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 :ملخص البحث
بجون الذػ أن العجيج مؽ القجرات البجنية الخاصة بالكخة الظائخة تعج مؽ الستغيخات         

ا  اساسي ا  القؾة تعج متغيخ  وبخاصة الظائخةفي أداء وتعمؼ جسيع السيارات الكخة الأساسية والسيسة 
خاصة ميارة الزخب بيداىؼ في زيادة اتقان اداء ميارات لعبة الكخة الظائخة جسيعيا و  ا  وميس

الداحق كؾنيا ميارة ىجؾمية ليا مخدود ايجابي ونفدي لمحرؾل مؽ خلاليا عمى زيادة رصيج 
الفخيق مؽ الشقاط والتي تؾصمو الى الفؾز. ونغخا لكؾن العلاقة مؾجؾدة وأساسية لمقؾة بأنؾاعيا 

الى درجة عالية مؽ  وخاصة القؾة الانفجارية والتي تحتاج الى تظؾيخ وزيادة في امكانية وصؾليا
الاىسية في عسمية تشفيح ميارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة.. أن اداء ميارة الزخب الداحق 
يتظمب قؾة الأنفجارية وبحخكات متكخرة ويعتسج ادائيا عمى الجيج اللاىؾائي لشغام الظاقة, 

تي وحامض وخرؾصا نغام الأول حيث يحكخ ابؾ العلاء أن ندبة مداىسة الشغام الفؾسفا
 %.80اللاكتيػ لفعالية الكخة الظائخة ىؾ 

اعجاد مشيج تجريبي قائؼ عمى أسذ التحميل الفديؾلؾجي للاعبات الكخة  وتيجف الجراسة الى 
القجرة الأنفجارية لمخجميؽ الظائخة وتعخف عمى الفخوق الأحرائية بيؽ الأختباريؽ القبمي والبعجي 

سؾعتيؽ التجخيبية والزابظة , وتعخف عمى الفخوق وميارة الزخب الداحق لمسج ولمحراعيؽ
وميارة الزخب  القجرة الأنفجارية لمخجميؽ ولمحراعيؽالإحرائية بيؽ السجسؾعة التجخيبية والزابظة 

 الداحق في الأختبارات البعجية.
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وحجدت مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبات نادي اكاد عشكاوا الخياضي بالكخة        
( لاعبة 12( لاعبة , اما عيشة البحث تؼ اختيار أفزل ) 24ئخة لمديجات والبالغ عجدىؼ ) الظا

مجسؾعتيؽ بظخيقة الازواج الستساثمة لكي تكؾن كل  عمىضاربة العالي ,حيث تؼ تقديسيؼ 
( لاعبات ضاربات عالي وتؼ اختيار السجسؾعة التجخيبية التي خزعت لمسشيج 6مجسؾعة مؽ )

 تجريبي لمباحث والسجسؾعة الزابظة التي تظبقت مشيج تجريبي لسجرب الشادي  بظخيقة القخعة.
وفق التحميل الفديؾلؾجي الحي طبق عمى جريبي ولقج استشتج الباحثان أن السشيج الت           

عمى اللاعبات الزاربات العالي مؽ ضسؽ السجسؾعة التجخيبية أحجثت تظؾرا ممحؾعا في 
القجرات البجنية قيج البحث وىي ) القجرة الانفجارية لمخجميؽ , القؾة الانفجارية لمحراعيؽ( والحي 

الداحق. ما أحجثت السشيج ألتي نفحتيا اثخت ايجابيا عمى تظؾيخ دقة اداء ميارة الزخب 
في بعض القجرات  ممحؾعاالسجسؾعة الزابظة التي كانت معجة مؽ قبل السجرب الفخيق تظؾرا 

البجنية قيج البحث وىي ) القجرة الانفجارية لمحراعيؽ , والقؾة السسيدة بالدخعة( وكحلػ ميارة 
 الزخب الداحق

Research summary 
 Without a doubt, many of the physical abilities of volleyball are among 

the basic and important variables in the performance and learning of all 

volleyball skills, especially strength. Positive and psychological to get 

through it to increase the team’s balance of points, which leads to victory. 

And due to the fact that the relationship exists and is fundamental to the 

force of all kinds, especially the explosive force, which needs to be 

developed and increased in the possibility of reaching a high degree of 

importance in the process of implementing the skill of crushing hitting 

with volleyball. The performance of the skill of crushing hitting requires 

explosive force and repetitive movements, and its performance depends 

on the anaerobic effort of the energy system, especially the first system, 

where Abu Al-Ala mentions that the percentage of the contribution of the 

phosphate system and lactic acid to the effectiveness of volleyball is 80%. 

The study aims to prepare a training curriculum based on the foundations 

of physiological analysis of volleyball players and to identify the 

statistical differences between the pre and posttests, the explosive ability 

of the legs and arms and the crushing skill of the experimental and 

control groups, and to identify the statistical differences between the 

experimental group and the control group, the explosive ability of the legs 

and arms and the crushing skill of the tests. dimensionality. 

The research community was determined by the intentional method of the 

players of Akkad Ankawa Sports Club in volleyball for women, who 

numbered (24) players. As for the research sample, the best (12) high-

hitting players were chosen, where they were divided into two groups by 
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the method of identical pairs, so that each group of (6) High striking 

players, and the experimental group, which was subjected to the training 

curriculum of the researcher, and the control group, which applied the 

training curriculum of the club coach, were selected by drawing lots. 

The researcher concluded that the training curriculum according to the 

physiological analysis that was applied to the high striking players within 

the experimental group caused a remarkable development in the physical 

abilities under study, namely (the explosive power of the two legs, the 

explosive power of the arms), which positively affected the development 

of the accuracy of the performance of the crushing hitting skill. The 

curriculum implemented by the control group, which was prepared by the 

team coach, did not produce a noticeable development in some of the 

physical capabilities under study, namely (the explosive ability of the 

arms, the strength distinguished by speed), as well as the crushing skill. 

