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 وثقدير رشك      
 

يَّ  وَأنَْ أعََْْلَ  قال ثؼالى" َّتِِ أَهؼَْمْتَ ػلََََّ وَػلَََ وَالَِِ رَبِّ أوَْزِغْنِِ أنَْ أَشْكُرَ هِؼْمَخكََ ام

امِحِيَ صَامِ   "  حاً حرَْضَاهُ وَأدَْخِونِِْ بِرَحَْْخكَِ فِِ غِبَادِكَ امصَّ

 91سورة اهنمل الًٓة       

امؼومي المخواضع حْدا طيبا مباركا فيو ، والذي  امؼمل هتماام ى لٕ الحمد لله  الذي وفقنا 

لٕسلامية أٔلهمنا امصحة وامؼافية وامؼزيمة ضمن ى ه امظروف امؼصيبة امتِ تمار بها الٔمة ا

 وأٔفضل امصلاة وامدسويم ػلَ المبؼوث رحْة نوؼالمي أٔما بؼد 

" ػلَ كل الِلخور ػلالي غبد امغانيهخقدم بأسٔمى غبارات امشكر وامخقدير إلى المشرف " 

 ما قدمو لي من ثوجيهات ومؼوومات قيمة ساهمت فِ إثراء موضوع دراسدنا

امتربية امبدهية  قسمإداري وأسٔاث ة  وأٔثقدم بجزًل امشكر وامؼرفان وامخقدير إلى جميع

 امؼربي بن مهيدي بأمٔ امبواقيبجامؼة  وامرياضية

 كل من ساػدني من أجٔل أنٔ يخرج ى ا امؼمل إلى امنور وإلى

 الجزاء.سائوي المولى غز وجل أنٔ يجازيهم غنا خير 

  



 الٕىداء

 صالحا أعْٔل وأنٔ يوالِ وػلَ ػلَ أٔهؼمت امتِ هؼمخك أٔشكر أنٔ أؤزغنِ ربي": ثؼالى الله قال

 "امصالحي غبادك فِ برحْخك وأٔدخونِ حرضاه

 امؼواطف بها وتهدأٔ  امبال إهيها يرتاح امتِ إلى جهدي ثمرة أىٔدي غز وجل المولى أيٓات ذمر ػلَ

 والحنان امؼطف منبع إلى وامخفاؤل الٔمل منحخنِ امتِ إلى بهنائها وأٔىنأٔ  بسؼادتها أٔسؼد امتِ إلى

 .الحبيبة أمٔي

 .منبع إرادتي وغزمي إلى فخري أبٔي امؼزيز وثوجيهيي ورػاًتِ غوني فِ دوما نكا من إلى

رغم امصؼاب   اهي  بل  ح  وجشييعبج ثقف أنٔ إل متِ لم ثوبراشوار حياتي لمن بدأتٔ مؼي م 

 امغامية  ، إلى إخوتي وأخٔواتي ،إلى امكرام امطيبي أىٔل زوجتِ الحبيبة زوجتِ

 ياػو وا قالذين أغٔدت الٔوشطة امبدهية وامرياضية بأمٔ امبواقي إلى كل أسٔاث ة مؼيد ػووم وثقنيا

 بكرمهم ومحبتهم.

 .ومنزمخو باسمولمال أٔوسى أٔحبتِ فِ الٔغواط وأصٔدقائي وأسٔاث تي كل 

 .إلى كل من ذمرهم قوي  ولم ً مرهم قومي الٔحباب والٔحبة دام غزكم ودامت طيبذكم



 ممخص الجراسة

  انذراصت مهخض
 

صفة  تصػيخعغ شخيق  للتقػية العزلية الصبيعية ح بخنامج تجريبياقتخاىجفت ىحه الجراسة إلى 
 البصغ، العلػية للجدع )الحراعيغ السشصقةأداء  لتصػيخالدفلية للجدع وذلظ  للسشصقةالقػة الانفجارية 

قرجية على عيشة صفة القػة الانفجارية  لتصػيخ حشا بخنامج تجريبياقتخ  الأساس ىحا الطيخ(، وعلىو 
يسثلػف السجسػعة الزابصة  آخخيغ 12و  مشيع يسثلػف السجسػعة التجخيبية 12لاعب،  24مكػنة مغ 

، 2019-2018لسػسع الخياضي خلبؿ ا -لؤغػاطلالبصػلة الػلائية  -كخة اليج في فخيق الػئاـ ل ػف يشذص
إلى معالجتيا تع التػصل  قرج جسع بيانات الجراسة، ثع بصارية اختبار بالاعتساد على السشيج الػصفي و

 الشتائج التالية: 

بالإضافة إلى ، الأفقيكحا القفد العسػدؼ و ، القػة الانفجارية للسشصقة الدفلية تحدغ ملحػظ في
 .لجػ السجسػعة التجخيبيةسخعة الانصلبؽ تحدغ شؽيف في 

الدفلية لجػ و  لعلػيةا السشصقةالتػافق الحخكي بيغ  صفة حدغ البخنامج التجريبي السقتخح فيي 
 ."التجخيبية على عكذ السجسػعة "الزابصة السجسػعة

 الدفلية. والسشصقةالعلػية  السشصقة، الحخكيالتػافق  القػة الانفجارية،، بخنامج تجريبيالكمسات السفتاحية: 



 ممخص الجراسة

 
Abstract: 

This study aimed to propose a training program for natural muscle strengthening 

by developing the explosive power characteristic of the lower region of the body 

in order to develop the performance of the upper region of the body (arms, 

abdomen, and back). On this basis, we proposed a training program to develop 

the explosive power characteristic on a purposive sample of 24 players. 12 of 

them represent the experimental group and 12 others represent the control group. 

They are active in the Al-Weam handball team - the state championship of 

Laghouat - during the 2018-2019 sports season. Relying on the descriptive 

approach and a test battery in order to collect and then process the study data, 

the following results were reached: 

A noticeable improvement in the explosive power of the lower region, vertical 

and horizontal jumping, in addition to a slight improvement in the starting speed 

of the experimental group. 

  The proposed training program improves the motor coordination between the 

upper and lower regions in the experimental group, unlike the “control” group. 

Keywords: training program, explosive power, motor coordination, upper and 

lower regions.
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ف لعبػػة كػػخة اليػػج واحػػجة مػػغ الألعػػال الجساعيػػة التػػي حافطػػت علػػى مكانتيػػا وشػػعبيتيا بػػيغ مختلػػف إ
الألعال الأخخػ الفخدية كانت أو الجساعية، لسا تتسيد بو ىػحه اللعبػة مػغ مدػتػػ رؼيػع سػػاء علػى الرػعيج 

  جحل اىتساـ السلبييغ مغ السسارسيغ والسذاىجيغ.السيارؼ أو البجني، ودرجة إثارة عالية كفيلة أف ت

الجوؿ الستقجمػة فػي تحقيػق الانجػازات الخياضػية التػي  إليوويتجلى ذلظ بػضػح مغ خلبؿ ما وصلت 
خصػػػػػات واسػػػػعة للؤمػػػػاـ  الأخيػػػػخةخصػػػػى علػػػػع التػػػػجريب الخياضػػػػي فػػػػي الدػػػػشػات  إذ، اللعبػػػػة  إلييػػػػاوصػػػػلت 

العسليػػػة  حيػػػث تػػػختبط 1علػػػػـ السختبصػػػة بلعبػػػة كػػػخة اليػػػج وتزػػػاعفت جيػػػػد العلسػػػاء فػػػي مختلػػػف مجػػػالات ال
، البيػميكانيػظ، وغيخىػا ةالفيديػلػجيػ)علع التعلع الحخكػي، علػع التػجريب، مشيا العلػـ  العجيج مغالتجريبية مع 
رياضػة كػخة اليػج تتسيػد بسجسػعػة متشػعػة وواسػعة مػغ الحخكػات التػي ي دييػا  أف كسػا، 2 (الأخخػ مغ العلػـ 

أو بجوف الكخة، كسا تتصلب سخعة، قػة، ديشاميكية، واحتػجاـ بػيغ اللبعبػيغ فػي اليجػػـ وكػحا فػي اللبعب مع 
مغ يستلظ خرائز ومتصلبات نذاط كخة اليج، ىع اللبعبيغ ذوؼ السدتػػ العالي والػحيغ  أفالجفاع،  علسا 

   3يشافدػف في السحافل الجولية والعالسية. 

بيعة اللعبة التي تحتع الحخكة الجائسة مع الكخة يشبغي اسػتخجاـ الجانب البجني ولص أىسية إلىوبالشطخ 
تسخيشػػات التػػي تتسيػػد بالصػػابع الحخكػػي والتػػي تعسػػل علػػى تصػػػيخ القػػػة العامػػة والخاصػػة واف تسػػاريغ القػػػة ال

 وأنػػػاعالقػػػة الخاصػػة تعصػػى لتشسيػػة القػػػة العزػػلية  أمػػاالعامػػة تعصػػى تصػػػيخ شػػامل لقػػػة عزػػلبت الجدػػع، 
 أمػخالقػة الانفجارية التي تعج مغ القجرات البجنية السيسة التي يحتاجيا لاعب كخة اليػج وىػي كصة القػة الخا

تدػػييل الحخكػػات ذات الصػػابع السختلػػف أثشػػاء اليجػػػـ وكػػحا الػػجفاع، بحاسػػع لتحقيػػق الشجػػاح ، حيػػث تتسيػػد 
% للجػػخؼ، 52ة وذلػػظ بتػػأثيخ الذػػجة مػػغ جيػػة وتخكيبػػة صػػفاتيا البجنيػػة مػػغ جيػػة أخػػخػ، بحيػػث تأخػػح ندػػب

 اء السبػػاراة شػػ% للجػػخؼ الدػػخيع أث7و
 033، كسػػا حػػجدت عػػجد الحخكػػات الدػػخيعة والانفجاريػػة بػػأ ثخ مػػغ  4

  % مغ وقت اللعب للسباراة ككل.03حخكة، والتي تأخح 

سخعة الحخكة البجائية، ىي مقجرة تدارع الجدع مغ نقصة البجايػة، وىػحا يعشػي تحقيػق أعلػى سػخعة  أف
قت. فالحج الأقرى للقفػد والانصػلبؽ عشػج الجػخؼ الدػخيع ىػػ أحدػغ مثػاؿ لتػضػي  ىػحا مسكشة في أقرخ و 

                                                     
1
. X. Mangematin, N. Babault 2008 Centre d’Expertise de la Performance G. Cometti, Faculté des 

sciences du sport, Université de Dijon, France. http://www.cepcometti.com/wp-

content/uploads/2016/02/News07.pdf 
2
. Bayer, 2008 Centre d’Expertise de la Performance G. Cometti, Faculté des sciences du sport, 

Université de Dijon, France. http://www.cepcometti.com/wp-content/uploads/2016/02/News07.pdf 
3
. Wolff M., Rouanet, H., & Grosgeorge, B. Analyse d'une expertise professionelle: L'évaluation des 

jeunes talents au basket-ball de haut niveau. Le Travail Humain, 1998 61(3), 281-303.  
4
. Pers et al. ,Centre d’Expertise de la Performance G. Cometti, Faculté des sciences du sport, 

Université de Dijon, France, 2002,. http://www.cepcometti.com/wp-

content/uploads/2016/02/News07.pdf 
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فدػػخعة الجدػػع تعتسػػج علػػى القػػػة ، فػػي الغالػػب حخكػػة مػػغ نػػػع انفجػػارؼ  الشػػػع مػػغ الدػػلػؾ الحخكػػي، وتكػػػف 
لأشػخاؼ العلػيػة أو الأشػخاؼ الدػفلية فػي   أخػخػ يسكػغ القػػؿ إف الخياضػي قػػؼ وسػخيع الأولية، ومغ جيػة

 .1ذلظ على حدب نتائج الاختبارات السصبقة عليو والخاصة بتلظ الرفاتو 

ولة عشيػا. وكػحا العامػل السحػجد ىػػ   ة، فاف العزلبت الييكلية ىي السدالدخعأو  فدػاء أ انت القػة
فعشػجما يتعلػق الأمػخ بشقػل أؼ حسػلػة مشخفزػة أو  ،ي يسكغ أف تكػف داخلية أو خارجيةمقاومة الحخكة، الت

2ػزف فيي خارجية، أو نقل كتلة الجدع الخاص بيا سػاء أ انت محسلة أـ لا فيي داخلية. زائجة ال
 

أخيػػخ ا حتػػى ضػػسغ ىػػحه الحخكػػات، يجػػب أف يكػػػف اللبعػػب قػػادر ا علػػى العسػػل علػػى تدلدػػل الحخكػػات 
 .الانفجارية، مثل القفدات أو اليبػط، أو الاحتجامات بيغ اللبعبيغ الحؼ قج ي دؼ إلى إصابة العزلبت

 3تصػػػػيخ مدػػػتػػ الأداء البػػػجني إلػػػىلقػػػج تعػػػجدت شخائػػػق التخصػػػيط والتػػػجريب الخياضػػػي الػػػحؼ ييػػػجؼ 
اختيػار أفزػل أنػػاع  إلػىتحقيق مخا د متقجمة في الأنذصة السختلفة ويدعى السجربػف  إلىوصػلا  والسيارػ 

ذلػػظ بغػػخض شػػخؽ التػػجريب وأندػػبيا واسػػتخجاـ أحػػجث الػسػػائل التػػي تتشاسػػب مػػع نػػػع الشذػػاط التخررػػي، و 
تحقيق استثسار أىع القجرات البجنية الخاصة بشػع الشذاط السحجد لسا ليا مػغ تػأثيخ مباشػخ فػي  إلىالػصػؿ 

 .  4ارتفاع مدتػػ الخياضي

معطع بخامج التجريب على التقػية العزلية أو تجريبات القػة بذكل عاـ، والتػي يػتع تشفيػحىا خػلبؿ  إف
"، la presse " أو تقشيػػات "الزػػ " "squatsاؼ الدػػفلية مثػػل "السػسػػع بأ سلػػو تتسحػػػر حػػػؿ عسػػل الأشػػخ 

 ,Wong   et   al) وعلى الخغع مغ التحدغ الكسي والكيفي التي يبجو أنيا تحفد السجربيغ وكحا الخياضييغ

شػػخؽ أخػػخػ أ ثػخ ابتكػػار ا ، فسػغ أ ثػػخ الطػػاىخ السجروسػػة فػػي  الػى البحػػث عػغ يجػب أف نشبػػو ،  (2010  
ضاىخة "الشقػل" بػيغ الأعزػاء أو الأقدػاـ السختلفػة للجدػع. والتػي تتصلػب ضػػاىخ الشقػل ىػحه  الدشػات الأخيخة

،   الباسػصةنػعيغ رئيدييغ مغ التكيف مع التػجريب، إمػا مخكدي ػا، وذلػظ بفزػل التحفيػد السػددوج للعزػلبت 
 تذػفػا مػ خخ ا ىشػاؾ مثػالاف علػى الشقػل ا ، و العزػلي تزػخعالمػع  محيصةأو  ،  القابزةو / أو زيادة في 

 .يفتحاف شخق ا رائعة لسديج مغ الاستعجاد البجني السبتكخ

                                                     
1
. Buchheit  Centre d’Expertise de la Performance G. Cometti, Faculté des sciences du sport, 

Université de Dijon, 2003, France. http://www.cepcometti.com/wp-

content/uploads/2016/02/News07.pdf 
2
. LEGER L. La musculation. Revue de l'entraîneur, Oct.-déc., 1982 , 16-23. 
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ــل الأول ىػػػ "التعلػػيع الستبػػادؿ" ، أؼ ا تدػػال شػػخؼ مػػغ خػػلبؿ تػػجريب الصػػخؼ السقابػػل لػػو. حيػػث  :التحؾي
تطيػػخ ىػػحه التجػػارل أنػػو مػػغ خػػلبؿ بخنػػامج تػػجريب القػػػة علػػى شػػخؼ واحػػج )ثشػػائي الجانػػب( ، مػػغ السسكػػغ 

 .مكاسب كبيخة على الصخؼ غيخ الستجرل )ثشائي الجانب(الحرػؿ على 
وىػ الخب  لكػل انتقػاؿ محتسػل بػيغ الجػدء الدػفلي مػغ الجدػع والجػدء العلػػؼ مػغ  التحؾيل الثاني السحتسل :

سيحجث ىحا الشقل على مدتػػ الجورة الجمػية بعج تجريب مكثف على مؿياس سخعة دراجة بدػخعة  الجدع ؛
ا علػػى السدػػتػػ الأولػػي  بذػػكل أ بػػخ، وذلػػظ،  مػػع تػػأثيخات ميسػػة  ب التحسػػلمتػسػػصة ، أو بعػػج تػػجري اعتسػػاد 

 .نػع وشجة التجريب للستجرل، وكحا
ا مغ الجراسات حدب علع الباحث، والتي تشاولت ضاىخة التحػيل مغ الجػدء  ومع ذلظ ، فيشاؾ عجد قليل جج 

 تدال القػة بعج تصبيق بخنػامج تػجريبي العلػؼ مغ الجدع إلى الجدء الدفلي مغ الجدع، خاصة مغ ناحية ا
خاصة عشج رياضة كخة اليػج، وىػي رياضػة تتصلػب بذػكل أساسػي  ، و(Durand,  2006)للتقػية العزلية 

لتصػػيخ القػػة  أساسػيايسكػغ أف يكػػف ىػحا الشقػل كسػا ، على حػج سػػاء مغ الجدع والعلػؼ  القػة للجدء الدفلي
 للؤشػػخاؼ الدػػفليةأقػل تعػػخض لؤشػػخاؼ الدػفلية، ولكػػغ مػع ل نفجاريػةالقػػػة الافػي الأشػػخاؼ العلػيػة مػػع زيػادة 

ىذػة لسفرػل اللبعبيغ الحيغ يعانػف مغ أوتػار  عشج، خاصة ي الحج مغ إصابات الأشخاؼ الدفلية()وبالتال
 الخكبة، أو الكاحل.

  فرػؿ:أربعة إلى الجراسة وللػصػؿ إلى تحقيق ىحه الجراسة قسشا بتقديع 

 العاـ للجراسة الفرل الأوؿ الإشار 

 الفرل الثاني الخلؽية الشطخية السعخؼية

 وإجخاءاتيا السيجانيةالجراسة الفرل الثالث مشيجية 

 الفرل الخابع عخض ومشاقذة نتائج الجراسة

والتػي الجراسػة ، وكحا تحجيج فخضيات الجراسة وفي ىحا الفرل حاولشا تحجيج إشكالية : الأولالفرل  
أسػبال اختيػار السػضػػع، بالإضػافة  والجراسػة إلػى أىسيػة لسجروسة، ثع تصخقشا تعتبخ كحل م قت للسذكلة ا

لستغيػػػخات الجراسػػػة وكػػػحلظ الجراسػػػات الدػػػابقة  يػػػج السفػػػاـيع والسرػػػصلحات إلػػػى التعخيػػػف الإجخائػػػيإلػػػى تحج
 والتعليل علييا.

العػاـ لكػخة  في ىحا الفرل تصخقشػا إلػى الستصلبػات البجنيػة للسشافدػة حيػث تػع التعخيػف: الثانيالفرل 
اليػج ومتصلباتيػػا، كسػا اتجيشػػا إلػػى جانػب السفػػاـيع البيػلػجيػة والفيديػلػجيػػة بالإضػػافة إلػى الأنطسػػة الصاقػيػػة 

وفػي ىػحا الفرػل ، سػشة 02العسخية لفة اقػل مػغ للحجيث عغ الخرائز  ، ومشو تصخقشاالدائجة في كخة اليج
لتصخؽ إلى تعخيف التخصػيط للتػجريب فػي البجايػة ثػع ػة، وكاف ذلظ باقحاولشا تشاوؿ التخصيط لتجريب ال حلظ 
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حسػلة التجريب مغ خلبؿ مكػنات وم شخات حسػلة التػجريب، ثػع اتجيشػا إلػى التصػخؽ نحػػ بخمجػة حرػز 
 التػافق الحخكي وكحا البخمجة لتساريغ القػة، للؤسبػع، للجورة، للفتخة، وحتى الدشػية.

يجانية حيث ألقيشا ؼيو الزػء علػى السػشيج السدػتخجـ خررشاه لإجخاءات الجراسة الس: الثالثالفرل 
وشػػػػخؽ جسػػػػع السعلػمػػػػات حيػػػػث تػػػػع عػػػػخض كػػػػل الجراسػػػػة والعيشػػػػة وحػػػػجود الجراسػػػػة، بالإضػػػػافة إلػػػػى وسػػػػائل 

 الاختبارات السصبقة في الجراسة، وكحا الأساليب الإحرائية. 

ثػػيلبت البيانيػػة، وفػػي تػػع ؼيػػو عػػخض ومشاقذػػة نتػػائج الجراسػػة مػػغ خػػلبؿ الجػػجاوؿ والتس: الخابــعالفرــل 
 الأخيخ الاستشتاج العاـ والاقتخاحات للبحث بالإضافة إلى السخاجع والسلبحق.

 

 

   



 

 

 

 
 

 انفظم الأول

الإطبس انؼبو نهذساعخ
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  انذساعخ: ئشكبنُخ 1-1

 ت كػجه مػا وىػحا للؤمػاـ  بيػخة خصػػة حقػق قػج السعخوفػة الخياضػات مختلػف فػي الخياضػي السدػتػػ  فإ

، بعج يػـ السحصسة ةالؿياسي الأرقاـ  الخياضي، السجاؿ في العامليغ خياؿ يجاعب حلسا تحصيسيا  اف والتي يػـ

 والػحؼ اللبعبػيغ وإعػجاد التػجريب شػخؽ  فػي الكبيػخ العلسػي التصػػر اليائػل إلػى التصػػر ىػحا فػي الفزػل ويخجػع

 البيػلػػجي أو السجػاؿ يفػ مشيػا  ػاف مػا سػػاء الأخػخػ  العلػػـ مختلػف قػجمتيا التػي العلسيػة الحقػائق إلػى اسػتشج

 .الاجتساعي أو الشفدي

 لع وإذ انجاز مدتػػ  لتحقيق أفزل ليا السشفح وىػ التجريبية العسلية ومحػر جػىخ ىػ السجرل كسا اف 

 متغيخات تحقق لغ والػقت والساؿ الجيج اقترادية فإف العسلية التجريبية بسحتػػ  والسلع الس ىل السجرل يتػاجج

 علػى والسبشيػة السقششػة التجريبيػة التػجريب، فػالبخامج لبػخامج متفيسػا قائػجا يكػػف  أف مشػو صلػبيت التجريب، فػالأمخ

 إلػى اللبعػب بػصػػؿ الكفيلػة ىػي الحػجيث، الخياضػي التػجريب القػػانيغ ونطخيػات علسيػة، واحتػخاـ أسػذ

 الفئػات ةخاصػ اللبعبػيغ تكػػيغ مجػاؿ فػي وحدػاس  بيػخ دور ليػا التجريبيػة البػخامج إف السدػتػػ السخغػػل،

 والعقليػة  والسياريػة البجنيػة القػجرات اللبعبػيغ إ دػال خلبليػا مػغ يسكػغ التػي الػسػيلة أنيػا حيػث الرػغخػ 

لػحلظ فػاف تػجريب رياضػػة الانجػاز العػالي لابػج مػغ أف يػجػػو  بسدػتػاىع، الارتقػاء فػي تدػيع التػػي والشفدػية
 سخضية. الالشتائج  صػؿ إلى تحقيقالسجرل إلى استخجاـ الصخؽ والػسائل الخاصة والتػسع مغ اجل الػ 

 وجػب لػحلظ ، السياريػة و البجنيػة القػجرات مػغ مسكغ مدتػػ  أعلى على الحرػؿ على يتػقف الشتائج تحقيقو 

 الخياضػي التػجريب مجػاؿ فػي علسيػة، أسػذ علػى للبػخامج التجريبيػة مػشطع مشيجػي تخصػيط ىشػاؾ يكػػف  أف

يع مفتي مغ  ل ويتفق 1الحجيث  الإعجاد وىي أساسية جػانب على يختكد التجريب أف على صال  وعبيجة إبخاـ

 الخئيدػي اليػجؼ لتحقيق واحج خط في جسيعيا يتكامل أف ويجب والإعجاد الحىشي، والشفدي السيارؼ  و البجني

 ، فسػغ2علسيػة أسػذ علػى مبشيػة محػجدة أىػجاؼ السػجػ ليػا شػيلػة رشػيجة خصػة خػلبؿ مػغ إلا لا يػأتي  وىػحا

 يػتع لػع مػا خاصة اليج عامة وكخة الخياضي في السجاؿ الأداءمغ  العالي السدتػػ  إلى الػصػؿ اليػـ الرعب

الحػجيث،  وتعػج لعبػة كػخة اليػج  الخياضي التجريب مجاؿ في متيشة علسية أسذ على السبشي الخياضي التخصيط
سدتسخ بيػشيع مػغ الخياضات التي تعتبخ لعبة السػاقف الستغيخة وتحتع على اللبعبيغ التعاوف ال أنػاعنػع مغ 

خػلبؿ نقػػل الكػخة بذػػكل مدػػتسخ وكػحلظ التعػػاوف السدػػتسخ عشػج فقػػجاف الكػخة مػػغ خػػلبؿ الزػغط علػػى لاعبػػيغ 

                                                     
1 Jurgen Weineck : Manuel d’entraînement, édition Vigo T 86. P30 

يع، مفتي ،صال  عبيجة 2   99ص ،1994 ،القاىخة العخبي، الفكخ دار ، تصبيقات – نطخيات – الخياضي التجريب إبخاـ
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السيػػػارؼ باسػػػتخجاـ اليػػػجيغ يدػػػس  بتصػػػػيخ بعػػػس الحخكػػػات التػػػي تكػػػػف ضػػػخورية  الأداءواف  الأخػػػخالفخيػػق 
لى كػل مػا تحتاجػو ىػحه اللعبػة وبػالشطخ نتجرل ع أفلعبة كخة اليج عليشا  إتقافاللعب ولكي يتع  أثشاءللبعب 

تسخيشػػات التػػي تتسيػػد الالقػػػة ولصبيعػػة اللعبػػة التػي تحػػتع الحخكػػة الجائسػػة مػػع الكػخة يشبغػػي اسػػتخجاـ  أىسيػػة إلػى
بالصػػابع الحخكػػي والتػػي تعسػػل علػػى تصػػػيخ القػػػة العامػػة والخاصػػة واف تسػػاريغ القػػػة العامػػة تعصػػى تصػػػيخ 

القػػػة  ،القػػػة الخاصػػة وأنػػػاعقػػػة الخاصػػة تعصػػى لتشسيػػة القػػػة العزػػلية ال أمػػاشػػامل لقػػػة عزػػلبت الجدػػع  
حاسػػع لتحقيػػق  أمػػخالانفجاريػػة التػػي تعػػج مػػغ القػػجرات البجنيػػة السيسػػة التػػي يحتاجيػػا لاعػػب كػػخة اليػػج وىػػي 

الشجاح في كخة اليج وامػتلبؾ ىػحه القػجرة يدػتصيع اللبعػب التشقػل بدػيػلة والقفػد للسشاولػة والدػخعة فػي تغييػخ 
الفخدية والجساعية مسا يجعػل ىػحه عبيغ وتشفيح الحخكات، بالتقشيات ، كسا تتع عسلية التشديق عشج اللبالاتجاه

الأخيخة تحػجد بالخرػائز السػرفػلػجيػا والبجنيػة والقػجرة علػى التشفيػح والاسػتسخارية فػي التسخيشػات ذات الذػجة 
ة السسيػػدة بالدػػخعة وسػػخعة الانصػػلبؽ، مثػػل القرػػػػ والستكػػخرة واسػػتخجاـ صػػفات بجنيػػة خاصػػة كػػالقػة والقػػػ 

، وصػػػفة القػػػػة  الرػػػج السقابػػػل للخرػػػع فػػػي وضػػػعيات القػػػحؼ والاحتػػػجاـ بػػػيغ اللبعبػػػيغ فػػػي الػػػجفاع واليجػػػػـ
الانفجاريػة تدػتخجـ فػي مختلػػف فتػخات اللعػب كػػالقفد، والتدػجيج، التحخكػات السختلفػػة، وحتػى تغييػخ الاتجػػاه، 

لابػج مػغ تشطػيع بخنػامج رياضػي تجريب الخياضي، ولتحقيق ذلظ كػاف ليحا فيي تذغل حيد كبيخ في بخامج ال
القػػػػة الانفجاريػػػة للفئػػػات  تصػػػػيخيتزػػػسغ مجسػعػػػة مػػػغ التسػػػاريغ السػجيػػػة التػػػي تعسػػػل علػػػى  علسػػػي مقػػػشغ

 الرفات البجنية عامة وصفة القػة الانفجارية برفة خاصة. تصػيخالذيبانية قرج 

اليػج لسجيشػة الأغػػاط  الػلائيػة لكػخة مياريػا لفػخؽ الخابصػة يا والستتبػع لسدػتػػ ونتػائج اللبعبػيغ بػجن وإف
يسلكػف قػجرات لا بػأس بيػا فػي الارتقػاء عشػج التدػجيج أو عشػج الارتقػاء  U15أف أغلب اللبعبيغ لفئة  يلبحع

مػػغ نفػػذ الفئػة العسخيػػة، وىػػحا مػػا يفدػخ بالتحزػػيخ الجيػػج للجانػػب  أقخانيعبػػقارنػاىع  إذاللرػج الػػجفاعي وذلػػظ 
للتقػيػة  اقتخاح بخنػامج تػجريبي إلىي خاصة مغ ناحية القػة الانفجارية للؤشخاؼ الدفلية، وىحا ما دفعشا البجن

 ةصػفة القػػة الانفجاريػة للؤشػخاؼ الدػفلية للجدػع وذلػظ بسحاولػ تصػػيخ، يسكػغ مػغ خلبلػو العزلية الصبيعية
ت السشصقػة العلػيػة للجدػع، أداء باقي العزلبت السذاركة فػي دفػع الحخكػة والتػي تسثلػت فػي عزػلب تصػيخ

الطيػػػػخ( فػػػػي الحخكػػػػات الانفجاريػػػػة بشدػػػػبة أقػػػػل مػػػػغ و  الػػػػبصغ، حيػػػػث تذػػػػارؾ الأشػػػػخاؼ العلػيػػػػة )الػػػػحراعيغ
 :التالية التداؤلات التي ارتكدت علىالجراسة  ىحه جاءت الأساس ىحا عزلبت الأشخاؼ الدفلية، وعلى
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 :انزغبؤل انؼبو 1-1-1

فػػي تقػيػػة العزػػلية الصبيعيػػة للسشصقػػة العلػيػػة أثػػخ العػػغ شخيػػق ىػػل للبخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح  -
 ؟U15 -لكخة اليج   لاعبي وئاـ الأغػاط تصػيخ القػة الانفجارية للسشصقة الدفلية لجػ

 انزغبؤلاد اندضئُخ: 1-1-2

 سػػخعة الانصػػلبؽ لػػجػ فػػي  ة بػػيغ الاختبػػاريغ القبلػػي والبعػػجؼىػػل تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائي
 ؟ اللبعبيغ

  سػػػخعة التغييػػػخ فػػػي فػػػي وؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ الاختبػػػاريغ القبلػػػي والبعػػػجؼ ىػػػل تػجػػػج فػػػخ
 ؟اللبعبيغ الاتجاه لجػ 

 والأفقػيلقفػد العسػػدؼ فػي ا لقبلػي والبعػجؼىل تػجج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػيغ الاختبػاريغ ا 
 ؟اللبعبيغ لجػ 

  لتػافػػق الحخكػػي بػػيغ فػػي ا ىػػل تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ الاختبػػاريغ القبلػػي والبعػػجؼ
 ؟اللبعبيغ الدفلية لجػ  والسشصقةالعلػية  السشصقة

 سػػخعة  اختبػػار ىػػل تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ السجسػػػعتيغ التجخيبيػػة والزػػابصة فػػي
 الانصلبؽ ولرال  السجسػعة التجخيبية؟

  عة التغييػخ فػي ىل تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فػي سػخ
 الاتجاه ولرال  السجسػعة التجخيبية؟

  ىػػل تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ السجسػػػعتيغ التجخيبيػػة والزػػابصة فػػي القفػػد العسػػػدؼ
 والافقي ولرال  السجسػعة التجخيبية؟

  ىػػل تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ السجسػػػعتيغ التجخيبيػػة والزػػابصة فػػي التػافػػق الحخكػػي
 الدفلية ولرال  السجسػعة التجخيبية؟ العلػية و شصقةالسبيغ 

 انفشضُخ انؼبيخ 1-2

  أثػخ إيجػابي فػػي تقػيػة العزػػلية الصبيعيػة للسشصقػة العلػيػػة العػػغ شخيػق للبخنػامج التػجريبي السقتػخح
 .U15 -لكخة اليج  لاعبي وئاـ الأغػاط لجػتصػيخ القػة الانفجارية للسشصقة الدفلية 
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 ضئُخ:انفشضُبد اند 1-2-1

  سػػػخعة الانصػػػلبؽ لػػػػجػ فػػػػي تػجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػائية بػػػيغ الاختبػػػػاريغ القبلػػػي والبعػػػجؼ
 .اللبعبيغ

  سػػخعة التغييػػخ فػػي الاتجػػاه فػػي تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ الاختبػػاريغ القبلػػي والبعػػجؼ
 .اللبعبيغلجػ 

  لػجػ  والأفقػيلقفػد العسػػدؼ فػي اتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبػاريغ القبلػي والبعػجؼ
 .اللبعبيغ

  السشصقػة لتػافػق الحخكػي بػيغ فػي اتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبلي والبعجؼ 
 .اللبعبيغالدفلية لجػ  السشصقة العلػية و 

 سػػػخعة الانصػػػلبؽ  فػػػيالسجسػػػػعتيغ التجخيبيػػػة والزػػػابصة  تػجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ
 عة التجخيبية.ولرال  السجسػ 

  تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية بػػيغ السجسػػػعتيغ التجخيبيػػة والزػػابصة فػػي سػػخعة التغييػػخ فػػي
 الاتجاه ولرال  السجسػعة التجخيبية.

  تػجػػػػج فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة إحرػػػػائية بػػػػيغ السجسػػػػػعتيغ التجخيبيػػػػة والزػػػػابصة فػػػػي القفػػػػد العسػػػػػدؼ
 ولرال  السجسػعة التجخيبية. والأفقي

 ت دلالػػة إحرػػائية بػػيغ السجسػػػعتيغ التجخيبيػػة والزػػابصة فػػي التػافػػق الحخكػػي بػػيغ تػجػج فػػخوؽ ذا
 الدفلية ولرال  السجسػعة التجخيبية. السشصقةالعلػية و  السشصقة

 :انذساعخ أهذاف 1-3

الدػػػفلية فػػػي تشفيػػػح  السشصقػػػة العلػيػػػة فػػػي الخفػػػع مػػػغ مدػػػاىسة  السشصقػػػة تحجيػػػج مػػػجػ مدػػػاىسة عزػػػلبت  -
 .الحخكات الانفجارية

الأداء فػي سػخعة الانصػلبؽ لػجػ لاعبػي كػخة  تصػػيخالعلػيػة فػي  السشصقػةمػجػ مدػاىسة عزػلبت معخفة  -
 اليج.
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الأداء فػػي سػػخعة التغييػػخ فػػي الاتجػػاه لػػجػ  تصػػػيخالعلػيػػة فػػي  السشصقػػةمػػجػ مدػػاىسة عزػػلبت معخفػػة  -
 .لاعبي كخة اليج

لػجػ لاعبػي كػخة  و الأفقػي قفػد العسػػدؼالأداء فػي ال تصػيخالعلػية في  السشصقةمجػ مداىسة عزلبت  -
 .اليج

 بعػس الرػفات البجنيػة الأساسػية تصػػيخ التجريبيػة ؼيسػا يخػز بالعسليػة مقتخحػات عسليػة للشيػػض تقػجيع -

 .اليج لكخة الرغخػ  لفئاتا لتكػيغ

 أهًُخ انذساعخ 4 -1
 :ىسا أساسيغ محػريغ في إليو والحاجةالجراسة  أىسية تشحرخ

 عػاـ بػجػو الجدائخيػة الجامعيػة للسكتبػة ميػع علسػي مخجػع إضػافة فػي ويتسثػل ي:الشغـخ  الجانـب -أولا

 .العلسية التجريبية البخامج إعجاد عسلية ليتدي وبالتالي السعخؼية قجراتيع مغ للخفع خاص بػجو والسجربيغ

ة مػغ لسػاـ وإعصػاء السديػج مػغ الأىسيػة للجراسػات العلسيػالإفػي زيػادة  ويتسثػل السيجاني: الجانب -ثانيا
جػػانبي التحزػػيخ البػػجني، والتػافػػق العزػػلي، لسعخفػػة بعػػس التصػػػرات والتغيػػخات علػػى أرض الػاقػػع وتكيػػف 
الجدع مع الحسػلات السصبقة على ىحا الشػع مغ البخامج. والػصػؿ الى متابعة مجػ تأثيخ تصػيخ القػة مػغ 

الدػػػػخعة للؤشػػػػخاؼ الدػػػػفلية،  خػػػػلبؿ التقػيػػػػة العزػػػػلية الصبيعيػػػػة للسشصقػػػػة العلػيػػػػة للػصػػػػػؿ إلػػػػى زيػػػػادة فػػػػي
سػشة وذلػظ فػي  02باستعساؿ اختبارات مقششة وأجيػدة ذات دقػة عاليػة، علػى لاعبػي كػخة اليػج ذكػػر أقػل مػغ 

 .مخحلة التحزيخ البجني

 أعجبة اخزُبس انًىضىع 1-5

 الأعجبة انًىضىػُخ  1-5-1

شخيػػق الاعتسػػاد علػػى الفئػػات الذػػابة لا يػػأتي عذػػػائيا بػػل عػػغ  جتكػػػيغ وتصػػػيخ كػػخة اليػػج عشػػ إف -
السقارنة وتصػيخ القػة الانفجارية على مدتػػ نػاديشا وفخقشػا السحليػة،  إجخاءالسبادغ العلسية التي تسكششا مغ 

التغييػػػخ  أف أحدػػػغ السدػػػتػيات وتحقيػػػق أفزػػػل الشتػػػائج، كسػػػا إلػػػى ػػػل ىػػػحا يجعلشػػػا نتصلػػػع دائسػػػا للػصػػػػؿ 
الانفجاريػػة  القػػػةييغ السحلػػي والعػػالسي وانعكاسػػاتو علػػى ة علػػى السدػػتػ يػػفػػي البػػخامج التجريب والتصػػػر الػاضػػ 

 الى اختيار مػضػع الجراسة. اشبدفع  ، وىحا ماعبيغلجػ اللب
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 الأعجبة انزارُخ 1-5-2

 مجاؿ التجريب. الخغبة الذخرية للبحث في  -   

 مداولة الباحث ميشة مجرل رياضة كخة اليج. -   

 ثة للفئات الرغخػ.إبخاز أىسية البخامج التجريبية الحجي -   

 إثخاء البحػث العلسية في مكتبة معيج علػـ وتقشيات الأنذصة البجنية والخياضية بجامعة اـ البػاقي. -   

 رحذَذ انًفبهُى وانًظطهحبد 1-6
 بعس السرصلحات والسفاـيع ومشيا:  إلىتصخقشا في بحثشا 

 انزذسَت انشَبضٍ 1-6-1

 ياضػات، ىػػ تحزػيخ الفػخد لبػحؿ جيػج رياضػي"، وعخفػو" للخ تروبـخ التجريب كسػا جػاء فػي قػامػس " 

 للخياضي. والشفدي والسعشػؼ  والفكخؼ  والفشي التكتيكي البجني ادعجالإ" على أنو  ماتفيف"

يع يعخفو مفتيو   وعػجاد تشذػئة إلػى تيػجؼ التػي والتشسػيػة التعليسيػة العسليػات حسادة على انو تلػظ إبخاـ

أعلػى  تحقيػق بيػجؼ السيجانيػة والؿيػادة التصبيؿيػة التخصػيط خػلبؿ مػغ الخياضػية الفػخؽ  اللبعبػيغ واللبعبػات
 مسكشة.  فتخة لأشػؿ علييا والحفاظ تخررية رياضة في مسكشة نتائج مدتػػ 

 ثشَبيح انزذسَت 1-6-2

مدتػػ للشذاط البجني، التقشػي، والتكتيكػي " في الخياضة، الػصػؿ إلى أعلى ماتفيفو " ريو"حدب "
مسكشة إذا لع تػجو الحرة التجريبية إلى ىجؼ معيغ، وإذا لع تخصط لسجة سػشة أو عػجة للشذاط السػجو غيخ 

 سشػات.

