو دون ىبؾ  في مددتؾى الخاص ىي "كفاءة اللاعا 

مرددجر سددبق ذكددخه. ومددؽ خددلال مددا ذكددخ فدديسكؽ القددؾل أن  (01وبفعاليددة وتحددت عددخوف السشافدددة")البقال،
التحسدددل الخددداص ىدددؾ مقدددجرة الخياضدددي عمدددى الاسدددتسخار فدددي الأحسدددال البجنيدددة وبسدددا يتشاسدددا مدددع الشذدددا  

 . الأداءة زمشية معيشة ومحاولة الحفاظ عمى مدتؾى سجءة عالية ولالخياضي التخرري بكفا
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 مشهـج البحـث: 3-1
استخجم السشيج التجخيبي لسلاءمتو وطبيعة مذكمة البحث، وىؾ يعج " أدق أندؾاع البحدؾث العمسيدة  

التي يسكؽ أن تؤثخ عمى علاقة الستغيخ السدتقل والستغيخ التابع في التجخبدة، إذ إن السدشيج التجخيبدي ىدؾ 
)عبدج لددبا بالشتيجدة "بعلاقدات ا عدؽ طخيقدو اختبدار الفدخوض والتدي تتعمدق الباحثدانالسشيج الحي يدتظيع 

ترسيؼ السجسؾعات التجخيبية الثلاث حيدث تتدجرب كدل  الباحثانواستخجم  (.011، 0110الح يع وباىي،
 مجسؾعة بأسمؾب تجريبي خاص بيا مؽ اساليا التحسل الخاص .

 مجتسع البحث وعيشته :    3-2
 لقددجم فدددي محافغددة نيشدددؾى حددجد مجتسددع البحدددث بظخيقددة عسجيدددة بلاعبددي شدددباب نددادي بازوايددا بكدددخة ا      

( لاعبددا  53( لاعبددا ، وتكؾندت عيشدة البحددث مدؽ )53( والبددالغ عدجدىؼ )0105 – 0100لمسؾسدؼ الكدخوي )
اللاعبديؽ ( حدخاس مخمدى، وكدحلػ 5مؽ مجتسع البحث، بعج ان تؼ استبعاد حخاس السخمى والبالغ عجدىؼ )

ثددلاث  إلددىوقددج قدددست ىددحه العيشددة  ،لاعبدديؽ( 0والبددالغ عددجدىؼ ) الددحيؽ اعتددحروا عددؽ الاسددتسخار مددع الفخيددق
لكدل  يؽ( لاعب01مؽ خلال إتباع طخيقة الاختيار العذؾائي باستخجام القخعة، وبؾاقع ) مجسؾعات تجخيبية

 مجسؾعة.
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث : 3 – 3

 (6د صافخة عجد )
 (31د شؾاخق عج )

 ( لدؼ .011لأقخب )د ميدان الكتخوني حدداس لقياس كتمة الجدؼ 
 ( لقياس الدمؽ لأقخب واحج بالسائة مؽ الثانية .6د ساعات إيقاف عجد)

 ( متدخ.011د  شدددخيط لقيددداس السدددددافات لأقدددخب ) سدؼ ( بظدؾل )
 ( .01د  كدددددخات قددددجم قانؾنيدددة عدددجد )

 .(0د  أىددددددددددجاف كددددددخة قدددددجم قدانؾنيدددددة عدجد)
 د  أشخطدددددددددة خاصدددددة تؼ استخجاميدا فدي الاختبدارات السيارية .

 د  بدددددؾرك ابيض تؼ استخجامددددو في التخظيط للاختبارات البجنية والسياريدة. 
 (.0د مداطا خذبية عجد )

 وسائل جسع البيانات )أدوات البحث(:   6 – 3
استسدددددارة الاستبيددددددان و تددددؼ اسددددتخجام أدوات البحددددث اهتيددددة : )تحميددددددل السحتددددددؾى، والسقابمددددددة الذخريدددددة،    
 الاختبدارات والسقاييذ(.و ،
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 الاختبـــــــــارات والسقــــــــــاييس السدتخدمة في البحث :    1 – 6 – 3
  :القياسدددددددددددددددددددددات الجدسيددددة 
 القياسات الجدسية ةياسيؽ وىسا:)قيداس طدؾل الجدؼ، وةياس كتمدة الجددؼ(.شسمت 
 : الاختبددددارات البجنيددددددة 