 :السقدمة-1
 الباحثيؽأن الأسذ الفديؾلؾجية تؼ استخجاميا في الدشؾات الأخيخة لأنيا الظخيقة التي تداعج 

والسجربيؽ والسختريؽ في عمؼ التجريب عمى بشاء مشاىج تجريبية مبشية بذكل عمسي وسميؼ وليذ 
بذكل تقميجي معتسجا عمى الخبخة الذخرية، ومؽ الجؾانب السيسة والأساسية التي تشاولتيا 
الشغخية الفدمجية في التجريب الخياضي ىي تحجيج ندبة مداىسة كل مؽ أنغسة الظاقة العاممة 

لفعاليات الخياضية لغخض تؾضيح أىجاف السشاىج التجريبية ليحه الفعاليات ومؽ ثؼ تؾضع في ا
إستخاتيجية تجريبية معيشة تخبط بيؽ الجانب الفدمجي والجؾانب البجنية و السيارية لسعغؼ الفعاليات 

 بذكل عام ولفعالية الكخة الظائخة بذكل خاص .
ية والؾعيفية والتحدؽ التي يتغيخ مدتؾاىا بديادة فاللاعب خلال التجريب يكتدب الكفاءة البجن

كفاءة الجياز الجوري التشفدي والاجيدة الحيؾية الاخخى ، ويشعكذ ىحا التغييخ سمبيا وأجابيا عمى 
افخاز بعض ىخمؾنات الجدؼ والتي تؤثخ بجورىا عمى تخاكييد بعض الايؾنات السعجنية وبجورىا 

يحجث لمجم مؽ تغيخات في مكؾناتو تؤدي بالتالي الى  تؤثخ عمى العسل العزمي اضافة الى ما
 زيادة او نقران كفاءة الاداء الخياضي للاعب.

بجون الذػ أن العجيج مؽ القجرات البجنية الخاصة بالكخة الظائخة تعج مؽ الستغيخات          
 ا  اساسي ا  تغيخ وخاصة القؾة تعج م  الأساسية والسيسة في أداء وتعمؼ جسيع السيارات الكخة الظائخة

يداىؼ في زيادة اتقان اداء ميارات لعبة الكخة الظائخة جسيعيا وخاصة ميارة الزخب  ا  وميس
الداحق كؾنيا ميارة ىجؾمية ليا مخدود ايجابي ونفدي لمحرؾل مؽ خلاليا عمى زيادة رصيج 

قؾة بأنؾاعيا الفخيق مؽ الشقاط والتي تؾصمو الى الفؾز. ونغخا لكؾن العلاقة مؾجؾدة وأساسية لم
وخاصة القؾة الانفجارية والتي تحتاج الى تظؾيخ وزيادة في امكانية وصؾليا الى درجة عالية مؽ 

 الاىسية في عسمية تشفيح ميارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة..
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عمى الجيج  ؤىاأن اداء ميارة الزخب الداحق يتظمب قؾة الأنفجارية وبحخكات متكخرة ويعتسج ادا
اللاىؾائي لشغام الظاقة, وخرؾصا نغام الأول حيث يحكخ ابؾ العلاء أن ندبة مداىسة الشغام 

 (,85, 1997فتاح, لا عبج ( %. 80الفؾسفاتي وحامض اللاكتيػ لفعالية الكخة الظائخة ىؾ 
جارية وتكسؽ مذكمة البحث بؾجؾد افتقار أو ضعف في القجرة الأنفجارية لمخجميؽ والقؾة الأنف

لمحراعيؽ لجى لاعبات الكخة الظائخة في ميارة الزخب الداحق ويخجع ىحا الى عجم اتباع الأسذ 
العمسية في وضع السشيج التجريبي قمة التخكيد والأىتسام في الؾصؾل الى التكخارات والذجة 

ء القرؾى للاعبات وعجم وضع مشيجيؼ التجريبي عمى ىحا الأساس مسا يؤدي الى تحبحب في ادا
ميارة الزخب الداحق وعجم قجرة اللاعبة لأداء ىحه السيارة بشفذ الفاعمية اثشاء اشؾاط السباراة 
وىحا ما يؤدي الى عجم الديظخة عمى مجخيات السباراة والفؾز بيا,   لأن ىحه السيارة تعج مؽ 

 اراة..ميارات اليجؾمية السيسة والتي تعظي الأسبكية في الحرؾل عمى الشقظة والفؾز في السب
أن التحمينننل الفدنننيؾلؾجي يحقنننق نتنننائج افزنننل  البننناحثيؽومنننؽ ىشنننا تبنننخز أىسينننة البحنننث فننني اعتقننناد 

لمحرنننؾل عمنننى التظنننؾر القنننجرات البجنينننة والسيارينننة قينننج البحنننث, ومنننؽ خنننلال منننشيج النننحي وضنننعو 
الباحثان بأعتساد عمى الؾصؾل الى الذجة القرؾى لشبض القمب وعجد تكخارات منؽ خنلال التحمينل 

 اهداف البحث يجيؾي . وييجف البحث الف
 اعجاد مشيج تجريبي قائؼ عمى أسذ التحميل الفديؾلؾجي للاعبات الكخة الظائخة.   -
القجرة الأنفجارية لمخجميؽ تعخف الفخوق الإحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي  -

 وميارة الزخب الداحق لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة. ولمحراعيؽ
القجرة الأنفجارية لمخجميؽ تعخف الفخوق الإحرائية بيؽ السجسؾعة التجخيبية والزابظة  -

  نوافترض الباحثا وميارة الزخب الداحق في الاختبارات البعجية. ولمحراعيؽ
القجرة الأنفجارية وجؾد فخوق ذات دلالة أحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  -

 في الاختبارات البعجية.لزخب الداحق وميارة ا لمخجميؽ ولمحراعيؽ
فتكؾنت السجال البذخي مؽ لاعبات الكخة الظائخة لشادي اكاد عشكاوا الخياضي اما مجالات البحث 

حج أوغدظيؽ للألعاب الخياضية في لااوتؼ تظبيق السشيج والأختبارات في قاعة دكتؾر ثائخ عبج
 2022 \ 8\ 13حتى  2022 \ 6 \ 20في الفترة من  نادي اكاد عشكاوا الخياضي.