تغيػػػػخات الايجابيػػػػة، فػػػػي السجػػػػاؿ الشفدػػػػي والفيديػلػػػػػجي علػػػػى مدػػػػتػػ الندػػػػتصيع أف نحرػػػػل علػػػػى 
 الأعزاء الخاصة، إذا الحسية، والستابعة الصبية، مػغ أجػل الخياضػي أ ثػخ تشطػيع. أيزػا الػتسكغ الجيػج مػغ
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التخصػػػيط للحرػػػز التجريبيػػػة، مػػػغ اجػػػل تقدػػػيع، تجػػػاه ىػػػجؼ محػػػجد، الػػػجورة، الفتػػػخة، السخحلػػػة و التػػػجريب 
 .1السرغخ، بتػضيف الػسائل والسشاىج لتحقيق أحدغ تحزيخ مسكغ

 انمىح انؼضهُخ 1-6-3

 ىي القجرة على التغلب على مقاومة خارجية أو معا دتيا بفزل التقلز العزلي":  حالااصظ-أ

جدػػػع الخياضػػػي، جدػػػع الخرػػػع أو جدػػػسا آخػػػخ".  ءىػػػي القػػػجرة علػػػى تحخيػػػظ كتلػػػة مػػػا:  ئيـــاإجخا -ب
 .2بتعبيخ آخخ التغلب على مقاومة أو معا دتيا بفزل جيج عزلي

 سَبضخ كشح انُذ 4-6-1 

الترػػػػيب...ال ،  ،القفػػػد ،ىػػػي رياضػػػة جساعيػػػة تتسيػػػد بػػػإجخاء حخكػػػات مختلفػػػة مثػػػل الجػػػخؼ الدػػػخيع
لاعبػيغ زائػج  6يػجخل فػي نصاقيػا تعاقػب فتػخات ذات شػجة عاليػة، تسػارس بدػتة  وتعتبخ مػغ الخياضػات التػي

حارس السخمى داخػل ملعػب محػجد السقػاييذ، حيػث ييػاجع اللبعبػػف فػي مشصقػة الخرػع بػاسػصة الكػخة مػغ 
أجػػل تدػػجيل اليػػجؼ كسػػا يقػػػـ السػػجافعػف برػػج ترػػعيج الكػػخة بشيػػة محاولػػة اسػػتخجاع الكػػخة أو الػػجفاع عػػغ 

تسارس ىحه اللعبة بالأيجؼ في إشار احتػخاـ القػانػف العػاـ، يعتبػخ الفخيػق السدػجل لأ بػخ عػجد السخمى حيث 
حيػث يكػػف تػضػع كػل مشيسػا  مغ الأىجاؼ ىػ الخاب  في السباراة ، سا أف اللعبة تديخ مػغ شػخؼ حكسػيغ،

 .3في اتجاه معا ذ

 انزمىَخ انؼضهُخ ثذوٌ حًىنخ 1-6-5

لية بذػػكل عػػاـ، علػػى عكػػذ التقػيػػة العزػػلية بػاسػػصة الحسػػػلات تدػػس  ىػػحه الأخيػػخة بالتقػيػػة العزػػ 
والتي تعسل على تصػيخ السجسػعات العزلية بذكل خاص. فالتقػية العزلية بجوف حسػلة غالبا مػا تصبػق 

سػػشة 06 -00فػي التحزػػيخ البػجني فػػي بجايػػة السػسػع، فالتقػيػػة العزػػلية يجػب أف تصبػػق بػػجوف حسػلػة بػػيغ 
 وليحا يجب احتخاـ سغ الشزج البيػلػجي للحفاظ على سلبمة مفاصل الصفل. )فقط بػاسصة وزف الجدع(

                                                     
يع الخػجػػا ، مبػػادغ التػػجريب الخياضػػي، دار وائػػل للشذػػخ و التػزيػػع، عسػػاف،  1  2005. ميشػػج حدػػيغ البذػػتاوؼ، احسػػج إبػػخاـ

 .27-26ص
2. Thierry N, Pradet, la préparation physique, INSEP, paris, 2001,P169 

3. Thierry N, Les Fondements pédagogique et Techniques du hand-ball, Ed Amphora,  
Paris, 1988 ,p 16. 
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 عشػخ الأطشاف انغفهُخ   6-6-1 

والجػخؼ الستقصػع، بحيػث يعسػل الخياضػي  الجػخؼ الخصػي ،ػعيغ مغ الدخعة للؤشخاؼ الدػفليةىشاؾ ن
مػػغ الحخكػػات الدائػػجة  عشػػج الجػػخؼ الخصػػي علػػى الخفػػع مػػغ زاويػػة الانثشػػاء لسفاصػػل الأشػػخاؼ الدػػفلية والتقليػػل

الأمػػاـ، أمػػا الجػػخؼ الستقصػػع ؼيعسػػل الخياضػػي علػػى الإنقػػاص مػػغ زاويػػة الانثشػػاء  إلػػىمػػع دفػػع القدػػع العلػػػؼ 
لسفاصػػل الأشػػخاؼ الدػػفلية وانخفػػاض مخكػػد الثقػػل نحػػػ الأرض مػػع دفػػع القدػػع العلػػػؼ للجدػػع نحػػػ اتجػػاه 

 الحخكة.

 القؾة الانفجارية  7-6-1

قػػجرة اللحطيػػة لعزػػلة أو لسجسػعػػة عزػػلية معيشػػة علػػى إخػػخاج أقرػػى : يقرػػج بيػػا الس اصــظلاحا -
 .زمغ مسكغ وبأسخععزلي لسخة واحجة  انؿباض

 .ىي عسل القػة في نطاـ الدخعةإجخائيا : -

 انذساعبد انًشبثهخ 1-7

سات السذابية في محاولة الاستفادة مغ السشيجية الستبعػة فػي إخػخاج البحػث وأيزػا االجر  أىسيةتكسغ 
اجػػل اسػػتكساؿ مقػمػػات اختيػػار عيشػػة البحػػث ومػػغ  تبعػػة وكػػحا مػاجيػػة الرػػعػبات والأدوات الس الػسػػائل و
 تذابو بحثو حػث التي وقعت تحت يجه والتيحث على مجسػعة مغ البا، فقج اشلع البةالعلسيالجراسة 

السذػػػابية لسػضػػػػع الجراسػػػة، والتػػػي اسػػػتفاد  ويعػػػخض الباحػػػث فػػػي ىػػػحا السػػػجخل أىػػػع الجراسػػػات     
 احث مسا اتبعو مغ إجخاءات، وما أسفخت عشو مغ نتائج.الب

 العخبية تالجراسا -

 (1996)دراسة ياسخ دبؾر ومحمد مخسال  أولا:

 ري لجى لاعبي كخة اليجاؾمتخية عمى سخعة الأداء السييماسة : دراسة تأثيخ التسخيشات البمؾضؾع الجر 

 سخعة الأداء السيارؼ للبعبي كخة اليج التعخؼ على تأثيخ التسخيشات البليػمتخية علىىجف الجراسة: 

 .0976( لاعب مغ لاعبي كخة اليج مغ مػاليج 08أجخيت الجراسة على ) العيشة:

استخجاـ الباحثاف السػشيج التجخيبػي بشطػاـ السجسػػعتيغ أحػجاىسا تجخيبيػة والأخػخػ ضػابصة  الإجخاءات :
 .مغ لاعبي كخة اليج بشادؼ مشيػر واستسخ البخنامج لسجة شيخيغ
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 أىؼ الشتائج:

ات دلالػة إحرػائية بػيغ السجسػػعتيغ الزػابصة والتجخيبيػة فػي سػخعة أضيخت الشتائج وجػػد فػخوؽ ذ -
التسخيشػػػػات الاسػػػػتفادة مػػػػغ  الأداء السيػػػػارؼ لرػػػػال  السجسػعػػػػة التجخيبيػػػػة وكانػػػػت مػػػػغ تػجيياتيسػػػػا

 البليػمتخية لتصػيخ سخعة الأداء السيارؼ للبعبي كخة اليج.

تسػػاريغ الػثػػػب  يخ التسخيشػػات البليػمتخيػػػة علػػى سػػػخعة الأداء السيػػارؼ باسػػػتخجاـإيجابيػػة وفعاليػػة تػػػأث -
 الستعجد والحجل.

 (1998): دراسة طارق عبج الخؤوف ثانيا

و التــجريب البميــؾمتخي عمــى القــجرة العزــمية لمــخجميؽ  بالأثقــالمؾضــؾع الجراســة: اســتخجام التــجريب 
 لشاشئات كخة اليج.

يخ كػل مػغ التػجريب بالأثقػاؿ والتػجريب البليػػمتخؼ علػى القػجرة العزػلية التعخؼ على تػأث ىجف الجراسة:
 للخجليغ لشاشئات كخة اليج.

 ناشئة كخة اليج. 02على  اشتسلت العيشة:

بعػػجؼ.  الباحػػث السػػشيج التجخيبػػي بترػػسيع السجسػعػػة الػاحػػجة بؿيػػاس قبلػػي وأخػػخ اسػػتخجـ الإجــخاءات :
 مخات أسبػعيا. 0ه أسبػع وتع تشفيح  05السصبق جالبخناموداـ 

  أىؼ الشتائج:

 يجابيا وبجلالة إحرائية على القجرة العزلية للخجليغ لشاشئات كخة اليج.ت ثخ تجريبات البليػمتخيظ إ -

 .تفػؽ تجريبات البليػمتخية على تجريبات الأثقاؿ في تشسية الػثب العسػدؼ مغ الثبات -

 ة الػثب العخيس مغ الثبات.تفػؽ تجريبات الأثقاؿ على تجريبات البليػمتخؼ في تشسي -

 (2002)دراسة أحسج عبجه وسامي عمي  ثالثا:

مؾضؾع الجراسة: دراسة تأثيخ تجريبات البميؾمتخي كأحج مكؾنـات بخنـامج تـجريبي مقـشؽ لفتـخة الإعـجاد 
 عمى تظؾيخ القجرة العزمية للاعبي كخة اليج.

البليػػػمتخؼ كأحػػج مكػنػػات بخنػػامج تػػجريبات  باسػػتخجاـترػػسيع وحػػجات تجريبيػػة مقتخحػػة  ىــجف الجراســة:
 كخة اليج )السدتػيات العليا( تجريبي مقشغ لفتخة الإعجاد للبعبي
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 .عيغ للبعبي كخة اليج ا الحر  و على القجرة العزلية للخجليغ خؼ على تأثيخ تجريبات البليػمتخؼ التع -

 لاعبا. 52تتكػف عيشة الجارسة مغ لاعبي نادؼ الدمالظ بتعجاد العيشة : 

استخجـ الباحثاف السػشيج التجخيبػي بالترػسيع التجخيبػي للسجسػػعتيغ إحػجاىا تجخيبيػة و  ءات :الإجخا
 مجسػعة.لكل لاعبا 05الأخخػ ضابصة بتعجاد 

 اختبػار رمػي كػخةثب العسػدؼ، اختبار الػثػب العػخيس مػغ الثبػات، اختبار الػ ومغ أدوات البحث: 
 ثػاني. 03نبصاح السائل اختبار ثشي الحراعيغ مغ الا مدافة، لأبعجغ 833يج 

ــائج: تػػجريبات البليػػػمتخؼ محتػػػػ تػػجريبي ىػػاـ للبعبػػي كػػخة اليػػج ذو مدػػتػػ الأداء  تذػػكل أىــؼ الشت
العػػالي والػػحؼ يرػػعب التقػػجـ بسدػػتػػ القػػجرة العزػػلية لػػجييع، حيػػث أدػ التػػجريب البليػػػمتخؼ إلػػى 

 معاودة الارتفاع وتصػيخ القجرة العزلية لجػ لاعبي كخة اليج.

ياسػػات البعجيػػة للقػػجرة العزػػلية للػػخجليغ والػػحراعيغ لرػػال  ؿفػػخوؽ ذات دلالػػة إحرػػائية فػػي ال وجػػػد -
 السجسػعة التجخيبية.

 الجراسات الأجشبية: -

 BOULIRT (1995)دراسة بؾلخت أولا: 

تشسيـة القـجرة لمظــخف  البميــؾمتخي والتـجريب بالأثقـال عمــى مقارنــة بـيؽ التـجريبمؾضـؾع الجراسـة: 
 الدفمي.

معخفػػػة مػػػجػ تػػػأثيخ التػػػجريب البليػػػػمتخؼ والتػػػجريب بالأثقػػػاؿ علػػػى القػػػجرة العزػػػلية  راســـة:ىـــجف الج
 الدفلي.للصخؼ 

 .لاعبا 06اشتسلت العيشة على  العيشة:

 ةاسػػتخجـ الباحػػث السػػشيج التجخيبػػي بتقدػػيع العيشػػة إلػػى مجسػػػعتيغ اسػػتخجمت السجسػعػػ الإجــخاءات:
 03اسػتسخ البخنػامج جسػعة الثانيػة تػجريبات الأثقػاؿ و الأولى التجريب البليػمتخؼ بيشسا استخجمت الس

 أسبػعيا.وحجات تجريبية  أسابيع بػاقع ثلبث

ــائج: تفػػػؽ السجسػعػػة التػػي اسػػتخجمت التػػجريب البليػػػمتخؼ فػػي اختبػػارات القػػجرة العزػػلية  أىــؼ الشت
 للخجليغ على السجسػعة التي استخجمت الأثقاؿ.
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جلالة على مػجػ تػأثيخ التػجريبات البليػمتخيػة علػى مدػتػػ استخجاـ اختبار الػثب العسػدؼ لأعلى لل -
 للخجليغ.القجرة العزلية 

 Young WB1, James R, Montgomery(2002): دراسة نياثا

 القؾة العزمية مختبظة بالدخعة مع التغيخ في الاتجاه؟  الجراسة: ىلمؾضؾع  -

 و الاسػػتصاعة العزػػلية للدػػاؽ قػػة بػػيغالتعػػخؼ علػػى العلب إلػػى: ىػػجفت ىػػحه الجراسػػة ىــجف الجراســة -
 التغييخ في الاتجاه. الدخعة مع

ــة الجراســة - فػػي  ولػػجييع خبػػخة إصػػاباتمذػػارؾ مػػغ الػػحكػر، لا يعػػانػف مػػغ أؼ  02: تػػع اختيػػار عيش
 السذاركة في سباقات الدخعة مع تغييخ في الاتجاه.

 :الاجخاءات -

 السشيج التجخيبي اعتسج الباحث على 

علػى مدػتػػ قاعػة رياضػية مغلقػة ومختبػخات مخترػة. تػع حدػال وقػت  خاءىػاإج ػل الاختبػارات تػع  -
ـ في خػط مدػتؿيع وفػي اتجاىػات متغيػخة، أيزػا تػع اختبػارىع مػغ اجػل تحجيػج 8السذاركيغ لقصع مدافة 

سػػػتصاعة الكػندػػػػنتخيكية للعزػػػلة الباسػػػصة للدػػػاؽ للخػػػخوج باسػػػتعساؿ الدػػػاقيغ أو اسػػػتعساؿ الدػػػاؽ الا
 ل مغ خلبؿ قفد الارتجاد.الػاحجة لقػة رد الفع

العلبقػة الستبادلػة بػيغ الاسػتصاعة الكػندػػنتخيكية والدػخعة السباشػخة كانػت غيػخ دالػة نتائج الجراسة:  -
. إحرػائيافي حيغ أف العلبقة الستبادلة بيغ قػة رد الفعل والدخعة في خط مدتؿيع كانت دالػة  إحرائيا

مػغ أجػل  إحرػائيالاتجػاه كانػت ضػعيفة وغيػخ دالػة العلبقة بيغ اسػتصاعة العزػلة والدػخعة مػع تغيػخ ا
 .(P˂0,05)للخجل، مع وجػد دلالات بديصة  الكػندػنتخيظاستصاعة 

 السذاركيغ الحيغ داروا بدخعة في اتجاه واحج يتسيدوف بقػة ردة فعليع على مدتػػ الداؽ على الجفع.  

 بعجـ وجػد علبقة. العلبقة بيغ الاستصاعة العزلية للداؽ وسخعة تغيخ الاتجاه تتسيد

قػة رد الفعل كالتي تقػاس فػي القفػد الارتػجادؼ حيػث أف ليػا أىسيػة فػي الدػخعة الجانبيػة والتػي يسكػغ  -
ة فػػي أف تكػػػف بدػػبب الأفعػػاؿ الػػجفع الخػػارجي. قػػػة رد فعػػل العزػػلبت الباسػػصة للدػػاؽ ليػػا أىسيػػة كبيػػخ 
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مػػل الأخػػخػ التػػي يسكػػغ ليػػا أف تػػأثخ كػػغ يجػػب الأخػػح بعػػيغ الاعتبػػار العػاالقػػجرة علػػى تغيػػخ الاتجػػاه ول
 على الحخكة.

 .KAGNI Banna  (2010)دراسة : لثااث

عشــؾان الجراســة: أىسيــة التقؾيــة العزــمية لوطــخاف العمؾيــة عمــى تفــؾق العــجاءات الدــشغاليات فــي  -
 .م100سباقات 

اءات لتفػػػػػؽ لػػػػبعس العػػػػجمعخفػػػػة تػػػػأثيخ التقػيػػػػة العزػػػػلية للؤشػػػػخاؼ العلػيػػػػة علػػػػى ا  :الجراســــة ىــــجف
 .ـ033لتخرز 

 .للدخعة سشغاليات عجاءات  03اختيخت بصخيقة عسجية وتسثلت في  :عيشة الجراسة _

 .الباحث على السشيج التجخيبي اعتسج  الاجخاءات:_ 

ـ، والػػػحؼ شبػػػق قبػػػل وبعػػػج البخنػػػامج 033أدوات الجراسػػػة تسثلػػػت فػػػي: اختبػػػار سػػػباؽ الدػػػخعة لسدػػػافة  
 أسابيع(. 6العلػية والحؼ داـ )السقتخح للتقػية العزلية للؤشخاؼ 

   نتائج الجراسة:

أسػػػػابيع( مػػػػغ التقػيػػػػة العزػػػػلية للؤشػػػػخاؼ العلػيػػػػة، الفػػػػخؽ بػػػػيغ الستػسػػػػط الحدػػػػابي للػػػػدمشيغ  6بعػػػػج )
 (3032عشج ) إحرائياـ ىػ داؿ 033 السقصػعيغ للبختبار القبلي والاختبار البعجؼ لسدافة

 Alexandre HIDALGO (2013 ): دراسة رابعا

دراســـة مقارنـــة بـــيؽ طـــخيقتيؽ تـــجريبيتيؽ لوطـــخاف العمؾيـــة لتظـــؾيخ القـــؾة  " ان الجراســـة:عشـــؾ  -
 ." الانفجارية لوطخاف الدفمية

معخفػػػة تػػػأثيخ بخنػػػامج تػػػجريبي للقػػػػة للؤشػػػخاؼ العلػيػػػة مػػػغ خػػػلبؿ تصبيػػػق تقشيتػػػيغ  :الجراســـة فىـــج -
لاعبي كػخة القػجـ،  شجللؤشخاؼ الدفلية ع ة الانفجارية" و"التقػية العزلية" لتصػيخ القػ Cross-fitمختلفتيغ "

ـــة الجراســـة _ ( مجسػعػػػة ضػػػابصة حيػػػث تكػنػػػت كػػػل 30( مجسػػػػعتيغ تجػػػخيبيتيغ و)35تسثلػػػت فػػػي ) :عيش
( للقدػػع الذػػخفي l’AC Arles-Avignonلاعبػػيغ والتػػابعيغ للفخيػػق الاحتيػػاشي لشػػادؼ ) 37مجسػعػػة مػػغ 

 .ي الجورؼ الفخندي لكخة القجـف

 .الباحث على السشيج التجخيبياعتسج   _ الاجخاءات:
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( )وقفػػد (SJ) اختبػػار القفػػد )قفػػدة القخفرػػاء ختبػػارات: الاأدوات الجراسػػة تسثلػػت فػػي مجسػعػػة مػػغ  
 ـ جخؼ( . 03اختبارات الدخعة )اختبار  ،((CMJ) الحخكة السزادة

   نتائج الجراسة:_ 

، علػى عكػذ "Cross-fiتحدغ ملحػظ في قجرة القفػد وسػخعة اللبعبػيغ الػحيغ يذػكلػف السجسػعػة " 
فة أما مجسػعة التقػية العزلية" فقج حدػشت مػغ قػجرة القفػد وزمػغ الدػخعة علػى مدػا  .السجسػعة "الزابصة

 .أمتار، ولكغ ليذ بذكل كبيخ 03

 التعميق عمى الجراسات الدابقة

الجراسػػػات الدػػػابقة التػػػي تشاوليػػػا بحثشػػػا ترػػػب كليػػػا فػػػي مرػػػب واحػػػج، وقػػػج قػػػاـ البػػػاحثػف بجراسػػػتيع 
 البحػػث تلػظ مػغ الاسػتفادة مػغ الباحػث تسكػغ الدػابقة الجراسػات خػلبؿ مػغ، دػتعسليغ السػشيج التجخيبػيم

 في السدتخجمة الإجخاءات مغ الاستفادة تع  سا الحالية، الجراسة لسػضػع نطخيا إشارا شكلت حيث والجراسات

 .السدتخجـ حرائيالإ الأسلػل وكحلظالجراسة  أدوات العيشات، اختيار  السشيجية، البحػث تلظ

 واجيػت التػي الرػعال أىػع تجشػب خلبليػا مػغ للباحػث ت كػج السذػابية للجراسػات البالغػة الأىسيػة إف

 للبحث. دعع لو تكػف  وبالتالي الدابقة الجراسات في الباحث

 الخياضػي التػجريب مجػاؿ فػي صػحيحة علسيػة أسػذ علػى والسبشيػة السخصصػة التجريبيػة للبخامج أف  سا 

 الخياضػي وقػجرات متصلبػات وتصػيخ وتكػيغ بتشسية تدس  الرغخػ  للفئات العسخية السخاحل اتومسيد  الحجيث

 .خاصة اليج  خة ولاعبي عامة

 
 



 

 

 
 
 

 انفظم انثبٍَ

 نخهفُخ انُظشَخ انًؼشفُخا
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 خوانفُضَىنىخُخظبئض كشح انُذ انجذَُخ  2-1

و اللبعبػة ا تدػال ندػبة عاليػة تعتبخ كخة اليج مغ أىع الألعػال الجساعيػة التػي تتصلػب مػغ اللبعػب أ
أو مػػغ الرػػفات البجنيػػة الأساسػػية، فشجػػاح أؼ فخيػػق ووصػػػلو إلػػى السدػػتػيات العاليػػة يعتسػػج فييػػا اللبعبػػيغ 

تلػظ الرػػفات البجنيػة والتػػي مػغ أىسيػا الدػػخعة والقػػة، بالإضػػافة إلػى قػػجرتيع اللبعبػات وبالسقػاـ الأوؿ علػػى 
 مغ الكفاءة، وىي جػىخ السدتػػ العالي في كخة اليج. ة عاليةوبجرجعلى تػضيفيا في الشػاحي السيارية 

لػػحا يجػػب أف تشػػاؿ الرػػفات البجنيػػػة الأساسػػية جػػدءا كبيػػخا مػػغ اىتسػػػاـ السػػجربيغ وكػػحا اللبعبػػيغ واللبعبػػػات 
وخاصػػة صػػفات الدػػخعة والقػػػة والاسػػتصاعة وأف تأخػػح أ بػػخ حيػػد مػػغ التػػجريبات فػػي كػػل الػػجورات التجريبيػػة 

 أو الكبيخة.الستػسصة كانت 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخمفية الشغخية السعخفية

22 

 

 الاردبهبد انحبنُخ نكشح انُذ 2-1-1

 انزؼشَف ثكشح انُذ 2-1-1-1

لاعبػيغ، يتشافدػػف مػغ أجػل امػتلبؾ الكػخة،  7 خة اليج ىي لعبة تتكػف مغ فخيقيغ، كل فخيق يتكػػف مػغ    
دػػجيل فػػي الػػجفاع لسشػػع الخرػػع مػػغ الت والعسػػل علػػىفػػي تدػػجيل الكػػخة فػػي مخمػػى الخرػػع  ويتبػػيغ اليػػجؼ

 .1السخمى

لاعبػا وحارسػيغ  02يعتبخ الفخيق الأ ثخ تدجيلب لأىجاؼ ىػ الفائد بالسشافدة، كل فخيق لجيو الحػق فػي    
للسخمى، تسارس اللعبة بدتة لاعبيغ في حقل اللعب، إضافة إلى حارس مخمى، أما بؿية اللبعبيغ يجلدػػف 

 . 2 السخرز لإجخاء التغيخات في الاحتياط مع إمكانية التغييخ في كل وقت مغ السػقع

تسػػارس ىػػحه اللعبػػة بالأيػػجؼ بػػيغ اللبعبػػيغ فػػي ضػػل احتػػخاـ القػػانػف، حيػػث يجػػب عػػجـ لسػػذ الكػػخة  
للجدػػع بػػجءا مػػغ الخكبػػة حتػػى القػػجـ، يعتبػػخ حػػارس السخمػػى ىػػػ الػحيػػج القػػادر علػػى لسػػذ الكػػخة بكػػل أنحػػاء 

 .وتغصيتياالجدع داخل مشصقتو مغ أجل حساية مداحة السخمى 

 انًهؼت 2-1-1-1-1

، لحػػارس السخمػػى ومدػػاحة محخمػػةيحتػػػؼ علػػى مدػاحة للعػػب  (5323ذػػكل مدػػتصيل )بالسلعػب   
أمتػػار، تػضػػع قػػػائع السخمػػى فػػي الػسػػط عشػػج  6 وىػػي مشصقػػةفقػػط الحػػق فػػي التحػػخؾ فػػي السشصقػػة السحخمػػة 

   3 .ـ0خض والعـ، 5الخط الشيائي في السلعب مع تثبيتو جيجا في الأرض، ؾياسو في الارتفاع 

 انكشح 2-1-1-1-2

إلػى  28غ ومحيصيا مغ  272إلى  252ترشع الكخة مغ الجلج أو مادة بلبستكية يتخاوح وزنيا مغ 
.سع 26حتى  22غ، ومحيط الكخة بيغ 233غ إلى 052سع للخجاؿ، أما للشداء فيتخاوح الػزف مغ  63

4   

 انزحكُى 2-1-1-1-3

د، حكػع اليػجؼ( حيػث يكػػف حكػع السخكػد قخيػب مػغ تديخ السشافدة مغ شخؼ حكسيغ )حكع السخكػ 
وسط السلعب مغ أجػل إعػلبف السخالفػات، و حكػع اليػجؼ يكػػف قخيػب مػغ السخمػى خػارج السلعػب مػغ أجػل 

 .5 أمتار 7إعلبف عغ صحة اليجؼ و رمية 

                                                     
1
. Thierry N, Les Fondements pédagogique et Techniques du hand-ball, Ed Amphora, Paris,1988, p 16.  

2
. IDEM. p 16.  

3
. Jacques M, HANDBALL" De L'école…Aux Associations, Revue EP.S, paris, 1992, p11. 

4
. IDEM.  p 11.  

5
. IDEM.  p 11.  
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 كشح انُذ خظبئض 2-1-1-2

و ىػػػحا مػػػا تتصلبػػػو إف مسارسػػػة كػػػخة اليػػػج تتصلػػػب قػػػػة كبيػػػخة و مدػػػتػػ عػػػالي مػػػغ القػػػجرات البجنيػػػة، 
فػػي السشافدػػة، و لقػػج أوضػػ  كػػل السشافدػػة مػػغ تحسػػل و تػػأقلع مػػع وتيػػخة و سػػخعة الأداء لسختلػػف الحخكػػات 

 مغ: 

فػػي القػػجرات البجنيػػة العامػػة والخاصػػة فػػي كػػخة اليػػج مػػختبط  تصػػػيخأف ال " اولدــؽو  ميكيمدــؽ" 
 .1"ةبتصػيخ الرفات البجنية الخاصة و السحجدة لقجرات اللعب في السشافد

ـــخدون  " و يػضػػػ  ؿ الجيػػػج بذػػػجة عاليػػػة و فتػػػخات راحػػػة حف كػػػخة اليػػػج تتسيػػػد بتتػػػابع فتػػػخات بػػػأ "في
)تػؾيف اللعب، خخوج اللبعبيغ، خػخوج الكػخة...ال (، لػحلظ فػإف لاعػب كػخة اليػج يتجػو إلػى تشفيػح جسلػة مػغ 

 ،الجػػػخؼ، القفػػػدالتحخكػػػات السختلفػػػة مػػػغ حيػػػث الدػػػخعة، السػػػجة، والعػػػجد، وتتسثػػػل مجسػػػل ىػػػحه الحخكػػػات فػػػي 
 السخمػػى، فػػي القػػحؼ التشصػػيط، الكػػخة، تسخيػػخ الدػػخيعة، الحخكػػات اللعبػػة علػػى تصغػػى بحيػػث الجانبيػػة، التػػشقلبت

 الذػجة عػاؿ بجني جيج ذات الخياضة ىحه أف على يجؿ ما ىحا و الدخعة، لقػة خاص استعساؿ نحػ تتجو وكليا

 2 السشافدة" أثشاء للبعبيغ مختلفة وبتغيخات

 للتكتيػظ وكػحا للسيػارة أحدػغ لتشفيػح السشاسػبة، الحخكػات واختيػار اللبعبػيغ بػيغ التشدػيق عسليػة تتع  سا 

 والبجنيػة  ةالفيديػلػجيػ بالخرػائز تحػجد اليػج  ػخة فػي للبعػب الخياضية الرفات يجعل مسا والجساعي الفخدؼ

 قائسػػة مػػع اليػػج  ػػخة صػػشفت سػػا  السكػػخرة،و  القرػػػػ  الذػػجة ذات التسخيشػػات فػػي والاسػػتسخارية التشفيػػح علػػى والقػػجرة

 نيػةبج صػفات اسػتخجاـ و اليجػػـ و الػجفاع فػي اللبعبػيغ بػيغ بالاحتػجاـ  تتسيػد لأنيػا نطخا السرارعة رياضات

 .الدخعة ومجاومة الانصلبؽ، سخعة الدخعة، قػة  القػة،  خاصة

خرػع فػي وضػعيات والخجػػع للػجفاع، وكػحا الرػج السقابػل لل تتػجخل فػي اليجسػات السعا دػة الدخعة فرفة  
القحؼ، و صفة قػػة الدػخعة تدػتخجـ فػي مختلػف فتػخات اللعػب كػالقفد، القػحؼ، التحخكػات السختلفػة، تغييػخ 

 .3الاتجاه...ال  

                                                     

Hansa, -Ed Trygg l,Bal-,  Idrotts Physiology rapport NR 18 Hand.Mikkelsen F,  Olesen M.N
1

Stokholm, 1976 , p19.  
2
. Verdon D, Contre Attaque, Montée de ball, Repli défensif, Approche de Hand-Ball, Tome 

N°7.Paris, 1991, p 37- 40.   
3
. Dekkar N et Autre, De quelque aspects de l'évaluation de la valeur physique des handballeurs 

Algériens, Science et Motricité N° 5, 1988,p 24-25.   
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 يزطهجبد الأداء اندُذ فٍ كشح انُذ 2-1-2

 انشكهُخ انًىسفىنىخُب انًزطهجبد 2-1-2-1

 :الكياسات 

ػؿ الداقيغ، شػػؿ الػحراعيغ، شػػؿ الأشػخاؼ العلػيػة، أساسيات: القامة، الػزف، الصػؿ جالذ، ش 37ىشاؾ 
 1. الصػؿ بيغ نقصتي الكتفيغ

 الفخدية عمى حدب مخكد المعب: السؾرفؾلؾجيا 

، بحيػػث أف لاعبػػي مخكػػد الخلفػػي 2لاعبػػي كػػخة اليػػج، يسلكػػػف ندػػبة كبيػػخة مػػغ شػػػؿ القامػػة و شػػػؿ اليػػجيغ
ب الأشػػػؿ قامػػة والأ بػػخ حجسػػا يػجػػو إلػػى ىػػحا الجػػانبي جػػج خػػاص مػرفػلػجيػػا، فسػػغ الشاحيػػة العسليػػة اللبعػػ

و ي، مػغ ناحيػة الصػػؿ بالسخكد، الخلفي السخكدؼ ىػ لاعب شػيل القامة نػعا ما مقارنتػا مػع الخلفػي الجػان
 القامة و ليذ مغ ناحية شػؿ اليجيغ. 

الجشػػاح علػػى سػػبيل السثػػاؿ يتسيػػد بقرػػخ نػعػػا مػػا فػػي القامػػة علػػى عكػػذ شػػػؿ يجيػػو التػػي تعػػج فػػي معػػجؿ 
3السخا د الأخخػ للبعبيغ.

 

 انًزطهجبد انجذَُخ وانفُضَىنىخُخ 2-1-2-2

مػػثلب: القػػػة،  ب تعصػػى للقػػجرات البجنيػػة الأساسػػيةفػػي مجػػاؿ التحزػػيخ البػػجني، الدػػيادة  فػػي التػػجري        
 سػػا تعتبػػخ كفػػاءة الجيػػاز الػػجورؼ التشفدػػي والقػػػة العزػػلية العرػػبية للبعػػب  التحسػػل، السجاومػػة والسخونػػة.

فػي لاعػب كػخة اليػج، حيػث يحتػاج  ةالفيديػلػجيػلدخعة، والتػافق العزلي العربي ىي مغ أىع الستصلبات وا
اللبعب إلى كفاءة في الصاقة الحيػية اليػائية وبجرجة كبيػخة ندػبيا باعتبػار أف كػخة اليػج مػغ رياضػات الجلػج 

أ دػػجيشي تحجيػج أقرػى اسػتيلبؾ  الجورؼ التشفدي وتأتي ىشا أىسية الاختبارات الفيديػلػجية خاصة اختبػار
  4ليدتػض  لشا اللبعب السشاسب لخياضة كخة اليج برػرة ندبية للبعب

                                                     
1
 ZATSIORSKY V.M., SELUYANOV V.N. (1983)  The mass and inertia characteristics of the main 

segments of the human body , H. Matsui & K. Kobayashi (Eds.), Biomechanics, Chap. 8, p. 1152-

1159. 
2
 Dufour A. B, morphologie des handballeurs français de haut niveau selon les niveaux et les postes de 

jeu un exemple d’application de la méthode longi cahiers d’anthropologie et biométrie humaines, 

paris. 1989 
3
  Pineau Jean-Claude,  influence de la puberté sur les résultats aux tests physique chez les jeunes 

sportifs garçons et filles , Paris, 1988,VI, n° 1-2, p. 47-50.  
 .83 ص،  0999، مخكد الكتال للشذخ، القاىخة،  الصب الخياضي و كخة اليج،  . أسامة رياض4
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 انًزطهجبد انزمُُخ 2-1-2-3

السكتدبة عغ شخيػق التسػخف بيػجؼ  تالدلػكياالتقشيات الخياضية عبارة عغ سلػؾ أو مجسػعة مغ 
دية ومعقػلػػة وفعالػػة إلػػى أقرػػى حػػج. إف إيجػػاد حػػل لعسليػػة محػػجدة فػػي أسػػاس الحخكػػة وذلػػظ بكيؽيػػة اقترػػا

ت قجراتػػو  انػػت التقشيػػة الخياضػػية غيػػخ مصػػػرة بذػػكل جيػػج فإنيػػا تسشػػع الخياضػػي مػػغ الأداء الجيػػج ولػػػ كانػػ
 1.البجنية متصػرة 

في الخياضات القتالية التقشية تعتبخ واحجة مغ محجدات اختيار الحلػػؿ السشاسػبة. فػي حالػة مجابيػة 
 داف للتقشية وىسا:معيشة ىشاؾ عاملبف محج

: كػػػل مػػػا يخػػػز تػقيػػػت الحخكػػػة، تقدػػػيع التقشيػػػة إلػػػى فتػػػخات )الابتجائيػػػة، الستػسػػػصة،  ســـيشيساتيػ -
 والشيائية( وكحلظ بعج مدار الحخكة الخياضية.

: يخػػز تدػػخيع الحخكػػة "زيػػادة سػػخعتيا" قػػػات الػػجفع أو الكػػب  السختلفػػة، تشدػػيق العامــل الــجيشاميكي -
داخل العزلة وبيغ العزلبت(، كحلظ قػات الجوراف السختلفة. يدجل مػغ ناحيػة الحػافد الجدئية )التشديق 

 2الأنذصة السحخكة السجرجة في كخة اليج

طفخ انششبلخ كؼبيم يزؼذد الأوخه 2-1-2-3-1
 

تذيخ بعس الجراسات على أف الخشاقة يجب أف تتزسغ سػخعة التغييػخ فػي الاتجػاه مدػتجيبة لسحفػد غيػخ  
 معخوؼ .   

ىي كفاءة متعجدة الأوجو أو الاستعجادات: السعالجة الحدية، السد  البرخؼ، التغييخ في الدػخعة الخشاقة  
 تصػػيخو الاتجاه، التقشية الرحيحة، القػة الشدبية، والاسػتصاعة، وعػجة خرػائز أخػخػ للجدػع تدػاىع فػي 

3صفة الخشاقة أداء
 

                                                     
1
 Weineck. J, 1997 

 
2
 Daniel Costantini,  technique glossaire de handball , approches du handball,FFHB,  2005, p06  

3
  Sheppard, J.M., Young, W.B., Doyle, T.L.A., Sheppard, T.A. and Newton, R.U, An evaluation of a 

new test of reactive agility and its relationship to sprint speed and change of direction speed. Journal 

of Science and Medicine in Sport 9, 2006, p342-349.  
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 رًثُم انمىح كؼبيم َحذد انمذسح ػهً الأداء 2-1-3

 َف انمىح انؼضهُخرؼش 2-1-3-1

تعػػخؼ القػػػة العزػػلية بأنيػػا " السقػػجرة أو التػػػتخ التػػي تدػػتصيع عزػػلة أو مجسػعػػة عزػػلية أف تشتجيػػا ضػػج 
 .1مقاومة في أقرى انؿباض إرادؼ واحج ليا" 

قػػجرة العزػػلة أو السجسػعػػة العزػػلية علػػى إنتػػاج " القػػػة العزػػلية بأنيػػا  نــؾلان ثاكدــتؾن و يعػػخؼ 
 . 2مة " أقرى قػة مسكشة ضج مقاو 

. 3أقرػػى جيػػج يسكػػغ إنتاجػػو لأداء انؿبػػاض عزػػلي إرادؼ واحػػج "  " القػػػة العزػػلية بأنيػػا  يعػػخؼ شــاركي 
التي تجسع بيغ الخرائز البجنية و الشفدية في نفذ الػقت، علػى عكػذ  " فيعرفها بأوها  Letzelterأما

عسػػػل العزػػػلي، أو ، عشػػػج التعخيػػػف علسػػػاء الفيديػػػاء، الػػػحؼ يطيػػػخ صػػػعػبات كبيػػػخة، ذلػػػظ لأف أشػػػكاؿ القػػػػة
 جج معقجة ومخبػشة بالعجيج مغ الستغيخات.  التقلز العزلي

فػػػالقػة الخاصػػػة ىػػػي السذػػػاركة الشػعيػػػة للقػػػػة علػػػى حدػػػب مجسػعػػػة العزػػػلبت التػػػي ليػػػا رابػػػط مباشػػػخ مػػػع 
 التخرز.