 شسمت الاختبارات البجنية ما يأتي: 
  اختبار ثشي ومج الخجميؽ مؽ مفرل الخكبتيؽ مؽ القفد لأقرى عجد مؽ التكخارات حتدى اسدتشفاد الجيدج

 ( 531،  0281ميؽ.)عبج الجبار وبدظؾيدي ، لقياس مظاولة القؾة لعزلات الخج
 ( 83،  0110( متخا  مؽ وضع البجء العالي لقياس مظاولة الدخعة.)الظائي ، 001اختبار عجو) 
 الترسيم التجريبي :  7 –3

الترددسيؼ التجخيبدي الددحي يظمددق عميددو )تردسيؼ السجسؾعددات العذددؾائية الاختبددار  الباحثدداناسدتخجم  
 (528، 0280والبعجية (.)فان داليؽ،  ذات السلاحغة القبمية

 تحديد الذدد القرهى لمتسارين البدنية: 8– 3
( لاعبا  لمتعخف عمى الذجد القردؾى لددمؽ أو 00( عمى )0105/  0/  00تؼ تشفيح ىحا الإجخاء بتاريخ )

التجريبيددة مددافة التسددخيؽ السددتخجم ليددتؼ فدي ضددؾء ىدحه الذددجد تحجيددج الذدجة السددخاد العسدل بيددا فدي السشدداىج 
%(عمددى 011وكددحلػ مددؽ خددلال تظبيددق الاختبددار بذددجة ) الثلاثددة والتعددخف عمددى القدديؼ القرددؾى لمشددبض.

متدخا  والسخددتمط  (031) متدخا ، والحفدداظ (13السجداميع الدثلاث مجسؾعددة الإنتداج قددامؾا بدأداء الجدخي لسدددافة)
 .متخا ( 031-متخا  13 )
 الاستطلاعية: ةربالتج 3-9
" تعدددج التجخبدددة الاسدددتظلاعية مدددؽ أىدددؼ الإجدددخاءات السظمؾبدددة والزدددخورية لغدددخض تشفيدددح متظمبدددات العسدددل  

العمسددي الددجقيق، ولأجددل تددحليل الرددعؾبات والإجددخاءات ليددخ الاقترددادية فددي الجيددجيؽ السددادي والبذددخي " 
سددددداعج الاسددددتظلاعية وبسددددداعجة فخيددددق العسددددل ال ةخبددددالتج الباحثددددان( لددددحلػ أجددددخى 58، 0115)محسددددؾد،
 .05/0/0105، حيث اجخيت بتاريخ لمباحث 

 الإجراءات الشهائية لمبحث: 10 – 3
ايدام بؾاقدع يدؾم لكدل مجسؾعدة. ثدؼ باشدخت  ة( ولسجة ثلاثد0105/ 0/ 01في يؾم ) تؼ إجخاء الاختبارات القبمية
وفددق السشدداىج السعددجة لكددل مجسؾعددة وحدددا التؾقيتددات السحددجدة ليددا، ثددؼ باشددخ  عمددى  عيشددة البحددث بالتددجريا

 بتظبيق الاختبارات البعجية لأجل جسع البيانات وتحميميا. الباحثان
 عرض وتحميل نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لمسجاميع التجريبية: 4-1
ـــارات القبم 4-1-1 ـــ  عـــرض وتحميـــل نتـــائج الفـــروق الاختب يـــة والبعديـــة لمسجسهعـــة التجريبيـــة الأول

 )الانتاج( في الرفات البدنية:   
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 (1الجدول )
( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية بين الاختبارين Tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )يبين 

 القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية الاول  )الانتاج( في الرفات البدنية

 ت
 البدنيةالرفات 

وحدة 
 الكياس

 قيسة الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
Tالسحدهبة 

مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتسالية

مطاولة القهة لعزلات  4
 الرجمين

 0.625 0.511 7.856 63.000 13.158 64.308 ثانية

 0.027 *2.775 0.518 14.600 0.550 15.150 ثانية مطاولة الدرعة  5
 (0.823الججولية  ) Tةيسة ( و 1)  حخية( وأمام درجة 1013) <ندبة خظأ*معشؾي 

عرض وتحميل نتائج الفروق الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية  الثانية  4-1-2
 )الحفاظ( في الرفات البدنية:   

 (2الجدول )
ومدتهى الاحتسالية بين الاختبارين السحدهبة يبين  Tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )

  (القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية الثانية )الحفاظ( في الرفات البدنية
 ت