بشاء السشياج التجريبي وتظؾيخه اعتسادا عمى استخجام الظخائق الؾسائل   التحليل الفدهلهجي : 
التجريبية السشاسبة التي مؽ شئشيا تظؾيخ الأنغسة الظاقة مثل طخائق تجريب القؾة والتجريب   

.....الخ حيث يدتخجم اسذ انغسة الظاقة كأساس في بشاء السشياج التجريبي.   السدتسخ والفتخي 
(Brucej Noble, 1986, 283تؼ استخجام التحميل لإيجاد متغيخيؽ الدمؽ دوام السثيخ وتكخاره ) 
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 : اجراءات البحث -2
 مشهج البحث : 2-1

استخجم الباحثان السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ ) التجخيبية والزابظة ( ذات          
الاختباريؽ القبمي والبعجي لسلاءمة طبيعة البحث , " اذ يتسيد ىحا السشيج عؽ غيخه مؽ السشاىج 

يد بأجخاء دورا  فعالا  في السؾقف البحثي , والحي يتس انفيو يمعب يؽفي البحث العمسي بأن الباحث
تغيخ مقرؾد في السؾقف عمى وفق شخوط محجدة وملاحغة التغييخ الحي يشتج عؽ ىحه الذخوط 

 (169,  1987". ) عؾدة وممكاوي,
 : و عيشة البحثمجتسع  2-2

الخياضي بالكخة  حجدت مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ اللاعبات نادي اكاد عشكاوا        
( لاعبة كؾنيؼ مدتسخيؽ في التجريبات بذكل مدتسخ  24الظائخة لمديجات والبالغ عجدىؼ ) 

الكؾردستاني وبعزيؼ يسثمؾن مشتخب العخاقي لمكخة الظائخة. اما  ومذاركيؽ في الجوري العخاقي و
مجسؾعتيؽ  عمى( لاعبة ضاربة العالي ,حيث تؼ تقديسيؼ 12تؼ اختيار أفزل )و عيشة البحث 

( لاعبات ضاربات عالي وتؼ اختيار 6بظخيقة الازواج الستساثمة لكي تكؾن كل مجسؾعة مؽ )
السجسؾعة التجخيبية التي خزعت لمسشيج تجريبي لمباحث والسجسؾعة الزابظة التي تظبقت مشيج 

 تجريبي لسجرب الشادي  بظخيقة القخعة.
 (1ججول )

 سدتبعجات والشدبة السئؾيةيبيؽ مجتسع البحث وعيشتو واللاعبات ال
 العدد والشدبة السئهية             

 العدد           
 

 العدد
 

 الشدبة السئهية
 % 55 12 عيشة البحث

 %25 6 السدتبعدات  السعدات والحر اللاعبات
 %1225 3 اللاعبات اللهاتي لم يلتزمن بالهحدات التدريبية

 %1225 3 اللاعبات اللهاتي تركن الفريق
 % 155 24 مجتسع البحث الكلي

 
 تجانس مجسهعتي البحث  2-3

قام الباحثان بإجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات ) الظؾل والؾزن والعسخ( عؽ        
وكسا مبيؽ  معامل الاختلاف لشتائج أفخاد العيشةطخيق الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية 

 (.2في الججول )
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 (2ججول )
 لعيشة البحث الالتؾاءيبيؽ الأوساط الحدابية والأنحخافات السعيارية وقيسة معامل 

لمستغيخات الثلاثة أكبخ مؽ  الالتؾاء( يتزح أن قيسة معامل 2مؽ خلال ملاحغة ججول )
(0.05) 
 تكافؤ مجسهعتي البحث 2-4

لمحراعيؽ وميارة  إن عسمية التكافؤ في القجرة الأنفجارية لمخجميؽ والقؾة الأنفجارية          
الزخب الداحق ويحجدىا التحميل الفديؾلؾجي تؤدي  بلا شػ الى تحقيق نتائج تخجم الأجخاءات 

تكؾيؽ مجسؾعات متكافئة عمى الاقل فيسا يتعمق  يؽالعمسية الدميسة لحا " يشبغي عمى الباحث
 (398,  1984)فان دالا يؽ ,  بالستغيخات التي ليا علاقة بالبحث ."

 :القدرة الأنفجارية للرجلين وللذراعين ومهارة الزرب الداحقفي التكافؤ  -
تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث في القجرة الأنفجارية لمخجميؽ والحراعيؽ وميارة      

 (3الزخب الداحق. كسا ىؾ مبيؽ في ججول رقؼ )
 ( 3ججول ) 

الأنفجارية لمخجميؽ القجرة ( نلاحظ تكافؤ مجسؾعتي البحث في 3مؽ خلال ججول )       
قيج البحث حيث نلاحظ ان الكيسة الاحتسالية في قجرتي ولمحراعيؽ وميارة الزخب الداحق 

 (.0,05لمخجميؽ والحراعيؽ وميارة الزخب الداحق اكبخ مؽ مدتؾى الجلالة ) الانفجارية

وحدة  الستغيرات ت
 الكياس

معامل  العيشة البحث
 ع± -س الالتهاء

 0.514- 2.340 167.25 متخ الظؾل 1
 0.417 6.186 63.08 كغؼ الؾزن  2
 0.189- 2.193 21.08 سشة العسخ 3