ملبحطػػػة: مرػػػصل  قػػػػة الدػػػخعة، ىػػػػ سػػػخعة تصبيػػػق القػػػػة و التػػػي تػػػجعى عشػػػج بعػػػس الثقافػػػات بسرػػػصل  
 ستصاعة" و التي ليا معشى أ بخ وأوسع."الا

                                                     
يع حساد،  .1  .067ص ، 5330، دار الفكخ العخبي، القاىخة،التجريب الخياضي الحجيثمفتي إبخاـ
 .80ص ، 5330، دار الفكخ العخبي، القاىخة،لػجيا اللياقة البجنيةفديػ الفتاح، أحسج نرخ الجيغ،  أبػ علب عبج .2

3
 .82نفذ السخجع، ص .
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 1 (.letzelter 1986حدب ) (: يؾضح القؾة بسختمف أشكاليا 01الذكل )

 أهًُخ انمىح انؼضهُخ 2-1-3-2

تعتبخ عسلية تجريب القػة مغ أىع عشاصخ اللياقة البجنية التي يجب على اللبعب في كخة اليج أف 
    2سية الستسثلة: يكػف على قجر كافي بيحه الرفة نطخا للؤى

  السداىسة في إنجاز أؼ نػع مغ أنػاع الجيج البجني في كافة الخياضات وتتفاوت ندبة مداىستيا
 لشػع الأداء.  اشبق

  السداىسة في تقجيخ العشاصخ )الرفات( البجنية الأخخػ مثل الدخعة والتحسل والخشاقة، ليحا فيي
 تذغل حيدا كبيخا في بخامج التجريب الخياضي.

 تبخ محجدا ىاما في تحقيق التفػؽ الخياضي.تع 

تكدب اللبعب الثقة في الشفذ و القجرة على مقاومة السشافذ بصخيقة قانػنية خلبؿ السػاقف التي ترادفو  
أثشاء اللعب و كحلظ تجشب الإصابة وخاصة الخصيخة، كسا في حالة الدقػط على الأرض أو الاحتكاؾ 

 السدتسخ بالسشافذ.

                                                     
1
Weineck .J, Manuel d’entrainement,.EditionVigot , Paris, 1997,p178 .  

2
 .27ص ، 5332، دار الفكخ العخبي، القاىخة،  كخة اليج للجسيع، مشيخ جخجذ .
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 انمىح انؼضهُخ فٍ رطىَش انزمُُبددوس  2-1-3-2-1

القػػة العزػلية تلعػب دورا ىامػا فػي تحخكػات الفػخد، مشػح بجايػة مخاحػل الػتعلع. فالافتقػاد , مانؾ حدػب  
للقػػػة، وبالخرػػػص للؤعزػػاء الدػػفلية ىػػػ عامػػل أساسػػي يػػشقز مػػغ إمكانيػػة تشفيػػح الحخكػػات التقشيػػة، لعػػجـ 

يسشػع إجػخاء الحخكػة برػفة مزػسػنة وفعالػة. فعػجـ كفايػة القػػة القجرة على إنتاج ما يكفي مغ التػتخ، والحؼ 
ي خخ التشفيح الرحي ، يدخع ضيػر التعب، وي ثخ على دقة الحخكة، مسا ي كج اسػتحالة تصبيقيػا دوف تػػفخ 

 مخدوف مغ القػة الكافي.  

ت الخياضػية، التجريب العاـ للقػة في شػكلو الأقرػى، سػخيع ومقػاوـ يكػػف دائسػا مرػحػبا بأساسػيات التقشيػا
  1 .التقشيةو بالخرػص عشج الفخد الحؼ يفتقج إلى تلظ الخاصية 

 الأَىاع انشئُغُخ نهمىح انؼضهُخ 2-1-3-3

 يسكغ تقديع القػة العزلية إلى الأنػاع الثلبثة التالية: 

 انمىح انؼضهُخ انؼظًً )انمظىي( 2-1-3-3-1

 .2الإرادؼوىي أقرى قػة يسكغ للعزلة إنتاجيا مغ خلبؿ الانؿباض  

" التػتخ في العزلة أو مجسػعة عزلبت تدتصيع أف تزع قػة مقاومة واحجة في ل تعخؼ القػة  ليتدلتخ
 أقرى مجيػد"

" القجرة الحاتية تصػر بػضع الجيج ضج السقاومة ىحا السرصل   فيعجة أبعاد، وتتسثل  ميتيج.كؾ  ويزع
 3يكػف في تقلز واحج غيخ محجد السجة.

 القػة القرػػ على حدب العػامل التالية: تختلف ج. ويشػحدب 

 فديػلػجية، السقصع العخضي للعزلةمغ الشاحية ال -

 التشديق بيغ العزلي )ويحجث بيغ العزلبت لتشفيح حخكة معيشة( -

 التشديق العزلي البيشي )ويحجث داخل العزلة( -

 ػ.الديادة في القػة القرػ  إلى ل مغ ىحه السخكبات الثلبثة تدتصيع أف ترل 
                                                     

 
1
 Weineck .J,Manuel d’entrainement,.Edition Vigot , Paris, 1997, P82. 

يع حساد، .2  .069ص، 5330، دار الفكخ العخبي، القاىخة، التجريب الخياضي الحجيثمفتي إبخاـ
 
3
 G .cometti, les méthodes de musculation , UFR STAPS ,Dijon, 2004, p99-p102 . 
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القرػػ لدمغ قريخ، تديج مغ القػة بديادة التشديق  (كػندػنخيظ وا دػنتخيظ )السجيػدات لشطامي
 العزلي البيشي. 

الديادة في التشديق العزلي البيشي يديج مغ القػة بجوف الديادة مغ الشاحية العخضية للعزلة )الحجع 
تصلب أف لا يشقز وزف الجدع مغ خاصة عشج التخررات التي تا لعزلي(، ذلظ ما يرشع فارقا كبيخ ا

   1 سخعة الحخكة، مثل: القفد العالي.

 :خرائريا 

 د مسكغ مغ الألياؼ العزلية يكػف الانؿباض العزلي الحادث خلبليا ناتجا عغ أ بخ عج
 ارة في العزلة أو السجسػعة العزلية. ثالسدت

  .سخعة الانؿباض العزلي تتدع بالبطء الذجيج أو الثبات 

 ثػاني. 03 إلى  0الانؿباض العزلي يتخاوح بيغ  زمغ استسخار 

 انؼًهُبد انًُبعجخ نزطىَش رسوح انمىح انمظىي: 2-1-3-4-1-1

 :العسميات الأساسية 

، ومغ أجل تعبئة ما يقخل مغ الحج الأقرى  فلاك السجيػدات القرػػ بشطاـ كػندػنتخيظ على حدب
 مغ الاعادات القرػػ. % 92و  %82 للحسػلة وتذسل بيغ

على حدب الذجة. العجد الكلي للدلدلة في الحرة يكػف   2و 5جد الاعادات في الدلدلة تزسشت بيغ ع
  دقائق. 8إلى  2الاستخجاع يكػف كلي  ،بيغ كل سلدلة وأخخػ   52إلى  53بيغ 

 :2التكخارات لحسػلة العسل تكػف 

 بذكل سلدلة مدتسخة. -

 اليخـ السختفع. -

  اليخـ السشخفس. -

  القرؾى:عسميات أخخى لمقؾة 

                                                     
1
 Weineck .J, Manuel d’entrainement, Edition Vigot , Paris, 1997, p178 .  

 
2
 Thepaut .Mathieu, entrainement de la force, spécificité et planification , INSEP Paris, 1997, P77. 
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 الجيج الأقرى الايكدؾنتخيػ:-أ

ػة ػػػػػػػقػمغ ال %023و %053ػذة بيغ ػػػػػػػات بذجة مأخػػػػػة ليحه العسليػػػػ، أحدغ نتيج شيسيج بميذيخ
 لبسل تكػف ػػػػغ الدػػػاع بيػػػػػػأخػذة، الاستخجػػػػػػجة السػػػػمغ الذ 2و 5جد الاعادات بيغ ػػػػػط بعػػػػػػ يختبػػػػػػالقر
 1  املة.

 الجيج الأقرى الايدومتخيػ: -ب

 مدتعرية". ةمقاومضج "لقج أعخل عغ التقلرات العزلية القرػػ بشطاـ الايدومتخيظ 

(، مغ أجل FMIمغ القػة القرػػ الايدومتخية ) %033و  %83أفزل السعاييخ شسلت بيغ  
 ثػاني. 6إلى  0الذجة زمغ التقلز يكػف بيغ 

 تغيخ مع شجة التقلز.عجد التقلرات في الحرة ي 

إف السبجأ محتخـ  في ما يخز شجة التقلز والتي يجب القجرة الاستسخار بيا على مجػ الحرة.  
أما الاستخجاع ؼيكػف  ،(FMIمغ ) %83تقلرات  2سلبسل مغ  2تقلز مقدسة إلى  52مثاؿ: 
2 لي.

 

 رحًم انمىح )انمىح انًغزًشح(:  2-1-3-4-2

 .3 ي إخخاج القػة أماـ مقاومات لفتخة شػيلةوىي السقجرة على الاستسخار ف

 خظبئظهب:  2-1-3-4-2-1

  الانؿباض العزلي الحادث يكػف ناتجا عغ عجد قليل مغ الألياؼ العزلية، ويقل عغ ذلظ
 العجد السشؿبس عادة في حالة القػة السسيدة بالدخعة.

 .سخعة الانؿباض العزلي تتدع بالتػسط 

 ثانية إلى عجد كبيخ مغ الجقائق. 23لدمغ يتخاوح ما بيغ  الانؿباض العزلي يكػف مدتسخا و 

                                                     

 
1
 Weineck .J, Manuel d’entrainement, .Edition Vigot ,Paris, , 1997, P78 

 
2
 Weineck .J, Idem, P79 

0 
IDEM.  p 170. 
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 انمىح انًًُضح ثبنغشػخ)انمذسح انؼضهُخ(:  2-1-3-4-3

 و ىي السطيخ الدخيع للقػة العزلية و الحؼ يجمج كلب مغ الدخعة و القػة في حخكة.

 خرائريا: 

 ؼ العزلية، كبيخ ججا مغ الأليا الانؿباض العزلي الحادث خلبليا يكػف ناتجا عغ عجد
 يقل عغ العجد الحؼ يشؿبس عادة في القػة العزلية القرػػ.و 

  سخعة الانؿباض العزلي تتدع بالديادة السفخشة، إذ تشؿبس العزلة أو السجػعة العزلية
 بأقرى سخعة ليا.

 .يتخاوح زمغ الانؿباض العزلي ما بيغ جدء مغ الثانية إلى ثانية واحجة 

 ىح انًًُضح ثبنغشػخ )انغشػخ انلادوسَخ(:رطىَش انمذسح نهم -2-1-3-4-3-1

 :1وذلظ على حدب الخرائز الثلبث التالية

 البخنامج: -أ

البخامج السػضػعة والسشدقة للعسل على العزلبت الأساسية للحخكات الدخيعة، ىي خصط مخكبة خاصة 
ججا. والتي تحتع  جا لانصلبؽ الحخكة، وبخيتع سخيعبكل مبادرات القػة الانفجارية ومحجدة بدمغ قريخ ج

  أسخع تقلز عزلي مسكغ.

تقليز زمغ ملبمدة  إلىقريخ السجػ ي دؼ  الإعجادفي السدتػػ تتخجع أيزا بأف بخنامج  تالفخو قا
 2ثا، على عكذ بخنامج شػيل السجػ ؼيعصي زمغ أ بخ.073أقل مغ  إلىالأرض 

 نؾع الألياف العزمية الشذظة: -ب

ة ػػػػػػػػػػية، عشج درجة القػة عشج بجاية سيخورة التقلز العزلي ليا علبقتطيخ الأبحاث للكيسياء الحي      
بجلا مغ  FTالألياؼ  أيزا، على عكذ ما يشتج مغ القػة القرػػ، كسا تتجخل FTمع ندبة الألياؼ 

 ST .3الألياؼ 
 

                                                     
1
 Weineck .J, Manuel d’entrainement, .Edition Vigot ,Paris, , 1997, p169 

2
 Weineck .J,. Manuel d’entrainement, .Edition Vigot , Paris, 1997, p180 .  

3
 Weineck .J,  Idem,  p180 .  
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، IIa  ،IIb ،IIcألياؼ مغ نػع  إلى(، و التي تشقدع IIالألياؼ ذات الارتجاج الدخيع )نػع  أف سا 
 ىي التي ليا سخعة التقلز الأ بخ و في زمغ أقل مغ الألياؼ الأخخػ، IIbفالألياؼ 

الألياؼ العزلية، واستعساليا  وىاتومشو فالتجريب الخاص يسكغ أف يصػر تجريجا وبذكل كبيخ قجرة  
 بذكل خاص لبعس الحخكات لقػة الدخعة. 

 قؾة التقمص لولياف العزمية الفاعمة: -ج

 اللبزمة لتشفيح الحخكات ذات الدخعة القرػػ. IIbبالألياؼ مغ الشػع  وىي خاصة

قػػػػة  -قػػػػة الدػػػخعة  -فسػػػغ وجيػػػة نطػػػخ شػػػخؽ ومشػػػاىج التػػػجريب فيػػػي التػػػي تدػػػتعسل خريرػػػا فػػػي مجػػػاؿ 
 والقػة الانفجارية. -الانصلبؽ 

 :عشج قؾة الانظلاق 

قلز العزلي. قػة الانصلبؽ عشج )تحت ترشيف القػة الانفجارية(، يجب أولا تشسية القػة القرػػ للت 
 أعلى مدتػػ ، تقتزي تقشيات بأ بخ سخعة بجائية مسكشة مثلب : )السلب سة، والسبارزة،...(.

فيي محجدة بالقجرة على مداىسة أ بخ عجد مسكغ مغ الػحجات الحخكية عشج بجاية التقلز العزلي، وذلظ 
سخعة كبيخة، وىي تابعة ندبيا  ؽ ببخنامج حخكي ذوبط قػة الانصلبلإقحاـ أ بخ قػة بجائية مسكشة. حيث تخت

 القػة.   إلى

 :عشج القؾة الانفجارية 

ىػ القجرة على تشفيح أ بخ قػة مسكشة في أقرخ زمغ مسكغ، فالقػة الانفجارية تكػف على حدب  
 ، و تكػف على حدب عجد وقػة الألياؼ السذاركة.FTسخعة تقلز الػحجات الحخكية التابعة للؤلياؼ 

ساشى تصػيخ القػة الانفجارية أيزا مع البخامج قريخة السجػ، والديادة الدخيعة للحسػلة وبذكل يت
   1واسع بالشدبة لسدتػػ القػة القرػػ. 

ندتصيع القػؿ أنو و مغ أجل مقاومة ضعيفة، قػة الانصلبؽ ىي الأ بخ مغ ناحية الاستعساؿ. وعشج 
الانفجارية ىي الأ بخ مغ ناحية الاستعساؿ. وفي حالة حسػلة كبيخة، فتخة الجيج تكػف أ بخ، فالقػة 

 2 ججا، فالقػة القرػػ ىي التي تتجخل. ةالحسػلات الكبيخ 
                                                     
1
Weineck .J, Manuel d’entrainement., Edition Vigot , Paris , 1997, p181 .  

2
 Weineck .J, Idem, p180 .  
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 الأَىاع انًخزهفخ نزطجُك انمىح: 2-1-3-4

 1:  مغ خلبؿ الأنػاع السختلفة لتصبيق القػة يسكغ أف نلبحع الأشكاؿ التالية

 مغ العزلبت نجج:  عشجما تصبق القػة بجدء مغ العزلة أو مجسػعة 

  القػة السػضعية 

 القػة العامة 

  :بالشطخ إلى التخرز الخياضي السسارس 

  .القػة العامة 

  .القػة الخاصة 

  :على حدب نػع العسل العزلي 

  .القػة الحخكية 

 .القػة الثابتة 

  :بالشطخ إلى الأشكاؿ الخئيدية للؤفعاؿ الحخكية 

  .القػة القرػػ 

  .قػة الدخعة 

 .تحسل القػة  

  :على حدب وزف الجدع 

  .القػة الشدبية 

  .القػة السصلقة 

                                                     
1
. Weineck J, OP,CIT, 1992, p  223.  
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 انًفبهُى انجُىنىخُخ وانفُضَىنىخُخ انًحذدح نًغزىي رطىس طفخ انمىح 2-1-4

 انؼىايم انجُىنىخُخ 2-1-4-1

 :  1إف تصػر صفة القػة أثشاء عسلية التقلز العزلي الإرادؼ يختكد على العػامل التالية

 دتعسلة. عجد الألياؼ العزلية الس .0

 القجرة التشاسؿية للجدع.  .5

 عجد الػحجات الحخكية العاملة في وقت واحج. .0

 مقصع و حجع العزلة السصبقة للعسل.  .2

 حجع التشاسق البيشي في العزلبت. .2

 انخظبئض انفُضَىنىخُخ و يشوَخ انؼضلاد 2-1-4-2

 يخزهف أَظًخ انزمهض انؼضهٍ: 2-1-4-2-1

للتقلز التي ترشف إلى مجسػعتيغ : مجسػعة التقلز الثابتة  أنطسة رئيدية 2التجريب العزلي يفخض 
و مجسػعة التقلز الجيشاميكية. الشطاـ الايدومتخؼ يجرج في أنطسة التقلز الثابتة، والأربعة الآخخيغ في 

  isotoniqueمجسػعة التقلز الجيشاميكية. نطاـ التقلز الجيشاميكي يسكغ أيزا أف يعخؼ بشطاـ 

 anisométriqueأو بشطاـ 

 2الشطاـ الايدومتخؼ  -

 نطاـ كػندػنتخيظ -الأنطسة الأنيدومتخية:    -

 نطاـ ا دػنتخيظ -                          

 نطاـ بليػمتخيظ -                          

 :isométriqueَظبو اَضويزشَك  2-1-4-2-1-1

مثيخة ججا، ثع اختفت تقخيبا  فيع أوؿ مغ استعسل ىحا الشػع مغ العسل. ذلظ لأنيع وصلػا لشتائج
  إف ا تدال القػة بػاسصة الايدومتخؼ خاص بسػقع العسل.. كؾميتي الايدومتخؼ مغ قاعات التجريب

                                                     
1
. Thomas. R et Autre,  Les Aptitudes motrices , Ed Vigot, Paris, 1989, p 99-101.  

 
2
 Gilles Cometti, l’entrainement de la vitesse, Ed Chiron, 2005, P79 
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 زاتيؾتدكيالسقتبذ مغ  بعس القػاعج يجب أف تحتخـ عشج تصبيق الايدومتخؼ 

 التػتخات يجب أف تكػف عشج حجىا الأقرى. -

 ثػاني. 6إلى  2مجة التقلز يجب أف تكػف بيغ  -

 السػقع يكػف قخيبا مغ حخكة السشافدة. -

 دؾيقة. 02- 03لا يجب أف تتجاوز الحرة أ ثخ مغ  -

 لا يجب أف تدتعسل أ ثخ مغ شيخ أو شيخيغ في الدشة. -

 دقائق. 6إلى  0الخاحة بيغ سلدلة العسل  -

 ليا آثار سلبية على تشديق الحخكات. -

أوض  بأف العسل الايدومتخؼ أ ثخ ناجعية مغ  أجخػ تجخبة على عزلة الإبياـ لليج و الحؼ (دوشاتؾ)
  ,العسل كػندػنتخيظ بحسػلات خؽيفة مغ أجل رفع قػة الألياؼ العزلية الدخيعة

 1إف الجيج الايدومتخؼ السجعع ببعس الثػاني يجخل نػع مغ التدامغ بيغ وحجات العسل أثشاء التسخيغ
. 

 :concentriqueَظبو كىعىَزشَك  2-1-4-2-1-2

 .,Macdoougall)  (1984ببعس الشقاط ليحا الشطاـ حدب للخخوج  

 ، لا نحرل على أؼ تحدغ في ما يخز القػة الايدومتخية القرػػ.%66بػاسصة حسػلات أقل مغ  -

 التحدغ في القػة كػندػنتخيظ تحقق بػاسصة حسػلات كبيخة. -

 ىشاؾ نتيجة في حالة استعساؿ مبجأ الحسػلة الدائجة. -

 لسجػ.  استخجاع شػيل ا -

  لكي يكػف عسل كػندػنتخيظ أ ثخ فاعلية يجب تػفخ تدامغ إرادؼ للػحجات الحخكية.  

و بصخيقة  (squat jump)الكػندػنتخيظ  ةشخيق ف و بشفذ الأداء الارتقاء نشفح ي كؾميتييػض   
العسل  ، يتز  أف الشذاط الكيخبائي للعزلة أ بخ في حالة العسل كػندػنتخيظ: ومشو(CMJ)البليػمتخؼ 

 2 ػندػنخيظ مشاسب كعسل إرادؼ و ميع خلبؿ مخحلة السشافدة.
 

                                                     
1
. Gilles Cometti,  l’entrainement de la vitesse, Ed Chiron, 2005, P80. 

2
. Gilles Cometti , Idem, P83 
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 1.إف تجريب الكػندػنتخيظ يحقق مكدب في القػة في وقت مبكخ مغ بجاية البخنامج، ثع يدتقخ تجريجيا 

 :excentriqueَظبو اكغىَزشَك  2-1-4-2-1-3

ستصالة في العزلة فيي تقػـ تكػف الشيايات العزلية متباعجة أثشاء التقلز، بحيث تكػف ىشاؾ ا 
 غالبا بك  حسػلة.

يسكغ استعساؿ تساريغ الا دػنتخيظ عشج التساريغ التحليلية، الاستخجاع لعسل ا دػنتخيظ يكػف شػيل  
2كغ بيغ السػاسع ساليا أثشاء مخحلة السشافدة و لالسجػ، لحا لا يسكغ استع

 

)وربسا يكػف بدبب تقصع دقيق في الأندجة إف التجريب الا دػنتخيظ يحفد في البجاية خفس القػة   
 .3ف تجريجية للقػة في كثيخ مغ الأحياالعزلية(، ثع زيادة 

. إف  ظيكدػنتخيظ مقارنة مع الكػندػنتخيتجريب الايكدػنتخيظ ي دؼ إلى زيادة مددوجة جج معتبخة عشج الا 
مع التجريب الكػندػنتخيظ  مع القػة مقارنة يحفد بذكل أ بخ التكيف %83تجريب الايكدػنتخيظ بشدبة 

 العالي الذجة.
(Hortobagyi)

4 

 :pliométriqueَظبو ثهُىيزشَك  2-1-4-2-1-4

" و تعشي تخفع، وكلسة 'plethyeinكلسة إغخيؿية'" pliomértieكلسة  wiltعلى حدب تعخيف: 
isométrique .و تعشي الصػؿ نفدو 

و تخزع في الأوؿ إلى استصالة )مخحلة فعل عزلي بليػمتخؼ عشجما تكػف العزلة في حالة تػتخ  
-الا دػنتخيظ(، بعجىا تخزع إلى حالة التقلز )مخحلة الكػندػنتخيظ(، فيشاؾ ما يجعػه الفديػلػجيػف "

the stretch shortening cycle" 5تقلز(-) الجورة تسجد 

لى علػ مشح القجيع قاـ رياضيػف بتجخيب عجة شخؽ بيجؼ جعليع يجخوف بدخعة أ بخ، يقفدوف إ 
 أ بخ، أو يخمػف بجدع إلى مدافة أبعج. القجرة تلعب دورا أساسيا في تحقيق ىحه الأىجاؼ.

                                                     
1
  Giuseppe Rabita, l’adaptation des propriétés mécaniques musculo-tendineuses, Ed chiron, 2005, 

p49. 

Gilles Cometti,  l’entrainement de la vitesse, Ed Chiron, 2005, p86.  
2
  

    Idem, p57 .   Giuseppe Rabita 
3
  

Gilles Cometti, l’entrainement de la vitesse, OP .CIT, p86.  
4
  

 Gilles Cometti,  les méthodes de musculation,  Tome1 ,  Ed UFR STAPS, Dijon, 2002, P216 .  
5
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الديادات في القػة لا يسكشيا أف تتحػؿ إلى قجرة إلا بتساريغ خاصة للقجرة والبليػمتخؼ مغ أفزل الصخؽ  
ع مغ التقلز التصػيلي التساريغ البليػميتخية يتع خلبليا التغيخ الدخي لتحقيق ذلظ وفي وقت وجيد.

 1تقلز -كسا أنيا تذيخ إلى دورة التسجد ، لة عزلية( إلى تقلز شجيج )تقارل()استصا

 وىشاؾ نطاماف آخخاف مزافاف: -

 :électromyostimulationَظبو  2-1-4-2-1-5

، 0973( في عاـ URSS)الاتحاد الدػؼياتي  Kotzىحه التقشية أدخلت مجاؿ التجريب في حسلة 
ثع شخع في استخجاميا في فخندا بصخيقة ، portmannحت في كشجا في السقاـ الأوؿ عغ شخيق لقج اتخ

( بحيث يعسل الخياضي ضج مقاومة quadricepsمشيجية، وتػض  أف العسل كاف على الخباعيات)
 ايدومتخية.

شجيج  وىػ يشصػؼ على عسل العزلبت مغ خلبؿ التحفيد الكيخبائي، التي يػلجىا جياز خاص تشتج تيار
  الخرػصية.

 
 (: جياز التحفيد الكيخبائي لمخباعيات02الذكل)

 : 2شخيقة مثيخة للبىتساـ  electrostimulationفيػ يعتقج أف 

 كأسلػل رئيدي ليحل محل الأوزاف الثقيلة  -

 كصخيقة إضاؼية  -

 السحافطة على مدتػػ القػة خلبؿ فتخة السشافدة  -

                                                     

Tudor.O. Bompa, périodisation de l’entrainement, Ed Vigot, Paris,  2003, p95.  
1

  
2
 Gilles Cometti, les méthodes de musculation , Ed UFR STAPS, Dijon , 2004, P97-98 . 
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 ات التحسلدفع عتبة تعب العزلبت عشج تخرر -

 زيادة حجع العزلبت  -

 :vibrations َظبو  2-1-4-2-1-6

فيي بسثابة تثبيت ، بالاىتدازات خلبؿ التحزيخ البجنيمشح عجة سشػات التجريب  Boscoعخض 
 °(. 93)الخكبة مشحشية إلى  demi-squatالخياضي على مشرة تيتد في وضعية نرف جالذ 

دؾيقة واحجة(، في حيغ أف اللػحة تيتد تحت قجميو يحافع الخياضي على ىحه الػضعية )لسجة 
ثانية إلى واحج دؾيقة، تتقصع  03بتدلدلبت  ،ىختد 03و 53ملع وتخدد بيغ  2إلى  0عسػديا مع اتداع 

 1مخات 6إلى  0واحجة، وىحا يتكخر مغ  0بفتخات راحة 

 
 (: يؾضح التجريب عمى لؾح الاىتداز03الذكل)

 حا العسل مغ السخج  أف يحدغ بعس الخرائز البجنية. وتطيخ الجراسات العلسية أف ى

 الآثار الفديػلػجية للبىتدازات ىي على الشحػ التالي : 

 فعل التسجيجات تحخيس ردود  -

 التجخل الشذط على التقػية العزلية الصبية  -

 التجخل مغ "مشذط الاىتداز العا دة"  -

 سكغ للسخء الحرػؿ على : عػاقب ىحا الشػع مغ العسل لا تداؿ تشاقر، ولكغ ي

                                                     
1
 Gilles Cometti, les méthodes moderne de musculation , Tome 2, UFR STAPS , Dijon, 1990, p213. 
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 ergomètreتقػية في عزلبت الداؽ )الخباعية، ثلبثية الخؤوس( ؾياس بأداة الجيشامػمتخ أو أحدغ   -

isocinétique )للؿياس الحخكي( 

  Boscoتحديغ الارتقاء السقاس على بداط  -

 أثخ إيجابي على ضبط التػازف  -

 شات.بالإضافة إلى وجػد أثخ إيجابي خلبؿ التدخي -

 انطبلخ و انًدهىد: 2-1-4-3

 الأَظًخ انطبلىَخ انغبئذح فٍ كشح انُذ انحبنُخ: 5-0-4-3-1

"يجب على اللبعب أف يكػف قادرا على إنتاج الصاقة مغ أجل مػاصلة الحسػلة السختفعة   
عشج بحؿ الجيج، للسشافدة في كخة اليج، و التقليل مغ التأثيخات الدلبية الشاتجة مغ فقجاف التػازف الفديػلػجي 

تتصلب السشافدة في كخة اليج قجرات ىػائية جيجة نطخا لأف مختلف فتخات اللعب تتسيد بسخاحل متقصعة 
ثا، حيث يتعيغ على فخيق كخة اليج أف يتكػف مغ 03تتخلليا مخاحل راحة في غالب الأحياف تكػف أقل مغ 
  .1لاعبيغ يتستعػف بلياقة بجنية جيجة للقجرات اللبىػائية

خلبؿ بحؿ السجيػدات البجنية شػيلة السجة تبقى الآلية الصاقػية اليػائية  دوميذلقج أشار و 
، أما بالشدبة للسجيػدات البجنية القريخة السجة تتجخل فييا الآلية (ATP)الأساسية في عسلية إنتاج الصاقة 

ة اليج مغ خلبؿ تسخيشات الصاقػية اللبىػائية، كل آلية تلعب دورا ىاما ومختلف، وىحا ما نلبحطو في كخ 
بجنية ذات شجة وفتخات زمشية مختلفة. تدتخجـ العزلبت كسية كبيخة مغ الجليكػجيغ مسا يشتج عشو مدتػػ 

د تحت  5تخكيدؼ عاؿ لحسس اللبغ في الجـ، و تبقى السجيػدات البجنية القريخة السجة و التي تقل عغ 
 .تجخل الآلية الصاقػية اللآىػائية

يػائية تبقى العشرخ الأساسي في إنتاج الصاقة للسجيػد البجني شػيل السجة )ىجسات أما الآلية ال 
 . 2معا دة، الخجػع للجفاع، التحخكات السختلفة في السلعب( 

ثا الأولى(، 53إلى أف الآلية الصاقػية اللبىػائية اللبلبشية تتجخل في بجاية العسل ) بايخ سا أشار 
 خخوج الانصلبؽ، ،ة ذات مجة قريخة وعالية الذجة )ىجػـ معا ذأثشاء بحؿ اللبعب لسجيػدات بجني

                                                     
1
. Bayer C,  Formation du joueur , Ed Vigot, Paris, 1993, p 314.  

2
. Denis . C, Bioénergétique d'un sport collectif. Le Hand-ball,  Thése, N° 216, Lyon, 1977. 
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 يعاد حيث ،(ATP-PC) اللبلبشي الصاقػؼ  السخدوف  تدتخجـ الحخكات ىحه  ل القفد...ال ( اللبعبيغ،

 .1 د 5 خلبؿ الذجة عاؿ بجني جيج بعج السخدوف  ىحا استخجاع

 تػؾيف مدتقصع، )وقت راحة وفتخات ذجةال عالية لعب فتخات إلى يتخجع اليج  خة في الشذاط أف وبسا

 الأقرى السدتػػ  مغ % 82 حجود في يتخاوح  الصاقػؼ  السدتػػ  فإف ...ال ( الكخة خخوج أمتار، 7 اللعب،

 تصبيق مع ثا 9 إلى ترل متػسصة زمشية مجة في السباراة  أثشاء الجيج فتخات وتتابع السدتيلظ، للؤ دجيغ

 الحالات مغ %63 اللبىػائية، للآلية السيع بالاستخجاـ يفدخ ما ىحا و السجة قريخة و الذجة عالية حخكات

 . 2الحالات بعس في إلا ثا 05 تتجاوز ولا ثا، 2-5 مغ التسخيغ مجة فييا تتخاوح

 في ثا 53 أحيانا تتجاوز قج قرػػ   مجة  في و ثا 8 -5 مغ الخاحة مجة فييا تكػف  الحالات مغ %73 و

 .3للعب الأساسية الذخوط

 مغ ترل بجنية شجة عشج الجدع يرل حيث السشافدة، تتخكيا التي  الفديػلػجية الس شخات بيغ غم و

 على اليج  خة في مباراة  أثشاء الصاقػؼ  الرخؼ م شخ يختلف و ،الأقرى القلبي الشبس مغ 83-88%

 يرل يالعال مدتػػ  ذوؼ  للبعبيغ وبالشدبة  يلػكلػرؼ، 235 إلى يرل قج حيث التشافدي، السدتػػ  حدب

 4  السباراة  في  يلػكلػرؼ  802 إلى الصاقػؼ  الرخؼ م شخ

 فتخات حدب على ذلظ يقترخ و مػؿ/ؿ ملي 8 إلى 5 حػالي الستػسط اللبغ حسس تخكيد يبلغ و

 ندبتو أف جج و اليج  خة في السباراة  أثشاء السدتيلظ الأ دجيغ  لحجع السدتيجفة للؿياسات وبالشدبة اللعب،

 5السدتيلظ للؤ دجيغ الأقرى الحج غم % 93-83 إلى ترل

ندتصيع القػؿ أف ىحه الرفات البجنية مختبصة ببعزيا البعس بحيث يتػقف نجاح أؼ فخيق ومشو  
في التقشيات والسيارات الأساسية في ىحه  وتػضيفياعلى مجػ وصػؿ لاعبيو الى أعلى مدتػػ لكل صفة 

ىحه الرفات البجنية الأساسية ىي أىع خصػة يجب أف  اللعبة )لعبة كخة اليج(. ويبقى اختيار وسيلة تصػيخ

                                                     
1
. Bayer C, OP, CIT,  1993, p 314.  

2
. Alexander M.J.L , Boreskie S.l,  An Analysis of fitness and time-motion characterstics of hand-ball. 

The American  journal of sports medicine, Vol.17, N°1, 1989. 
3
. Denis C, OP, CIT,.  

4
. Loftin M and other,  Heart rate response during Hand-ball singles match-play and selected physical 

fitness components of experienced male hand-ball player,  The Journal of sports medicine and 

physical fitness 1996, 36(2):95-9  
5
. Bayer C, OP, CIT,  1993, p 314. 
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تأخح بالحدباف، فيشاؾ أنطسة شبو حجيثة وأخخػ حجيثة. وبيغ ىحا وذاؾ على كل مجرل أو محزخ بجني 
مغ ناحية الػقت والجيج والساؿ. اختيار الصخؽ الأندب والأ ثخ نجاعة
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 عُخ 15خظبئض انفئخ انؼًشَخ ألم يٍ  2-2

مجرسية فقط، إلا أف ذلظ لا يسشع مغ  لاعتباراتوالباحثػف أف دراسة فتخة السخاىقة تكػف يعتقج العلساء    
ل مع السخاىق مغ جية، وعلى فيع عسلية نفعية تجعلشا أقجر على التعام لاعتباراتدراسة ىحه السخحلة 

 اتشا والأصػؿ الشفدية مغ جية أخخػ.ذ

الإنداف وأصعبيا لكػنيا تذسل على عجة تغييخات فالسخاىقة مخحلة مغ السخاحل الأساسية في حياة    
عقلية وجدسية، إذ تشفخد بخاصية الشسػ الدخيع غيخ السشتطع وقلة التػافق العزلي العربي، بالإضافة إلى 

 الشسػ الانفعالي والتخيل.

 وعلى ىحا الأساس يجب دراسة الطػاىخ الشفدية والدلػكية للسخاىق وكحا ما يحجث في جدسو مغ تغيخات 
فيحه الفتخة قج  ،عشيا مغ نتائج سلبية أو إيجابية فيديػلػجية وعقلية وانفعالية وعاشؽية إدرا ا لسا قج يشجخ

 تكػف السحصة الأخيخة للفخد كي يعجؿ سلػكو ويتع شخريتو في ضل الخبخات الججيجة في حياتو.

الفئة  السخاىقة وخرائزشػار ومغ ىحا السشطػر ارتأيشا في ىحا الفرل التصخؽ إلى مفيػـ السخاىقة ,وأ   
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           يتدشى لشا الإلساـ بجسيع جػانب السػضػع .                                                                                       السبكخة حتى( سشة ومذا ل السخاىقة 02-05العسخية)
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 انًشاهمخ 2-2-1

 لسة السخاىقة في علع الشفذ على مخحلة الانتقاؿ مغ الصفػلة إلى مخاحل أخخػ مغ الشسػ  يجؿ مفيػـ
، وتتسيد بأنيا فتخة بالغة التعقيج لسا تحسلو مغ تغييخات عزػية ونفدية وذىشية تجعل مغ (1) )السخاىقة(

 العجيج مغ التعاريف والسفاـيع الخاصة بيا.الصفل كامل الشسػ, وليذ للسخاىقة تعخيفا دؾيقا محجدا، فيشاؾ 

 نغخ 2-2-2

تفيج كلسة "السخاىقة" مغ الشاحية اللغػية الاقتخال والجنػ مغ الحلع وبحلظ ي كج علساء فقو اللغة ىحا 
,والسخاىقة باللغتيغ الفخندية والإنجليدية (2)السعشى في قػليع "راىق" بسعشى اقتخل مغ الحلع ودنا مشو

"Adolescence" " مذتقة مغ الفعل اللبتيشي Adolescere  وتعشي الإقتخال والشسػ والجنػ مغ الشزج "
 .68والا تساؿ

 اططلاحب 2-2-3

والسخاىقة مغ الشاحية الاصصلبحية حدب "ستانلي ىػؿ" ىي تلظ الفتخة الدمشية التي تدتسخ حتى سغ 
الفتخة التي تبجأ  ظتل“السخاىقة: في ,ويخػ مرصفى زيجاف (3)الخامدة والعذخوف والتي تقػده لسخحلة الخشج

 38إلى  37بالبلػغ وتشتيي بالتػقف العاـ للشسػ، تبجأ مغ الصفػلة وتشتيي في سغ الخشج وتدتغخؽ حػالي 
سشػات، مغ سغ الثانية عذخ لغاية العذخيغ بالشدبة للفخد الستػسط مع وجػد اختلبفات كبيخة في الكثيخ 

 .(4)مغ الحالات"

وجخز"، السخاىقة ىي فتخة نسػ جدجؼ وضاىخة اجتساعية، تختلف ىحه الفتخة في بجايتيا وحدب "دورتي ر    
 .(5)ونيايتيا باختلبؼ السجتسعات الحزارية والسجتسعات الأ ثخ تسجنا والأ ثخ بخودة

                                                     
 .49الشسػ مغ الصفػلة إلى السخاىقة. الخشداء للشذخ والتػزيع. دوف تاري . ص ،زياف سعيج  ،عبج الخحسغ الػافي  1
 .14ص ،1998 ،مرخ ،مكتبة التػبة  ، 1خرائز الشسػ في السخاىقة. ط ،محمد الديج محمد الدعبلبوؼ  2
 .301ص ، 1973، دار الشيزة العخبية، 4ط، الشسػ الشفدي  ،جيسليجي وحلسي السليعبج السشعع ال 3
 .31ص ،1995 ،الجدائخ، ديػاف السصبػعات الجامعية، علع الشفذ الإجتساعي، محمد مرصفى زيجاف 4
 .152 -158ص ، ججة ،دار الذخوؽ ، علع الشفذ التخبػؼ ، محمد مرصفى زيجاف 5
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 أطىاس انًشاهمخ 2-2-4

 يشحهخ انًشاهمخ انًجكشح 2-2-4-1

 .(1)سشة مغ العسخ 02إلى سغ  05غ ويصلق علييا أيزا السخاىقة الأولى، وىي تبجأ مغ س 

الججيجة بعاـ تقخيبا، وىي  ةالفيديػلػجيوتستج ىحه الفتخة مغ بجاية البلػغ إلى ما بعج وضػح الدسات 
فتخة تتدع بالاضصخابات الستعجدة، حيث يذعخ السخاىق خلبليا بعجـ الاستقخار الشفدي والانفعالي وبالقلق 

الستزاربة، ويشطخ السخاىق إلى الآباء والسجرسيغ في ىحه الفتخة على  والتػتخ وبحجة الانفعالات والسذاعخ
نحػ رفقائو وصحابتو  الاتجاهأنيع رمد لدلصة السجتسع مسا يجعلو يبتعج عشيع ويخفزيع، ويجفعو إلى 

                                                                                                                                                                                                                                                     الحيغ يتقبل آرائيع ووجيات نطخىع، ويقلجىع في أنساط سلػكيع.                                           

خحلة تعتبخ فتخة تقلبات عشيفة وحادة مرحػبة بتغيخات في مطاىخ الجدع ووضائفو، مسا فيحه الس   
السراحبة  الانفعالية الاضصخاباتي دؼ إلى الذعػر بعجـ التػازف ومسا يديج الأمخ صعػبة ضيػر 

اىق ووضػح الرفات الجشدية الثانػية وضغػط الجوافع الجشدية التي لا يعخؼ السخ  ةالفيديػلػجيللتغيخات 
 (2) يؽية كب  جساحيا أو الديصخة علييا.