 الرفات البجنية
وحجة 
 القياس

 ةيسة الاختبارات البعجية الاختبارات القبمية
Tالسحدؾبة 

مدتؾى 
 ع± -س ع± -س الاحتسالية

 1.151 *0.105 2.500 08.003 05.050 63.031 ثانية مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽ  0
 1.110 *0.001 1.280 00.011 1.230 00.850 ثانية مظاولة الدخعة  0

 ( 1)  ( وأمام درجة حخية1013) <عشج ندبة خظأ*معشؾي 
عرض وتحميل نتائج الفروق الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية  4-1-3

 الثالثة)السختمط( في الرفات البدنية:   
 (3الجدول )

( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية بين Tالأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )يبين 
 الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية الثالثة )السختمط( في الرفات البدنية 

 ت
 الرفات البدنية

وحدة 
 الكياس

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبمية
 السحدهبةTقيسة

مدتهى 
 ع± -س ع± -س الاحتسالية

مطاولة القهة لعزلات  1
 الرجمين 

 0.000 *10.956 7.918 52.125 7.735 66.875 ثانية

 0.000 *6.684 0.279 12.785 0.734 14.725 ثانية مطاولة الدرعة  2
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 ( 1)( وأمام درجة حخية1013) <عشج ندبة خظأ*معشؾي 
 مشاقذة الشتائج:  4-1-4

التخكيد وبتكخارات اكثخ  إلىان سبا ذلػ يعؾد  إلى الباحثانإن تظؾر مظاولة الدخعة يخجع حدا رأي 
 إلىالامخ الحي ادى  الأداءعمى أداء اللاعبيؽ لمتسخيشات الخاصة بتحسل الدخعة التي تترف بدخعة 

خمق حالة مؽ التكي  لجى اللاعبيؽ لمعسل بدخعة عالية لأطؾل مجة مسكشة ومؾاجية التعا الشاتج عؽ 
تؼ تحجيجه بجقة متشاهية مؽ حيث الذجة  الباحثانفزلا  عؽ ان السشيج التجريبي السعج مؽ قبل  ،الأداء

وىحا ما أكجه محمد عثسان أنو لؾ أستظاع السجرب  ،والسدافات التي تتلائؼ مع خرؾصية لعبة كخة القجم
ع وضع الديادة الؾقؾف عمى التؾقيت الدمشي الدميؼ لحجوث مخحمة مثالية في استعادة الذفاء وأستظا

%( . 11التجريجية في حسل التجريا وضسؽ عسمية الارتفاع التجريجي لمسدتؾى البجني بجرجة )
 (.11، 0281)عثسان،

إن صفة مظاولة القؾة ليا أىسية خاصة في كخة القجم اذ يؾصف أن نرف الذغل السشجد في أثشاء 
ت في التجريا كسا في الدباق السباراة مؽ قبل اللاعا مؽ خلاليا وأنيا تؾفخ للاعا متظمبا

في مشيجو مؽ خلال زيادة الحجؼ التجريبي بديادة عجد  الباحثان( ، وىحا ما راعاه 32، 0110)الظائي،
حيث أن العسل لمسقاومات ولفتخات طؾيمة يؤدي  ،والاتجاىاتبسختمف الأوضاع  التسخيشاتمخات أداء 

فزلا  عؽ التجرج والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية والتي بشيت عمى أسذ عمسية  ،لتظؾيخ صفة السظاولة
عمى معجل ضخبات القما في الجةيقة والحي مؽ خلالو يدتجل عمى امكانية اللاعا في أداء التكخارات 
ا ومجة الخاحة البيشية بيؽ تمػ التكخارات، وبيؽ السجاميع بؾاسظة تمػ العسمية كان الجدؼ مييئا  لمتجري

 الفعمي ضسؽ الؾحجات التجريبية في التسخيشات.
 

 (4الجدول )
 نتائج الاختبارات البعدية لمرفات البدنيةيبين 

 الرفات
 البدنيــة 

 مردر
 التبــاين 

 درجة الحرية
مجسهع 
 السربعات

متهسط السربعات 
 )التباين( 

)ف( 
 السحدهبة

)ف( 
 الجدولية

 مطاولة القـهة 
 لعزلات الرجمين

 474.04 948.083 2 السجسهعاتبين 
4.401 

3.466 

 107.702 2261.7 21 داخل السجسهعات
  3209.8 23 السجسهع الكمي

 مطاولة الدرعة
 7.923 15.847 2 بين السجسهعات

 0.438 9.189 21 داخل السجسهعات 18.108
  25.035 23 السجسهع الكمي

 (0000)( وأمام درجة حخية1013) <عشج ندبة خظأ*معشؾي 
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فددي أثشدداء أدائيددؼ، فزددلا  عددؽ  السددشيج التددجريبي فددي تظددؾر القددجرات البجنيددة التددي تفيددج اللاعبدديؽلقددج أسدديؼ 
عمى أداء التسخيشات بالذكل الردحيم لتحقيدق الغايدة مشدو ولتفدادي الإصدابات، ومدؽ ثدؼ  والحخص الاىتسام