Sig  
 الاحتسالية

  tقيسة 
 السحدهبة

وحدة  السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابظة
 الكياس

 معالم الاحرائية
 القدرات البدنية

 ت
 ¯س ع± ¯س ع±

القجرة الانفجارية  واط 144.158 21.680 131.333 15.976 1.166 0.273
 لمخجميؽ

1 

 م 4.433 0.265 4.266 0.206 1.213 0.255
قؾة الانفجارية 

 لمحراعيؽ
2 

 3 الزخب الداحق درجة 9.333 2.065 9.000 1.673 0.307 0.765
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 الأجهزة والأدوات والهسائل السدتخدمة في البحث 2-5
 لغخض الؾصؾل لمبيانات الخاصة بالبحث تؼ  استخجام الاجيدة والادوات التالية :            

 كخات الظائخة -كاميخات فيجيؾ                                   -
 اجيدة المياقة البجنية -كخات طبية                                      -
 حؾاجد -       صشاديق خذبية                           -
 مؾبايل -( لكياس الشبض                    polarحدام )  -
 ممعب الكخة الظائخة -ميدان طبي                                      -
 اقلام ممؾنة -ساعات تؾقيت                                  -
 صافخة -شخيط قياس                                     -
                      لاصقشخيط  -                                    شؾاخص     -

 :أما الهسائل السدتخدمة فهي 
 استسارة خاصة لمتحميل الفديؾلؾجي -1
 تحميل محتؾى السرادر -2
 انةالاستب -3
 مقابلات الذخرية -4
 الاختبارات والكياسات -5

 التجارب الاستظلاعية :  2-6
( 4تجخبتان أستظلاعيتان عمى ) ءاخ قام الباحثان مع فخيق العسل السداعج * بأج         

لاعبات مؽ نادي اكاد عيشكاوة الخياضي بالكخة الظائخة, التي تؼ مذاركتيؼ في التجخبة الخئيدة, 
عمى  تعخففي قاعة دكتؾر ثائخ عبجالا احج أوغدظيؽ في نادي اكاد عيشكاوة الخياضي, وذلػ ل

ة العسل ولغخض تلافي الرعؾبات والسعؾقات التي تؾاجو الباحثان وفخيق العسل السداعج في كيفي
أثشاء تشفيح الاختبارات القبمية والبعجية والؾحجات التجريبية.  حيث كانت التجخبة الاستظلاعية 

نية السيارية,  أما التجخبة الأستظلاعية الثا للاختبارات البجنية و 2022/ 6/ 1الأولى بتأريخ 
( لاعبات فخيق الكخة الظائخة  لشادي آكاد 4لؾحجة تجريبية تجخيبية عمى )  2022/ 6/6بتاريخ 

 أوغدظيؽ. الاحج عشكاوة الخياضي وفي قاعة دكتؾر ثائخ عبج
 :الترسيم التجريبي   2-7

"تعج عسمية الترسيؼ التجخيبي لمبحث أمخا  ضخوريا  في كل بحث تجخيبي وىؾ يييئ         
الدبل الكفيمة لمؾصؾل الى الشتائج السظمؾبة" ، لحا استخجم الباحثان الترسيؼ التجخيبي  لمباحث
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الحي يظمق عميو بحدب رأي ) الدوبعي وغشام ( " ترسيؼ السجسؾعات الستكافئة العذؾائية 
 (102,  1981الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي." ) الدوبعي والغشام , 

  -التجربة الرئيدة للبحث : 2-8
 -الاختبارات البدنية والسهارية القبلية : 2-8-1

أجخيت الأختبارات البجنية والسيارية القبمية عمى أفخاد عيشة البحث خلال يؾم واحج وبتاريخ       
 وعمى الشحؾ الاتي : 11/6/2022

قياس دقة ميارة الزخب الداحق السؾاجو لكياس دقة السيارة الزخب  في البجاية تؼ أجخاء أختبار
 , بعجىا تؼ أجخاء أختبارات القجرة الأنفجارية لمخجميؽ  والقؾة الأنفجارية لمحراعيؽ, الداحق

اختبار القفد العسؾدي مؽ الثبات : لكياس القجرة الانفجارية لمخجميؽ. ) شحاتة وبخيقع ,   -
1981  ,102) 

 ام السعادلة الأتية لأستخخاج القجرة الأنفجارية للأطخاف الدفمىوتؼ أستخج
 x   525254مدافة القفز   x 2222 xالقدرة = وزن الجدم 

كغؼ مؽ وضع الجمؾس عمى كخسي مع تثبيت  2اختبار دفع الكخة الظبية الى الامام بؾزن  -
 (110,  1987) علاوي ورضؾان ,  : لكياس القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ.الجحع

 طريقة التحليل الفديهلهجي : 2-9
إن وسيمة التحميل تؾصمشا الى الحكيقة السخاد عسل بيا أفزل بكثيخ مؽ العسل العذؾائي بيجف 

واحجة حيث يبيؽ  لباحثان باستخجام  كاميخة فيجيؾالترخف مع الحقائق بذكل افزل، وقام ا
السمعب الكخة الظائخة بذكل كامل لديظخة عمى تحخكات جسيع اللاعبات في جسيع السخاكد 

 المعب.
السباريات تؼ عخض الترؾيخ عمى شاشة تمفديؾنية لكي تتؼ عسمية  بعج انتياء مؽ ترؾيخ       

م الباحثان استسارة تحميل الحخكات اللاعبات في مخاكد المعب في السشظقة الأمامية ، حيث استخج
خاصة تحتؾي عمى ميارة الزخب الداحق لمزاربات العالي وتحخكات اللاعبات السرسؼ مدبقا  
مؽ قبل الباحثان لكل مخاكد المعب في السشظقة الأمامية لتحجيج زمؽ، تكخار ميارة الزخب 

تمػ الخاحة تحجيج الخاحة البيشية ونؾع  فزلا  عؽ(، والحخكات 4( ومخكد )2الداحق في مخكد )
في  مانوسؾف يدتخج يؽواستخلاص نغام الظاقة العامل القجرات البجنية الأساسية عمسا  أن الباحث

وضع السشيج التجريبي القائؼ عمى التحميل الفديؾلؾجي , ويتكؾن تحميل الفديؾلؾجي مؽ عجة 
 مبادئ وىى:

 شذاط الخياضي.تحميل فعالية لتحجيج نؾع  وشجة وفتخة دوام وتكخار الحخكات خلال ال -
 .  ATP PC-LA و لاىؾائي O2انغسة الظاقة العاممة ) ىؾائي  -
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الأندجام بيؽ عشاصخ حسل التجريب والسعمؾمات و ربط تحميل الفعالية بأنغسة الظاقة  -
 الخاصة بأنغسة الظاقة.