 يشحهخ انًشاهمخ انىعطً 2-2-4-2

سشة مغ العسخ، وفييا يذعخ السخاىق بالشزج الجدسي  07إلى  02وىي تبجأ مغ سغ    
 .(3)الحاتي ندبيا، كسا تتز  لو كل السطاىخ السسيدة والخاصة بسخحلة السخاىقة الػسصى والاستقلبؿ

 ىحه الفتخة بالخرائز التالية: ويتسيد السخاىق في 

  البصيءالشسػ  -

 زيادة القػة والتحسل. -

 التػافق العزلي والعربي. -

 (4)السقجرة على الزبط والتحكع في الحخكات. -

                                                     
 .51ص ، مخجع سابق ،الشسػ مغ الصفػلة إلى السخاىقة ، عيجعبج الخحسغ الػافي و زياف س 1
 .354 - 353ص، ة الجامعية الحجيثة، الإسكشجريةالسكتب ،علع نفذ الصفػلة والسخاىقة، لقحافيارمزاف محمد  2
 .55ص  ، نفذ السخجع،و زياف سعيج عبج الخحسغ الػافي 3
 . 73 -72ص، 1997، دار الفكخ، عساف، 1ط ،اضيةج السعاصخة في التخبية الخيالسشاى ،بةأ خـ زا ي خصاي 4
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 يشحهخ انًشاهمخ انًزأخشح 2-2-4-3 

سشة مغ العسخ، وتعتبخ ىحه السخحلة في بعس السجتسعات  55-50إلى سغ  07تبجأ مغ سغ    
، وىي كحلظ فتخة يحاوؿ فييا السخاىق لع شتاتو ونطسو السبعثخة، ويدعى خلبليا إلى تػحيج (1)الذبال مخحلة

 جيػده مغ أجل إقامة وحجة متآلفة مغ مجسػع أجدائو ومكػنات شخريتو.

، بعج أف وبالالتداـ، وبػضػح اليػية، بالاستقلبؿو يتسيد السخاىق في ىحه السخحلة بالقػة والذعػر 
 (2)السحجدة. الاختياراتاستقخ على مجسػعة مغ يكػف قج 

 ( عُخ15-12خظبئض انفئخ انؼًشَخ) 2-2-5

 انًُى اندغًٍ 2-2-5-1

و الدػخعة فيشػاؾ ارتفػاع مصػخد فػي قامتػو واتدػاع مشكبيػو  الانتطػاـيتسيد ىحا الشسػ فػي بجايػة السخاىقػة بعػجـ 
صلبئع الأولى للحية و الذارل مغ الذعخ الػحؼ وخذػنة صػتو و ال وقجمو واستصالة ليجيو ،اشتجاد في عزلبتو ،

إلػى جانػب التغيػخات الفيديػلػجيػة كانخفػاض ‘يػجج فػي مػاضػع مختلفػة مػغ جدػسو عػلبوة علػى الإفػخازات السشػيػة 
ب معػػجؿ الشػػبس بعػػج البلػػػغ و الارتفػػاع للزػػغط الػػجمػؼ و انخفػػاض اسػػتيلبؾ الجدػػع للؤ دػػجيغ .الذػػعػر بالتعػػ

 غيػػػخات الاىتسػػػاـ  الذػػػجيج للجدػػػع،ى بػػػحؿ السجيػػػػد البػػػجني الذػػػاؽ و ترػػػاحب ىػػػحه التالتخػػػاذؿ و عػػػجـ القػػػجرة علػػػو 
الذػػػعػر بػػػالقلق نحػػػػ التغيػػػخات السفاجئػػػة للشسػػػػ الجدػػػسي ، الحداسػػػية الذػػػجيجة للشقػػػج مسػػػا يترػػػل بيػػػحه التغيػػػخات و 

 .(3)محاولات السخاىق التكيف معيا

 انًُى انؼمهٍ 2-2-5-2

تػشطع البشػاء العقلػي للصفػل يغذػاىا التغيػخ والشسػػ وذالػظ كلسػا تقػجـ الػضائف العقلية السختلفة التػي    
الصفػػل فػػي مخاحػػل العسػػخ السختلفػػة حتػػى يرػػل إلػػى مخحلػػة السخاىقػػة ونجػػج ىػػحه التغيػػخات الستسثلػػة واضػػحة 
للعيػػاف فػػي ىػػحه الفتػػخة فػػي كػػل الػضػػائف العقليػػة ولاشػػظ إف الشسػػػ العقلػػي للسخاىػػق يعتبػػخ عػػاملب محػػجدا فػػي 

تػػو العقليػػة ويدػػاعج ىػػحا علػػى أف يفيػػع السخاىػػق نفدػػو أو يدػػتفيج بسػػا يشػػتطع شخرػػيتو مػػغ ذكػػاء تقػػجيخ قجرا
 وقجراتو عقلية مختلفة ومغ الدسات الذخرية والاتجاىات والسيػؿ ...ال .

                                                     
 .59ص  ،مخجع سابق ،الشسػ مغ الصفػلة إلى السخاىقة ،عبج الخحسغ الػافي و زياف سعيج 1
 .357ص  ،مخجع سابق، علع نفذ الصفػلة والسخاىقة ،لقحافيارمزاف محمد   2
 .256ص، 2003،لتػزيع والشذخللسعخفة الجامعية ا دار، الشسػ الشفدي بيغ الدػاء والسخض،  عبج لهمججؼ احسج محمد  3
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 سا أف الشسػ يداعج مغ يقػـ علػى تشذػئة السخاىػق بتشذػئة ومػا لجيػو ىػحه الإمكانيػات الذخرػية ومػغ 
عقلي في مخحلة السخاىقة أف الحكاء يدتسخ ولكغ لا تبجو ؼيػو الصفػخة التػي تلبحػع علػى أبخز مطاىخ الشسػ ال

ويرل الحكاء إلػى ا تسػاؿ نزػجو فػي ’الشسػ الجدسي بل يدتسخ الشسػ بالشدبة للبشاء العقلي للسخاىق بيجوء 
ندػػبة ذكػػائيع  سػػشة وذالػػظ بالشدػػبة لغالبيػػة أفػػخاد السجتسػػع إمػػا الستفػػػقيغ أو الأذكيػػاء فػػإف 08_02بػػيغ سػػغ 

لا سػػشة ولكػػغ بػػالخغع مػػغ تػقػػف ندػػبة الػػحكاء فػػي ىػػحا الدػػغ إلػػى أف ىػػحا  50_53تتػقػػف فػػي مػػا بػػيغ سػػغ 
 الإنداف مغ التعلع والا تدال فيػ يكتدب خبخات ججيجة شػاؿ حياتو. عيسش

وترػػب  القػػجرات العقليػػة أوضػػ  ضيػػػرا فػػي مخحلػػة السخاىقػػة. ومػػغ ىػػحه القػػجرات العجديػػة القػػجرة علػػى 
 ترػر البرخؼ السكاني ,القجرة على التعلع وكحا ا تدال السيارات الحخكية وغيخ الحخكية.ال

والتػػػحكخ والتخيػػػل والتفكيػػػخ....ال . وتديػػػج القػػػجرة علػػػى التخيػػػل ويطيػػػخ  الانتبػػػاه سػػػا يشسػػػػ الإدراؾ و 
بػجو ىػحا فػي ي ابػو, كسػالسخاىق إلى التعبيخ عغ نقدو وتدجيل ذكخياتػو فػي مػحكخات خاصػة  لالابتكار, ويسي

 اىتسامو لأنذصة مختلفة.

 انًُى الاَفؼبنٍ 2-2-5-3

تعتبػػػخ مخحلػػػة الصفػلػػػة الستػػػأخخة مخحلػػػة الاسػػػتقخار والثبػػػات الانفعػػػالي , ولػػػحالظ يصلػػػق علييػػػا مخحلػػػة 
الصفػلة اليادئة , في بجايتيا يبػخز السيػل للسػخح وتشسػػ لجيػو الاتجاىػات الػججانيػة ,ومطػاىخ الثػػرة الخارجيػة 

كيف يتشازؿ عغ حاجاتو العاجلة التي تغزب والجيو وتعتبخ ىحه السخحلػة تسثيػل الخبػخات الانفعاليػة ,ويتعلع 
التػػي مػػخ بيػػا الصفػػل وتلبحػػع لجيػػو بعػػس الأعػػخاض العاشؽيػػة , وإذا مػػا تعػػخض الصفػػل ىػػحه السخحلػػة إلػػى 

دػػيػلػجي والعقلػػي الذػػعػر بػػالخػؼ وعػػجـ الأمػػغ أدػ ذالػػظ إلػػى القلػػق الػػحؼ يػػ ثخ تػػأثيخ قػيػػا علػػى الشسػػػ الف
والاجتساعي للصفل لقج قخر كثيخ مغ علساء الػشفذ أف السخاىقػة تتدػع بػالتػتخ الانفعػالي والقلػق والاضػصخال 
أو ىػػي فتػػخة تتدػػع بتقلبػػات انفعاليػػػة عشيفػػة تتحػػجد ملبمحيػػا بػػالثػرة والتسػػػخد علػػى الػالػػجيغ والسحيصػػيغ بػػػو , 

لدائػػج, التشػػاقس الػاضػػ  فػػي انفعالاتػػو بػػيغ الػاضػػ  والحػػدف تحبػػحل بػػيغ الانفعػػالي الذػػجيج والتبلػػج أو اليػػجوء ا
والانؿبػػاض والتيػػيج , وتفدػػيخ ذالػػظ انػػو فػػي مخحلػػة السخاىقػػة يكػػػف الفػػخد قػػج انتقػػل جدئيػػا مػػغ حيػػاة الصفػلػػة 

 ودخل جدئيا إلى مخحلة أخخػ ىي حياة الخاشجيغ .

ىقيغ دائسػا يكػػف غيػخ ملبئػع , فيػػ وتبعا لسفيػـ الكبار وملبحطاتيع فاف التعبيخ الانفعالي عشػج السػخا 
تعبيػػخ يتدػػع بأنػػو شػػجيج وقػػػؼ ، صػػارخ بشدػػبة تفػػػؽ الػاقػػع والسقبػػػؿ ا و ىػػػ تعبيػػخ شػػجيج وكثيػػف , فػػالسثيخ 
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 أو ثػػػػػرة صػػػػاخبة مػػػػغ الغزػػػػب ولقػػػػج وصػػػػفالبدػػػػيط الخؽيػػػػف يثيػػػػخ فػػػػييع عاشفػػػػة مجويػػػػة مػػػػغ الزػػػػحظ 
HURLOCK  لأتياكانفعالات السخاىقيغ: 

 عالي وقلة دواميا .عجـ الثبات الانف -

 عجـ الزبط أو نقز القجرة على التحكع في انفعالاتو بذكل واض . -

 الذجة والكثافة . -

 (1)لظ نسػ ندعات ديشية صػؼيةل الػششية والػلاء والػقار , وكحنسػ عػاشف نبيلة مث -

 انًُى الاخزًبػٍ 2-2-5-4

ف عليػو فػي فتػخات العسػخ الدػابقة , فبيشسػا يأخح الشسػ الاجتساعي في ىحه السخحلة شكلب مغايخا لسا كا
نلبحع اضصخار الشسػ الاجتساعي للصفل مشح ولادتو , ومشح ارتباشو في الدشػات الأولى بحات , التي تتسثػل 
فييػػا جسيػػع مقػمػػات حياتػػو , فيػػي مرػػجر غحائػػو ومرػػجر أمشػػو وراحتػػو وىػػي السلجػػأ الػػحؼ يحتزػػشو , أو 

لػػو ..ثػػع اتدػػاع دائػػخة الصفػػل الاجتساعيػػة لتذػػسل الأفػػخاد الآخػػخيغ فػػي بسعشػػى أدؽ ىػػي الػػجنيا كاملػػة بالشدػػبة 
 الأسخة ثع الأقارل وأشفاؿ الجيخاف .. وىكحا .

ولا يخػخج  ،ية التي تسثل الأسخة وارتباشاتيػاإلا أف ىحه العلبقات جسيعيا تكػف داخل الجائخة الاجتساع
ويخػػخج الصفػػل عػػغ ىػػحه الػػجائخة ليكػػػف  ،شاتيػػاة التػػي تسثػػل الأسػػخة وارتباالصفػػل عػػغ ىػػحه الػػجائخة الاجتساعيػػ

 لشفدو ارتباشات خاصة خارج نصاؽ الأسخة إلا في فتخة السخاىقة.

 نجػػج إف صػػلتو بالبيػػت تطػػل ،ج البيػػت ليلعػػب مػػع أشفػػاؿ الجيػػخافوحتػػى عشػػجما بخػػخج الصفػػل خػػار    
ار.. الأل أو الأـ أو فػأبي شػجار يحػجث بػيغ الأشفػاؿ إنسػا يحدػسو الكبػ ،مػجػدة باستسخار حتى أثشاء لعبػو
وتشتيػػي ، البيػػت شػػا يا وعشػػج أؼ اعتػػجاء يقػػع علػػى الصفػػل فانػػو ييػػخع إلػػى، غيخىسػػا مػػغ الكبػػار أفػػخاد الأسػػخة

 أو تأخحه في أحزانيا وأتسد  لو دمػعو .، بسجخد إف تخبت  الأـ على كتؽيومذكلتو 

وتكػػػف  ،دداد ولائػػو ليػػاعػػات معيشػػة يذػػج ويػػالسخاىػػق بغيػػخه وبجسا تتكػػػف علبقػػات مػػغ نػػػع ججيػػج تػػخبط
 وىحا على حدال انجماجو للؤسخة وإحداسو بلب أمغ وبخاحة . –في العادة  –ىحه العلبقات والارتباشات 

                                                     

 .259-257ص، مخجع سابق ، مججؼ احسج محمد عبج له (1)-
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تقػؼ رغبة السخاىق في الاستقلبؿ والتحخر مغ سلصة الأبػيغ والكبار عسػما كسا تديػل رغبتػو فػي أف 
عاملتػو للكبػار علػى معاملتػو للؤشفػاؿ ويديػج يعامل معاملة الذخز الكبيػخ , ومػغ ثػع يجػب أف يدػخ علػى م
 ومغ انتسائو إلييا . السداواة مغ لجػئو إلى الجساعات  الأخخػ التي تأ ج ذاتو وتعاملو على 

والسثػل العليػا  ةدعامػالىق , تعلقو بفخد تتسثػل ؼيػو صػفات وىشاؾ خرائز اجتساعية بارزة تسيد السخا 
 (1)بسخحلة عبادة الأبصاؿ. –لسخاىقة مخحلة ا  -وىحا ىػ سبب تدسية ىحه السخحلة 

 انًُى اندُغٍ 2-2-5-5

يسة مغ أىع التصػرات التي تطيخ على أف السخاىق يػجج في مػقف خصخ أو أنػو يسذػي بخصػػات سػل
 .يبجأ فييا العسل الغخيدؼ الجشدي التي وححرة للخخوج مغ ىحه السخحلة

الانتبػػاه إلػػى الجػػشذ الأخػػخ وىػػػ لفػػت وىشػػا يطيػػخ علػػى السخاىػػق نػػػع  مػػغ السيػػل إلػػى التجسيػػل قرػػج 
لظ فػػي بحػػث دائػػع عػػغ رفيػػق مػػغ الجػػشذ الآخػػخ , وىػػحا ىػػػ أصػػعب الأمػػػر لاف الغػػخض ىػػػ التلػػحذ و بػػح

الطيػػػػر ولػػػيذ الغػػػخض قرػػػج أخػػػخ وىػػػحه الغخيػػػدة ىػػػي التػػػي تجعلػػػو يشػػػجفع وراء الانفعػػػاؿ و سػػػلػكات غيػػػخ 
ة أف السخاىػػػق يقػػع فػػػي حالػػة الػػػخفس للكبػػػت لصػػػخؼ الأخػػخ . ونتيجػػػة الحتسيػػلعشػػػج السجتسػػع ولا  مدػػتحبة لا

ؼيطيػػخ فػػي شػػكل أخػػخ , التدمػػت الػػجيشي ونبػػح السجتسػػع وبػػالأخخػ الجػػشذ الأخػػخ وإمػػا اليػػخول إلػػى بعػػس 
 .(2)عغ اللحة مغايخة السطيخ متصابقة السزسػف الجراسة التعخضات الجشدية كالاستسشاء أو ربسا إلى 

 الشسؾ الحخكي: 2-2-5-6

ىقة يشسػػ الجدػع السخاىقػة يشسػػ الجدػع نسػػا سػخيعا " شفػخة الشسػػ" فيشػتج عػغ ىػحا في بجء مخحلة السخا  
الشسػ الدخيع غيخ الستػازف ميل السخاىق لأف يكػف كدػلا خػاملب قليػل الشذػاط والحخكػة, وىػحه السخحلػة علػى 

         سػل الستػاصػل خلبؼ السخحلة الدابقة )الصفػلة الستأخخة( التي كانت يتسيد فييا الصفػل بالسيػل للحخكػة و الع
 قمعتجلػػة، فالسخاىػػػػػػػصػات ػػػػػة الستػػأخخة يدػػيخ فػػي خػػػػػػلبؿ الصفػلػػػػػػػػلػػظ لاف الشسػػػ خة للتعػػب. وذػػػػػػػػػػوعػػجـ القابلي

فشجػػج أف السخاىػػق  الاتدػػاؽتتسيػػد بعػػجـ  دقيػػق. فالحخكػػاتفػػي بػػجء ىػػحه السخحلػػة يكػػػف تػافقػػو الحخكػػي غيػػخ 

                                                     
 . 19ص، دوف سشة، دار الفكخ للصباعة والشذخ، سيكػلػجية السخاىقة، ىجػ محمد قشاوؼ  1
 . 259ص ، مخجع سابق ،مججؼ احسج محمد عبج له 2
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ط مػػغ بػػيغ يجيػػو الأشػػياء ػػػػػػػػمػػا تدق اتحخكاتػػو، وكثيػػخ و أثشػػاء ػػػػػػاء التػػي تعتػػخض سبيلػػػػػػػبالأشي الاصصػػػػػجاـ ثيػػخ 
 التي يسدظ بيا.

ويداعج على عجـ استقخاره الحخكي التغيخات الجدػسية الػاضػحة والخرػائز الجشدػية  الثانػيػة التػي 
جتساعيػة , مسػا يدػبب لػو شخأت عليػو , وتعخضػو لشقػج الكبػار وتعليقػاتيع وتحسلػو العجيػج مػغ السدػ وليات الا

يرػل السخاىػق قػجرا مػغ الشزػج, ترػب  حخكاتػو أ ثػخ تػافقػا واندػجاما فيػدداد  االاتػداف, وعشػجمالارتباؾ وفقج 
نذاشو ويسارس السخاىقػف تجريبات رياضية محاوليغ إتقاف بعس الحخكات الخياضية التي تحتػاج إلػى الجقػة 

يؿية , وبعػػس الألعػػال الخياضػػية الستخررػػة, والكتابػػة مثػػل : العػػدؼ علػػى الآلات السػسػػ يوالتػػآزر الحخكػػ
 (1)على الآلة الكاتبة

 يشبكم انًشاهمخ انًجكشح 2-2-6

تتسيد مخحلة السخاىقة السبكخة بالفػضى والتشاقس فيبحث الفخد عػغ ىػيػة ججيػجة، يحػاوؿ تجػاوز ىػحه 
ثػػع تشفجػػخ، ويعػػػد سػػببيا إلػػى  الأزمػػات والتػػأثخات بالخياضػػة والأعسػػاؿ الفشيػػة، فػػي الأوؿ الأزمػػة تبػػجأ بػػبطء

الإحدػػاس بػػالخػؼ والخجػػل والخصػػأ، فيػػي مختبصػػة بسدػػتػػ الػػحكاء كسػػا يسكػػغ إرجػػاع ىػػحه السذػػا ل لعػػجة 
عػامػػل مػػغ بيشيػػا عػامػػل نفدػػية كالعدلػػة وعػامػػل اجتساعيػػة كعػػجـ الامتثػػاؿ للسجتسع)العجوانيػػة( وقػػج يكػػػػف 

كػف لو القلق وىحا نججه عشج الذػبال وسػتلخز أىػع يبحث أيزا على الامتثالية فيتجشب العادات والحات ؼي
 (2) ىحه العػامل في الشقاط التالية:

 انًشكلاد انُفغُخ 2-2-6-1

مػغ السعػخوؼ أف ىػحه السذػػا ل قػج تػ ثخ فػي نفدػػية السخاىػق انصلبقػا مػغ العػامػػل الشفدػية ذاتيػا التػػي 
و بذػتى الصػخؽ، والأسػاليب، فيػػ لا تبجو واضحة فػي تصلػع السخاىػق نحػػ التحػخر والاسػتقخار وثػرتػو لتحؿيقػ

يخزػػػع لقيػػػػد البيئػػػة وتعػػػاليع وأحكػػػاـ السجتسػػػع وؾيستػػػو الخلؿيػػػة والاجتساعيػػػة، بػػػل أصػػػب  يسحػػػز الأمػػػػر 
ويشاقذػػيا ويديشيػػا بتفكيػػخه وعقلػػو، وعشػػجما يذػػعخ السخاىػػق بػػاف البيئػػة تتدػػارع معػػو ولا تقػػجر مػافقػػة ولا تحػػذ 

رػج فػي انػو ي كػج بشفدػو وثػرتػو وتسػخده وعشػاده، فػإذا كانػت كػل بأحاسيدو الججيػجة، ليػحا فيػػ يدػعى دوف ق

                                                     
 . 29ص ، مخجع سابق،سخاىقة سيكػلػجية ال ،ىجػ محمد قشاوؼ  1
 .72ص ،1971 ،مرخ، دار السعارؼ، كلبت السخاىقة في السجف والخيفمذ ،خليل ميخائيل عػض 2
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بػػو، ولا يػػحكخ ويعتػػخؼ الكػػل بقجرتػػو  مػػغ السجرسػػة، الأسػػخة، والأصػػجقاء لا يفيسػنػػو ولا يقػػجروف قجراتػػو ومػاـ
 وؾيستو.

 انًشكلاد انظحُخ 2-2-6-2

قػف بدسشة بدػيصة إف الستاعب التي يتعخض ليا الفخد في سغ السخاىقة ىي الدسشة، إذ يرال السخاى
ز، فقػػج تكػػػف م قتػػة ولكػػغ إذا كانػػت كبيػػخة ؼيجػػب العسػػل علػػى تشطػػيع الأ ػػل والعػػخض علػػى شبيػػب مخػػت

شجيجة في الغجد، كسا يجب عخض السخاىقيغ على انفخاد مع الصبيػب الشفدػاني للبسػتساع وراءىا اضصخابات 
 1ة ولاف أىلو لا يفيسػنو.إلى متاعبيع وىػ في ذاتو جػىخ العلبج لاف عشج السخاىق أحاسيذ خاشئ

 انًشكلاد الاَفؼبنُخ 2-2-6-3

إف العامػػػل الانفعػػػالي فػػػي حيػػػاة السخاىػػػق يبػػػجو واضػػػحا فػػػي عشػػػف انفعالػػػو وحػػػجتيا وانػػػجفاعاتيا، وىػػػحا 
الانػػجفاع الانفعػػالي لػػيذ أساسػػية نفدػػية خالرػػة، بػػل يخجػػع ذلػػظ إلػػى التغيػػخات الجدػػسية، فإحدػػاس السخاىػػق 

و لا يختلػػف عػػغ أجدػػاـ الخجػػل وصػػػتو قػػج أصػػب  خذػػشا ؼيذػػعخ السخاىػػق يشسػػػ جدػػسو وشػػعػره بػػأف جدػػس
 ياء والخجل مغ ىحا الشسػ الصارغ.بالدىػ والافتخار وكحلظ يذعخ في الػقت نفدو بالح

 انًشكلاد الاخزًبػُخ 2-2-6-4

يحػػػاوؿ السخاىػػػق أف يسثػػػل رجػػػل السدػػػتقبل، امػػػخأة السدػػػتقبل، بػػػالخغع مػػػغ وجػػػػد نزػػػج علػػػى مدػػػتػػ 
 أف ترػػخفاتو تبقػػى غيػػخ ناضػجة، وىػػحا الترػػادـ بػػيغ الػػخاغبيغ يػ دؼ إلػػى عػػجة مطػػاىخ انفعاليػػة الجدػع، وإلا

 وإلى عجة مذا ل نفدية ويسكغ أف نبخز الدلػؾ الاجتساعي عشج السخاىق مايلي:

إف الفتػػخة الأولػػى مػػغ السخاىقػػة يفزػػل فييػػا العدلػػة بعيػػجا عػػغ الأصػػحال، وىػػحه نتيجػػة لحالػػة القلػػق أو 
العالع السحيط بو، والتخكيد على تسجيػج الػحات والدػلػؾ الانفعػالي السػختبط بسجسػعػة محػجودة الاندحال مغ 

غالبػػػا مػػػا تكػػػػف مػػػغ نفػػػذ الجػػػشذ، أمػػػا فػػػي مشترػػػف ىػػػحه الفكػػػخة يدػػػعى السخاىػػػق أف يكػػػػف لػػػو مخكػػػد بػػػيغ 
 الجساعة وذؿ عغ شخيق الؿياـ بأعساؿ تثبيت الانتباه للحرػؿ على الاعتخاؼ بذخريتو.

 يشبكم انشغجبد اندُغُخ 6-5 -2-2

مغ الصبيعي أف يذعخ السخاىق بالسيػل الذػجيج للجػشذ الأخػخ، ولكػغ التقاليػج فػي مجتسعػو تقػف حػائلب 
دوف أف يشػاؿ مػػا يشبغػػي، فعشػػجما يفرػػل السجتسػػع الجشدػػية فإنػػو يعسػػل علػػى إعاقػػة الػػجوافع الفصخيػػة السػجػػػدة 

بالإضػافة  خافات وغيخىا مغ الدػلػؾ السشحػخؼنحعشج السخاىق تجاه الجشذ الأخخ وإحباشيا، وقج يتعخض لا
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كسعا دػة الجػشذ الأخػخ للتذػييخ بيػع أو الغػخؽ  ،إلى لجػء السخاىقيغ إلػى أسػاليب ملتػيػة لا يقخىػا السجتسػع
 (1)في بعس العادات والأساليب السشحخفة.

 دوافغ يًبسعخ الأَشطخ انشَبضُخ نذي انًشاهك 2-2-7

فػد السخاىػق ا لتعػجد أنػػاع الأنذػصة الخياضػية ومجالاتيػا , والتػي تحتتسيد الجوافع بالصابع السخكب نطخ 
لػظ بالشدػػبة للفػخد الخياضػي أو بالشدػبة للسجتسػػع الػحؼ يعػير ؼيػو فلكػػل فػخد دافػع يحثػػو بالسسارسػة وأىسيتيػا ذ

 للؿياـ يعسل ما  ولقج حجد الباحث "رويجؾ" أىع الجوافع السختبصة بالأنذصة الخياضية وقدسيا إلى قدسيغ :

 دوافغ يجبششح 2-2-7-1

 الإحداس بالخضى والإشباع بعج نياية الشذاط العزلي نتيجة الحخكة . - 

 الستعة الجساعية بدبب رشاقة وجساؿ وميارة الحخكات الحاتية للفخد .  - 

 الاشتخاؾ في التجسعات والسشافدات الخياضية .  -

 دوافغ غُش يجبششح 2-2-7-2

 البجنية عغ شخيق مسارسة الخياضية  محاولة ا تدال الرحة والياقة -

 الإحداس بزخورة الجفاع عغ الشفذ , انؿباض الػزف الدائج  -

الػعي بالذعػر الاجتساعي إذ يخػ السخاىق وجػل السذاركة في الأنجية والدعي للبنتساء  -
 للجساعة والتسثيل الخياضي 

 .(2)تحقيق الشسػ العقلي والشفدي -

 خ انًشاهمخدوس انشَبضخ فٍ يشحه 2-2-8

الإنداف عبارة عغ وحجة متكاملة عقلب وجدسا , وججانا, فلب يدتصيع الؿياـ بتجخبة حخكية لػحػجىا    
لػػظ مػػغ الفعػػاؿ والترػػخؼ إزاء ىػػحا السػقػػف أصػػبحت الخياضػػة مػػغ عسليػػة التفكيػػخ والتشدػػيق بػػيغ ذبػػل لابػػج 

 ومػػػغ الشاحيػػػة الاجتساعيػػػة تيػػػجؼ للتشسيػػػة لػػػجػ الشاشػػػة تشسيػػػة كاملػػػة مػػػغ الشاحيػػػة الرػػػحية جدػػػسا وعقػػػلب

                                                     
ية الاقتراد كلية العلػـ، محكخة ليدانذ، لجػ لاعبي كخة القجـ فئة أصاغخ أىسية السخاؾبة الصبية والرحية، وآخخوف  ي عادؿنعس 1

 .96-95ص، 2008 ،جامعة السديلة، قدع الإدارة والتدييخ الخياضي خ،وعلػـ التجارية وعلػـ التديي
2  caga Etleill,R.Thomas , Manuel de ledenciation sport. Ed vigot, paris, 1993, p227 . 
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فػي ذلػظ السخاحػل  ارتأيػتيرب  بو فعالا في مجتسعػو ومحيصػو ووششػو لػحا  الحؼوالشيػض بو إلى السدتػػ 
التػػي يسػػخ بيػػا الفػػخد فػػي فتػػخة الشسػػػ وقدػػست بحيػػث وضػػعت بػػخامج للبعتسػػاد علييػػا كػػي يتحقػػق اليػػجؼ مػػغ 

 ورائيا ضسغ أغخاضيا العامة والتي نجرجيا كسا يلي :

 شسية الكفاءة البجنية ت -

 تشسية القجرة الحخكية - 

 تشسية الكفاءة العقلية  -

 تشسية العلبقات الاجتساعية  -

 رًُُخ انكفبءح انجذَُخ 2-2-8-1

جيػػػة أؼ سػػػلبمة الجيػػػاز الػػػجوراني التشفدػػػي وكػػػحا لػ السقرػػػػد بيػػػا الجدػػػع الدػػػليع مػػػغ الشاحيػػػة الفيديػ 
التذػػىات الجدػسية أو الأمػخاض الػراثيػة السكتدػبة بالإضػافة  الجياز العربي والعطاـ والسفاصل خالبا مغ

للشطػػػاـ الغػػػحائي الستػػػػازف والشطافػػػة الجدػػػسية بسػػػا يشاسػػػبو مػػػغ تػػػجريبات للسخحلػػػة الدػػػشية لتقػيػػػة العزػػػلبت 
 والسفاصل وتشسية القجرة الػضيؽية للؤجيدة .

 رًُُخ انكفبءح انحشكُخ 2-2-8-2

 ىػػل لجدػػع لتأديػػة جسيػػع الحخكػػات بكفػػاءة مشقصعػػة الشزػػيخ تػػ ثخ خاصػػة فػػي الشاحيػػة البجنيػػة التػػي ت
وأثخىػػا مػػا ا تدػػبو الجدػػع مػػغ خفػػة ورشػػاقة ومخونػػة وقػػػة التحسػػل وسػػلبمة آليػػة التػػشفذ وغيخىػػا مػػغ عشاصػػخ 

 1الجشذ"–الياقة البجنية وقجرات الجراسة كيؽية التشسية للقجرة الحخكية بخنامج خاص أيزا "العسخ 

 عقمية :تشسية الكفاءة ال 2-2-8-4

سػػػلبمة البػػػجف ليػػػا تػػػأثيخ ا بػػػخ علػػػى الخلبيػػػا الجدػػػسانية وتحجيػػػجىا الستػاصػػػل مسػػػا يجعػػػل الأعزػػػاء 
بػػجورىا بذػػكل سػػليع فالقػػجرة علػػى اسػػتيعال السعلػمػػات ونسػػػ القػػػػ العقليػػة والتفكيػػخ العسيػػق ليػػأتي برػػػرة 

اؿ ػػػػمج والإرادة، وافلعقػل كاف الجدع سليسا تساما حيث إف الجدػع ىػػ الػسػط للتعبيػخ عػغ ا إذا إلامخضية 
ة اللعػػػب والخصػػػط الستبعػػػة فييػػػا تتصلػػػب قػػػجرا مػػػغ التفكيػػػخ ػػػػػػػػػارات وشخيقػػػػػػػلألعػػػال السختلفػػػة السسارسػػػة السيا

 وتذغيل العقل 

                                                     
محكخة  ،والتدييخ الخياضي الإدارةقدع  ،لجػ السخاىقيغ ساعيالاجتدور رياضة كخة القجـ في تشسية الجانب  ،وآخخوف  زعيتخ بياء الجيغ 1

 ,16، ص2007 ،جامعة السديلة ،ليدانذ
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 رًُُخ انؼلالبد الاخزًبػُخ 2-2-8-5

 أغخاضػػيا تخبػيػػة تترػػف بأىػػجاؼ يسكػػغ للفػػخد ا تدػػابيا عػػغ شخيػػق الألعػػال السختلفػػة حيػػث يكتدػػب
احتػخاـ  ،الشطاـ ،الصاعة ،مشيا عادات وصفات خلؿية حسيجة " كالربخ, قػت التحسل, الاعتساد على الشفذ

, السثػػابخة, الذػػجاعة, الحػػحر مػػغ الغيػػخ, الثقػػة بػػالشفذ, التعػػاوف الأنانيػػة إنكػػاراليديسػػة,  لتقبػػ ،الآخػػخالصػػخؼ 
قػف السيسػة..."وغيخىا مػغ الرػفات التػي السػا ذاتخػا الأسػخؼ،التػخابط  ،السدػ ولية، العسػل ةالفخيػق، وحػجمع 

 (1)تعجؿ مغ سلػؾ الفخد وتقػـ شخريتو وتيحيبيا ىحا الذيء البديط فقط مغ مسارسة  الشذاط الخياضي.

 انزطىس انجذٍَ نذي فئخ انًشاهمٍُ 2-2-9

أف رياضة السدتػػ العالي تتصلب تجريب إجبارؼ وأ ثخ تعقيجا "مبجأ التػجرج التحسلػي لتػجريب" ؼػيسكغ 
 شخح الد اؿ التالي: إلى أؼ حج يسكغ الػصػؿ بالسخاىق بػاسصة التجريب؟

إذا علسشا إف السخاىقػة تتسيػد بشسػػ وتصػػر متػاصػل ىػحا الشطػاـ الدػخيع والستغيػخات تطيػخ جليػا ىشػاؾ 
 ثلبث عػامل ت ثخ في الشسػ:

 نية.تحت تأثيخ الإفخازات اليخمػ  االسػرفػلػجيعػامل محجدة بعامل الشزج التغيخات  -

ػد حسػػل ػػػػػػػػػاء وجػػػػػػج إلا أثشػػػػيشت خ مخصػػط الشسػػػ العطسػػي الػػحؼ لاػػػػػػيػة عػػغ تػػجريب غػػػػػػعػامػػل ناجس -
 متدف وكافي.

 عػامل ناجسة عغ تجريب مخصط التعلع الشدبي لبعس الحخكات السعقجة. -

ة أؼ الصػخؽ بالشدبة للسجرل ليذ مغ الزخورؼ تبػجيل العػامليغ الأولػيغ وإنسػا العكػذ يجػب معخفػ   
الصبيعيػػػة لتسػػػاـ عسليػػػة الشسػػػػ الصبيعػػػي، فبػػػجوف تػػػجريب خػػػاص تتجاىػػػل مخكبػػػات ىػػػحه الصخيقػػػة التػػػي يسكػػػغ 

 .2تعجيليا بػاسصة تجريب ملبئع وفي أؼ وقت تكػف اندب

                                                     
 ،والتدييخ الخياضي الإدارةقدع  ،لجػ السخاىقيغ الاجتساعيدور رياضة كخة القجـ في تشسية الجانب  ،وآخخوف  ،زعيتخ بياء الجيغ 1

 .16، ص2007 ،جامعة السديلة ،محكخة ليدانذ
 .16ص  ،مخجع سابق ،وآخخوف  ،بياء الجيغ زعيتخ 2
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مغ خػلبؿ مػا شػخح فػي ىػحا الفرػل ندػتخلز أف الإندػاف يسػخ بعػجة مخاحػل فػي عسػخه وأىسيػا ىػي و
 ةالفيديػلػجيػلػظ بسػا تتسيػد بػو مػغ متغيػخات ىػي أصػعب مخحلػة فػي حياتػو , وذ لتيمخحلة السخاىقة السبكخة ا

 التي ليا تأثيخ مباشخ على نفديتو والتي تشعكذ برػرة واضحة في سلػكو . اوالسػرفػلػجي

ووجػػػب علػػػى السخبػػػي أو السػػػجرل أف يعػػػخؼ خرػػػائز واحتياجػػػات ومتصلبػػػات السخاىػػػق الزػػػخورية  
 ػية ومتدنة في حياتو.ليحقق نسػا متدنا ويكػف شخرية ق
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 انشَبضٍهزذسَت نانزخطُظ  2-3

يعتبخ علع التجريب الخياضي مغ العلػـ التصبيؿية التي تعتسج على العلع ومدتحجثاتو، والحؼ ييػجؼ 
إلػػى إمػػجاد السػػجرل بػػالعلػـ والسعػػارؼ والتصبيقػػات التػػي تدػػاعج علػػى تحقيػػق أفزػػل الشتػػائج مػػع لاعبػػيغ مػػغ 

الصخؽ والأساليب والػسائل الستاحة بذػكل علسػي، ويذػيخ مفيػػـ التػجريب إلػى عسليػة  لأفزخلبؿ استخجاـ 
التكسيل الخياضي السجارة وفق السبادغ العلسيػة والتخبػيػة السدػتيجفة إلػي مدػتػيات مثلػى فػي إحػجػ الألعػال 

 .لخياضيللؤداء ا ويتو جاىد والسدابقات عغ شخيق التأثيخ السبخمج  والسشطع في كل مغ قجرة اللبعب 

 يجبدئ انزذسَت انشَبضٍ 2-3-1

عادؿ عبج البرػيخ، إف التػجريب عسليػة مشطسػة ليػا أىػجاؼ تعسػل علػى تحدػيغ ورفػع مدػتػػ وحدب 
لياقػػة اللبعػػب للفعاليػػة الخاصػػة أو الشذػػاط السختػػار، وتيػػتع بػػخامج التػػجريب باسػػتخجاـ التسخيشػػات والتػػجريبات 

، والتػػجريب يتبػػع مبػػادغ ولػػحلظ تخصػػط العسليػػة التجريبيػػة علػػى اللبزمػػة لتشسيػػة الستصلبػػات الخاصػػة بالسدػػابقة
ة ػػػػػػجء فػػي وضػػع بػػخامج تجريبيػػػػػػػػأسػػاس ىػػحه السبػػادغ التػػي تحتػػاج إلػػى تفيػػع كامػػل مػػغ قبػػل السػػجرل قبػػل الب

1شػيلة السجػ.
 