بؾسدداطة ؽ مددؽ خددلال تحددديؽ القددؾة السسيدددة بالدددخعة لمددخجمي الأداءفددي تحددديؽ مدددتؾى  أثددخت تددأثيخا  كبيددخا  
التخكيد عمى أداء تكخارات تترف بانقباضات عزمية سخيعة وقؾية والتي اٌسدتغخقت وقتدا  كافيدا ، مسدا أدى 

ومؽ ثؼ زيدادة قدؾة الدجفع عمدى كدلا الدخجميؽ، إذ أكدج )محمد  ،حجوث تكيفات في العسل العربي العزمي إلى
(" أن التجريا عمى الإعادة السدتسخة والسكثفة لمتسخيشات تداعج عمدى تحدديؽ 0288ؼ وآخخون،رضا إبخاهي

 (0288،80التؾافددق بدديؽ حخكددة الددخجميؽ ويددداعج عمددى تحددديؽ القددؾة الخاصددة لعزددلات الخجميؽ")ابددخاهيؼ،
الأمخيكي لمرحة والتخبية البجنية انو "كمسا زادت سدخعة انقبداض العزدلات أمكدؽ تؾليدج  الاتحادكسا يحكخ 

و نَّ اٌسدتخجام تسخيشدات القدؾة الخاصدة  (31، 0213)محمد،قؾة أكبخ، وكمسا ازدادت القؾة أمكؽ زيادة الددخعة"
ابية لمحخكدات سيعسل عمى بشاء وتظؾيخ صفة القؾة السسيددة بالددخعة وخاصدة التسخيشدات ذات الردفة السذد

 (.061، 0218وحديؽ، الخئيدة.)نري 
 الاستشتاجات والتهصيات: -5
 الاستشتاجات:  5-1
أحدددجث السشيددداج التدددجريبي الخددداص بتدددجريبات الانتددداج الدددحي نفحتدددو السجسؾعدددة التجخيبيدددة الأولدددى أثدددخا   .0

 مدتؾى السعشؾية. إلىلؼ ترل مظاولة الدخعة ، أما في القؾة لعزلات الخجميؽمظاولة إيجابيا  في 

لؼ يحجث السشياج التجريبي الخاص بتدجريبات الحفداظ الدحي نفحتدو السجسؾعدة التجخيبيدة الثانيدة فدخوق  .0
 معشؾية في الستغيخات البجنية .

أحددجث السشيدداج التددجريبي الخدداص بتددجريبات السخددتمط الددحي نفحتددو السجسؾعددة التجخيبيددة الثالثددة  أثددخا   .5
 .الستغيخات البجنيةإيجابيا  في 

 التوصياث : 8- 2
عشدج وضدع السشداىج التجريبيدة لفدخق بتدريبات التحمل السريع الخاص )الإنتاا(  ضخورة الاىتسام  -0

 الذباب  لسا أعيختو نتائج البحث مؽ تظؾر في الرفات البجنية.
عشددج تددجريا الفددخق  وبالذددجد السشاسددبة بالرددفات البجنيددة الاىتسددامالتأكيددج عمددى مددجربي كددخة القددجم   -0

 الذباب.

بتسخيشدات أخدخى تدريبات التحمل السريع الخاص )الإنتا(، والحفاظ، والمخاتط(  ضخورة تظبيدق  -5
 لمؾقؾف عمى تأثيخىا وأىسيتيا للاعبي كخة القجم.

لسؾاكبددة الاخيددخة ق التددجريا ائددحتددى يدددتفيجوا مددؽ طخ حجيثددة  دورات تجريبيددةالسددجربيؽ فددي  مذدداركة -0
 في كخة القجم .الخياضي  العمسي التظؾر

كددخة  عددؽ تددجريباتياأن كددخة القددجم الحجيثددة أصددبحت تختمددف فددي  إلددىيؽ رددختو السددجربيؽ السؾجيددت  -3
  التدجريا مددتؾياتلكافدة  أصبحت الأبحاث العمسية الحجيثة تعظي أىسية كبيخة اذالقجم التقميجية، 

 .في التجريا وفي السباريات
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 إجخاء بحؾث ودراسات مذابية عمى الفئات العسخية السختمفة ولقجرات بجنية.  -6
 

 السرادر

(:" عمؼ التجريا الخياضي" دار الكذكؾل لمظباعة والشذخ 0100البقال، ياسخ مشيخ طو ) .0
 ،مؾصل ،العخاق.