 مبادئ التجريب : ) الخرؾصية , الحسل الدائج , التجرج , الأحساء , التيجئة ( -
التجريب وتحجيج السبادئ وعشاصخ حسل التجريب التي تؤثخ في انغسة بشاء مشيج  -

 (Bruce – Noble , 1986,283 )الظاقة.
 (4الجدول )

 يبيؽ تحميل الستغيخات البحث كفعالية فخقية

 
ىؾ الشبض, وقج تؾصل الباحثان الى ذلػ مؽ أن الؾسيمة العمسية الرحيحة لكياس شجة السيارة 

 ( السخبؾط عمى صجر اللاعبة والسختبط بالحاسبة عشج فخيق العسل.POLERخلال حدام )
( يؾضح لشا كيفية تحميل متغيخات البحث مؽ ناحية فتخة دوام الستغيخات 4مؽ خلال ججول )

 العامل.وتكخارىا وفتخة الخاحة الايجابية والدمبية وسيظخة نغام الظاقة 
 -السشهج التدريبي : 2-15

بعج تحميل محتؾى السرادر العمسية ورسائل الساجدتيخ وأطاريح الجكتؾراه الخاصة بعمؼ      
التجريب برؾرة عامة وبخامج التجريب بالكخة الظائخة ، اعتسج الباحثان في مشيجو التجريبي عمى 

والتي تفتخض أن العسل الؾعيفي لشغام الظاقة الفديؾلؾجي الحي سؾف يعتسجه  الشغخية الفدمجية
مدتسخة أو متقظعة وعجد  يالسبادئ مشيا نؾع الفعالية وىل ىالسجرب أو الباحثان وكحلػ عجيج مؽ 

مخات تكخارات تمػ السيارة أو الحخكات وفتخة دواميؼ مؽ خلال نقظة واحجة ومؽ ثؼ جسيع 
جة التي اعتسجىا الباحثان بأستخجام الشبض وعمى ذلػ نغام الظاقة العامل, السباريات وحجد الذ

وعمى ىحا الزؾء اعتسج الباحثان عمى )التحميل الفديؾلؾجي( لسخاكد المعب مؽ خلال تحميل 
افزل مباراة بشاء عمى الانجاز السحقق خلال السباريات وذلػ لتحجيج القجرات البجنية والسيارية 

 لسباراة لغخض بشاء مشيج تجريبي يعتسج عمى تكخار ىحه القجرات.التي تؤدى خلال ا

دوام الستغيرات  فترة متغيرات البحث ت
 )ثا(

الراحة  شدتها تكرارها
 الأيجابية ث

الراحة 
 الدلبية ث

سيظرة نغام 
 العامل الظاقة

 
1 

القجرة الانفجارية 
 لمخجميؽ

 4مخكد    0.75
 2مخكد  0.45

100 
40 

 ATP-PC 3 –ث 30 ث 15- 10 

2 
 

القؾة الانفجارية 
 لمحراعيؽ

 ATP-PC 3 –ث 30 ث 15- 10  132 0.3

 ATP-PC 3 –ث 30 ث 15- 10  140 0.68 الزخب الداحق 3
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المعب اللاعبات الزاربات  إذ قام الباحثان مؽ خلال ما عيخ مؽ نتائج التحميل في مخاكد    
العالي بجسع التكخارات لكل ميارة والقجرة بجنية , واستخجم الستؾسط الحدابي لسجسؾع التكخارات 

ي حرل عمييا الباحثان مؽ تحميل التكخارات وذلػ لإيجاد الستؾسط لسيارة الزخب الداحق الت
لبشاء مشيج تجريبي لان )التحميل  فزلا  عؽمشو الافادة الحدابي لمتكخارات وزمشيا لغخض 

الفديؾلؾجي( اعتسج تحميل التكخارات لسخاكد المعب , وأضافة الى معخفة عمى أي نغام الظاقة 
 (poler)لمسيارة ام لمقجرة البجنية وىحا مؽ خلال وضع الحدام  تعتسج ىحه التكخارات سؾاء كانت

وىحا لغخض وضع التكخارات السشاسبة لمبجء في الجورة التجريبية الرغخى الأولى قام الباحثان ومؽ 
خلال التجخبة استظلاعية لؾحجة تجريبية كاممة  تؼ الؾصؾل إلى الحالة السثمى في تقشيؽ فتخات 

 تكخارات والسجاميع لمتساريؽ البجنية والسيارية.العسل والخاحة بيؽ ال
العسخ اللاعبة =  – 220أما طخيقة قياس الذجة فقج استخجم الباحثان السعادلة الآتية : )         

اقرى نبض ( ومؽ خلال مخاقبة نبض اللاعبة اثشاء المعب واثشاء اداء السيارات عؽ طخيق 
 ومؾبايل( وشاشة كؾمبيؾتخ   polerاستخجام حدام ) 

قام الباحثان بترسيؼ السشيج التجريبي وتألف مؽ دورتيؽ متؾسظتيؽ مجة كل دوره أربعة أسابيع 
( وتزسشت كل دورة متؾسظة عمى أربعة دورات صغخى وبؾاقع اربعة وحجات 1:3وبحخكة حسل )

 تجريبية لكل دورة صغخى واستغخق السشياج التجريبي ثسانية أسابيع.
وميارة الزخب  القجرة الأنفجارية لمخجميؽ والقؾة الأنفجارية لمحراعيؽاشتسل السشيج التجريبي عمى 