  ز مبادغ التجريب في: لخوتت

 بيؽ التحخيض والخاحة: ىمبجأ العلاقة السثم*

 اضي، كلسا أصب  التحخيس أ ثخ أىسية و الاستخجاع أقرخ. لسا ارتفع مدتػػ الخي

 *مبجأ الحسؾلة الدائجة التجريجية:

على حدػب شػػؿ مػجة الػضيفػة الخياضػية للخياضػي، تختفػع حسػلػة العسػل تػجريجيا مػغ ناحيػة الكسيػة، 
 الذجة والتخرز.

 *مبجأ تكخار الحسؾلات:

أف تكػف عجد التكخارات في الأسػبػع مختػارة  لكي يكػف العسل أ ثخ فاعلية، يجب تكخاره، فعليو يجب
أيػاـ للبسػتخجاع لحسػلػة ىػائيػة كبيػخة. عشػجما نعقػب التػجريب البػجني  2بذكل صحي . يجب الحرػؿ على 

                                                     
 ,211، ص 1999، عادؿ عبج البريخ، التجريب الخياضي والتكامل بيغ الشطخية والتصبيق، مخكد الكتال للشذخ، القاىخة، مرخ 1
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ة أخػػخػ قابلػػة للتػػجريب، أو اللعػػب علػػى ػػػػػػػة بجنيػػػػػػػػة لحػػجىا الأدنػػى، يسكششػػا عشػػجىا التسػػاس صفػػػػػػػة بجنيػػػػػػػػصف
 العسل التقشي.

.عل   يشا تغييخ أىجاؼ الحرز التجريبية باستسخار، مثاؿ: بػاسصة عسل بسختيغ في اليػـ

 *مبجأ الانتغام والاستقخار مع الؾقت:

Matveïev  ،مػػغ الزػػخورؼ لبشػػاء التػػجريب بذػػكل يزػػسغ التتػػابع بتػػأثيخ ايجػػابي لحرػػز العسػػل"
 ج محاولة تحؿيقيا".لسشع أؼ انقصاع لا مبخر لو بيغ ىحه الحرز، والتقليل مغ أؼ تجىػر عش

مػػغ الشاحيػػة الشطخيػػة، فقػػجاف القػػجرة وبالتػػالي محاولػػة تخميسيػػا ىػػػ أ ثػػخ تكلفػػة بكثيػػخ مػػغ حيػػث التعػػب 
 على الاحتفاظ بيا.

يجػػب أف تكػػػف عسليػػة التػػجريب مرػػسسة علػػى شػػكل سػػيخورة سػػشػية أو لعػػجة سػػشػات، لكػػل وحػػجة مػػغ 
ة، والاسػػتسخار فػػي التػػجريب مزػػسػنة باسػػتسخارية وحػػجات التػػجريب علييػػا أف تػضػػع وتشفػػح فػػي الخصػػى الدػػابق

  أحساؿ العسل، وأيزا بفتخات الخاحة.

 * مبجأ الاستسخار:

لكػػػػي يسكػػػػغ تحػيػػػػل العزػػػػػ الستكيػػػػف علػػػػى السػػػػجػ القرػػػػيخ إلػػػػى متكيػػػػف شػيػػػػل السػػػػجػ )أسػػػػذ   
ؼ انقصػاع لا التجريب( وجػل تكخار السحفدات بانتطاـ على فتخات قخيبػة بسػا ؼيػو الكفايػة. ويشبغػي اسػتبعاد أ

 العصل. مبخر لو للتجريب، والحج مغ تقصع

 * مبجأ الفتخات:

خصػػػة التػػػجريب الدػػػشػية يجػػػب أف تقدػػػع فػػػي فتػػػخات الإعػػػجاد السدػػػبق، مػػػا قبػػػل السشافدػػػة، السشافدػػػة، 
 ومخحلة الانتقاؿ. الحسػلات للعسل يجب أف تكػف ذات شبيعة تسػجية.

ل ػػػػػػػػاؿ العسػػػػػػػع( دورة لتدلدػػل أحسػػػػػػػػػػػأيػػاـ )أسب 7إلػػى  5 (: مػػغmicrocycleجورة الرػػغيخة )ػػػػػػػػػػػػػػال-
 مع ىجؼ معيغ.

 2أسػػػابيع، 5x0أسػػػابيع أو  0(: تدلدػػػل لعػػػجة )دورات صػػػغيخة(، mesocycleالػػػجورة الستػسػػػصة) -
 أسابيع. 5x2أسابيع أو 

 فتخة التحزيخ.-
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 فتخة ما قبل السشافدة.-

 فتخة السشافدة.-

 ية لمحسؾلة:*مبجأ الديادة التجريج

إذا كخرنا في كل مخة نفذ حسػلة العسل، فػي البجايػة سشحرػل علػى تكيػف ثػع تلييػا حالػة جسػػد فػي 
 الأداء. لحا فإف الديادة في الأداء لا بج أف تسخ أساسا مغ زيادة حجع العسل، تدبقيا زيادة في شجة العسل.

 * مبجأ التغييخ:

علػػى قػػجرة تحدػػغ كبيػػخة، لا بػػج لشػػا مػػغ تغييػػخ  فػػي الػقػػت الػػحؼ تدػػعى ؼيػػو و لفتػػخة شػيلػػة للحرػػػؿ
عشاصػػػخ الأداء و التػػػي يذػػػيخ إلييػػػا التػػػجريب، وإلا فإنشػػػا قػػػج نػػػخا ع الكثيػػػخ مػػػغ الإرىػػػاؽ الجدػػػجؼ والعقلػػػي، 

 وبالتالي انخفاض الأداء.

 مبجأ الديادة في الحسؾلة: *

 ويجب أف تسخ عبخ مخاحل متتالية وىي على مدتػػ مغ الجػدة :

 تحزيخ العاـ إلى التحزيخ الخاص.السخور مغ ال -

 زيادة عجد الحرز الأسبػعية -

 زيادة مغ عجد حرز الحسػلة القرػػ  -

 *مبجأ الدؽ:

 أىجاؼ التشسية تتغيخ تبعا لجرجة نزج الخياضي:

 الصفػلة: التشديق، القجرات اليػائية، و قجرات السخونة 

واللبىػائيػػة ا القػػػة، و  ق، التقشيػػة الخاصػػة،خونػػة و التشدػػيالبلػػػغ: القػػجرة اليػائيػػة، السحافطػػة علػػى الس
 القجرة.
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 *مبجأ الفخدية:

لكل فتخة مغ التجريب في كل صفة و في كػل مػضػػع تختلػف آثػار التػجريب. ومػغ ىشػا تشبػع الحاجػة 
إلػػى الخصػػج السشػػتطع و"العلسػػي" لآثػػار التػػجريب وذلػػظ مػػغ أجػػل إعػػادة تػجيػػو والتخصػػيط وىػػحا يعشػػي تغييػػخ 

 عسلة.الػسائل السدت

  * مبجأ التخرص الستدايج:

 1 ارتفاع السدتػػ للسسارسة، ويقل الأداء على حدب السيارات الحخكية الغيخ مخررة في الخياضة.   

 خظبئض انزذسَت انشَبضٍ 2-3-2

 تتحجد خرائز التجريب الخياضي ؼيسا يلي:

 ثىَخ وانزؼهًُُخ نهزذسَت انشَبضٍالأعظ انزش 2-3-2-1

عسليػػة التػػجريب الخياضػػي وجيػػاف يختبصػػاف معػػا بخبػػاط وثيػػق، ويكػنػػاف وحػػجة " ل،  حدــؽ عــلاوي محمد
واحػػػجة لا يشفرػػػع عخاىػػػا، احػػػجىسا تعليسػػػي والآخػػػخ، تخبػػػػؼ نفدػػػي فالجانػػػب التعليسػػػي مػػػغ عسليػػػة التػػػجريب 
الخياضػػي ييػػجؼ أساسػػا إلػػى ا تدػػال، وتشسيػػة الرػػفات البجنيػػة العامػػة والخاصػػة، وتعلػػيع وإتقػػاف السيػػارات 

الخياضػػػػية والقػػػػجرات الخصصيػػػػة لشػػػػػع الشذػػػػاط الخياضػػػػي التخررػػػػي، بالإضػػػػافة إلػػػػى ا تدػػػػال الحخكيػػػػة، و 
 السعارؼ، والسعلػمات الشطخية السختبصة بالخياضة برفة عامة، ورياضة التخرز برفة خاصة.

علػى  الػشرءأمػا الجانػب التخبػػؼ الشفدػي مػغ عسليػة التػجريب الخياضػي فانػو ييػجؼ أساسػا إلػى تخبيػة 
والعسػػػل علػػػى أف يكػػػػف الشذػػػاط الخياضػػػي ذو السدػػػتػػ العػػػالي مػػػغ الحاجػػػات الزػػػخورية حػػػب الخياضػػػة، 

والأساسية للفخد، ومحاولة تذكيل دوافع وحاجات وميػؿ الفخد، والارتقاء بيا برػرة تدػتيجؼ أساسػا خجمػة 
وح الجساعة، بالإضػافة إلػى تخبيػة، وتصػػيخ الدػسات الخلؿيػة الحسيػجة، كحػب الػػشغ والخلػق الخياضػي والػخ 
 2الخياضية، وكحلظ تخبية وتصػيخ الدسات الإرادية كدسة السثابخة وضبط الشفذ والذجاعة، والترسيع".

                                                     
1
. Matveïev L,  Aspect Fondamentale de l'entraînement, Ed Vigot, Paris,  1983, p  98-100. 

 .121ص، 2002، الفكخ العخبي، القاىخة، مرخ دار الخياضية، السشافدة و التجريبي الشفذ ؼ، علععلبو  محمد حدغ 2
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 سػػا يسثػػل التػػجريب الخياضػػي فػػي شػػكلو الشسػػػذجي وشػػكل فاعليتػػو تشطػػيع القػاعػػج التخبػيػػة التػػي تسيػػد  
تخبػػػييغ والسػػجربيغ التػػي جسيػػع الطػػػاىخ الأساسػػية مفاصػػل قػاعػػج التعلػػيع والتخبيػػة الذخرػػية ودور تػجيػػو ال

     1.العامة والخاصة وغيخىاتطيخ برػرة غيخ مباشخة مغ جخاء ؾيادتو خلبؿ التجريب وأثشاء الؿيادة 

 انًجبدئ انؼهًُخ نهزذسَت انشَبضٍالأعظ و 2-3-2-2

بػة الفخديػػة فػػي الثلبثيشيػات والأربعيشيػػات دورا أساسػيا فػػي وصػػػؿ محمد حدـؽ عــلاوي       ، لعبػػت السػـ
د إلػػى أعلػػى السدػػتػيات الخياضػػية دوف ارتباشيػػا بالتػػجريب الخياضػػي العلسػػي الحػػجيث والػػحؼ كػػاف أمػػخا الفػػخ 

 مدتبعجا.

"فالتػػجريب الخياضػػي الحػػجيث يقػػػـ علػػى السعػػارؼ والسعلػمػػات والسبػػادغ العلسيػػة السدػػتسجة مػػغ العجيػػج 
 يػػة وعلػػع الحخكػػة، علػػع الػػشفذمػػغ العلػػػـ الصبيعيػػة والعلػػػـ الإندػػانية، الصػػب الخياضػػي، والسيكانيكػػا الحيػ 

2والتخبية، وعلع الاجتساع الخياضي". الخياضي،
 

أف الأسػػذ والسبػػادغ العلسيػػة التػػي تدػػيع فػػي عسليػػات التػػجريب الخياضػػي الحػػجيث  مفتــي حســاديػػخػ 
3تتسثل في

علع التذػخي ، وضػائف أعزػاء الجيػج البػجني، بيػلػجيػا الخياضػة، علػػـ الحخكػة الخياضػية، علػع : 
 ياضي، علػـ التخبية، علع الاجتساع الخياضي، الإدارة الخياضية.الشفذ الخ 

 انزذسَت انشَبضٍ يزطهجبد 2-3-3

إذا  تكلسشػا عػغ متصلبػات التػجريب  انػو محمد لظفي الدـيج ووججي مرظفي الفاتح  كسا يخػ كل مػغ 
وسػػخعة،  الخياضػػي برػػفة عامػػة، ونيػػجؼ مػػغ وراء ذلػػظ تحدػػيغ قػػجراتيع البجنيػػة السختلفػػة مػػغ قػػػة عزػػلية

وتحسػػل والخشػػاقة والسخونػػة مػػع إمكانيػػة رفػػع كفػػاءة أجيػػدتيع الػضيؽيػػة الجاخليػػة بالجدػػع، ىػػحا بالإضػػافة إلػػى 
ا تدػال ميػارات رياضػية ججيػػجة عػغ شخيػق تعلػػع ومسارسػة الألعػال والفعاليػات الخياضػػية السختلفػة كػل ىػػحا 

                                                     
يع الخػجى و ميشج حديغ البذتاوؼ، 1 ، 2000، ، عساف، الأردف1طل للشذخ و التػزيع، وائمبادغ التجريب الخياضي، دار  أحسج ابخاـ

 .81ص
 .63، ص2002، الفكخ العخبي، القاىخة، مرخ دار الخياضية، السشافدة و التجريبي الشفذ علع علبوؼ، حدغ محمد 2
يع حساد 3  .98، ص1999، ، القاىخة، مرخ1بشاء فخيق كخة القجـ، دار الفكخ العخبي، ط ، مفتي إبخاـ
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إمكانيػاتيع فػي مجابيػة متصلبػات  بغخض شغل أوقات الفخاغ وجلب السحبة والدخور إلػى نفػسػيع فزػلب عػغ
 1الحياة بكفاءة للعير برحة في حياة متدنة وىادئة.

 انزذسَت يشاحم 2-3-4

 انزحضُش انجذٍَ يشحهخ 2-3-4-1

مباشػخة فتػخة السباريػات، لػحا يجػب علػى السػجرل أف تلييػا ىػحه الفتػخة لاف  مفتي إبخاليؼ حسادة يشػػه 
ع مػػغ خلبلػػو أف يرػػل بلبعبيػػو إلػػي مدػػتػػ عػػاؿ و ثابػػت فػػي يدػػتغل ىػػحه السخحلػػة  اسػػتغلبلا جيػػجا يدػػتصي

 الجػانب البجنية، السيارية، الخصصية، و الشفدية... ال ، بيجؼ تحقيق الشجاح أثشاء السباريات.

ويجب أف يتفيع أف واجبات التحزيخ البجني الخاص تتحقق خلبؿ مخحلة التحزيخ البػجني بكامليػا، 
مػػغ التحزػػيخ البػػجني علػػى أسػػاس أف السخحلػػة الأولػػى يكػػػف العسػػل فييػػا ولػػيذ فقػػط أثشػػاء السخحلػػة الثانيػػة 

متجو نحػ تصػػيخ متصلبػات التحزػيخ البػجني العػاـ، سػػاء البجنيػة أو الفشيػة حيػث يتصلػب التحزػيخ البػجني 
الحػجيث للخياضػي فػي مختلػػف الأنذػصة التخكيػد مشػػح البجايػة علػى التػجريبات الخاصػػة التػي تعتبػخ أسػػاس أو 

 انب البجنية والحخكية والشفدية.  قاعجة الجػ 

 وتشقدع فتخة التحزيخ البجني إلى:

 مخحلة  التحزيخ البجني العاـ. -      

 مخحلة التحزيخ البجني الخاص. -      

 " Préparation Physique Généraleانزحضُش انجذٍَ انؼبو "  يشحهخ 2-3-4-1-1

خ البػػجني العػػاـ، وتصػػػيخ إمكانػػات الأجيػػدة فػػي ىػػحه السخحلػػة يعسػػل السػػجرل علػػي رفػػع مدػػتػػ التحزػػي
أنػو فػي ىػحه الفتػخة علػى  عمـي البيـػويذػيخ  الػضيؽيػة الخئيدػية وتػسػيع قاعػجة السيػارات الحخكيػة والخصصيػة،

يػػة ػرة اليػائػػػػػػػػػسػػػاء بالر ATPادة بشػػاء ػػػػػػػػػػػجد لخفػػع كفػاءة إمكانيػػات إعػػػػػػػػػػػيد أولا إلػػى التػػأثيخ السحػػػػػػػيػجػو التخك
وكػػػحلظ رفػػػع مدػػػتػؼ القػػػجرة  أو اللبىػائيػػػة، وكػػػحا الشسػػػػ السحػػػجد بالعػامػػػل الخاصػػػة بػػػالقػة السسيػػػدة بالدػػػخعة،

ومػػغ أىػػع الػاجبػػات التحزػػيخ البػػجني  القرػػػػ وكػػحلظ الارتقػػاء بالشاحيػػة الفشيػػة وكػػحا كفػػاءة الجيػػاز التشفدػػي،

                                                     
 .68، ص1986، ، الأسذ العلسية للتجريب الخياضي اللبعب والسجرل، دار اليجػ، السشيا محمد لصفي الديج وججؼ مرصفى الفات ، 1
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مقػجرة اللبعػب علػى تحسػل مقػاديخ عاليػة العاـ في السخحلة الأولى مغ فتخة التحزيخ البجني ىػػ رفػع مدػتػػ 
                                                  1مغ الأحساؿ التجريبية التخررية الكبيخة.

 " Préparation Physique Spécifiqueيشحهخ انزحضُش انجذٍَ انخبص "  2-3-4-1-2

البشػػاء السباشػػخ للفػرمػػة  ىإلػػتيػػجؼ ىػػحه الفتػػخة  أف عســاد الــجيؽ عبــاس أبــؾ زيــجل ســامي محمد عمــي 
ؼبالشدػبة  الخياضػية للبعبػيغ ويتجػو التػجريب إلػي الشاحيػة التخررػية فػي جسيػع جػانػب التحزػيخ البػجني،

للتحزػػيخ البػػجني يأخػػح التحزػػيخ البػػجني الخػػاص الػػجور الخئيدػػي أو القاعػػجة للحفػػاظ علػػي الحالػػة التجريبيػػة 
العشاصخ السختبصة بتصػيخ الحالػة التجريبيػة الخاصػة ارتباشػا العامة التي تع التػصل إلييا وكحلظ الارتفاع ب

الأحسػػاؿ التجريبيػػة أمػػا بالشدػػبة  ةديشاميكيػػوثيقػػا لػػحا يحػػجث تغيػػخ خػػلبؿ ىػػحه الفتػػخة فػػي وسػػائل التػػجريب و 
للتحزيخ الفشي و السيارؼ والخصصي فيتع التخكيد علػي التحزػيخ السيػارؼ للػصػػؿ إلػي الآليػة فػي الأداء 

لخصط الفخدية والجساعية للفخيق ككػل لزػساف حدػغ تشفيػحىا كسػا يػدداد الاىتسػاـ فػي ىػحه ووضعيا ضسغ ا
الفتػػػخة بالتحزػػػيخ الشفدػػػي الخػػػاص )السػػػختبط بالسشافدػػػات( والػػػحؼ ييػػػجؼ إلػػػي تييئػػػة اللبعػػػب للتغلػػػب علػػػى 

2الرعػبات الشفدية التي قج ترادؼ وتػاجو اللبعب أو اللبعبيغ أثشاء السباراة.
 

السخحلػػة يجػػب علػى السػػجرل أف يخاعػي أف الذػػكل الخػػاص بالػجورات الأسػػبػعية يكػػاد فػي نيايػػة ىػحه   
وأف تكػػػف السباريػػات التجخيبيػػة مػػع فػػخؽ ذات مدػػتػيات  يكػػػف مذػػابو لسػػا سػػػؼ يػػتع خػػلبؿ السبػػاراة الفعليػػة،

 مشخفزة ندبيا، علي أف يتع التجرج بالسباريات مع الفخؽ الأخخػ. 

ؼ ىػػػحه الفتػػػخة ىػػػي العسػػػل علػػػي إيجػػػاد علبقػػػة وشيػػػجة وخاصػػػة و مسػػػا سػػػبق يسكػػػغ أف نقػػػػؿ أف أىػػػجا
الخصصػي والإرادؼ بيػجؼ الػصػػؿ اللبعبػيغ إلػى الحالػة  السيػارؼ و ومتبادلة بػيغ التحزػيخ الفيديػلػػجي و

 التجريبية العالية.

 " Période Compétitiveيشحهخ انًُبفغبد"  2-3-4-2

الحالػة علػى والفخيػق  بللبعػاحفػاظ  ىػػ سـادمفتـي إبـخاليؼ حكسػا يػخػ ىجؼ العسل في ىحه السخحلػة 
التجريبيػػة العاليػػة التػػي وصػػلػا إلييػػا نيايػػة فتػػخة التحزػػيخ البػػجني، وواجبػػات السػػجرل فػػي ىػػحه السخحلػػة ىػػػ 
التخصيط للتجريب بجقة بالغة للبحتفاظ وتثبيت الحالة التجريبية العالية عشػج السدػتػػ الػحؼ تػع التػصػل إليػو، 

                                                     
يع حساد 1  .129، ص1999، ، القاىخة، مرخ1ط ، تصبيقات الإدارة الخياضية، مخكد الكتال للشذخ، مفتي إبخاـ
،  1998، عساد الجيغ عباس أبػ زيج و سامي محمد علي، الأسذ الفديػلػجية لتجريب كخة اليج، مخكد الكتال للشذخ، القاىخة، مرخ 2

 .81ص
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ع الػسائل التي تداىع في تقجـ مدتػػ اللبعب خلبؿ تلظ الفتخة، حيػث يتصلػب مػغ وتعتبخ السباريات مغ أى
اللبعػػب تييئػػة كػػل قػػػاه وقجراتػػو إلػػى أقرػػى قػػجر مسكػػغ، حيػػث تتصلػػب ضػػخوؼ السباريػػات جيػػجا فدػػيػلػجيا 
ونفديا، الأمػخ الػحؼ يػ دؼ إلػي تشذػيط الإمكانػات الػضيؽيػة لأجيػدة اللبعػب بجرجػة لا يسكػغ الػصػػؿ إلييػا 

 ت ضخوؼ التجريب العادية .تح

أف شػػؿ فتػػخة البصػلػة )السباريػات( يحػجد شػكل مباشػػخ شػخؽ الإعػجاد الخاصػة بيػا وىػػحا  عمـي ألبيـػويذػيخ 
يحتػػػاج إلػػػى اسػػػتخجاـ أحسػػػالا مصابقػػػة للبصػلػػػة عشػػػج ىػػػحا الحػػػج فإن ػػػو يجػػػب أف يخاعػػػي أيزػػػا الشطػػػاـ الخػػػاص 

أثشاء تشطيع الػجورات التجريبيػة الرػغيخة والتػي يػتع بيػػا بصبيعة السدابقات أو السباريات خلبؿ البصػلة، وذلظ 
  1تحقيػػق واجبات الإعجاد الخاص".

 " Période Transitoireانًشحهخ الاَزمبنُخ "  2-3-4-3

تيجؼ ىػحه السخحلػة إلػى اسػتعادة الاستذػفاء لأجيػدة اللبعػب الحيػيػة مػغ أثػخ  0 الخالق عبج عرام  
حساؿ التجريبية لفتختي التحزيخ البجني والسشافدػات علػى أف يػتع ذلػظ مػع الجيج العربي والبجني الذجيج للؤ

 الاحتفاظ الشدبي بالحالة التجريبية لزساف الاستعجاد الأمثل للبعب للسػسع التالي. 
ويجب علي السج ِّرل مخاعاة الجقة عشج تخصيط الفتػخة الانتقاليػة للبعبػيغ مػغ حيػث الأحسػاؿ التجريبيػة، 

تػػجريبي حتػػى يدػػس  للبعبػػيغ بالاستذػػفاء بالإضػػافة إلػػى الاسػػتعجاد الجيػػج للسػسػػع القػػادـ ومحتػػػػ البخنػػامج ال
بسدتػؼ أفزل مشو في السػسع الدابق ويدتخجـ السجرل في ىػحه الفتػخة التسخيشػات التػي تيػجؼ إلػى الارتقػاء 

لفػة تػػدؼ بالرفات الحخكية، وتخؽيس السدتػؼ البجني للبعب واستخجاـ أحساؿ تجريبية ذات اتجاىات مخت
إلى الارتقاء بالرفات البجنية حتى يسكغ للبعب أف يحػافع علػى اسػتسخار مدػتػؼ الحالػة البجنيػة لػو ندػبيا، 
وفػػي نيايػػة ىػػحه السخحلػػة وقبػػل الخػػػض فػػي فتػػخة التحزػػيخ البػػجني )للسػسػػع الججيػػج( يجػػب علػػي السػػجرل أف 

 وزيادة تسخيشات التحزيخ البجني العاـ. يختفع تجريجيا بالأحساؿ التجريبية مع تقليل وسائل الخاحة الشذصة

ومسػػا سػػبق يسكػػغ أف نزػػع ترػػػرا كػػاملب لتخصػػيط بخنػػامج التػػجريب لشػػػاحي التحزػػيخ البػػجني خػػلبؿ 
السػسػػع الخياضػػي والػػحؼ يتزػػسغ ثلبثػػة فتػػخات ىػػي: مخحلػػة التحزػػيخ البػػجني ويسكػػغ تقدػػيسيا إلػػى مخحلػػة 

، والتػي تتزػسغ فتػخة التحزػيخ للسشافدػات ويكػػف التحزيخ البجني العػاـ ومخحلػة التحزػيخ البػجني الخػاص
فػػي الجػػدء الأخيػػخ مػػغ مخحلػػة التحزػػيخ البػػجني الخػػاص وقبػػل فتػػخة السشافدػػات، ثػػع تلػػي مخحلتػػي التحزػػيخ 

                                                     
يع حساد 1  .58-57، ص1999، ، القاىخة، مرخ1خة القجـ، دار الفكخ العخبي، طبشاء فخيق ك ،مفتي إبخاـ
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البػػجني مخحلػػة السشافدػػات وأخيػػخا تػػأتي السخحلػػة الانتقاليػػة وتختلػػف كػػل مخحلػػة مػػغ ىػػحه السخاحػػل مػػغ حيػػث 
 حساؿ التجريبية ليا وندب معجلاتيا خلبؿ السػسع الخياضي.استسخارىا ومحتػيات كل مشيا، والأ

وترػػل ندػػػبة الإعػػجاد العػػػاـ إلػػي أعلػػػي معػػجلاتيا فػػػي بجايػػة فتػػػخة الإعػػجاد، وتقػػػل ندػػبيا خػػػلبؿ فتختػػػي 
الإعػػجاد الخػػاص والإعػػجاد للسدػػابقات، وترػػل ندػػبتيا إلػػي أقػػل معػػجلاتيا خػػلبؿ فتػػخة السدػػابقات ثػػع تبػػجأ فػػي 

الأسػػبػعيغ الأخيػػخيغ مػػغ الفتػػخة الانتقاليػػة اسػػتعجادا لفتػػخة الإعػػجاد الججيػػجة للسػسػػع  الارتفػػاع تػػجريجيا خػػلبؿ
1السػالي.

 

 طشق انزذسَت انشَبضٍ 2-3-5

 يفهىو طشق انزذسَت 3-5-1- 2

دة و مفتــي إبــخاليؼ حســاد      ، تعػػخؼ شخيقػػة التػػجريب بأنيػػا السشيجيػػة ذات الشطػػاـ والاشػػتخاشات السحػػج 
 2سدتػػ ) الحالة ( البجنية للبعب.السدتخجمة في تصػيخ ال

تعخيػف  شػخؽ التػجريب مػغ باحػث إلػي حػػؿ  وججي مرـظفى الفـاتحل محمد لظفـي الدـيج وقج اختلػف
آخػػخ" فيػػػ وسػػيلة تشفيػػح الػحػػجة التجريبيػػة لتشسيػػة وتصػػػيخ الرػػفات البجنيػػة، والحػػالات التجريبيػػة للفػػخد سػػلػؾ 

 3ي دؼ إلي تحقيق الغخض السصلػل ".

نطػاـ الاترػاؿ السخصػط الايجػابي  على انػو   وديع ياسيؽ التكخيتيل ياسيؽ طو محمد يعخفو كل مغ 
   4للتفاعل بيغ السجرل واللبعب خلبؿ الػحجة التجريبية".

ىػ مختلف الصػخؽ والػسػائل التػي يسكػغ عػغ شخيػق اسػتخجاميا فػي التػجريب لتشسيػة وتصػػيخ  وكحلظ 
 5القجرة الخياضية".

                                                     
 .114-113، ص1999، الإسكشجرية ،5 السعارؼ، ط تصبيقات، دار – نطخيات الخياضي التجريب ،الخالق عبج عراـ 1
يع حساد 2  .99ص، 2009، القاىخةدار الكتال الحجيث، ، 1التصبيقات العسلية، ط -، السخجع الذامل في التجريب الخياضيمفتي إبخاـ
 .231ص، 1986، الأسذ العلسية للتجريب الخياضي اللبعب والسجرل، دار اليجػ، السشيا، محمد لصفي الديج وججؼ مرصفى الفات ، 3
 .93ص،  1996،وديع ياسيغ التكخيتي، ياسيغ شو محمد، الإعجاد البجني للشداء، دار الكتال للصباعة، جامعة السػصل، العخاؽ 4
 .87، ص 1999، مرخ دي أحسج، أسذ ونطخيات التجريب الخياضي، دار الفكخ العخبي، القاىخة،بدصػي 5
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 حًىنخ انزذسَت 2-3-6

 رؼشَف حًىنخ انزذسَت 2-3-6-1

وىي كل استعساؿ مسكغ للسجيػػد البػجني وصػػلا إلػى حالػة التعػب مػع فتػخات راحػة تدػس  باسػتخجاع 
 . 1وتصػيخ وتغيخ مختلف قجرات أعزاء الجدع 

وىػػػي الجيػػػج أو العػػػبء البػػػجني و العرػػػبي الػاقػػػع علػػػى أعزػػػاء الجدػػػع و أجيدتػػػو كػػػخد فعػػػل لػػػلؤداء 
 .2البجني السشفح 

 كىَبد حًىنخ انزذسَتي 2-3-6-2

 :  3عشاصخ أساسية ىي 2تتكػف حسػلة التجريب مغ 

  .شبيعة التسخيشات 

 .شجة العسل 

 .مجة التسخيغ 

  .مجة وشبيعة الخاحة السصبقة 

  .عجد التكخارات 

 يإششاد حًىنخ انزذسَت 2-3-6-3

 :  4تتكػف م شخات حسػلة التجريب مغ داخلية و خارجية و ىي كالتالي 

 الخارجية:  السؤشخات-أ   

 .السجة 

 .عجد تكخارات التسخيغ 

 .الدخعة 

 .وتيخة الحخكات 

                                                     
يع حساد، مخجع ذكخ سابقا، ص . 1  .60مفتي إبخاـ
2

 .60.وفش انمرجع، ص  
3
. Platonov V.N, l'entraînement sportif "théorie et Méthodologie , Ed Revue EPS, Paris,1988, p 91-97.  

4
. OP, CIT, p 98. 



 الخمفية الشغخية السعخفية

65 

 .الثقل السخفػع 

 السؤشخات الجاخمية:  - ب

  الشبس القلبي 

   .التيػية الخئػية 

 .استيلبؾ الأ دجيغ السشقػؿ في الجدع 

   .تخكيد الجـ لحسس اللبغ 

بالشدػبة يب الخياضي، و لبت الجدع في التجر تدس  الس شخات الخارجية بتخصيط العسل وتحجيج تفاع
للس شػػخات الجاخليػػة فتدػػس  بتحجيػػج مدػػتػػ الحسػلػػة مػػع التحجيػػج بجقػػة للتحػػػلات الحاصػػلة فػػي الجدػػع و 

 تأثيخ التجريب السدتخجـ. 

 ذسَتدسخبد حًم انز 2-3-6-4

وىي درجة تذيخ إلى تأثيخ مكػنات حسل التجريب )الذجة والحجع، الكثافة( في الفخد الخياضي، 
 ة مئػية مغ أقرى ما يدتصيع تحسلو، ويسكغ أف تقدع حسػلة التجريب إلى خسذ درجات ىي:وتسثل بشدب

 الأقرى:  الحج- 1

ىػ الحسل الحؼ يرل الفخد الخياضي خلبؿ تشفيحه لجرجة تعب لا يدتصيع معيا الاستسخار في 
 .1% مغ أقرى ما يدتصيع الفخد تحسلو93%إلى 033الأداء و تتخاوح درجتو مغ 

 :الأقل مؽ الأقرى الحسل-2 

% مغ 72% إلى 93ىػ الحسل الحؼ تقل درجتو قليلب عغ الحسل الأقرى حيث تتخاوح درجتو مغ 
 .2أقرى ما يدتصيع الخياضي تحسلو 

 الستؾسط: الحسل- 3

                                                     
1

يع حساد، مخجع.  .72، ص ابقس  مفتي إبخاـ
 .77نفذ السخجع، ص  .2
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ىػػػػ الحسػػػل الػػػحؼ تتسيػػػد درجتػػػو بالتػسػػػط مػػػغ حيػػػث العػػػبء الػاقػػػع علػػػى الأجيػػػدة الػضيؽيػػػة لجدػػػع 
مػغ أقرػى مػا يدػتصيع الفػخد  % 23-72ػسط بشدبة مئػية تتخاوح مػا بػيغ اللبعب، تقجر درجة الحسل الست

 أدائو.

  الحسل الخفيف)الأقل مؽ الستؾسط(: -4

% 03إلى  23ىػ الحسل الحؼ يقل عغ الحسل الستػسط وتقجر درجتو بشدبة مئػية تتخاوح بيغ 
 .1مغ أقرى ما يدتصيع الفخد أف يتحسلو

 : الخاحة الإيجابية -

 الأحساؿ التي يسكغ أف يتعخض ليا اللبعب.ىػ أقل درجات 

 ثشيدخ رًبسٍَ انمىح 2-3-7

 طشق رطىَش انمىح 2-3-7-1

 اندهىد انًزكشسح 2-3-7-1-1

(. ىحا العجد مػغ الإعػادات يجعػل تحدػيغ القػػة الشاتجػة ذا RMإعادات أعطسية ) 6تتسيد باستعساؿ 
 فعالية أعطسية.

سلدػػلبت تكػػػف كاؼيػػة ويكػػػف ليػػا نفػػذ التػػأثيخ عشػػج  0" علسػػا أف: 6العػػجد الشطػػخؼ للدلدػػلبت ىػػػ "
 :2السبتجئيغ

 (  ,FOURRE.M 2003مثال عؽ الجيؾد الستكخرة ) :(01الججول رقؼ )

 RM1مؽ  %86 الحسؾلة

 06 عجد الإعادات

 6إلى  3 عجد الدمدلات

 دقائق 3 مجة الاستخخاء

                                                     
يع حساد، مخجع  سابق .1  .78فذ السخجع، ص  مفتي إبخاـ

2
. FOURRE.M , préparation physique et performance ,  Edition INSEP, Paris, 2003. P16. 



 الخمفية الشغخية السعخفية

67 

 اندهذ الألظً 2-3-7-1-2

. الشطخية الخاصة الستعلقة بخفع ثقل كيحا تدتػجب تجخلب تتسيد باستعساؿ "ثلبث إعادات أعطسية"
 رئيديا للعػامل العربية.

بصخيقة معقػلة حدب تدييخ تعب  0" لكغ يسكششا أف نخفزو إلى 2العجد الشطخؼ للدلدلبت ىػ "
 الخياضييغ.

ىحا الشػع مغ الجيج بإمكانو أف يكػف كثيخ الرعػبة خاصة عشجما يكػف محجدا بسجاؿ زمشي 
اضييغ غيخ متخرريغ في القػة، وليحا نشر  بعجـ إعادة حرة كيحه ثلبث مخات في الأسبػع دوف للخي

 1أف نذخكيا أو نشاوبيا مع شخؽ أخخػ بجوف إنقاص عجد الدلدلبت 
. 

 ( ,FOURRE.M 2003(: مثال عؽ الجيؾد القرؾى )02الججول رقؼ )

 RM %92 الحسػلة

 0 عجد الإعادات

 2إلى  0 عجد الدلدلبت

 دقائق 2 مجة الاستخخاء

 RMإعادة عطسى: 

 اندهىد انحشكُخ 2-3-7-1-3

تعتسج على مبجأ الجيػد غيخ القرػػ السبحولة بدخعة قرػػ إلى لحطة عجـ التسكغ مغ السحافطة 
 على ىحه الدخعة "لحطة بجأ الدخعة في الشقراف".

لتشفيح. عجد الإعادات الأثقاؿ السدتعسلة ىي التي تعصي العلبقة الفزلى بيغ الدخعة وقػة ا
" إعادات على الأقل كي تدس  للخياضي بالػصػؿ 8لكغ نشر  بتشفيح " 05و  6السفتخض يتخاوح ما بيغ 

 إلى سخعتو القرػػ والحفاظ علييا.

                                                     
1
. FOURRE.M , préparation physique et performance ,  Edition INSEP, Paris, 2003. P17. 
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 ىحه الصخيقة تتسيد بفػائج عجة: 

ثقل أوليا كػنيا غيخ محيخة على السدتػػ العزلي وبالتالي تسثل مخحلة نحػ سلدلبت ذات  -    
 أ بخ وبالتالي تدتعسل في دورة انتقاؿ قريخة.

السيدة الثانية: كػنيا تعصي تشاول في وضع الصخؽ معتسجة على التكخارات القرػػ، ومغ ثع  -
 فإنيا تدس  بالاستخجاع الدخيع، وتدتجعي كحلظ إلى تشاسق عزلي حخكي مغ اجل نفذ الشػع مغ القػة.

 طخؼ للقػة.السيدة الثالثة: تكسغ في الخفع الش -

مغ سلبيات ىحه الصخيقة، فإنيا لا تدس  بػضع الرعػبة أثشاء حرز التجريب، وكحلظ الدخعة 
 1السختفعة التي يجب مغ اجليا مخاؾبة زاوية الحخكة، مع السحافطة على السكػف العطسي للغزخوؼ

.   

 ( ,FOURRE.M 2003(: مثال عؽ الجيؾد الحخكية )03الججول رقؼ )

 RM %63إلى  %23 الحسػلة "

 على حدب الحسػلة 05-8-6 عجد الإعادات

 6إلى  2 عجد الدلدلبت

 دقائق 0 مجة الاستخخاء

 انطشَمخ انزطىَهُخ 2-3-7-1-4

تتلخز في تشفيح السخحلة التصاولية للحخكات السعتبخة وتدتػجب للخياضي الخجػع إلى الأساليب 
 مختلفة.

أو شخكاء لخفع الثقل، وذلظ خلبؿ السخحلة  الأسلػل الأوؿ يختكد على الاعتساد عغ شخيظ -
 التصػيلية.

الأسلػل الثاني يتسثل للخياضي في وضع الثقل خلبؿ نياية الحخكة إف سس  بحلظ الجياز  -
 )سكػات مػجية....( ثع رفعو بعج جعلو أقل ثقلب.

                                                     
1
. FOURRE.M , préparation physique et performance ,  Edition INSEP, Paris, 2003. P18. 
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الأسلػل الثالث يتكػف مغ الاستعساؿ السشفرل للصخفيغ بصخيقة تجعليسا يتجخلبف على حجة  -
 في السخحلة التصػيلية وفي نفذ الػقت في السخحلة التقريخية لجعليا مسكشة.