، )تخجسة ، حديؽ عمي البلايهمترك تدريبات القهة الانفجارية  (:0116)جيسذ أيج كمي   .0
 وعامخ فاخخ شغاتي  . بغجاد ، مكتبة الكخار لمظباعة . العمي

ء الإحرــاء ىالاختبــارات ومبــاد "( :  0281، بدظؾيدددي )  وأحسددجعبددج الجبددار ، ةدديذ ندداجي  .5
 مظبعة التعميؼ العالي ، بغجاد. "في السجال الرياضي 

والتحميـل "طرق البحث العمسي (: 0110عبج الح يع ، إخلاص محمد وباىي ، مرظفى حديؽ ) .4
 .دار الكتا لمشذخ ، القاىخة  الإحرائي في السجالات التربهية والشفدية والرياضية"

:)بغجاد، الجار العخبية 0  ،"تدريب القهة( : "0218)عبج عمي نري  وقاسؼ حدؽ حديؽ .3
 .لمظباعة

، دار القمدددؼ  0   " الـــتعمم الحروـــي والتـــدريب الرياضـــي" (: 0281الغشدددي ) ، محمد عبدددج عثسدددان .6
 ، الكؾيت. شذخ والتؾزيعلم

، منشاااا    99، (  تطبلقددددن ي-التدددد الريالالنظدددد ي  الددددن ي:   9999)عصاااااد عبااااد الخااااال  .9
 .المعارف

: محمد (تخجسددة) " مشــاهج البحــث فــي التربيــة وعمــم الــشفس  "( :  0280فددان دالدديؽ ، ديؾبؾلددج )  .8
 ، مكتبة الانجمؾ السرخية ، القاىخة. 5نبيل نؾفل وآخخون ،  

، 9، ( التطبلقيالمل ا  يل  الن يوطاائقيالت الريالالنظ :  9998)محمد رضا ابراهيد  .2

 .بغداد ، مكتب الفضطي
تاثير تسرين القفز العسيق عم  القفز العسهدي للاعبي " (:0288)محمد رضا ابخاهيؼ .01

بية ، بحث مشذؾر في مجمة السؤتسخ العمسي الخابع لكميات التخ "كرة الدمة من الدرجة الثانية
 بغجاد، مظبعة التعميؼ العالي. :0الخياضية في العخاق، ج

تاثير تسرين القفز العسيق عم  القفز العسهدي للاعبي " (:0288)محمد رضا ابخاهيؼ .00
، بحث مشذؾر في مجمة السؤتسخ العمسي الخابع لكميات التخبية "كرة الدمة من الدرجة الثانية

 عميؼ العالي.:بغجاد، مظبعة الت0الخياضية في العخاق، ج
(: " مدــتهى الشســه البــدني لــبعت القــدرات البدنيــة 0115محسددؾد ، بيددجاء كسدديلان ) .00

 ، كميدة التخبيدة الخياضدية ، ليدخ مشذدؾرة رسدالة ماجددتيخ ( سـشة "12 - 9والهظيفية لأعسـار )
 .بغجادجامعة 
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: أثــر برنــامجين تــدريبيين بأســمهبي التســارين الحرويــة (2001) معتددد يددؾنذ الظددائي .05
ــة بكــرة القــدم    أطخوحددة دكتددؾراة ) ليددخ وتســارين المعــب فــي بعــت الرــفات البدنيــة والسهاري

 .مشذؾرة ( ، جامعة السؾصل
: أثــر برنــامجين تــدريبيين بأســمهبي التســارين الحرويــة (2001) معتددد يددؾنذ الظددائي .00

ــة بكــرة القــدم   وتســارين المعــب فــي بعــت الرــفات ال أطخوحددة دكتددؾراة ) ليددخ بدنيــة والسهاري
 .مشذؾرة ( ، جامعة السؾصل

ا ، عماا  ، المتتماع  ، (نظ لالت الريالا:  9999)فا(مة عبد المالكيونوال مهدي  .99
 .العربي لطنشر والتوزيع
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