 بالزخباتالخاصة  التساريؽالداحق لجى بالزاربات العالي ، إذ راعى الباحثان في ترسيسو 
 لسيارة الزخب الداحق في لعبة الكخة الظائخة  باعتساده عمى نتائج التحميل. ةالعالي

جىا قام بسشاقذة السشيج مع  مجسؾعة مؽ الخبخاء والسختريؽ في مجال التجريب والكخة وبع
الظائخة ، لبيان رأييؼ في صلاحية السشيج مؽ حيث مجة السشيج التجخيبي وعجد الؾحجات التجريبية 
في الاسبؾع وزمؽ الؾحجات التجريبية والذجة والحجؾم السدتخجمة، ومؽ حيث مجة دوام التسخيؽ 

 تخجم وفتخات الخاحة بيؽ التكخارت والسجاميع ،ومؽ ثؼ تؼ الأستفادة مؽ اراء الدادةالسد
الخبخاء والسختريؽ لمشدب السئؾية لتؾزيع الذجة السدتخجمة. الى أن أسنتقخ السنشيج التنجريبي وتنؼ  

/ 8/  13واسنننتسخ لسنننجة ثسانينننة اسنننابيع ولغاينننة  2022/ 6/  20البنننجء بنننالسشيج التنننجريبي بتنننأريخ 
2022 . 

 
 
 
 
 



 المجلد السادس عشر               

                                    66 
 

11 
 

 
 

 التجريبية للأسابيع( يؾضح حجؼ الحسل  1الذكل ) 
 -السلاحغات التي تم مراعاتها عشد تشفيذ السشهج التدريبي وتتسثل بالشقاط الأتية :

 إبتجاء الؾحجة التجريبية بالأحساء العام لتييئة العزلات كافة, يميو الأحساء الخاص بالتساريؽ  -1
 د(.25الدخعة والخشاقة واستخجام الحبال السظاطية  ) -2
 د( . 5إنياء الؾحجة التجريبية بتسخيشات الأطالة لتيجئة والأستخخاء لمعزلات كافة ) -3
تؼ تحجيج فتخات الخاحة بيؽ السجاميع والتكخارات بعج اجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة  -4

 البحث . 
 تؼ إجخاء الؾحجات التجريبية الأسبؾعية ) الجورات الرغخى ( لمسجسؾعة التجخيبية والزابظة -5

بسعجل اربعة وحجات تجريبية في الأسبؾع لأيام متفخقة أي ) الأثشيؽ و الأربعاء والجسعة 
 والدبت ( لسخاعاة عؾدة الاستذفاء لعيشة البحث في الأيام الأخخى .

( بحيث تحتؾي  1:3أسابيع ( وبتسؾج حخكة حسل )  8استغخق السشيج التجريبي مجة ) -6
أسابيع ( كجورات صغخى بحدب  4كل دورة مؽ )  التجريبات عمى دورتيؽ متؾسظتيؽ وتتكؾن 

 ( . 1الذكل ) 
 -الاختبارات البدنية والسهارية البعدية : 2-15-3

بعج الانتياء مؽ تشفيح السشيج التجريبي، أجخيت لمقجرة الأنفجارية لمخجميؽ ولمحراعيؽ وميارة        
جسيعيؼ )التجخيبية عمى أفخاد العيشة  2022/ 17/8الزخب الداحق البعجية وبتأريخ  

 والزابظة( بالأسمؾب نفدو والتدمدل الحي أجخيت بيسا الأختبارات القبمية.
 -الهسائل الاحرائية  : 2-11

 الدورة الستهسظة الثانية الدورة الستهسظة الأولى الدورات
 الأسابيع

 الثامن الدابع الدادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول درجات الحسل

95%  
     95% 

 
 
98%  

85%  
 

 
85% 85% 85% 85% 

   85% 

75%  
75%        



 المجلد السادس عشر               

                                    66 
 

12 
 

( لأستخخاج الشتائج وتؼ الأعتساد عمى SPSS.12تؼ استخجام الحقيبة الأحرائية )       
،معامل الأختلاف، معامل القؾانيؽ الأحرائية الأتية :) الؾسط الحدابي ،الأنحخاف السعياري 

الأرتباط البديط )بيخسؾن( ،الشدبة السئؾية ،إختبار )ت( لمعيشات السختبظة ،أختبار )ت( لمعيشات 
  .غيخ السختبظة( التي ساعجت في معالجة نتائج البحث

 عرض الشتائج ومشاقذتها-3
 عرض الشتائج وتحليلها : 3-1

بعج الانتياء مؽ تظبيق مشيج تجريبي وإجخاء الاختبارات البعجية قام الباحثان بإستخلاص     
الشتائج التي حرل عمييا ومعالجتيا بججاول أحرائية مؽ أجل التحقق مؽ أىجاف بحثو واختبار 

 الفخوض وعمى الشحؾ الاتي :
جلين والقهة الأنفجارية عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقدرة الأنفجارية للر  3-1-1

 للذراعين ومهارة الزرب الداحق للسجسهعة التجريبية وتحليلها :
 (5ججول )

يبيؽ السعالؼ الاحرائية وقيسة )ت( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي والبعجي في لقجرة الأنفجارية 
 وميارة الزخب الداحق لمسجسؾعة التجخيبية لمخجميؽ ولمحراعيؽ

الجلالة 
 الاحرائية

Sig 
 الاحتسالية

  tقيسة 
 السحدؾبة

وحجة  الاختبار القبمي الاختبار البعجي
 الكياس

                معالؼ        
 الاحرائية

 
 القجرات البجنية

 ت
 ¯س ع± ¯س ع±

 1 القجرة الانفجارية لمخجميؽ سؼ 144.158 21.680 150.540 20.755 7.325 0.001 معشؾي 
 2 القؾة الانفجارية لمحراعيؽ متخ 4.433 0.265 5.116 0.248 6.167 0.002 معشؾي 
 3 الزخب الداحق درجة 9.333 2.065 14.500 1.760 6.200 0.002 معشؾي 