الفائجة مغ ىحه الصخيقة تتسثل في تحديغ سخعة التقلز العزلي والقػة الأعطسية. لكغ تصبيقيا 
يتصلب شخوط أولية مدبقة وىي: تجخبة عزلية إيجابية، تصبيق مدتسخ وأف تكػف للخياضي فتخة استخخاء 

 عجة أشيخ قبل السشافدة.ترل إلى 

بدبب الالتساسات العجيجة التي تفخضيا ىحه الصخيقة، يكػف مغ الحكاء أف تتشاول مع شخؽ أخخػ 
 1تعتسج على الشطاـ التقريخؼ 

. 

 ثشيدخ رًبسٍَ انمىح أثُبء انحظخ 2-3-7-2

 يسكششا الحرػؿ على نػعيغ مغ الحرز:

 الخياضي بػاسصة القزيب فقط. * الحرز السخررة لتصػيخ القػة القرػػ حيث يعسل

* الحرز السخررة لتصػيخ القػة الخاصة بسختلف التخررات حيث يدتخجـ الخياضي 
 تساريغ ذات حسػلات عالية بػضعيات خاصة.

 2ىحه الحرز في أغلب الأحياف تخزع إلى سلبسل لسختلف الأنطسة، حتى داخل الحرة ذاتيا.

 عشيدخ رًبسٍَ انمىح أثُبء الأعجىث 2-3-7-3

يفزل أف تدتخجـ تساريغ تجريب القػة مع تساريغ التقشيات أو الجخؼ. بحيث أف تجريب القػة يسذ 
 3السفاصل بذجة عالية، مغ الأحدغ اتخاذ وضعيات الاستخخاء في اليػـ التالي.

 شيدخ رًبسٍَ انمىح أثُبء انذوسادث 2-3-7-4

 :أثشاء الجورة 

                                                     
1
. FOURRE.M , préparation physique et performance ,  Edition INSEP, Paris, 2003. P19. 

2
 Cometti G., La pliométrie, UFR STAPS, université de Bourgogne, Dijon, 1988. 

3
 Cometti G., La pliométrie, UFR STAPS, université de Bourgogne, Dijon, 1988. 
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 (Tschieneدورة العسل حدب ) (:01الذكل)

 أحدغ وقت للجورة تكػف بثلبثة أسابيع، ذلظ لخياضات القػة الانفجارية:

 .%033للتجريب بسعشى  إمكانية*الأسبػع الأوؿ ويتع بأقرى 

 مغ كسية العسل للؤسبػع الأوؿ. %83*الأسبػع الثاني نشقز مغ حجع العسل 

  1 مغ حجع العسل مع الاختبارات لأغلبية الػقت. %03*الأسبػع الثالث يتسثل في راحة ندبية بػ

 (أثشاء الجورتيؽbloc:) 

 

                                                     
1
. Gilles Cometti, , les méthodes de musculation , Ed UFR STAPS, Dijon , 2004, P190. 

 

 

 

أسابيع 3   

Bloc Force 

(: يسثل دورتيؽ لمقؾة02الذكل )  
 

1الجورة 2الجورة   

%80 

%30 

100% 100% 

%80 

%30 
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( bloc( محجد لأداء صفة بجنية لفتخة زمشية جج شػيلة، ويحجد )verckochanskiىحا اللفع لػ)
 دورتيغ، دورتيغ للقػة، ودورتيغ للتقشيات.

 :بخمجة تساريؽ القؾة أثشاء الفتخة 

 سثل في دورتيغ للقػة، ودورتيغ للتقشيات تتبع بالسشافدات.ويت

 
 la période( "G.cometti)(: طخيقة تخظيط الفتخة "03شكل )

Bloc Force 

1الفتــخة  

Bloc technique 

Bloc technique Bloc Force 
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( ػهً انًضبػفخVerchosanskiثشيدخ رًبسٍَ انمىح انجشيدخ انغُىَخ:َزكهى ) 2-3-7-5
1
. 

 
 (G.cometti: التخظيط الدشؾي بسخحمة مزاعفة )(04الذكل )

 بخمجة التساريؽ البميؾميتخية: -4

إف بخمجة التساريغ البليػميتخية يدتػجب معخفة مجؼ تأثيخ كل تسخيغ مغ اجل الػصػؿ الدخيع 
 لليجؼ السشذػد:

 التأثيخ اللحطي: 2-0

العالية( فخكػششدكي قاؿ أنيا مغ اجل حرة مثالية "بليػميتخية ذات شجة عالية" )القفد مغ السشرة 
 2( أياـ.03يجب أف تدبق السشافدة اليجؼ بعذخة )

                                                     
1
. Gilles Cometti,  les méthodes de musculation , OP.CIT , P191-192 . 

2
 Cometti, G. & Cometti, D.. La pliométrie (méthodes, entraînement et exercices), Chiron, France. 

2007 

1الفتــخة  

 

Objectif 4 

Objectif 2 

Objectif 3 

Objectif 1 

Objectif 5 

2الفتــخة  
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 (: التأثيخ المحغي لحرة بميؾميتخية شجيجة05الذكل رقؼ )

يتز  مغ خلبؿ ىحا الكلبـ انو مغ اجل التقليل مغ ىحه السجة ندتعسل تساريغ بليػميتخية اقل شجة 
شجة متػسصة( يعشي عغ شخيق التساريغ باستعساؿ القفد على وىي التي يصلق علييا اسع )بليػميتخؼ ذات 

الحػاجد بأرجل متلبصقة، في ىحه الحالة ثلبثة أياـ ستكػف كاؼية مغ اجل الاستخجاع بالشدبة لخياضي ذا 
 1مدتػػ 

 
 (: التأثيخ المحغي لحرة بميؾميتخية متؾسظة06الذكل رقؼ )

                                                     
1
. Gilles Cometti, les méthodes de musculation, tome2, Ed UFR STAPS, Dijon, 2002, P491 . 
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ة أشػػكاؿ نلبحػػع أحيانػػا انػػو لا يجػػب أف تقػػل الحرػػز باسػػتعساؿ الصخيقػػة البلغاريػػة تحتػػػؼ علػػى عػػج
يػـ بعج حرة مثالية في " السخكد باستعساؿ الحسػلػة والبليػػميتخؼ شػجيجة بػجوف حسػلػة  02فتخة الخاحة عغ 

" يجػػب إذا تفػػادؼ ىػػحا الشػػػع مػػغ الحرػػز خػػلبؿ فتػػخة السشافدػػة، كسػػا نشرػػ  بعػػجـ بخمجتيػػا قبػػل اليػػجؼ 
1 ( أسابيع0السدصخ على الأقل بثلبثة )

. 

 
 التأثيخ المحغي لحرة بمغارية "مخكد بحسؾلة وبميؾميتخية شجيجة" (:07الذكل رقؼ )

 التأثيخ الستأخخ: 2-5

 يخز العسل الحؼ يتع الؿياـ بو خلبؿ دورة تجريبية نقدسيا إلى قدسيغ رئيدييغ:

  دورة تجريبية للبليػميتخؼ الذجيجة ) تدسى حدب فخكػششدكي verkhoshansky   شخيقة"
 )جمة"الر

  .دورة بلغارية بالحسػلة بالصخيقة السخكدة 

                                                     
1
. Gilles Cometti, les méthodes de musculation,  OP .CIT, P493-495 . 
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 التأثيخ الستأخخ لحرة بميؾميتخية شجيجة (:08الذكل رقؼ )

مغ اجل الجقة يجب الأخح بعػيغ الاعتبػار أف الػجورة البليػميتخيػة الذػجيجة قػلب مػا تحتػػؼ علػى أ ثػخ 
1 كؾميتيمغ أربع حرز مغ ىحا الشػع. ج. 

. 

 
 بميؾميتخي" -خ الستأخخ لجورة بميؾميتخية بمغارية " مخكد(: التأثي09الذكل رقؼ )

( أسابيع تعتبخ الحج الأدنى، إذ يسكػغ بخمجػة ىػحا الشػػع مػغ 6(، فإف فتخة )39في حالة الذكل رقع)
2مذا ل الجورات بفتخة ابعج مغ اليجؼ السبخمج دوف أؼ 

. 

 التأثيخات الكامشة: 2-0

                                                     
1
. Gilles Cometti, les méthodes de musculation , P495 . 

1
. IDEM , P496 . 
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اؿ ججا، لحا يجب عجـ الإفخاط في بخمجة الحرز العسل البليػميتخؼ مصلػل كثيخا وأيزا فع
 البليػميتخية ذات الذجة العالية  وىحا مغ اجل سببيغ:

 خصخ تعب الخياضي )لا يسكششا إذا التحرل على نتائج ايجابية( -

 تعػد الخياضي على البليػميتخؼ، ىحه الصخيقة تجعليا تفقج خاصية التأثيخ على الخياضي. -

وؼ وضػػػع بخنػػػامج مخصػػػط يختكػػػد علػػػى الشطػػػاـ البليػػػػميتخؼ، العسػػػل مػػػغ الرػػػعب إذا فػػػي ىػػػحه الطػػػخ 
البليػػػميتخؼ )بليػػػميتخؼ ذات شػػجة عاليػػة( يجػػب اسػػتعساليا كػػل مػػا سػػسحت الفخصػػة، علػػى العكػػذ مػػغ ذلػػظ 

 البليػميتخؼ البدصة )الخصػات الكبيخة( يسكغ بخمجتيا على مجار الدشة.

1يتخؼ مع الاحتياشات الرادرة عشيا كسا ذكخت سابقاىشا التأثيخات الكامشة لشػعيغ مغ الجورات البليػم
. 

 
 التأثيخ الكامؽ لجورة بميؾميتخية (:10الذكل رقؼ )

 يًُضاد انزذسَت انجهُىيزشٌ 2-3-8

 طشق انزذسَت انجهُىيُزشَخ 2-3-8-1

 2 (:G.comettiأنػاع للتجريب حدب) 0ىشاؾ 

 (:أنؾاع تجريب البميؾمتخي 11الذكل)

                                                     
1
. Gilles Cometti, OP.CIT, P499. 

2
. Gilles Cometti, OP.CIT, P101. 



 الخمفية الشغخية السعخفية

77 

 
 زشٌ انجغُطخانجهُىيُ 2-3-8-1-1

 1 سع(، مقاعج...ال (.53و يتز  مغ الػثبات.)وثبات واسعة، القفد على الحبل، الرفائ  السشخفزة)

 
 (:عسل البميؾمتخي البديط12الذكل)

 انجهُىيُزشٌ ػبنُخ انشذح 2-3-8-1-2

 سع(033 إلى 63وىي مرشػعة مغ الرفائ  عالية )

 اء للداقيغ: سا شاىجنا أنو يسكغ تصبيق مختلف زوايا الانثش

مػػػغ الأحدػػػغ تصبيػػػق مختلػػػف ىػػػحه °. 63، انثشػػػاء كبيػػػخ °93، انثشػػػاء وسػػػصي °003انثشػػػاء صػػػغيخ 
 الانثشاءات في نفذ حرة.

                                                     
1. Gilles Cometti, « les méthodes de musculation », Ed UFR STAPS, Dijon, (2004), P103 
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يسكغ أف نصبق نػع واحج مغ الانثشاءات في الحرة الػاحجة )وذلظ في حالة الصخيقة التحليلية(، أو الجسع 
 1درجات انحشاء 0أو  5بيغ 

 

 (: الاحتسالات الؾاردة لجرجة انحشاء الخكبتيؽ أثشاء تشفيح القفد عمى انخفاض.13الذكل)

 خلال انجشَبيح انجهُىيزشٌ خظبئض يزغُشاد انحًم انًىخه 2-3-8-2

 L’intensitéانشذح   2-3-8-2-1

 إلػػىدػػيصة أف مخاعػػاة التػػجرج فػػي الذػػجة خػػلبؿ البخنػػامج التػػجريبي مػػغ الذػػجة الب أنــجرو مــادوكذيػػخػ 
 63 – 23التأثيخ الأ ثخ ىاـ جػجا وغالبػا مػا تتػخاوح ىػحه الذػجة بػيغ  إلىالذجة الأعلى و مغ التأثيخ البديط 

 مغ الذجة القرػػ. %

تعػج مشاسػبة خػلبؿ البخنػامج التػجريبي  %83 – 63أف اسػتخجاـ شػجة مػا بػيغ ج كؾىيؽ يديفبيشسا يػخػ 
مػغ أقرػى مقػجرة للبعػب خػلبؿ  % 93 إلىدتػػ العالي البليػمتخؼ وقج ترل لجػ بعس اللبعبيغ ذو الس

 2البخنامج.

ــج كامــلبيشسػػا يتفػػق كػػل مػػغ  ــب و3نجــؾى ســميسان،  أحس إلػػى أف التػػجرج مػػغ الذػػجة  1نخيســان الخظي
مػػػغ  % 73 –23الأدنػػػى إلػػػى الذػػػجة الأعلػػػى مبػػػجأ لا يجػػػب إغفالػػػو علػػػى أف يػػػتع التػػػجرج بذػػػجة تتػػػخاوح بػػػيغ 

 أقرى مقجرة للبعب. 

                                                     
1. Gilles Cometti, « les méthodes de musculation », Ed UFR STAPS, Dijon, (2004), P104 

، تأثيخ التجريبات البليػمتخية على تصػيخ الخشاقة الخاصة وعلبقتيا بتصػيخ مدتػػ الأداء لجػ ناشة الكاراتيو محمد سعج علي محمد 2
 .68، ص 2005الإسكشجرية، مرخ لة دكتػراه، جامعةسشة، رسا 14 – 12مخحلة مغ

نجػػ سليساف، تأثيخ بخنامجيغ باستخجاـ التخامبػليغ وتجريبات البليػمتخؾ على مدتػػ آداء بعس وثبات التسخيشات الإقاعية وعشاصخ  3
 .56، ص1994، اللياقة البجنية السختبصة بيا، مجلة علػـ وفشػف الخياضة، العجد الثالث، جامعة حلػاف، القاىخة

Flexion à 30° Flexion à 90° Flexion à 150° 

30°  
90°  

150°  
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 Le volume de la chargeانزذسَت   حدى انحًم 2-3-8-2-2

مجسػعػات لكػل تػجريب وذلػظ  0 – 5تتػخاوح مػغ  أفأف السجسػعػات السشاسػبة يجػب  ديػ ىانيلايخػ 
ف عػػجد التكػػخارات فػي كػػل مجسػعػػة يجػػب أف يتػػخاوح أ ديفــج كــؾىيؽبسػا يتشاسػػب مػػع شػػجة الحسػل؛ بيشسػػا يػػخػ 

 جخػػلبؿ التػػجريب البليػػػمتخؼ، و ي كػػمشاسػػبا  0 – 0يكػػػف عػػجد السجسػعػػات  أفمػػخة علػػى  53 – 03مػػغ 

 أساسييغ معياريغ خلبؿ مغ تحجيجه يتع أف يجب التجريبية تشفيح الػحجة أثشاء يالكل العسل حجع فأ  دونالجشؾ

 عػجد مػخات ىػػ الثػاني والسعيػار ـ أو أ ثػخ 03بػيغ  مػا تتػخاوح والتػي التػجريب خلبليػا التػي يػتع السدػافة ىسػا

 القػجميغ تلبمػذ فػاف حجػلبت 03يكػخر  مػخة  ػل فػي مجسػعػات 0 أداء أف حيػث لػلؤرض القػجميغ ملبمدػة

 – 63بػيغ  مػا يتػخاوح للسبتػجئيغ لحػالات الأدنػى الحػج مػغ حيػث مدػتػيات ثلبث ىشاؾ أف ويخػ  مخة 03يكػف 
 2الستقجمة. السدتػيات في لسدة 523– 053مغ  يرل وقج يكفى الػحجة الػاحجة في لسدة 033

 للتػجريب مشاسب ا يكػف  تكخار 53 – 03بيغ  ما أف تتخاوح يجب التكخارات أف أونيل باتخشيا تذيخ بيشسا

البخنػامج، بيشسػا  مػغ الأخيػخة الػحػجات فػي قلػيلب تديػج أف ويسكػغ البخنػامج بجايػة فػي أف تقػل ويسكػغ البليػػمتخؼ 
 عػجد تديػج ولا تكػخار ا 03 -03مػغ ىػي البليػمتخؼ  التجريب السشاسبة خلبؿ التكخارات عجد أفديفج كؾىيؽ  يخػ 

 البخنػامج فػي بجايػة فقػط تكػخارات 03 – 2يدػتخجـ  قػج أنػو يخاعػي أف علػى البخنػامج خلبؿ 0 السجسػعات عغ

 ترسيع خلبؿ مخاعاتيا يجب التي مغ الستغيخات ذلظ وغيخ والدغ التجريبية للحالة وفق ا السبتجئة السدتػيات مع

 وذلػظ البليػػمتخؼ  التػجريب خػلبؿ مشاسػب ا مجسػعػات 2 – 5مػغ  عػجد أف  ڤامبيتـا فيـخن  ػ يػخ  البخنامج؛ بيشسػا

ػا البليػػمتخؼ  التػجريب أف مـادوكذ أنـجروا ي كػج وتعقيػجه، بيشسػا التسػخيغ ومػجػ تخكيػب السدػتخجمة للذػجة وفق 
 مجسػعػات  0 – 5بػيغ  التجريبيػة مػا الػحػجة خػلبؿ السجسػعػات عػجد وتكػػف   اؼيػة برػػرة الإحسػاء يتصلػب

   3ثانية. 93 – 03بيغ  ما مجسػعة  ل غخؽ تدت أف على

 السجسػػعتيغ وعػجد مجسػعػة فػي كػل مشاسػب ا يكػػف  تكػخار ا 53 تكػخارات عػجد أف الخظيـب ناريسان وتخؼ 

 4مجسػعات. 0 – 5 مغ

                                                                                                                                                                   
نخماف الخصيب، أثخ استخجاـ تجريبات الػثب العسيق على القجرة العزلية للخجليغ والسقعج للبعبات الجسباز، جامعة حلػاف، القاىخة،  1

 .76، ص1995
2

شة الكاراتيو محمد سعج علي محمد، تأثيخ التجريبات البليػمتخية على تصػيخ الخشاقة الخاصة وعلبقتيا بتصػيخ مدتػػ الأداء لجػ نا 
 .99، ص 2005، الإسكشجرية، مرخ سشة، رسالة دكتػراه، جامعة 14 – 12مخحلة مغ

 89-88، ص2005محمد سعج علي محمد،  3
4
 .49، صمخجع سابق ،1995 ،نخماف الخصيب 
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 تكػػف  أف علػى تكػخارات 03 – 7مػغ  تكػػف  أف يجػب التكخارات عجد أف الحافظ عبج الديج يذيخ بيشسا

 1مجسػعات. 6عغ  الأحػاؿ مغ حاؿ ؼبأ تديج لا السجسػعات عجد

 2 – 5بػيغ  مػا تكػػف  البليػمتيخؾ التجريب خلبؿ السجسػعات مدتخجمة عجد أف  ياسيذ مايكل وي كج
عػجد  أف شـاتيخانتبت مايكـل يػخؼ  تكػخارات، بيشسػا 03 – 8بػيغ  مػا التكػخارات تكػػف  علػى أف  اؼيػة مجسػعػات
 03بػيغ  مػا مجسػعػة  ػل التكخار خػلبؿ يتخاوح أف لىع مجسػعات 2 – 0بيغ  ما تكػف  أف يجب السجسػعات

 مجسػعػات  0 – 5بػيغ  مػا تكػػف  يسكغ أف السشاسبة السجسػعات عجد أف  ديػ ىانيلاتكخارا، و يخػ  02 –

 وأف تكػخارات 03 – 2بػيغ  مػا التكػخارات تكػػف  عػجد أف  ورنكـداك مـات ػ يػخ  البليػمتخؼ، بيشسا التجريب خلبؿ

 2مجسػعات. 2 – 0بيغ  ما السجسػعات يكػف  عجد

 صيٍ انىحذح انزذسَجُخ 2-3-8-2-3

 والتيجئة الإحساء على تذتسل دؾيقة 63 – 23ما بيغ  يكػف  التجريبية الػحجة زمغ أف شؾ دونالج ػ يخ 

السيػارؼ و  الأداء علػى التػجريب بخػلبؼ بليػمتخيػة تػجريبات دؾيقػة  03 – 53ومػغ  دؾيقػة 02 – 03بػاقػع 
 3دؾيقة. 93إلى  يرل قج التجريبية الػحجة زمغ أف أؼ أثشاء السباراة 

 البليػمتيخيػة للتسخيشػات التجريبيػة الػحػجة زمػغ أف كامـل أحسـجو   4سـميسان نجـؾي  مػغ  ػلب يتفػق بيشسػا

 ( دؾيقة. 63 –23بيغ ) ما يكػف 

علػى  تتزػسغ ( دؾيقػة053 – 63بػيغ )  مػا يكػف  التجريبية الػحجة زمغ أف السقرؾد عبج الديج وي كج
 5للئحساء. يقةدؾ 02

                                                     
  لية مشذػرة، غيخ ه،دكتػرا  رسالة الدباحة، في الإنجاز الخقسي على البلػمتخكذ التجريب استخجاـ ، تأثيخعلي الحافع عبج الديج 1

 .1996، بالإسكشجرية، مرخ الخياضية للبشيغ التخبية
2

سعج علي محمد، تأثيخ التجريبات البليػمتخية على تصػيخ الخشاقة الخاصة وعلبقتيا بتصػيخ مدتػػ الأداء لجػ ناشة الكاراتيو  محمد 
 .99ص،  2005، الإسكشجرية، مرخ سشة، رسالة دكتػراه، جامعة 14 – 12مخحلة مغ

3
 80ص ،وفش انمرجع، 2005سعج علي محمد،  محمد 

4
 ةالإيقاعيبعس وثبات التسخيشات  أداءتأثيخ بخنامجيغ باستخجاـ التخامبػليغ وتجريبات البليػمتخؾ على مدتػػ  ، نجػػ سليساف 

 .40، ص1994،قاىخة، مرخوعشاصخ اللياقة البجنية السختبصة بيا، مجلة علػـ وفشػف الخياضة، العجد الثالث، جامعة حلػاف، ال
 51مرخ ،1992القاىخة الحخ، الذبال مصبعة وفديػلػجيا، تجريب -الخياضي التجريب نطخيات السقرػد، عبج الديج 5
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 الاعزشفبءانشاحخ وئػبدح  2-3-8-2-4

 ناجحػة ( تعػج 053 – 22بػيغ )  مػا بيشيػة راحػة إف اسػتخجاـ شـؾ دونالـج و مـادوكذ أنـجرو مػغ  ػلب يتفػق

 1البليػمتخؼ. استخجاـ التجريب خلبؿ ومشاسبة

ػا تقل وقج( دقائق  0 – 5بيغ )  ما تكػف  قج البيشية الخاحة فتخة أف  الحافظ عبج الديج ػ ويخ   الحسػل لذػجة وفق 

 2البخنامج. خلبؿ السػجو

ـــ ووضػػػع  ـــا كيش العلبقػػػة بػػػيغ التكػػػخارات و السجسػعػػػات و مػػػجة الخاحػػػة وكػػػحا الأىػػػجاؼ العامػػػة للتػػػجريب  إي
 3البليػمتخؼ في الججوؿ التالي: 

 (: الأىجاف الخئيدية لمتجريب البميؾمتخي 04ججول رقؼ )

 Metaboliqueعربي أيزي  عربي عزمي عربي 

 23 – 53 53 - 03 03 - 0 عجد التكخارات في السجسؾعة

 0 – 0 2 - 0 8 – 2 عجد السجسؾعات في التسخيؽ

 '0 –' 0 '2 –' 0 '03 –' 2 الخاحة

 يذح انجشَبيح 2-3-8-2-5

( أسػبػع  05 – 8مػجة )  ، أف عبـج السقرـؾد الدـيج،  كامـل أحسـج،  الخظيـب ناريسـان مػغ  لب يتفق

 بالبليػمتيخؼ.  الخاصة يبيةالتجر   اؼية للبخامج

 4البليػمتيخؼ. البخنامج لتصبيق  اؼية تعج أسابيع 8فتخة  أف بيتيخا و بؾسكؾ  مغ  لؤ يتفق بيشسا

                                                     
1

 2005الإسكشجرية ، رسالة دكتػراه، جامعةمحمد سعج علي محمد،  

  لية مشذػرة، غيخ دكتػراه، رسالة الدباحة، في يالإنجاز الخقس على البلػمتخكذ التجريب استخجاـ تأثيخ ،علي الحافع عبج الديج 2
 1996بالإسكشجرية، مرخ الخياضية للبشيغ التخبية

3
  Noel Lefrere.( 2001). les fondamentaux du basketball, conception et  réalisation Amphora, paris.P39 

4
 مخجع سابق، محمد سعج علي محمد 
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 ظ انؼبيخ نىضغ انجشَبيح انزذسَجٍالأع 2-3-8-2-6

 وتػتلخز تػجريبي بخنػامج أؼ عشج وضػع مخاعاتيا يجب مبادغ عجة ىشاؾ أف إلى حجاج حديؽ خ يذي

 يلي. ؼيسا

  العيشة. لأفخاد البجنية العشاصخ مدتػػ 
  العيشة لأفخاد السيارؼ  السدتػػ. 

 البخنامج. واجبات تحقيق شأنيا مغ التسخيشات مغ مجسػعة اختيار 

 الحسل بذجة التجريجي الارتفاع. 

 التجريب. أثشاء للؤداء الرحيحة الصخيقة مخاعاة 

 : البليػميتخؼ  جريبالت بخنامج تصبيق عشج مخاعاتيا يجب التي الاعتبارات أىع

 والجساعي الفخدؼ أف التجريب حيث – جساعي أو فخدؼ بذكل يصبق أف يسكغ البليػميتخؼ  التجريب أف

 ىػحه تشفيػح وخػلبؿ بيػا. السكلػف السيػاـ لإنجػاز مقػجرة للبعػب بأقرػى التجريبيػة الػاجبػات أداء خػلبؿ مػغ يػتع

حػجوث  احتسػاؿ تقليػل شػأنيا مػغ التػي امػةالي والشقػاط الأمػػر بعػس السػجرل مخاعػاة علػى يجػب الػاجبػات
 الأمػخ يحتػاج قػج .ىػحه البػخامج مثػل تصبيػق وأف خاصػة – للبعبػيغ والدػلبمة الأمػغ عػامػل وتػفيخ الإصابات

 التػجريبات أىػع علػى الػقػػؼ بيػجؼ وذلػظ الأداء الحخكػي وكػحلظ السسػارس الخياضػي الشذػاط ميػارات لتحليػل

.لتخرريةا شبيعة السيارات تخجـ أف يسكغ التي
 1 

 الأوؿ : الدغ  الاعتبارL’Age 

 الثاني : الجشذ الاعتبار  Le sex 

 الثالث : الإحداس والخبخة  الاعتبار . La Sensation et L’Expérience 
 الخابع : القػة  الاعتبارLa Force 
 الخامذ : الإصابات  الاعتبارLes Blessures   
 الدادس : الخلؽية   الاعتبار 
 الخرػصيات الفخدية  الدابع  الاعتبار : 

                                                     
يع حدغ 1  الخياضية العلسية السجلة الصػيل، الػثب في الخقسي السدتػػ  تحديغ على البليػمتخؾ تجريبات تخجاـاس الصيب، أثخ أبػ إبخاـ

 .45-44ص2002، الأوؿ، مرخ العجد عذخ، الدادس السجلج القاىخة، بشات الخياضية التخبية وفشػف كلية علػـ
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إف السياـ التجريبية لابػج أف تػختبط بالسيػاـ التخبػيػة ارتباشػا وثيقػا، وأف يقػػـ السػجرل بػجور الؿيػادة فػي 
عسليػػة التػػجريب  مػػغ حيػػث التشفيػػح وإدارة ىػػحه السيػػاـ برػػػرة مبخمجػػة ومشتطسػػة بذػػكل فػػخدؼ بحيػػث يػػشطع 

لتحقيػػػق انجػػػازات مثلػػػى، وبالتػػػالي فػػػاف عسليػػػة  الأسػػػلػل الحيػػػاتي للبعػػػب بسػػػا يشاسػػػب مقتزػػػيات التػػػجريب
التكامػػل الخياضػػي للئنجػػاز مػػغ حيػػث الإعػػجاد التػػجريبي وتشسيػػة مختلػػف عشاصػػخ الل ِّياقػػة البجنيػػة و الرػػفات 
السػػخاد تشسيتيػػا، لخفػػع قػػجرة الخياضػػي أو السسػػارس لكػػخة الدػػلة علػػى الانجػػاز مػػغ حيػػث الإعػػجاد البػػجني والفشػػي 

لحخكػػػػػػػػػػػػي بػاسػػػػػػػػػػػػصة مجسػعػػػػػػػػػػػػة مختلفػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػغ التسخيشػػػػػػػػػػػػات اليادفػػػػػػػػػػػػة .  والػػػػػػػػػػػػحىشي وتخؾيػػػػػػػػػػػػة التػافػػػػػػػػػػػػق ا
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 انزىافك انحشكٍ 2-4

 سػتحجد يكتدػبيا الخياضػي مػا متػى التػي الستعػجدة مكػناتيػا ومغ البجنية اللياقة عشاصخ مغ التػافق يعج

 الفػخد قػجرة لأنػو السختلفػة البجنيػة ومكػنػات اللياقػة عشاصػخ وتسػازج جسػع حاصػل ىػي والتػي الحخكيػة الخبخة لو

 الأجػداء بحخكػة ىػحه وربػط معػيغ حخكػي أداء واجػب في السختلفة والسذتخكة عسل أجداء الجدع على للديصخة

 .الحخكي ذلظ الػاجب لأخح فعاؿ جيج الانديابية ذات أحادية

 إلػى فأف الحاجػة الإنداف لحلظ حخكات مختلف في فعالا أساسيا دورا العربي العزلي التػافق وي دؼ

 السعلػمات بػاسصة الاستيعال الحخكي دقة نجج بجانب وأنشا الخياضية، أداء السيارات في ميسة تكػف  التػافق

الشطػخ  حاسػة ضػسشيا ومغ الأخخػ  الحػاس الستأتية مغ السعلػمات وأيزا الذعػر العزلي حاسة مغ الستأتية
 الكػخة ضػعوو  الخرػع وضػع وكػحلظ أجػداء الحخكػة يخػز الػضػع ؼيسػا الشطػخ حاسػة وتتحدػغ تػدداد ولػحلظ

 .الشطخ شخيق عغ السخاؾبة

واليج والخجل أ ثخ العػامل أىسية بالشدبة لأداء اللبعب، إذ إنو خػلبؿ الأداء  ،ويعج التػافق بيغ العيغ
العرػػبي والعزػػلي ولػػحلظ فػػأف جسيػػع الحخكػػات التػػي  الجيػػازيغبػػيغ  العرػػبيةيكػػػف ىشػػاؾ انتقػػاؿ للئشػػارات 

اديػة اليػميػة أو حخكػات تػختبط بسجػاؿ الأداء الخياضػي أنسػا تتصلػب يقػـ بيا الفػخد سػػاء كانػت الحخكػات الع
 غ الجياز العربي والجياز العزلي.قجر مغ التػافق بي

 انزىافك انحشكٍ 2-4-1

 انزىافك 2-4-1-1

 الجيػج وتشطيع تختيب ىػ فالتػافقلليجؼ،  شبقا الحي للكائغ السبحوؿ الجيج وتشطيع تختيب ىػ فالتػافق

 العرػبي تػافق العسػل أو العزلبت عسل تػافق معشاه ؼيو ففي الفيديػلػجيا يبحث شبقا لحيا السبحوؿ للكائغ

 لا الحخكػة علػع فػي ولكػغ القػػة عسػل تشطػيع معشػاه البيػميكانيػظ وفػي العزػلية أو تػافق الأندػجة العزلي مع
 واحجة. أساس وحجة على التػافق فشأخح أخخػ  دوف  ناحية يأخح،

 نحشكٍيفهىو انزىافك ا 2-4-1-2

التػافػػق ىػػػ عسليػػة مقخونػػة بإمكانيػػات الجيػػاز الحخكػػي علػػى تشطػػيع القػػػة الجاخليػػة مػػع القػػػة الخارجيػػة 
الس ثخة وتختلف القػة باختلبؼ الفعل الحخكي وبالتجػارل الدػابقة لػجػ الأفػخاد، ولكػغ يبقػى الجيػاز السخكػدؼ 

 ىػ السديصخ في عسلية الحخكة
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لؤجيػػدة الجدػػسية جسيعيػػا التػػي يدػػيصخ علييػػا الجيػػاز السخكػػدؼ، إف تشطػػيع القػػػة الجاخليػػة ىػػػ تشطػػيع ل
وي كج الكثيػخ مػغ العلسػاء إف التػافػق الحخكػي ىػػ الػتعلع الحخكػي بحيػث تتػافػق الحخكػات والسيػارات وتكػػف 
مشدجسة مع السحيط، ويختلف التػافق بالفخوؽ الفخدية للؤفخاد والبيئة والجشذ والعسخ والخغبة والػى مػا شػابو 

 ذلظ.

يعشػػػي التػافػػػق أيزػػػا" تختيػػػب عػػػجة أشػػػياء وتبػيبيػػػا، وىػػػحا التختيػػػب يختلػػػف مػػػغ علػػػع إلػػػى آخػػػخ، أؼ و 
التػفيق بيغ أجداء الحخكة التػي يتكػػف مشيػا الأداء إذا كانػت حخكػة وحيػجة أو بيشيػا وبػيغ حخكػات أخػخػ إذا 

ؼ علػى عػجة أجػداء  انت حخكات متكخرة أو سلدلة حخكيػة، والأداء الحخكػي عسليػة معقػجة ومخكبػة، إذ يحتػػ 
وىػػي نػػػع مػػغ تعامػػل السػػتعلع مػػع بيئتػػو، كػحػػجة متكاملػػة مػػغ الشذػػاط تػػ دػ علػػى أسػػاس قػػخار اتخػػح بصخيقػػة 

 إرادية لغخض تحقيق ىجؼ محجد مدبقا.

ويعػػج التػافػػق الحخكػػي مػػغ الرػػفات السيسػػة لشسػػػ الصفػػل حخكيػػا فػػي مخحلػػة الصفػلػػة إذ يبػػجأ احتيػػاج 
في حياتو اليػمية مغ الحخكات والسيارات مثل السذي وتقػجيخ السدػافات  الصفل ليحا الرفة، لسا يتعخض لو

وغيخىػػا، لػػحا يعػػج مػػغ الأىسيػػة تصػػػيخ الػضػػائف الحخكيػػة للصفػػل فػػي سػػغ مبكػػخة ، إذ يديػػج مػػغ قجراتػػو علػػى 
التػجيو والتحكع في حخكاتو لأف افتقاره لرفة التػافق الحخكي يػ دؼ إلػى ارتبا ػو دائسػا وعػجـ كفاءتػو وزيػادة 
فخص إصابتو وذلظ لزعف القجرات التػافؿية لجيو، كسا إف تصػػر التػافػق يحدػغ مػغ درجػة الأداء الحخكػي 

 وتقل تبعا لحلظ الحخكات غيخ الزخورية .

لػػحا فانػػو مػػغ الزػػخورؼ أف يبػػجأ تػػجريب الصفػػل مبكػػخا لكػػي يحرػػل علػػى حخكػػات تػافؿيػػة ذات كفػػاءة 
سختلفػة، واف يدػتسخ فػي ىػحا التػجريب فػي حياتػو البالغػة، عالية وعلى ميػارات فػي كثيػخ مػغ أوجػو الشذػاط ال

فا تدال التػافقات يدتغخؽ سشػات وأىع فتػخة لا تدػال ىػحه السيػارات وتشسيتيػا ىػي سػشػات التذػكيل الأولػى 
 .1) الصفػلة السبكخة(

 مػع فػي تحقيػق اليػجؼ الأداء دقػة مػع الحخكػي الأداء سػخعة علػى الخياضػة قػجرة الحخكػي بػالتػافق ويقرػج

 .الجيج في الاقتراد

 ىػػ بػأف التػافػق القػػؿ يسكششػا ليحا للحخكة وتبػيب وتختيب وتشديق تشطيع ىػ الحخكي التػافق إف وبسا 

 عزلي عاؿ(. عربي بتػافق السصلػبة الحخكية الػاجبات أداء على الخياضي قجرة)

                                                     
 .40ص ،2008، الزياء للصباعة والشذخدار  ،في التعلع الحخكي، الشجف الاشخؼ أساسيات ،ناىجة عبج زيج الجليسي 1
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سختلفػػة عػػغ شبيعػػة ويتحقػق ذلػػظ مػػغ خػػلبؿ عػػجة عسليػات عرػػبية تػػتلخز فػػي اسػػتؿباؿ السػ  للسعلػمػػات ال
 الأداء الحخكي عغ شخيق السدتؿبلبت الحدية. 

ثع يقػـ بتحليل متصلبات الحخكة مغ الشاحية الحخكية والدمشية والفخاغية، سػاء للجدع ككػل أو لأحػج أجدائػو، 
وبعػػػػج ذلػػػػظ يخسػػػػل السػػػػ  الإشػػػػارات العرػػػػبية الحخكيػػػػة إلػػػػى العزػػػػلبت لتشفيػػػػح خصػػػػة الأداء الحخكػػػػي وفقػػػػا 

تي حجدىا مغ ناحية شبيعة الأداء الحخكي وشػكلو، والتقدػيع الدمشػي لػلؤداء الحخكػي واتجاىػات للستصلبات ال
 الحخكػي الأداء تشفيػح وسػخعة دقػة ارتفعػت حخكة الجدع وأجدائو في الفػخاغ السحػيط، أؼ حػجود السكػاف، وكلسػا

 .1التػافق مدتػػ  ارتفاع على ذلظ دؿ

 والجقػة ؼيطيػخ والتػػازف  والخشػاقة الدػخعة مثػل خػخػ الأ البجنيػة الرػفات مػغ بكثيػخ التػافػق ويػختبط

 والتػػازف  الخشػاقة  سػا تطيػخ صػفة الدمشيػة، الشاحيػة مغ الحخكي الأداء متصلبات في بالدخعة التػافق الارتباط

 خػلبؿ السصلػبػة وأجدائػو بالجقػة تحخيػظ الجدػع والسكانيػة، أؼ الذػكلية الشاحيػة مغ الحخكة متصلبات في والجقة

 الخياضػي لإعػجاد الأساسػية العشاصػخ  أحػج التػافػق الخياضػية علػى مػغ الأنذػصة  ثيخ وتعتسج يط،السح الفخاغ

 .العالية للسدتػيات

حيث أف اللبعب الحؼ يستلظ تػافقا جيجا ليذ لجيو القجرة على أداء السيارة برػرة جيجة فقط، ولكشػو 
 يدتصيع أيزا انجاز مياـ التجريب بدخعة كبيخة.

القجرات الحخكية والتي تتكػف مغ مجسػعػة قػجرات مشجمجػة مػع بعزػيا الػبعس تذػكل فػي ويعج التػافق مغ 
 مجسػعيا الكلي والسكػنات العامة للتػافق.

 العػالي تحقيػق السدػتػػ  عػغ الخئيدػي السدػئػؿ ىػػ العرػبي الجيػاز بػأف القػػؿ يسكغ ذلظ على وبشاءا

 العرػبي التػافػق  ػحلظ ية الحخكية للخياضي،العرب والخلبيا الحدية السدتؿبلبت عسل خلبؿ مغ التػافق مغ

 العاملة العزلبت مجسػعات وبيغ الػاحجة داخل العزلة يلعب التػافق حيث العزلبت، وبيغ العزلة داخل

 يلي: ما خلبؿ مغ ذلظ الحخكي، ويتحقق تحقيق التػافق في دورا ىاما

 .العسل في للسذاركة السصلػبة الحخكية الػحجات تشذيط سخعة -

 .ليا السزادة والعزلبت الأساسية العزلبت عسل بيغ التشديق يقتحق -

                                                     
 ،عي، مكتبة السجتسع العخبي للشذخ والتػز 1( ، ط ايالعل اتيللسدتػ  غيالشاشئ بي)نطع تجر  اضييالخ  بيشغاتي، علع تجر  فاخخ عامخ 1

 .380، ص 2014
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1العزلي والارتخاء العزلي الانؿباض أو التػتخ بيغ ما التغييخ سخعة -
. 

ىحا وأف التػافػق لا يقترػخ علػى مجػخد التشدػيق بػيغ عسػل السجسػعػات العزػلية وحػجىا ولكػغ أيزػا 
لعزػػلة الػاحػػجة بقػػجرة الجيػػاز العزػػلي علػػى تجشيػػج يستػػج يذػػسل التػافػػق مػػا بػػيغ الأليػػاؼ العزػػلية داخػػل ا

 .2مجسػعة الألياؼ السصلػبة لأداء حخكة معيشة بدخعة معيشة

ومغ خلبؿ ما سػبق يسكششػا تعخيػف التػافػق الحخكػي علػى أنػو القػجرة علػى التشدػيق أو التػافػق بػيغ الحخكػات 
 مجسػعة مغ الأشخاؼ عشجما تعسل معا في وقت واحج.

 ساد انزىافمُخيكىَبد انمذ 2-4-2

التػػػازف ليذػػسلػا بيػػا  أوصػػفة الجقػػة  أوغالبػػا  مػػا ندػػسع كلسػػة الخشػػاقة تدػػتعسل كبػػجيل للتػافػػق الحخكػػي 
ىػػػػػ عسليػػػػة تحجػػػيع وتيسػػػػير وعػػػػجـ إدراؾ  الأمػػػخىػػػػحا  أفباعتقػػػػادؼ  وع مكػنػػػػات القػػػػجرات التػافؿيػػػة، جسيػػػ

الثالػػث فػي القػجرات الحخكيػة )القػػجرات العسػػد  أنيػا أثبتػتلأىسيتيػا فػي الانجػاز الخياضػي، واغلػػب الجراسػات 
 :( لحا يجب تفريل مكػنات القجرات التػافؿية وكسا يليةالتػافؿيالبجنية، السخونة، القجرات 

 انمذسح ػهً رمذَش انىضغ 2-4-2-1

الستحخكػػة  الأخػػخػ  الأشػػياء إلػػىىػػي قػػجرة الخياضػػي علػػى تحجيػػج وضػػع حخكػػة جدػػسو بالسكػػاف ندػػبة 
  ، حخكة الدميل....(.)حخكة الخرع، حخكة الكخة

 انمذسح ػهً انشثظ انحشكٍ 2-4-2-2

ىػػحا  وأداءىػػي قػػجرة الخياضػػي علػػى تشدػػيق حخكاتػػو الجدئيػػة مػػع بعزػػيا الػػبعس مكانػػا  وزمانػػا  وحخكػػة 
فػػي قػػجرة  أيزػػاوتطيػػخ القػػجرة علػػى الػػخبط الحخكػػي  لػػلؤداءعشػػج اسػػتخجامو  أوالتشاسػػق عشػػج مجابيتػػو للخرػػع 
 أومتتػالي مثػل التشصػيط  أوالفشيػة السختلفػة مػع بعزػيا الػبعس بذػكل مباشػخ  الخياضي على ربط السيارات

 .ترػيب الكخة أوتسخيخ الكخة  أواستلبـ الكخة 

                                                     

 .380، ص 2011باعة، عامخ فاخخ شغاتي: علع التجريب الخياضي نطع تجريب الشاشئيغ للسدتػيات العليا، مكتب الشػر للص 1
، 2012دار الفكخ العخبي الدلدلة: السخاجع في التخبية البجنية والخياضية، السعاصخ،  الخياضي ، التجريبأبػ علب أحسج عبج الفتاح 2

 .21ص 
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 انمذسح ػهً ثزل اندهذ انًُبعت 2-4-2-3

بيػا داخليػا ومجػخػ قػتيػا وزمانيػا  الإحدػاسىي قجرة الخياضي على تشديق ترخفاتو بجقة عالية مغ 
 أوحدػػبسا يقتزػػي السػقػػف مثػػل تسخيػػخ الكػػخة وتحجيػػج سػػخعتيا وقػتيػػا فػػي الترػػػيب  ومكانيػػا والتشػيػػع بيػػا

 .التسخيخ

 انمذسح ػهً انزىاصٌ 2-4-2-4

ىي قجرة الخياضي على السحافطة على وضع كامل جدسو بػضع معيغ حتػى فػي الحػالات الرػعبة 
ف اللبعػػب فػػي اليػػػاء شػػخأ علػػى تػازنػػو مثػػل شيػػخا اضػػصخالمػػا يسكػػغ بعػػج  بأسػػخعاسػػتعادة تػػػازف جدػػسو  أو

 .وتعخضو للسداحسة

 انحشكٍ الإَمبعانمذسح ػهً  2-4-2-5

السجػخػ الحخكػي فػي الػقػت السشاسػب  أداءواسػتيعال وتخػديغ مخاحػل  إيجادوىي قجرة الخياضي على 
مثػػل اخػػح الخصػػػػات  أدائيػػاوالحخكػػة السشاسػػبة، وقجرتػػو علػػى اسػػتجعاء ىػػحه السخاحػػل السختدنػػة والتشػيػػع فػػي 

 .في كخة اليج ةالتقخيبي

 انمذسح ػهً الاعزدبثخ انغشَؼخ 2-4-2-6

 أومحػػجدة مدػػبقا   لإشػػارةىػػي القػػجرة علػػى الؿيػػاـ بالترػػخؼ اليػػادؼ بذػػكل سػػخيع وصػػحي  اسػػتجابة 
مختػػارة نتيجػػة لتغيػػخ مفػػاجة للسػقػػف مثػػل اليجػػػـ السعػػا ذ فػػي اللعػػال الكػػخة، حخكػػات التجشػػب فػػي  إشػػارة

1مدابقات الجخؼ  الفعاليات القتالية, الانصلبؽ في
. 

 الستغيخة الأوضاعالقجرة عمى التكيف مع  2-4-2-7

يػػتع ذلػػظ  أفىػػي قػػجرة الخياضػػي علػػى تغيػػخ الترػػخؼ الػػحؼ بجئػػو )بخنػػامج الترػػخؼ الستػقػػع( علػػى 
2بدخعة وبذكل ىادؼ بسا يشاسب السػقف الستغيخ )العال الكخات ، السشازلات الفخدية(

 . 

 أهًُخ انزىافك انحشكٍ 2-4-3

سيػػة التػافػػق الحخكػػي تعػػج أحػػج الأىػػجاؼ الخئيدػػية للتخبيػػة البجنيػػة والخياضػػية وىػػحا يعكػػذ مقػػجار إف تش
أىسيػػة ىػػحا السكػػػف الخصيػػخ، كسػػا لا تقترػػخ أىسيتػػو علػػى السجػػاؿ الخياضػػي فقػػط، بػػل إف الفػػخد يحتػػاج فػػي 

                                                     
 https://lamya.yoo7.com/t868-topic، التػافق الحخكي مفيػمو، 2013لسياء الجيػاف،  1
 https://lamya.yoo7.com/t868-topicق الحخكي مفيػمو، ، التػاف2013الجيػاف، لسياء  2
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خ مػػغ جػػدء مػػغ حياتػػو العامػػة، وتبػػخز أىسيػػة التػافػػق الحخكػػي فػػي الحخكػػات السخكبػػة التػػي تتصلػػب تحخيػػظ أ ثػػ
 الأجداء الجدع في وقت واحج، كسا تتزاعف الأىسية إذا كانت ىحه الأجداء تتحخؾ في اتجاىات مختلفة. 

 العامػة، فػي حياتػو إليػو يحتػاج الفػخد إف بػل فقػط، الخياضػي السجػاؿ علػى التػافػق أىسيػة تقترػخ لا  سا

 فؿيػادة التػافػق، إلػى ت يحتػاج الإندػافالدػيارا وؾيػادة والسخكبػات الفػخد بػيغ السدػافات وتقػجيخ السذػي ففػي

بعػس  فػي ىػاـ والتػافػق الؿيػادة، عسليػة والػحراعيغ والقػجميغ حتػى تكتسػل العيشػيغ بػيغ تػافقػا تتصلػب الدػيارات
اليػجيغ، وغيخىػا مػغ  وأصػابع والآلػة العػيغ بػيغ تػافقػا ذلػظ يتصلػب الآلػة الكاتبػة، حيػث الكتابػة مثػل السيػارات

   .اةالحي في الأمثلة الكثيخة

وتبخز أىسية التػافق في الحخكػات السخكبػة التػي تتصلػب تحخيػظ أ ثػخ مػغ جػدء مػغ أجػداء الجدػع فػي 
 .1وقت واحج، كسا تتزاعف ىحه الأىسية إذا كانت الأجداء تتحخؾ في اتجاىات

والتػافق السستاز يتصلب الخشاقة والتػازف والدػخعة والإحدػاس الحخكػي والسخونػة ودقػة الأداء الحخكػي 
تو، ولا يتصلػػػب التػافػػػق القػػػػة العزػػػلية الدائػػػجة أو الجلػػػج إلا إذا اسػػػتسخ الأداء التػػػػافقي لفتػػػخات شػيلػػػة وسػػػخع
 ندبيا.

 يظبهش انزىافك انحشكٍ 2-4-4

 نػعػا الأنذػصة فػي الأداء تتصلب شبيعػة حيث الخياضية الأنذصة لاختلبؼ تبعا التػافق أشكاؿ تختلف

 مطػاىخ تحجيػج يسكػغ ذلػظ مػغ أو بػالخغع مػغ الخرػصػية، بشػػع تسيػدي التػافػق، فػإف ولػحلظ التػافق مغ معيشا

 :يلي لسا وفقا التػافق

 .للحخكات والفخاغية والدمشية الس شخات الحخكية وتشطيع تقػيع على القجرة -

 .السختلفة الأوضاع في الجدع بتػازف  الاحتفاظ على السقجرة -

ىخ السختلفػػة للتػافػػق فػػي التػػجريب أو السقػػجرة علػػى ارتخػػاء العزػػلبت إراديػػا، ولا تطيػػخ ىػػحه السطػػا -
السشافدػة فػػي شػػكل مشفرػػل، ولكشيػػا تطيػخ فػػي مخكػػب بحيػػث يكػػػف فػي بعػػس السػاقػػف أحػػج ىػػحه السطػػاىخ 
ىػػػ السكػػػف الػػخئيذ، بيشسػػا تعسػػل السطػػاىخ الأخػػخػ للتػافػػق كعامػػل مدػػاعجة، وفػػي بعػػس السػاقػػف الأخػػخػ 

ل واضػ  فػػي أنذػصة الجسبػػاز والأ خوبػات وألعػػال تتغيػخ الأىسيػػة الشدػبية ليػػحه السطػاىخ، ويطيػػخ ذلػظ بذػػك
الكخة، حيث تختبط الشتائج إلى حج كبيخ بسدتػػ التػافق، وعلى سبيل السثاؿ يتصلػب الأداء فػي رفػع الأثقػاؿ 
                                                     

 .2، ص 2001، دار الفكخ العخبي، القاھخة، 1ط  ع،يوالتقػ  اسيالؿ، محمد صبحي حدانيغ 1
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إشاحػػة السصخقػػة الحػػج الأقرػػػى للبحتفػػاظ بػػالتػازف والإحدػػاس بالإيقػػػاع، وفػػي مختلػػف أنػػػاع السرػػػارعة  و
ج الأقرػى للبحتفػاظ بػالتػازف والأداء الحخكػي خػلبؿ الفػخاغ السحػيط أو الإحدػاس يتصلب الأداء التػافقي الح

 .1السكاني

 أَىاع انزىافك انحشكٍ 2-4-5

 الأنػاع التالية: إلى التػافق تقديع على السختريغ مغ العجيج يتفق

 انزىافك انؼبو 2-4-5-1

التدػػلق، إذا فػػالتػافق العػػاـ يسكػػغ ملبحطتػػو عػػغ أداء السيػػارات الحخكيػػة الأساسػػية كالسذػػي، الجػػخؼ، 
يعشػػي قػػجرة الفػػخد علػػى الاسػػتجابة لسختلػػف السيػػارات الحخكيػػة بغػػس الشطػػخ علػػى نػػػع الشذػػاط السسػػارس كسػػا 

 يسلل الأساس للتػافق الخاص، وقج يذتخؾ ؼيو كثيخ مغ الأفخاد بسدتػيات متفاوتة.

 انزىافك انخبص 2-4-5-2

لجسبػػاز، كػػخة الدػػلة، الكػخة الصػػائخة، رياضػػة الغػلػػف، ىػػ التػافػػق الػػحؼ يػختبط مػػع شبيعػػة نذػػاط مثػل ا
 اليػكي، تشذ السيجاف، تشذ الصاولة ... ال .

 رىافك الأطشاف 2-4-5-3

ىػي الحخكػػات التػػي يدػتصيع بيػػا الخياضػػي دمػج مجسػعػػة عزػػلبت الػحراع أو الػػحراعيغ مػػع الخجػػل أو 
 الخجليغ، في اتجاىات مختلفة عشجما تعسل معا وبإيقاع حخكي سليع.

 رىافك اندغى ككم 2-4-5-4

ىػػي الحخكػػات التػػي يدػػتصيع بيػػا الخياضػػي دمػػج مجسػعػػات عزػػلبت أجػػدء الجدػػع السختلفػػة عشػػجما 
 .2تعسل معا في اتجاىات مختلفة وبإيقاع حخكي سليع

 رىافك انزساػٍُ يغ حبعخ انجظش 2-4-5-5

 تعسػل عيغ عشػجماأو الػحرا  الػحراع عزػلبت دمػج مجسػعػات الخياضػي بيػا يدػتصيع التػي الحخكات وىي

 .سليع حخكي وبإيقاع البرخ استخجاـ حاسة مع مختلفة اتجاىات في معا

 

                                                     
 .217ص ، 5330علب عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ، فديػلػجيا اللياقة البجنية، دار الفكخ العخبي، القاىخة،أبػ  1
 .381، ص جع سابقمخ عامخ فاخخ شغاتي،  2
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 رىافك انشخهٍُ يغ حبعخ انجظش 2-4-5-6

ىػػي الحخكػػات التػػي يدػػتصيع فييػػا الخياضػػي دمػػج مجسػعػػات عزػػلبت الخجػػل أو الػػخجليغ عشػػجما تعسػػل معػػا 
 يع.في اتجاىات مختلفة مع استخجاـ حاسة البرخ وبإيقاع حخكي سل

 خظبئض ويًُضاد انزىافك انحشكٍ 2-4-6

 خظبئض ويًُضاد انزىافك انحشكٍ 2-4-6-1

تتصلب كثيخ مغ السػاقػف فػي التػجريب أو السشافدػة سػخعة الاسػتجابة الخياضػي لتغييػخ مػاقػف اللعػب 
أو سػػخعة الأداء لسػاجيػػة حخكػػات السشػػافذ الدػػخيعة أو التغييػػخ مػػغ حخكػػة لأخػػخػ أو اختيػػار لحطػػة معيشػػة 

سػػتجابة، أو تػقػػع مكػػاف معػػيغ لاتجػػاه اليػػجؼ، كػػل ىػػحه السػاقػػف تتصلػػب قػػجرة علػػى التػافػػق، بسعشػػى دقػػة للب
 تحجيج السجاؿ الدمشي والسكاني والسيكانيكي للحخكة، ويعتسج ذلظ على تحقيق التػافق كسا يلي:

 سثػاؿ بالشدػبةال سػبيل وعلػى السشافدػة، لسػاقػف والسكانيػة الدمشيػة السكػنػات وتػقع تسييد على القجرة -

 وبشػاء مكػاني  سكػػف  وزاويػة الترػػيب زمشػي  سكػػف  السخمػى إلػى الكخة وصػؿ لحطة لتحجيج السخمى لحارس

 .الكخة في صج للشجاح سليسة السخمى حارس استجابة تكػف  ذلظ على

 مػع والاسػتجابة الحخكػة ىػجؼ تحقيػق فػي الشجػاح علييػا يتػقػف والتػي الحخكػي الأداء لحطػة تحجيػج -

 السزػادة الحخكػة علػى أو رد فعػل الشػاج  الاسػتجابة علػى الخياضػي مقػجرة فػي ذلػظ ويطيػخ افدػة،السش مػقف

 الأداء لحطػات تػقػع فػي الشجػاح نتيجػة نفػذ الفخيػق فػي مػع الدميػل الشاجحػة الحخكيػة العلبقػة أو للسشػافذ،

 اليج.  خة مباريات في ثشائي معيغ تفاىع حالة الدميل مثل ليحا الحخكي

ع لسكػنػػػات الأداء للحخكػػػة السصلػػػػل الاسػػػتجابة أو التػافػػػق معيػػػا مػػػغ ناحيػػػة اتجػػػاه التحجيػػػج الدػػػلي -
 .1وفاعلية أداء الخرع اإيقاعي تيا وسخعتيا والحخكة وسع

 يًُضاد انزىافك انخبو 2-4-6-2

 لا تتػازف ما يبحلو اللبعب مغ قػة وجيج مع متصلبات السيارة.-

 لذج والارتخاء(.انعجاـ الانديابية زماف، مجاؿ، تبادؿ ليغ ا-

 الثلبثة للحخكة. الأقداـالانتقاؿ بيغ  تأخخ-

 غيخ مشاسب. الأجيدةالتعامل مع  -
                                                     

 .216ص ، 5330، دار الفكخ العخبي، القاىخة،فديػلػجيا اللياقة البجنيةالفتاح، أحسج نرخ الجيغ،  علب عبجأبػ  1
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 التػافق الحخكي ضعيف لقلة السعلػمات السػجػدة في الحا خة الحخكية. -

 كل مخة. بالأداءعجـ الشجاح  -

 لعربية اليابصة.ا ةعغ الديال ةالحخكة الس داة وناتج إلىمقجار الاستجابة كبيخة بالشدبة  -

بالتعب مبكخا نتيجة للعسل العزلي الكبيخ الحؼ تذتخؾ ؼيو عزلبت ليذ ليػا دور فػي  الإحداس -
 السيارة.

 الترخؼ والترػر الخاشة وعجـ الاستعجاد الجائع للحخكة. -

 .1انعجاـ الخشاقة التي تشطع كافة الرفات الحخكية -

 ضعف في التػقيت ورد الفعل. -

 ىافك انحشكٍيشاحم انز 2-4-7

 يشحهخ انزىافك انحشكٍ انذلُك)اندُذ( 2-4-7-1

ىػػػ قػػجرة الجيػػاز العرػػبي علػػى تشطػػيع العسػػل العزػػلي أؼ تشطػػيع القػػػة الجاخليػػة لتشدػػجع مػػع القػػػة 
 الخارجية فشتجشب الحخكات الدائجة

حة وواضػػ ملسػسػػةالسػػتعلع برػػػرة  أداءوتػػأتي ىػػحه السخحلػػة بعػػج مخحلػػة التػافػػق الخػػاـ وفييػػا يتحدػػغ 
يدػتعسل السػتعلع  إذالسيػارة  أداءحيث ي دؼ الستعلع السيارة بأخصاء اقل وتختفي الحخكات الدائجة عغ حاجة 

فػػي ىػػحه السخحلػػة قػتػػو بصخيقػػة )اقترػػادية فػػي الحخكػػة(، ويػػػازف بػػيغ الذػػج والارتخػػاء ويكػػػف التػقػػع والشقػػل 
 الحخكي مشدجع مع اليجؼ تقخيبا

التي تجخل علػى خػط  الصارئةلقجرة على مػاجية العػامل الخارجية ىحه السخحلة تتسيد بعجـ ا أف إلا
 السيارة بذكل متكامل عشجما تجخل علية عػامل خارجية غيخ متػقعو. ي دؼلا انو  إذسيخ الحخكة 

السػػجرس فػػي عسليػػة التصػػػر والانتقػػاؿ مػػغ مخحلػػة التػافػػق الحخكػػي  أووسػػػؼ نػضػػ  دور السػػجرل 
تخبػيػو وتجريبيػة لتػجيػو اللبعػب للجػانػب السيسػة فػي  أسػاليبيدػتخجـ  أفليػو ع إذالتػافق الػجقيق  إلىالخاـ 

 وإعػادةالتػي تحػجث عػغ شخيػق الكػلبـ  الأخصػاءالسيارة ويداعجه على معخفة الشقاط الرعبة فييػا وترػحي  
، صػػػر( تػضػػ  سػػيخ السيػػارة  العػػخض الرػػحي  ليػػا , فزػػلب عػػغ اسػػتخجاـ وسػػائل تعليسيػػة )أفػػلبـ، رسػػػـ

                                                     
 .47ص ،2008 العخاؽ، ،دار الزياء للصباعة والشذخ في التعلع الحخكي، أساسيات ،ناىجة عبج زيج الجليسي 1



 الخمفية الشغخية السعخفية

93 
 

فيػتع الاسػتيعال ) إلػىالفدلجية لكي يرل باللبعػب  ناحية القػانيغ البيػميكانيكية والتذخيحية و الحخكية مغ
 . 1(بأوؿ أولا الأخصاء إصلبحكأجداء مع التخكيد على  أوالتجريب على السيارة ككل 

 : 2مسيدات التػافق الحخكي الجيج

مػػػغ خػػػلبؿ  والأداءغ الحخكػػػة بالخصػػػأ فيػلػػػج اندػػػجاـ بػػػي الإحدػػػاستتصػػػػر وتتيػػػحل السيػػػارة نتيجػػػة  -
 التخكيد والانتباه

 كبت الخػؼ ي ثخ على التػافق الجقيق وىحا ما يدسى كبت الحخكات الانعكاسية السػروثة -

 تتصػر السيارة عغ شخيق الذخح والتػضي  والعخض -

كػػاف حػػجيث يدػػيل عسليػػة  إذا وإندالػػ أوالقفػػد العػػالي  فإجيػػازشػػكل الحخكػػة بػضػػع الجيػػاز،  يتػػأثخ -
التعلع واللعب في قاعة مغلقة يختلف عغ الداحة الخارجية والسلعب السدروع بالثيػل يختلػف عػغ اللعػب فػي 

 ساحة تخابية

 الجقة ويعدؿ الحخكات الدائجة إلىوالتكخار ي دؼ  الإعادة -

 التػافق الجقيق يتسيد باندجاـ التكشيظ مع بجاية تعلع التكتيظ -

 ثذ )ثجبد انًهبسح وانُزهب(ٍ انثبانزىافك انحشك يشحهخ 2-4-7-2

ه حىػػ أمػػا، 3آليػػة الحخكػػة يعشػػي ثباتيػػا ويعشػػي الأداء الاوتسػػاتيكي ميسػػا كانػػت الطػػخوؼ الخارجيػػة إف 
الجليسي فتعخؼ الثبات الحخكي ىػ : تشطيع العلبقة وتختيبيا وىػ الحل الػجقيق والثابػت للسيػارة مػع متغيػخات 

الحخكيػػػة السعقػػػجة فػػػي الػػػجماغ بذػػػكل عػػػاؿ وتتحػػػػؿ السخاؾبػػػة تفدػػػيخ السعلػمػػػات  أوالتشػػػػع الحخكػػػي وإمكانيػػػة 
الحخكػػػة ترػػػب  مثػػػل بخنػػػامج  أفآليػػػة. أؼ  إلػػػىحالػػػة شػػػعػرية داخليػػػة مسػػػا يحػػػػؿ الحخكػػػة  إلػػػىوالسلبحطػػػة 

حاسػػػبي علػػى الػػحا خة ويسكػػغ ؾيػػاس اندػػيابية السيػػارة ومخاحليػػا التكشيكيػػة بػاسػػصة الآلات السختبخيػػة وآلات 
خحلة بالتقػجـ الكبيػخ فػي الأداء حيػث يػتسكغ السػتعلع مػغ التػصػل إلػى الدػيصخة علػى الترػيخ تتسيد ىحه الس

)أداء  ماتيكيػػةػ أوتالأداء والتػافػػق والاندػػجاـ والاندػػيابية فػػي الأداء ؼيرػػب  أداءه للسيػػارات الحخكيػػة برػػػرة 
 متقغ بجوف تفكيخ بل يشحرخ التفكيخ فقط بالسيارة ( إلي

                                                     
 .48ص ،مخجع سابق ،ناىجة عبج زيج الجليسي 1
 .36ص، 2006 ،عساف ،مكتبة السجتسع العخبي، الثقافة الخياضية ،يػسف الدامل 2
 .7، صت القادسية. ل ،مصابع مجسػعة م يج الفشية ،اساسيات التعلع الحخكي ،عبج له حديغ اللبمي 3
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كٍ انثبثذيًُضاد انزىافك انحش 2-4-7-2-1
1
  

 :يأتي تتسيد بو مخحلة التػافق الحخكي الثابت ما ما أىعمغ 

 تترف الحخكة بالانديابية والجساؿ -

 الػاجب الحخكي يتع تحت متصلبات صعبة وضخوؼ مختلفة -

 اندجاـ البشاء الحخكي وتخابصو مع تحقيق اليجؼ السصلػل -

 ية السجاؿ تقخيبا.تكػف متداو  أنيا، فزلب عغ إعادتياثبات الحخكة عشج  -

 الثبات في الػزف الحخكي وفي القػة السدتعسلة. -

 السيارة تحت متصلبات مختلفة. أداءالثقة العالية بالشفذ عشج  -

 السعخفة الكاملة في الحخكة والذعػر العزلي بالسيارة. -

دخػػػػؿ  السػػػتعلع مػػػغ أوالفشػػػي التػػػي يػػػتسكغ فييػػػا اللبعػػػب  الأداءمتصلبػػػات  إلػػػىالػصػػػػؿ بالسيػػػارة  -
 السشافدة.

 الستعلع بالسيارة وفق قانػف اللعبة. أويترخؼ اللبعب  -

 الستعلع بيجؼ السيارة مدبقا. أومعخفة اللبعب  -

 .2عاؿ إبجاعيمخحلة ترػر وخياؿ  -

 انحشكٍ انزىافك يكىَبد 2-4-8

حؼ " فػػي أف أىػػع مطػػاىخ الشسػػػ الحخكػػي ىػػػا التػافػػق الػػمحمد صــبحي حدــانيؽ" و"حامــج الفقــييتفػػق "
 3يذتسل على الاتداف، الإيقاع، سخعة الحخكة"

يعتسػػػج التػافػػػق علػػػى بعػػػس السكػنػػػات الأساسػػػية التػػػي تذػػػتسل علػػػى التػػػػازف والإحدػػػاس بالإيقػػػاع والخشػػػاقة 
والسقجرة على الارتخاء الإرادؼ للعزػلبت والتشاسػق الحخكػي، ولكػغ يدػتحق مدػتػػ عػاؿ مػغ التػافػق يجػب 

 التي تتشاوليا بالتفريل ؼيسا يلي:رفع مدتػػ ىحه الرفات البجنية و 

                                                     
 .49ص ،مخجع سابق ،ناىجة عبج زيج الجليسي 1
 .136ص، 2008 ،القاىخة ،دار الفكخ العخبي ،شئيغسايكػلػجية التجريب الخياضي للشا ،احسج اميغ فػزؼ  2
 .11، ص1975، ، سيكػلػجيا الشسػ، دار عالع السعخفة، القاىخةحامج الفقيي 3
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 انزىاصٌ 2-4-8-1

التػػػازف مػػغ السكػنػػات الأساسػػية للتػافػػق وىػػػ يسكػػغ أف يكػػػف تػازنػػا ثابتػػا أو تػازنػػا متحخكػػا، ويلعػػب 
التػػػازف دورا ىامػػا مػػغ أنذػػصة رياضػػية كثيػػخة مثػػل الجسبػػاز والأ خوبػػات ومختلػػف أنػػػاع السرػػارعة، وكػػحلظ 

خ التػازف في مثل ىحه الأنذصة في مختلف أوضاع الجدع سػاء فػي الأوضػاع ألعال الكخة والغصذ، ويطي
ثابتػػة أو الحخكػػات السختلفػػة، وفػػي حالػػة وجػػػد نقػػاط ارتكػػاز أو عػػجـ وجػدىػػا، بػػالخغع مػػغ أىسيػػة التػػػازف فػػي 
الأنذصة الخياضية الأخخػ ليدت نفذ الجرجة إلا أف الاحتفاظ بأوضاع الجدػع يلعػب دورا ىامػا فػي تحقيػق 

ائج عاليػػة فػػي بعػػس الأنذػػصة الخياضػػية مثػػل رفػػع الأثقػػاؿ والخمػػي فػػي ألعػػال القػػػػ والػثػػب والػػجراجات نتػػ
والجخؼ و التججيف والدػباحة، ىػحه الأنذػصة جسيعيػا تتصلػب قػجرا مػغ تشسيػة صػفة التػػازف، وتلعػب أعزػاء 

تػػػازف تبعػػا لشػعيػػة الحػػذ دورا ىامػػا فػػي تحقيػػق درجػػة عاليػػة مػػغ التػػػازف، وتختلػػف العػامػػل السػػ ثخة علػػى ال
التخرز الخياضي، ففي السرارعة مػثلب ىشػاؾ عػامػل مثػل مدػاحة قاعػجة الارتكػاز ومقػجار تػأثيخ دفعػات 
الخرػػع والسقػػجرة علػػى اتخػػاذ الدوايػػا السػػ ثخة وتغييػػخ أوضػػاع الجدػػع لتقليػػل ارتفػػاع مخكػػد الثقػػل عػػغ قاعػػجة 

د بػػيغ مختلػػف مػػ ثخات الحخكػػات فػػي الفػػخاغ الارتكػػاز، وفػػي الجسبػػاز عػامػػل مثػػل مقػػجرة اللبعػػب علػػى التسييػػ
السحػػيط والقػػػػة العطسػػػى وتحسػػل القػػػػة خاصػػػة فػػػي العزػػلبت التػػػي حػػػػؿ السفاصػػل الأساسػػػية مثػػػل مفرػػػل 
الخكبػػة والحػػػض والقػػػة الثابتػػة وتحسػػل القػػػة لعزػػلبت الػػخجليغ والجػػحع والحػػداـ الكتفػػي والػػحراع، كسػػا تلعػػب 

ي التػػازف مثػل الخيػاح، مدػص  السػاء، شبيعػة الأرض التػي يػتع الطخوؼ البيئيػة السحيصػة أيزػا دورا ىامػا فػ
 .1علييا الأداء وغيخىا

 ثبلإَمبع الإحغبط 2-4-8-2

يلعػػػب الإحدػػػاس بالإيقػػػاع دورا ىامػػػا فػػػي تحقيػػػق السدػػػتػيات الخياضػػػية العليػػػا حيػػػث يػػػ دػ إلػػػى دقػػػة 
الأداء والتغييػػخ بػػيغ مكػنػػات الأداء وتػجيػػو القػػػة السسيػػدة بالدػػخعة، ولكػػل حخكػػة إيقػػاع لػػلؤداء يذػػسل سػػخعة 

الأداء وتػقيتات الأداء، ويختلف ىحا الإيقاع الحخكي مغ نذاط رياضي إلى أخخ فيػ قج يكػػف مشتطسػا فػي 
بعس الأنذصة الخياضية كالدباحة والجخؼ والتجػجيف، وقػج يكػػف غيػخ مشػتطع فػي أنذػصة أخػخػ كالجسبػاز 

لػػى وثيػػخة واحػػجة أو فػػي تػقيػػت واحػػج مشػػتطع، ولػػحلظ والغصػػذ وألعػػال الكػػخة، حيػػث لا تػػتع جسيػػع الحخكػػات ع
يتسيد الإيقاع الحخكي بالخرػصية والشػعية أؼ أف لكل نذػاط رياضػي الإيقػاع الحخكػي الخػاص بػو والػحؼ 
يسيػػده عػػغ غيػػخه، والػػحؼ يسكػػغ رؤيتػػو بػػالعيغ والإحدػػاس بػػو بػػالأذف، ويذػػسل الإيقػػاع أيزػػا التبػػادؿ عسليػػات 

كػػػحلظ تختيػػػب تػػػاولي انؿبػػػاض العزػػػلبت العزػػػلة تلػػػػػ الأخػػػخػ، ويسكػػػغ الانؿبػػػاض والارتخػػػاء العزػػػلي و 
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الاستفادة مغ استخجاـ الإشارات الزػئية أو الرػتية للتجريب على الإيقاع الحخكي، ويسكػغ أف يكػػف ذلػظ 
 في أبدط صػرة عشج الترفيق بالكفيغ لإعصاء الخياضي الإحداس بإيقاع الحخكة.

 انششبلخ 2-4-8-3

ى تغييػخ أوضػاعو فػي اليػػاء، وبشػاء علػى رأؼ "عػلبوػ" فػي أف تعخيػف ىختػد مػغ ىي قػجرة الفػخد علػ
أندب التعخيفات للخشاقة حيث يخػ أف الخشاقة ىي قجرة الفخد علػى إتقػاف التػافقػات الحخكيػة السعقػجة والقػجرة 

ي برػػػرة إتقػػاف السيػػارات الحخكيػػة الخياضػػية والقػػجرة علػػى سػػخعة التعػػجيل الأداء الحخكػػ علػػى سػػخعة الػػتعلع و
تتشاسػػب مػػع متصلبػػات السػاقػػف الستغيػػخة، ويتصلػػب ذلػػظ أف يقػػػـ الجيػػاز العرػػبي باسػػتؿباؿ السعلػمػػات مػػغ 
مختلػػػػف السدػػػػتؿبلبت الحدػػػػية وخاصػػػػة حاسػػػػة البرػػػػخ وأعزػػػػاء الإحدػػػػاس الحخكػػػػي بالعزػػػػلبت والأوتػػػػار 

 .1لقخار السشاسبوالسفاصل، ثع يقػـ الس  بشاء على تحليل ىحه السعلػمات والطخوؼ السحيصة باتخاذ ا

 انزىافك رطىَش طشق 2-4-8-4

العسل بأداء تسخيشات مغ أوضاع مختلفة وغيخ معخوضة مدبقا كػأداء للتػجريب مثػل تسخيشػات القفػد  -
 الستشػعة.

أداء السيارات الحخكية بالحراع أو بالخجػل السعا دػة )بػالصخائق العكدػية( مػغ أوضػاع مختلفػة وغيػخ  -
 معخوضة مدبقا.

 سخعة إيقاع أداء الحخكة السخاد تصػيخىا مثل التجرج عشج أداء سخعة الإيقاع. العسل على تغييخ -

الحػػػج أو تحجيػػػج مكػػػاف العسػػػل عشػػػج أداء السيػػػارات، مثػػػل صػػػغخ السلعػػػب أو وضػػػع علبمػػػات علػػػى  -
 الأرض وفق اليجؼ السخاد تحؿيقو مغ السجرل.

ثػل عػجو الدكػداؾ مػع العسل على زيادة صعػبة أداء التسخيشات وذلظ مغ خػلبؿ حخكػات مدػاعجة، م -
 الأدوات أو تسخيشات التتابع وعلى وفق اليجؼ السخاد تحؿيقو مغ السجرل.

العسػػػػل علػػػػى أداء ميػػػػارات غيػػػػخ معخوضػػػػة أو معخوفػػػػة باللعبػػػػة التخررػػػػية فزػػػػلب  عػػػػغ العسػػػػل  -
بالسيػػارات السعخوفػػة باللعبػػة ثػػع دمػػج ىػػحه السيػػارات مػػع بعزػػيا مثػػل أداء ميػػارات مػػغ رياضػػة أو فعاليػػة 

 مغايخة وبصخيقة اللعب.أخخػ 

 .السيارة أداء مدافة وتحجيج وإيقاع و الحخكي الأداء سخعة تشفيح -
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 .الحخكة مخاحل أداء في السقاومة مدتػػ  زيادة -

 شبيعية. غيخ ضخوؼ في الأداء -

ويختبط التػافق بكثيخ مغ الرفات والقػجرات البجنيػة والحخكيػة الأخػخػ مثػل الدػخعة والخشػاقة والتػػازف 
ذيخ الجراسات إلى وجػد ارتباط معشػؼ بػيغ التػافػق الحخكػي وكػل مػغ التػػازف والدػخعة والخشػاقة، والجقة، وت

 بيشسا يػجج ارتباط مشخفس مع كل مغ القػة العزلية والسصاولة.

ويعػػػػج مرػػػػصل  القػػػػجرة الحخكيػػػػة مػػػػغ أ ثػػػػخ السرػػػػصلحات اتدػػػػاعا، إذ أف السكػنػػػػات الأوليػػػػة التػػػػي  
الحخكيػػة فػػي التخبيػػة البجنيػػة والخياضػػية يعػػادؿ فػػي اتدػػاعيا أىسيػػة مفيػػػـ تتزػػسشيا تذػػيخ إلػػى مفيػػػـ القػػجرة 

 .1الحكاء في علع الشفذ

ويذػػيخ الػػبعس إلػػى أف ىشالػػظ تسييػػد مػػا بػػيغ القػػجرات البجنيػػة والقػػجرات الحخكيػػة مػػغ حيػػث مكػناتيػػا 
فػػي أداء نذػػاط وشبيعتيػػا ؼيدػػتخجـ مرػػصل  القػػجرات البجنيػػة للجلالػػة علػػى الحالػػة الرػػحية والدػػعة الػضيؽيػػة 

بػػجني معػػيغ، بيشسػػا يدػػتخجـ مرػػصل  القػػجرات الحخكيػػة للجلالػػة علػػى مػػجػ كفػػاءة الأداء للسيػػارات الحخكيػػة 
 الأساسية والسيارات السختبصة بالقجرات العقلي.

 الاخزلاف ثٍُ رذسَت انمذساد انزىافمُخ وانًهبساد انشَبضُخ 2-4-9

 أفعػػجة فػػخوع ويجػػب علػػى السػػجرل  إلػػىترػػشف  نيػػابأتستػػاز العسليػػة التجريبيػػة فػػي جسيػػع الفعاليػػات 
والفػخوع وىػي التػي تعتبػخ وحػجة كاملػة للفعاليػة الخياضػية، ىشػا سػشتشاوؿ مسيػدات  الأصػشاؼيتدلدل فػي تلػظ 

 :2أدناهوكسا مػض  في  وأىجافيساالقجرات التػافؿية والسيارية وما ىػ الفخؽ بيغ مفيػميسا وشخؽ تجريبيسا 

 انًفهىو 2-4-9-1

ىػي  أوعبارة عغ شخوط نفدية وبجنية للتحكع في الترػخفات السياريػة،  بأنيالقجرات التػافؿية تعخؼ ا
 عكذ نػعية الجياز الحدي الحخكي ومجػ جػدتو مغ عجمو. إلىم ىلبت وشخوط ت دؼ 

مفيػػػـ السيػػارات الخياضػػية فيػػي عبػػارة عػػغ حخكػػات رياضػػية متػػػفخة بذػػكل آلػػي ومتشػػػع مػػغ اجػػل  أمػػا
 السػاقف.حل ىجؼ واحج مغ 
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 انهذف 2-4-9-2

تصػيخ عسليات الػتحكع والتػجيػو بذػكل عػاـ والػى تدػخيع عسليػة  إلىتيجؼ تجريبات القجرات التػافؿية 
 تعلع السيارات الفشية وتدييل في ا تدال أفزل السيارات وصقليا.

يػػارة ىػػجؼ تػػجريب السيػػارات الفشيػػة فيتخكػػد علػػى تثبيػػت عسليػػة الػػتحكع والتػجيػػو لبخنػػامج خػػاص لس أمػػا
 معيشة واحجة.