 :يتأي( يتبيؽ ما5مؽ خلال ججول )
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الستغيخات البجنية ) القجرة الانفجارية لمخجميؽ, القؾة        

الانفجارية لمحراعيؽ( وميارة الزخب الداحق بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية 
الاحتسالية التي خزعت لمسشيج التجريبي ولرالح الاختبارات البعجية وذلػ لان قيؼ السدتؾى 

( وىحه الكيؼ اصغخ مؽ مدتؾى الاحتسالية   0,002,  0,002,     0,001بمغت عمى التؾالي ) 
(0,05.) 
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عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقدرة الأنفجارية للرجلين والقهة الأنفجارية  3-1-2

 للذراعين ومهارة الزرب الداحق للسجسهعة الزابظة وتحليلها :
 (6جدول )

يبيؽ السعالؼ الاحرائية وقيسة )ت( السحدؾبة للاختباريؽ القبمي والبعجي في لقجرة الأنفجارية 
 وميارة الزخب الداحق لمسجسؾعة الزابظة لمخجميؽ و لمحراعيؽ

الجلالة 
 الاحرائية

Sig  
 الاحتسالية

  tقيسة 
 السحدؾبة

وحجة  الاختبار القبمي الاختبار البعجي
 الكياس

 معالؼ الاحرائية     
 
 القجرات البجنية

 
 ¯س ع± ¯س ع± ت

 1 القجرة الانفجارية لمخجميؽ سؼ 131.333 15.976 131.913 15.976 4.469- 0.007 معشؾي 
 2 القؾة الانفجارية لمحراعيؽ متخ 4.266 0.206 4.733 0.121 5.078- 0.004 معشؾي 
 3 الزخب الداحق درجة 9.000 1.673 10.666 2.338 2.988- 0.031 معشؾي 

 -( يتبيؽ مايمي:6مؽ خلال ججول )     
الانفجارية لمخجميؽ, القؾة الانفجارية  القجرةوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في الستغيخات )        

لمحراعيؽ , وميارة الزخب الداحق( بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعة الزابظة التي 
خزعت لتجريبات مجرب الشادي ولرالح الاختبارات البعجية وذلػ لان قيؼ السدتؾى الاحتسالية 

ىحه الكيؼ اصغخ مؽ مدتؾى الاحتسالية ( و  0,031,   0,004,     0.007بمغت عمى التؾالي ) 
(0,05) 
عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لقدرة الأنفجارية للرجلين والقهة الأنفجارية  3-3

 للذراعين ومهارة الزرب الداحق للسجسهعتين التجريبية والزابظة وتحليلها :
 (7جدول )
للاختبارين البعديين في بعض القدرات البدنية يبين السعالم الاحرائية وقيسة )ت( السحدهبة 

 للسجسهعتين التجريبية والزابظة
الجلالة 

 الاحرائية
Sig 

 الاحتسالية
  tقيسة 

 السحدؾبة
وحجة  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 الكياس
 معالؼ الاحرائية        

 
 القجرات البجنية

 ت
 ¯س ع± ¯س ع±

16.16 1.734 0.114 غيخمعشؾي 
8 

 1 القؾة الانفجارية لمخجميؽ سؼ 150.540 20.755 131.913

 2 القؾة الانفجارية لمحراعيؽ متخ 5.116 0.248 4.733 0.121 3.399 0.007 معشؾي 
 3 الزخب الداحق درجة 14.500 1.760 10.666 2.338 3.208 0.010 معشؾي 
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 : يتأيما( يتبيؽ 7مؽ خلال ججول )  
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في الستغيخ)القؾة الانفجارية لمحراعيؽ , وميارة الزخب          

الداحق ( بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية 
يسة اصغخ مؽ ( وىحه الك 0.010,  0,007لان قيسة السدتؾى الاحتسالية بمغت عمى التؾالي ) 

 (0,05مدتؾى الاحتسالية )
بيؽ الاختباريؽ البعجييؽ وعجم وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في القجرة الأنفجارية لمخجميؽ  

( وىي اكبخ  0,114وذلػ لان قيسة مدتؾى الاحتسالية بمغت )  لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة
 ( 0,05)  الجلالةمؽ مدتؾى 

 الخاتسة : 4
 -في ضؾء الشتائج التي تؾصل الييا الباحثان استشتج مايأتي :    

وفق التحميل الفديؾلؾجي الحي طبق عمى اللاعبات الزاربات عمى أن السشيج التجريبي       
العالي مؽ ضسؽ السجسؾعة التجخيبية أحجثت تظؾرا ممحؾعا في القجرات البجنية قيج البحث وىي ) 

لقؾة الانفجارية لمحراعيؽ( والحي اثخت ايجابيا عمى تظؾيخ دقة اداء ميارة القجرة الانفجارية لمخجميؽ , ا
نفحتو السجسؾعة الزابظة التي كانت معجة مؽ قبل  الحيكسا أحجثت السشيج ،  الزخب الداحق

في بعض القجرات البجنية قيج البحث وىي ) القجرة الانفجارية لمحراعيؽ  ممحؾعاالسجرب الفخيق تظؾرا 
امكانية استخجام التجريبات الخاصة  ،سسيدة بالدخعة( وكحلػ ميارة الزخب الداحق, والقؾة ال

لمحراعيؽ وميارة الزخب  الانفجاريةلمخجميؽ والقؾة  الانفجاريةبالسشيج التجريبي في تظؾيخ القجرة 
بالتجريبات الخاصة بكل ميارة وتخرص المعب  الاىتسامعمى السجربيؽ ،  الداحق بالكخة الظائخة 

إجخاء دراسات وبحؾث مذابية باستخجام ميارات ،   الظائخةوضع السشاىج التجريبية بالكخة  عشج
إجخاء دراسات وبحؾث مذابية تتشاول الألعاب و  ، بالكخة الظائخة الأخخى لؼ يتظخق الييا الباحثان

 الخياضية اخخى.
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 السرادر
  ( 6 الاضص انعهًيح نهكرج انطائرج وطرق  3553حطاَيٍ , محمد صثحي ، حًذي عثذ انًُعى )

 ) قاهرج ,يركس كتاب نهُشر,(   3انقياش ط

  ( كرج انيذ"، دار انكتة نهطثاعح وانُشر، 1003انخياط ، ضياء ، وَىفم محمد انحياني" . )

 جايعح انًىصم

  نرياضي الأضص انفطيىنىجيح 6 ) انقاهرج , دار فتاح 6 انتذرية انا اتى انعلاء احًذ عثذ

 ( 3553انفكر انعرتي , 

  (6 فطيىنىجيا انتذرية انثذَي , ط1002انثشتاوي, يهُذ حطيٍ واضًاعيم , احًذ يحًىد)3 

 ) دار وائم نهُشر وانتىزيع , عًاٌ(.

 ( انهياقح انثذَيح وطرق تحقيقها 6 يطث3544حطيٍ,قاضى حطٍ وانعُثكي,يُصىر جًيم .) عح

 انتعهيى انعاني, تغذاد.

 ,ٍ(. عهى انتذرية انرياضي نهًرحهح انراتعح 3540عثذ عهي) قاضى حطٍ وَصيف, حطي

 )دار انكتة نهطثاعح ،تغذاد. 3,ط

  ديى تىنذ فاٌ دالايًٍ ؛ يُاهج انثحث انعهًي في انترتيح وعهى انُفص , )ترجًح(محمد َىفم

 (  63541 ) انقاهرج يكتثح الاَجهى ,  3واخروٌ , ط

  ( 6 يُاهج انثحث انعهًي في انترتيح 3543انسوتعي , عثذ انجهيم اتراهيى ومحمد احًذ انغُاو )

 6)تغذاد ،يطثعح جايعح تغذاد . 3،ط

  شحاته, محمد اتراهيى ، محمد جاتر تريقع 6 دنيم انقياضاخ انجطًيح واختثاراخ الاداء انحركي

 ب خ، الاضكُذريح ، يُشأج انًعارف تالاضكُذريح ،  3،ج

  انًطثعح :) تىرضعيذ 3ط .انتحهيم انثايىييكاَيكي نحركاخ جطى الإَطاٌعثذ انثصير،عادل؛

 (.2000انًتحذج ضُتر ،

  ( ٌ6 الاختثاراخ انًهاريح وانُفطيح  3543علاوي , محمد حطٍ ومحمد َصر انذيٍ رضىا )

 في انًجال انرياضي6 )انقاهرج،دار انفكر انعرتي،(

  (6 أضاضياخ انثحث انعهًي ،ط3543عىدج , حًذ ضهيًاٌ و فتحي حطٍ يهكاوي)6)  3

  3555الاردٌ ، يكتثح انًُار نهُشر وانتىزيع ( انفتاح، ،

 ،وزارج انتعهيى انعاني  انكاتة،عقيم وعاير جثار. انتكتيك وانتكتيك انفردي انحذيث. تغذاد

1001. 

  1998)يركس انكتاب نهُشر،:و 6 ) انقاهرجحُفي يحًىد؛انًذير انفُي نكرج انقذ,يختار 

  ( )ٌ( 6 الاختثاراخ وانقياش في انترتيح انرياضيح 6 3545انًُذلاوي , قاضى حطٍ )وآخرو

 ) انًىصم , يطثعح انتعهيى انعاني ( .

 Bruce j. noble, 1986, physiology of exercise and spot times mirror 

Mosby college publishing. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المجلد السادس عشر                  

                                                 66 

32 

 

 السلحقات  
حدب التحميل الفديؾلؾجيب( نسؾذج الؾحجة التجريبة 1ممحق )  

الدورة الستهسظة الأولى : الأسبهع الأول / الهحدة التدريبية 
 الاولى

زمن تسارين الأحساء )العام والخاص( وشرح التسارين : 
 د 25

 د 77216التدريبية :  زمن التسارين الخاصة في الهحدة  د 157216زمن الهحدة التدريبية : 
الهدف من الهحدة التدريبية : تظهير بعض القدرات البدنية 

 والسهارية والهعيفية
 د 5زمن تسارين التهدئة والأسترخاء : 

 تسارين الخاصة للسعدات( 2ملحق )

 العالي وحالات اللعبتسارين الخاصة بالزاربات 
 

رقم  ت
 التسرين

زمن دوام 
الراحة بين  التكرارات نبض الذدة التسرين واحد

الراحة بين  السجاميع التكرارات
 السجاميع

زمن التسرين 
الكلي مع الراحة 

  بين السجاميع
 ث 5 22 1

75% 
145 

 د \ن 

 د 9.5 د2 2 ث 6 15

 د 8 د2 1 ث 9 15 ث 3 37 2
 د 8 د2 1 ث 9 15 ث 3 38 3
 د 825 د2 2 ث 6 15 ث 3 25 4
 د 825 د 2 2 3 6 15   ث 3 26 5

رقم  ت
 التسرين

زمن دوام 
الراحة بين  التكرارات نبض الذدة التسرين واحد

 السجاميع التكرارات
الراحة 
بين 

 السجاميع

زمن التسرين الكلي مع 
  الراحة بين السجاميع

 ث 15 12 1

75% 150 
 د \ن 

 د 4 د 1 3 لايهجد 2
 د 325 د 1 3 لايهجد 2 ث 5 13 2
 د 6233 د 1 5 يهجد لا 2 ث 8 14 3
 د 5233 د 2 1 ث 15 15 ث 5 45 4
 د 15266 د 2 2 ث 15 15 ث 5 41 5

 د 15266 د 2 2 ث 15 15 ث 5 42 6

 د 12233 د 3 2 ث 15 15 ث 4 73 7

 د 12233 د 3 2 ث 15 15   ث 4 74 8

 د 5 د 2 1 ث 15 15   ث 2 1 9

 د 5 د 2 1 ث 15 15   ث 2 3 15