 رُظُى انؼًم انزذسَجٍ 2-4-9-3

تكػػػف الػسػػائل التجريبيػػة للقػػجرات التػافؿيػػة ىػػي السيػػارات الخياضػػية الستعػػجدة ، ويكػػػف عػػجد التكػػخار 
قليل )اقل مغ ثلث التجريب السيارؼ( ، ويتع رفع درجة صعػبة التػافق مغ خػلبؿ التشػيػع الكثيػخ فػي  للؤداء

حخكػػػات غيػػػخ معتػػػاد علييػػػا  إدخػػػاؿكػػػات مػػػغ خػػػلبؿ تغييػػػخ التشفيػػػح الحخكػػػي كػػػحلظ التسخيشػػػات وتججيػػػج الحخ 
 .1الخياضي في التجريب

تػجريب السيػارات الحخكيػة فتعتسػج علػى السيػارة الحخكيػة السػخاد تعلسيػا حيػث يكػػف عػجد التكػخارات  أما
ي تػػجريب السيػػارات فػػ أيزػػاآليػػا ، ويعتسػػج  أدائيػػا ثيػػخ وذلػػظ لرػػقل السيػػارة وتثبيتيػػا ويدػػتصيع الخياضػػي مػػغ 

 الخياضية على التشػيع ضسغ مجاؿ عسلية التعلع الحخكي )التثبيت(.

 انحشكٍ انزىافك فٍ انًإثشح انؼىايم 2-4-10

 انؼبيم الأول 2-4-10-1

قجرة الفخد على الديصخة علػى عسػل الجيػاز الحخكػي )عزػلبت ص مفاصػل( للجدػع ىشػاؾ العجيػج مػغ 
يع الاتجاىات والديصخة الحخكية، تعسل ىحه السفاصل على تأديػة أؼ السفاصل الستعجدة التي تتحخؾ في جس

حخكة إلى نجاح التػافق الحخكي )رمي الػخم ، يتصلػب الدػيصخة علػى السفاصػل فػي القػجميغ والحػػض( نقػل 
 الحخكة يكػف في مفرل إلى أخخ مغ الأعلى إلى الأسفل خاصة الحػض )الجسباز(.

 انؼبيم انثبٍَ 2-4-10-2

ليا دور في نجاح التػافق الحخكػي )عشػج الأداء( وىشػاؾ أوضػاع يسػخ بيػا الجدػع مسػا  كازالارتقاعجة 
التحكع في ثقل الجدػع فػي رياضػة  -ي دؼ إلى فذل الحخكة إذ لع يدتصيع ترلي  الػضعية مثاؿ: السخاوغة

 الجيجو.
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 انؼبيم انثبنث 2-4-10-3

عزػػلبت تديػػج مػػغ تعقيػػج التػافػػق الدػػيصخة علػػى عسػػل الأربصػػة والعزػػلبت، إف مصاشيػػة الأربصػػة وال
الحخكي في بعس الأحيػاف والحػالات لأنيػا تدػس  للؤشػخاؼ بػأف تتحػخؾ إلػى حػجود أبعػج مػغ تلػظ السدػسػح 

 .1بيا ضسغ نصاؽ مجاؿ الحخكة

 انؼبيم انثبنث 2-4-10-4

ء العػامل الخارجية وىي التي تأثخ في الأداء مثػل الجاذبيػة الأرضػية، وقػت الاحتكػاؾ ومقاومػة اليػػا
–والساء، لحا على الخياضي التغلػب علػى ىػحه القػػػ عشػج الأداء مػغ خػلبؿ التػافػق الحخكػي مثػاؿ: الدػاحة 

 .2الػثب الصػيل-سباؽ الجراجات –رفع الأثقاؿ 

 انحشكٍ انزىافك اخزجبساد 2-4-11

 إف الاختبارات الآتية جسيعيا صالحة للتصبيق ولكلب الجشديغ وىي:

 انًغطحبد ػهً انُمش اخزجبس 2-4-11-1

لغخض ؾياس التػافق بيغ اليج والجياز والعيغ، يتع تدجيل الشتيجػة علػى أسػاس عػجد مػخات الانتقػاؿ  
 ثانية. 03بيغ السدصحات وليذ على أساس عجد الشقخات ولسجة 

 الحبل نط اختبار 2-4-11-2
 بيػا يقػػـ التػي الخسػذ مػغ محػاولات الػثػب الرػحي  مػخات عػجد وتدػجل التػافػق، ؾيػاس مشػو الغخض

 .السختبخ

 الخكض اختبار 2-4-11-3
 .بدػخعة للؤمػاـ حخكتػو الجدػع فػي أثشػاء وضػع تغييػخ علػى الفػخد قػجرة ؾيػاس إلػى الاختبػار ىػحا ييػجؼ 

 .دورات أربع ؼيو يقصع الحؼ الدمغ ويدجل

 (8) سلى شكم ػهً انحجى اخزجبس 2-4-11-4

 الػحؼ الػدمغ للسختبػخ يدػجل الحبػػ، أثشػاء الذػاملة فػي الجدػع حخكػة قػجرة ؾيػاس إلػى الاختبػار ييػجؼ 

 .الأربع الجورات ؼيو يقصع
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 مػغ علػى مدػتػيات لكػل الاختبػار ىػحا ويعتسػج والعػيغ اليػج بػيغ التػافػق ؾيػاس لغػخضالعرـا:  اختبـار

 .والديجات الخجاؿ

 انُذٍَ حشكخ رىافك اخزجبس 2-4-11-5

 حتػى السحاولػة بػجء مشػح دػتغخقوي للسختبػخ الػدمغ الػحؼ يحدػب واليػج، العيغ بيغ التػافق ؾياس بغخض 

 .الأخصاء عجد لو تحدب  سا نيايتيا

 انشلًُخ انذوائش اخزجبس 2-4-11-6

 ثسػاني عبػخ الانتقػاؿ فػي الػحؼ يدػتغخقو للسختبػخ الػدمغ يحدػب والعشػيغ الػخجليغ تػافػق ؾيػاس لغػخض

 .دوائخ

يػتع  لتػافػق الحخكػي،ؾيػاس الخشػاقة أثشػاء الػثػب والػجوراف ويدػتخجـ أيزػا ل :الأضلاعسجاسي  اختبار
نقصػة  X، حيػث يسثػل حػخؼ Xاستخجاـ شخيط الأرضية لعسل شكل سجاسي، وتحجيػج مخكػد الذػكل بحػخؼ 

 .1مخجع اليبػط السختبخ

 انمىاػذ انشئُغخ فٍ رُظُى رذسَت انمذساد انزىافمُخ 2-4-12

ا السػجربػف ىشاؾ بعس الشقاط السيسة في تشطيع شخؽ تػجريب القػجرات التػافؿيػة التػي يجػب اف يزػعي
يدػػػيخوا علييػػػا عشػػػج تشفيػػػح التػػػجريبات مػػػغ اجػػػل  أففػػػي عػػػيغ الاعتبػػػار لأنيػػػا الخصػػػػط العخيزػػػة التػػػي يجػػػب 

 تصػيخ التػافق الحخكي بذكل عاـ.

 الػسيلة الخئيدة لتجريبات القجرات التػافؿية ىي التسخيشات البجنية)العامة والخاصة(. -

 يارية والتػافؿية.ضخورة تشفيح الحخكات بذكل صحي  مغ الشاحية الس -

 في التسخيغ الػاحج على قجرة تػافؿية معيشة. الأداءضخورة تػجيو  -

 ضخورة التشػيع الكثيخ في الػسائل التجريبية والتشػيع في تشفيحىا. -

التػػافقي للػسػيلة التجريبيػة )التسػخيغ( مػغ خػلبؿ اللجػػء الػى  الأداءضخورة رفػع درجػة الرػعػبة فػي  -
 ب.خصػات معيشة في شخؽ التجري

 لتثبيت السيارة. إضاؼيةيعتبخ تجريب القجرات التػافؿية وسيلة  -

                                                     
 ،2016ب للشذخ، القاىخة، كساؿ عبج الحسيج إسساعيل، اختبارات  ؾياس وتقػيع الأداء السراحبة لتعلع حخكة الانداف، مخكد الكات 1
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الشقػػاط سػػالفة الػػحكخ تبػػيغ لشػػا الخصػػػط العامػػة فػػي بشػػاء الػحػػجات التجريبيػػة الخاصػػة بالقػػجرات التػافؿيػػة، لكػػغ 
 .إجخاءاتوالػاض  في تشفيح شخؽ التجريب للقجرات التػافؿية وما ىي  الأسلػلنحجد  أفيجب ىشا 

 في تشفيح الحخكة.التشػيع  -

 الأساسػية الأوضػاع أشػكاؿاللعػب،  أداة ، الخرػع، الأرضتغييخ الذخوط الخارجية )الزػء، نػعية  -
 للتساريغ، قػاعج اللعب، مداحة السلعب... ال (.

 .أخخػ الخبط مع ميارات حخكية  -

 السياـ خلبؿ وقت محجد(. أداءالتجريب تحت الزغط الدمشي ) -

 التجريب بعج جيج مدبق. -

 .1يع في تلقي التشبييات )تشبييات برخية وسسعية مختلفة(التشػ  -

 انؼًهُبد اندضئُخ نهزىافك انحشكٍ 2-4-13

تػافػق حخكػي معػيغ يتشاسػب مػع متصلبػات  إلػىالفعاليػات تحتػاج  أنػػاع ل ميػارة رياضػية وفػي جسيػع 
لبؿ التػػػجريب نػػػ ثخ علييػػػا مػػػغ خػػػ أفىػػػحه السيػػػارة وكيػػػف يسكششػػػا  أداءتلػػػظ السيػػػارة، لكػػػغ السيػػػع كيػػػف سػػػيتع 

الحخكػة وتصػػيخ مدػتػػ الترػػر الحخكػي  أجػداءالتػافقي الحؼ سيعسل على تصػيخىا جخاء العسل على ربػط 
تشفيػػح الحخكػػة، وبرػػػرة عامػػة  أثشػػاءوخػػدف العجيػػج مػػغ البػػخامج الحخكيػػة كخػػديغ مدػػبق يسكػػغ الاسػػتعانة بػػو 

 الحخكي: الأداء وأجداءخصػات  إيجازيسكغ 

 الخارجية. أوتؿبلبت الحدية الجاخلية تلقي السعلػمات مغ السد -

 الأعرػالكيخبائيػة مػغ خػلبؿ  إشػارات إلىنقل السعلػمات السدتقبلة مغ قبل الحػاس بعج تحػيليا  -
 الجماغ وتدسى بالأعرال الراعجة )الحدية(. إلىالحدية  الأجيدةالتي تشقل السعلػمات مغ 

الػحا خة الحخكيػة  إلػى ػءمػغ خػلبؿ اللجػ ليػل الحخكػة وذلػظالجماغ يػتع تح إلى الإشارةوصلت  أفبعج  -
ومػػغ ثػػع تحجيػػج اليػػجؼ مػػغ  الإشػػارةالػػخد علػػى ىػػحه  إلػػىالدػػابقة وكػػحلظ تحليػػل الػػجافع الػػحؼ سػػي دؼ 

 الحخكة اللبحقة للجدع. أداء

                                                     
 https://www.sport.ta4a.us،  2015 أبخيل 9شاىخ الجودؼ، القجرة التػافؿية، السكتبة الخياضية الذاملة، التاري :  1
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عسليػة تصػػيخ الحخكػة تبػجأ  أفن كػج  أفبعج ذلػظ يػتع الترػػر الحخكػي للحخكػة الستػقعػة وىشػا يجػب  -
التصػر الحخكي سيرب مدتؿبلب  في مرػلحة التػجريب  أفبخكي لحلظ نخػ بتصػيخ الترػر الح أولا

 السيارؼ.

سػيتع بشػاء  الأولػيتع تحليل السدتؿبلبت الحخكيػة وعسػل الترػػر الحخكػي  أففي ىحه السخحلة وبعج  -
 بخنامج حخكي للتشفيح وىحا البخنامج سيتكػف في قذخة الجماغ .

 لتشفيح البخنامج الحخكي. إيعازالجماغ البخنامج الحخكي سيرجر  بشي إفبعج  -

الجيػػػاز الحخكػػػي )العطػػػاـ  إلػػػى الأوامػػػخلأداء البخنػػػامج الحخكػػػي مػػػغ خػػػلبؿ نقػػػل  الإيعػػػازيػػػتع تشفيػػػح  -
 اليابصة )الحخكية(. الأعرالوالعزلبت( وبػاسصة 

الػػػجماغ علػػػى مػػػجػ جػػػػدة الحخكػػػة السشفػػػحة  إلػػػىمعلػمػػػات راجعػػػة  إدخػػػاؿبعػػػج تشفيػػػح الحخكػػػة سػػػيتع  -
 .1خارجية أوداخلية  إماالخاجعة( وتكػف  التغحية)

ويعتبػػخ التػافػػق الحخكػػي مػػغ الرػػفات البجنيػػة الحخكيػػة حيػػث تػػجخل عػػجة صػػفات فػػي محتػياتػػو مػػغ الدػػخعة 
ا لابج مغ إعصاء الاىتساـ لكل صفة مغ الرػفات السخكبػة لػو، كسػا والخشاقة وسخعة رد الفعل والتػازف، فليح

يػػػػػػػػػػػػػختبط التػافػػػػػػػػػػػػػق الحخكػػػػػػػػػػػػػي بػػػػػػػػػػػػػيغ عسػػػػػػػػػػػػػل الجيػػػػػػػػػػػػػاز العرػػػػػػػػػػػػػبي السخكػػػػػػػػػػػػػدؼ والجيػػػػػػػػػػػػػاز العزػػػػػػػػػػػػػلي.

                                                     
 https://www.sport.ta4a.us،  2015أبخيل  9شاىخ الجودؼ، القجرة التػافؿية، السكتبة الخياضية الذاملة، التاري :  1
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 تسييج:

يجيػة وأساسػية العلسي إذ تتصلب إجخاء خصػػات مشالجراسة تعتبخ الجراسة السيجانية مخحلة أساسية في 
ويختلػػف حجػػع ومحػػيط الجراسػػات السيجانيػػة حدػػب شبيعػػة السػضػػػع والػسػػائل الساديػػة و البذػػخية السدػػخخة، 

السختػػػار، يعسػػػل علػػػى تحجيػػػج السجػػػاؿ البذػػػخؼ الجراسػػػة وليػػػتسكغ الباحػػػث مػػػغ الؿيػػػاـ بجراسػػػة ميجانيػػػة تدػػػايخ 
بجراسػة الحالػة التػي تسثػل جػدء مػغ اليػجؼ  والسكاني الحؼ يتساشى مع الػسائل الستاحة والستػفخة لجيػو للؿيػاـ

السػػػخاد دراسػػػتو مػػػغ السػضػػػػع، كسػػػا يدػػػتلدـ علػػػى الباحػػػث أف يحتػػػخـ بخنػػػامج التػػػجريب السصبػػػق علػػػى العيشػػػة 
السختػػػارة، وكػػػحا شبيعػػػة و مػػػجة إنجػػػازه للبختبػػػار وذلػػػظ للببتعػػػاد عػػػغ العذػػػػائية والارتجػػػاؿ وليػػػحا كػػػاف مػػػغ 

 سة السخجػة.الزخورؼ اختيار مشيج يتلبءـ مع الجرا
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 انذساعخ الاعزطلاػُخ  3-1

ىي "عسلية الاستصلبع على الطخوؼ السحيصة بالطاىخة التي يخغب الباحث في دراستيا والتعخؼ 
 1على أىع الفخوض التي يسكغ وضعيا وإخزاعيا للبحث العلسي".

 وفي بحثشا قسشا بإجخاء دراستيغ استصلبعيتيغ:

 الأونً الاعزطلاػُخ انذساعخ 3-1-1

إعجاد  مشيا اليجؼ  اف والتي تسييجية بخصػات قسشا إجخاءىا، أردنا التي التجخبة في الذخوع قبل
 :يلي ؼيسا حرخىا يسكغ الخصػات وىحه للعسل جيجة أرضية

 والصخؽ  الكيؽية وذلظ لسعخفة ختياره والسكاف الحؼ يتجرل ؼيوؼ تع احللشادؼ ال ةبديار  قسشا
لجسع  مػجية للسجرل وأسئلة السلبحطة شخيق عغ تجريبو وىحا أثشاء السجرل شخؼ مغ السدتخجمة
 .دراستشا مػضػع تفيج التي السعلػمات

 السشاسبة لؿياس كل مغ: تجسيع الاختبارات 

  ،ؾياس القفد العسػدؼ، وؾياس الخشاقة لؿياس سخعة التغييخ في الاتجاه 

 الاختبارات ىحه لإجخاء الخياضي والعتاد الػسائل تحجيج. 

 لجراسةل اختخناه ؼحال الفخيق لجػ الاختبارات بإجخاء لشا الدساح أجل مغ الإدارية الػثائق جادإع. 

 

 

 

 

                                                     
يع، أسذ البحث العلسي لإعجاد الخسائل الجامعية، م سدة الػراؽمخواف عبج ال 1 ، عساف، الأردف،  2للشذخ و التػزيع، ط سجيج إبخاـ

 .152ص، 2000
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 انذساعخ الاعزطلاػُخ انثبَُخ 3-1-2

لاعبػػػيغ( تػػػع  32بتصبيػػػق الاختبػػػارات علػػػى عيشػػػة م لفػػػة مػػػغ ) الثانيػػػة أجخيػػػت التجخبػػػة الاسػػػتصلبعية
بعػػجىا تػػع عػػدليع عػػغ بخنػػامج الجراسػػة، وىػػحا يػػػـ الأحػػج ة الجراسػػبالصخيقػػة العذػػػائية مػػغ مجتسػػع  اختيػػارىع

 ، كسا ىػ مػض  في الججوؿ التالي5309-00-30السػافق لػ 

 ( وصف عيشة الجراسة الاستظلاعية:05الججول رقؼ )

 نادي وئام الاغؾاط الجراسةمجتسع 

 24 عجد لاعبي الشادي

 04 عجد لاعبي الجراسة الاستظلاعية

 ختبارات البجنية التي أجخيت على مجسػعة الجراسة الأساسية:لقج تع تصبيق نفذ الا

 القجميغ مع بعزيسا. و اؽ داختبار القفد الأفقي مع ال 

  سارجشتاختبار القفد العسػدؼ Test 

  2-3-2اختبار الخشاقة لؿياس سخعة التغييخ في الاتجاه 

  (008 – 000) أنطخ الرفحة ـ.03اختبار سخعة الانصلبؽ لسدافة 

نفػذ  علػى 5309-00-00صلبعية الثانية في يػػـ الأحػج السػافػق لػػ الجراسة الاست بإجخاء الباحث قاـ

 والخصػػط السختلفػة الجػانػب تحجيػج الباحػث اسػتصاع خلبليػا مغ لاعبيغ( والتي 32أفخاد العيشة الس لفة مغ )

الأساسػػية للجراسػػة وإخزػػاعيا لذػػخوط العلسيػػة الرػػجؽ  الاختبػػاراتالأساسػػية قرػػج بشػػاء  العخيزػػة للجراسػػة

 لسػضػعية وكحا ترسيع البخنامج التجريبي.والثبات وا

وقػػج كػػاف اليػػجؼ مػػغ ىػػحه التجخبػػة التعػػخؼ علػػى الرػػعػبات والسذػػا ل التػػي قػػج تػاجػػو الباحػػث أثشػػاء 

 تشفيح الاختبارات للبعبيغ، ومغ الأىجاؼ الأخخػ الخئيدة للتجخبة الاستصلبعية:

 دتغخقيا تشفيح الاختبارات.يتحجيج الفتخة الدمشية التي س 
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 عاد والسدافات للبختبارات ؼيسا بيشيا.الأب 
    .مجػ استجابة وملبئسة الاختبارات للبعبيغ 

 ما يلي: الاستصلبعيةمغ خلبؿ التجخبة  إليياوكاف مغ الشتائج التي تع التػصل 

  الأساسيةإعصاء مجة مشاسبة لأداء الإحساء قبل البجء بتشفيح الاختبارات الخاصة بالجراسة. 

 صة لكل اختبار مع تحجيج مدافة أماف لعجـ حجوث الإصابات.تحجيج الأما غ الخا 

 يُهح انذساعخ 3-2

السػػشيج جسػػع مشػػاىج وىػػػ لغػػة الصخيػػق الػاضػػ  ومشػػو نيػػج  (0990)سػػعج الػػجيغ الدػػيج صػػال  حدػػب 
 1لصخيق بسعشى أبانو وأوضحو وسلكو.ا

ي العلػػػـ "الصخيػػق السػػ دؼ إلػػى الكذػػف عػػغ الحؿيقػػة فػػجوؼ، عبػػج الػػخحسغ بػػ فحدػػب اصػػصلبحاأمػػا 
بػاسػػصة مجسػعػػة مػػغ القػاعػػج العامػػة التػػي تيػػيسغ عػػغ سػػيخ العقػػل وتحػػجد عسلياتػػو حتػػى يرػػل إلػػى نتيجػػة 

 2معلػمة.

ما ىػ ملبحع أنو لا تػجج شخيقػة علسيػة واحػجة يسكػغ الاعتسػاد علييػا بسفخدىػا للكذػف عػغ الحقػائق 
ث، فػػالسشيج ىػػػ الصخيػػق الػػحؼ العلسيػػة لأف شػػخؽ العلػػع تختلػػف بػػاختلبؼ السػاضػػيع التػػي يجرسػػيا كػػل باحػػ

 يػصل إلى الأىجاؼ التي يقرجىا الباحث ويخيج معخفتيا.

والسػػػشيج عبػػػارة عػػػغ مجسػعػػػة مػػػغ القػاعػػػج و الإجػػػخاءات والأسػػػاليب التػػػي تجعػػػل العقػػػل يرػػػل إلػػػى 
السعلػمة الحقة وىػ الصخيق السبشي على أسذ علسية وفلدؽية يختارىػا الباحػث مػغ اجػل التقرػي للػصػػؿ 

 إليػو التػصػل الباحػث يػػد الػحؼ اليػجؼ لاخػتلبؼ تبعا الستبعة السشاىج تختلف تائج السخجػة والسحجدة،إلى الش

 مذػكلةشبيعػة  على بالأساسالجراسة  مذكلة لحل السشاسب السشيج اختيار ويعتسج العلسي،الجراسة مجاؿ  في

وىػػ" السلبحطػة  شيج التجخيبـيالسـ إتبػاعالجراسػة  مذػكلة فخضت عليشاالجراسة  ىحا وفي الجراسة وفخضياتيا،
السػضػعية لطاىخة معيشة في السجػاؿ الخياضػي تحػجث فػي مػقػف يتسيػد بالزػبط السحكػع ويتزػسغ متغيػخ 
أو أ ثخ متشػعا بيشسا تثبت الستغيخات الأخخػ، يتػػفخ فػي السػشيج التجخيبػي أقرػى درجػات الزػبط العلسػي، 

نحػػ مػشطع متغيػخا معيشػا و ىػػ الستغيػخ التجخيبػي  فالسشيج التجخيبي يتي  للباحػث أف يغيػخ عػغ قرػج وعلػى

                                                     
1
 . 0990صعذ انذيه انضيذ طانح، انبحث انعهمي ومىاهجه انىظريت رؤيت اصلاميت، انضعىديت، جذة، مكتبت انظحابت،  

 .0960، انقاهرة، 0همي، دار انىهضت انعربيت، طعبذ انرحمه بذوي، مىاهج انبحث انع 2
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أو السدتقل ليخػ تأثيخه على كل الستغيخات الأخخػ التابعة مسا يتي  للباحث الػصػػؿ إلػى اسػتشتاجات أ ثػخ 
 1دقة.

 يدزًغ وػُُخ انذساعخ 3-3

 يدزًغ انذساعخ 3-3-1

 جراسة.  اليذسل جسيع عشاصخ ومفخدات السذكلة أو الطاىخة قيج 

، والحيغ يشذصػف في البصػلة U15فئة مكػف مغ لاعبي كخة اليجالجراسة إشار بحثشا مجتسع وفي   
 .5309-5308غػاط للسػسع الخياضي الػلائية لػلاية الأ

 ػُُخ انذساعخ 3-3-2

 ىي عبارة عغ مجسػعة جدئية مغ مجتسع الجراسة يتع اختبارىا بصخيقة معيشة وإجخاء الجراسة علييا. 

ذكػر، بحيث تع اختيار فخيق خح عيشة قرجية متسثلة في مجسػعة ع في بحثشا يدتلدـ مشا أالسشيج الستب أف
لاعبيغ  05مشيع يسثلػف السجسػعة التجخيبية،  05لاعب،  52وئاـ الأغػاط لجشذ الحكػر والستكػف مغ 

 يسثلػف السجسػعة الزابصة.

البصػلة الػلائية لػلاية  يشذط في (02U  - WHLaghouat ) حيث أف فخيق )ذكػر( وئاـ الأغػاط
 . وىػ كالآتي:5309-5308الأغػاط، وىحا خلبؿ للسػسع الخياضي 

لاعب مشخخشيغ في نادؼ وئاـ الأغػاط  05السجسػعة الأولى )السجسػعة التجخيبية(: متسثلة في 
ية لكخة اليج والحيغ يصبق علييع نفذ البخنامج التجريبي السقتخح ؼيسا يخز التقػية العزلية الصبيع

 أسابيع. 38للؤشخاؼ العلػية، لسجة 

لاعب مشخخشيغ في نادؼ وئاـ الأغػاط  05السجسػعة الثانية )السجسػعة الزابصة(: متسثلة في 
لكخة اليج والحيغ لا يصبق علييع أؼ بخنامج تجريبي ؼيسا يخز التقػية العزلية الصبيعية للؤشخاؼ العلػية، 

 أسابيع. 38لسجة  تجخيبيةالأخخػ السصبقة على السجسػعة ال ويصبق علييع نفذ أىجاؼ الحرز التجريبية

 وقج استبعج الباحث عجدا مغ اللبعبيغ، وذلظ للؤسبال التالية:
                                                     

مبادغ البحث العلسي، مكتبة الإشعاع الفشية، الصبعة الأولى، الإسكشجرية، مرخ، ميخفت علي خفاجة، أسذ و  فاشسة عػض صابخ، 1
 .81-79ص ، 2002
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 قبل بجاية البخنامج. إصابة إلىكل اللبعبيغ الحيغ تعخضػا  -

كل لاعب لع يكغ لو عجد كافي مغ حرز التحزيخ البجني العاـ في بجاية السػسع والحؼ  -
 اية البخنامج، بدبب الػيابات الستكخرة، أو أسبال أخخػ.يدبق بج

 كل اللبعبيغ الحيغ تغيبػا عغ البخنامج التجريبي أ ثخ مغ حرتيغ. -

 وخرائز العيشتيغ تتسثل في:

 ( يؾضح خرائص عيشة الجراسة 06الججول رقؼ )

 السجسػعة
خرائز 

 العيشة
 الستػسط العيشة

 الانحخاؼ
 السعيارؼ 

العيشة التجخيبية 
السجسػعة الأولى 

WHLaghouat 

 4,14 170,85 05 سع الصػؿ

 5,42 65,21 05  غ الكتلة

 3027 02027 05 سشة العسخ

العيشة الزابصة 
السجسػعة الثانية 

WHLaghouat 

 5,07 171,78 05 سع الصػؿ

 7,00 63,85 05  غ الكتلة

 3002 02002 05 سشة العسخ



 السيجانية اوإجخاءاتي جراسةمشيجية ال      

110 

 هبيدبل انذساعخ انًُذاَُخ وحذود 3-4

ذلظ الإشار الحؼ يديخ بجاخلو الباحث  ىػ الجراسةحجود  فأف محمد عبج الفتاح الريخفيحدب  
وىحه الستغيخات يجب أف يتع تحجيجىا الجراسة أؼ مجسػعة الستغيخات التي سػؼ يتع معالجتيا خلبؿ 

  1.الجراسةيجعل الباحث يفقج الديصخة تساما على الجراسة بذكل قاشع لأف عجـ تحجيج حجود 

 انًدبل انًكبٍَ نهذساعخ انًُذاَُخ 3-4-1

إف ىػػحا السجػػاؿ ىػػػ الػػحؼ يحػػجد الشصػػاؽ السكػػاني والجغخافػػي الػػحؼ تجػػخػ ؼيػػو الجراسػػة، وحػػجود ىػػحه 
 الجراسة ىي ولاية الأغػػػػػاط:

 تع تصبيق الجراسة الاستصلبعية في قاعة )دادة بغ يػنذ(

 ذكػػػػر(  WHL)سقتػػػخح لشػػػادؼ وئػػػاـ الأغػػػػاط الالبخنػػػامج " والتػػػجريبات الخاصػػػة بوالؿياسػػػات القبليػػػة والبعجيػػػة
 )دادة بغ يػنذ( لػلاية الأغػاط. بقاعة 

 انًدبل انضيٍُ نهذساعخ انًُذاَُخ 3-4-2

امتجت ىحه الجراسة على مجة شػيخيغ حيػث تسػت علػى فتػخات بػيغ تصبيػق البخنػامج السيػجاني السختػار 
 إلى السخاحل التالية: لجراسة اتع تشطيع ىحا و  والاختبارات قبل وبعج البخنامج،

 جسع وإحراء السعصيات الشطخية الخاصة بعيشة الجراسة للفخيق السختار. -
قبل تصبيق البخنػامج، وذلػظ  خيبية والزابصة للجراسةإجخاء الاختبارات السيجانية للسجسػعتيغ التج -

 خلبؿ يػـ واحج لكل مجسػعة تجخيبية كانت أـ ضابصة.

 راحة مقجرة بيػميغ وفي الفتخة الرباحية. وتكػف ىحه الحرة بعج فتخة -
إجخاء الاختبارات السيجانية للفخيق قيػج الجراسػة بعػج نيايػة البخنػامج السصبػق، وذلػظ فػي يػػـ واحػج  -

 ، وتكػف ىحه الحرة بعج فتخة راحة مقجرة بيػميغ وفي الفتخة الرباحية.حجالكل مجسػعة على 

 .الجراسةتحليل ومشاقذة نتائج  -

 
 

                                                     
، 2005، عسػاف، الاردف، الصبعة الأولى، لتػزيعواالبحث العلسي الجليل التصبيقي للباحثيغ، دار وائل للشذخ  محمد عبج الفتاح الريخفي، 1

 .145ص 
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 ل البذخي لمجراسة: السجا 3-4-3

مػػػغ فخيػػػق وئػػػاـ الأغػػػػاط لجػػػشذ  ىعلاعػػػب، تػػػع اختيػػػار  52تكػنػػػت عيشػػػة الجراسػػػة مػػػغ أربػػػع وعذػػػخيغ 
لاعػػب، والسجسػعػػة الزػػابصة  05مػػغ  متكػنػػةمجسػػػعتيغ، السجسػعػػة التجخيبيػػة  إلػػىالػػحكػر، تػػع تقدػػيسيع 

 لاعب.  05مغ  متكػنة

 ضجظ يزغُشاد انذساعخ 3-5

 انًزغُش انًغزمم 3-5-1

الستغيػػخات السدػػتقلة ىػػي تلػػظ الطػػخوؼ التػػي تدػػبق التجخبػػة ) الدػػبب (، والتػػي يػػتحكع فييػػا الباحػػث  
 بديادة أو نقراف، وفي بحثشا 

 بخنامج التقؾية العزمية الظبيعية لوطخاف العمؾية.الستغيخ السدتقل:  -

 انًزغُش انزبثغ 3-5-2

 الاسػػػتجابةشبػػػ  بيػػػا، وىػػػي دائسػػػا الستغيػػػخات التابعػػػة ىػػػي الطػػػػاىخ التػػػي نخغػػػب فػػػي وصػػػفيا والت 
 )الشتيجة( التي نقػـ بؿياسيا. 

 1.القؾة الانفجارية لوطخاف الدفميةوفي بحثشا الستغيخ التابع ىػ: 

 انًزغُشاد انذخُهخ )غُـش انزدشَجُخ( 3-5-3

ولا سػة الجراالستغيػخ الػجخيل بأنػو نػػع مػغ الستغيػخ السدػػتقل الػػحؼ لا يػػجخل فػػي ترػػسيع  عؾدهيعػخؼ 
تأثيخا غيخ مخغػل ؼيو ولا يدتصيع الباحػث ملبحطػة الجراسة يخزػع لدػيصخة الباحػث ولكػغ يػ ثخ فػي نتػائج 

، ومػػغ الستفػػػق عليػػػو فػػأف 2الستغيػػػخ الػػػجخيل أو ؾياسػػػو، وعليػػػو يجػػػب تحجيػػج ىػػحه الستغيػػخات والدػػيصخة علييػػا
، وؼيسػػا يلػػي أىػػع الستغيػػخات التػػي 3والآخػػػخ خػػػارجي سػػلبمة الترػػسيع التجخيبػػػي ليػػػا جانبػػػاف أحػػػجىسا داخلػػػي

 تيجد الدلبمة الجاخلية والخارجية للبحث.

                                                     
 .61ص، 1999عبج الفتاح محمد دويجار، مشاىج البحث في علع الشفذ، دار السعخفة الجامعية، الصبعة الثانية، الدػيذ، مرخ،  1
، مكتبة السشارة، عساف،  1طوالعلػـ الاندانية، ، أساسيات البحث العلسي في التخبية أحسج سليساف، ملكاوؼ، فتحي حديغ عػدة، 2

 .137ص ، 1987الأردف، 
 .95ص، 1981مصبعة جامعة بغجاد، العخاؽ،  ،1ج ،مشاىج البحث في التخبية ،عبج الجليل، والغشاـ، محمد احسجالدوبعي،  3
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 انغلايخ انذاخهُخ نهزظًُى 3-5-3-1

يػػتع تحقيػػق الدػػلبمة الجاخليػػة للبحػػػث عشػػػجما يػػػتسكغ الباحػػػث مػػػغ الدػػيصخة علػػى الستغيػػخات التػػي تػػ ثخ 
 في الستغيخ التابع وىحه الستغيخات ىي :

 دشثـخ وانؼىايـم انًظـبحجخ نهـبظـشوف انز 3-5-3-1-1

والسقرػػػػد بيػػػا كػػػل الحػػػػادث التػػػي يسكػػػغ حػػػجوثيا أثشػػاء فتػػخة تصبيػػق التجخبػػة إذ لػػع يتعػػخض الباحػػث  
 شيلة فتخة تصبيق التجخبػة لأؼ حػادث اثخ على سيخىاػ 

 أدواد انؼًم 3-5-3-1-2

مثػػل )الكػػخات، الذػػػاخز، الجراسػػة أجيػػػدة مػحػػػجة لعيشػػة تسػت الدػػيصخة علػػػى ىػػػحا العامػػل باسػػػتخجاـ أدوات و 
 ..ال ( .

 الاَـذثبس انزدشَجـٍ 3-5-3-1-3

الجراسػة يقرػج بالانػجثار التجخيبػي الأثػخ الشػاتج عػغ انقصػاع بعػس اللبعبػيغ مػغ إحػػجػ مجسػػػعات  
لػػع يحػػجث ىػػحا خػػلبؿ التجخبػػة عػغ التجخبػة مسػػا يػػ ثخ فػػي مدػػتػػ التصػػػر البػجني للعيشػة السجروسػة، حيػػث 

 .الإجساؿالخئيدػية، إذ كانػت ندػبة الػيابات قليلة ولا تتعجػ حرتيغ في 

 انغلايخ انخبسخُخ نهزظًُى 3-5-3-2

تتحقػػػق الدػػػلبمة الخارجيػػػة للترػػػسيع عشػػػػجما يػػػػتسكغ الباحػػػػث مػػػػغ تعسػػػػيع نتػػػػائج بحثػػػػو خػػػػارج نصػػػػاؽ  
 ػػػج مػػػغ تحقيػػػق الدػػلبمة الخارجيػػػة يشبغػػػي أف تكػػػف التجخبػػػة خاليػػػة مػػػغ وفػػػػي مػاقػػػػف مساثلػػػة، وللتأالجراسػػة 

 الأخصاء آلاتية:

 اثش الإخشاءاد انزدشَجُخ 3-5-3-2-1

وعػجـ إخبػار اللبعبيغ بصبيعػة الجراسة الفخيق علػى ضخورة سخية  إدارةاتفق الباحث مػع مجرل وكحا 
السجرل عشج تصبيقو لكل الحرز التجريبية  ، حيػث كػاف الباحػث يقػػـ بالحزػر معاوأىجافػيالجراسة 

 تأثيخ ىحا الستغيخ. أزيلالخاصة بالبخنامج السقتخح، عشج كل مجسػعة وبيحا 
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 وأدواد خًغ انجُبَبدانذساعخ وعبئم  3-6

"إف أدوات جسػػع البيانػػات، ىػػي مجسػػػع الػسػػائل والسقػػاييذ التػػي يعتسػػجىا الباحػػث للحرػػػؿ علػػى 
. إف ؾيسػة الشتػائج التػي يتػصػل إلييػا 1مذػكلتو مػغ السرػادر السعشيػة بػحلظ" السعلػمػات السصلػبػة لفيػع وحػل

الباحػػث مختبصػػة ارتباشػػا وثيقػػا بػػالسشيج السدػػتخجـ وبػػالأدوات التػػي اسػػتعاف بيػػا فػػي عسليػػة جسػػع البيانػػات، 
 ونطخا لأف وسائل وأدوات جسع البيانات متعجدة فقج استخجمشا الأدوات والتقشيات التالية: 

 وئحظبء انًؼطُبد انُظشَخخًغ  3-6-1

عػػػػغ مختلػػػػف السعلػمػػػػات والسعصيػػػػات الشطخيػػػػة السلسػػػػة الجراسػػػػة تسيػػػػدت ىػػػػحه السخحلػػػػة مػػػػغ خػػػػلبؿ  
بالسػضػػػع والتػػي تدػػاعج علػػى تحزػػيخ البخنػػامج الفعػػاؿ وتصبيقػػو بالذػػكل الدػػليع وذلػػظ علػػى حدػػب قػػجرات 

سختلػػػف السكتبػػػات الجامعيػػػة التػػػي اللبعبػػػيغ البجنيػػػة، للػػػخبط بػػػيغ السعصيػػػات السيجانيػػػة حيػػػث تػػػع الاسػػػتعانة ب
 تحتػؼ على قجر ميع مغ الكتب والسحكخات الدابقة الؿيسة التي تدس  بجلب السادة الشطخية.

 ػٍ انًشاخغ انؼشثُخ والأخُجُخانذساعخ  3-6-2

 .  الجراسةمغ كتب، ومجلبت ووثائق ومػاقع الانتخنت، والتي اعتسجنا علييا في معالجة مذكلة    

 ساد انًُذاَُخ انًغزؼًهخالاخزجب 3-6-3

ىػػػي نسػػػط شػػػائع الاسػػػتخجاـ فػػػي مجػػػاؿ التخبيػػػة البجنيػػػة والخياضػػػة، وكػػػحا فػػػي  الاختبػػػارات السيجانيػػػة
التجريب الخياضػي، ومشػو فقػج أعػجدنا كػل الػسػائل اللبزمػة للبختبػارات السقتخحػة لكػي تصبػق علػى السجسػعػة 

كع ؼيػػػو علػػى نحػػػػ تػػاـ فػػػي بعػػس الستغيػػػخات السختػػارة وذلػػظ قبػػػل تصبيػػق البخنػػػامج السحػػجد، حيػػػث يػػتع الػػتح
  .2الاختبار "ىػ ؾياس مقشغ وشخيقة للبمتحاف" ىيمخحدب فالسختبصة بعسليات الؿياس، 

 يىاطفبد الاخزجبساد 3-6-4

 (Jones. P. 2009)عشػخ 5-0-5اخزجبس  3-6-4-1

 : الاختبار مؽ الغخض-أ

                                                     
 79ص ، 1989محمد زايج حسجاف، البحث العلسي كشطاـ، دار التخبية الحجيثة، عساف، الأردف،  1
 .36ص  ، 2006، "شخؽ ؾياس الجيج البجني"، مخكد الكتال للشذخ، القاىخة ، غ رضػافمحمد نرخ الجي .2
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 1خ الاتجاه.يتغي الغخض مغ الاختبار ىػ اختبار لؿياس رشاقة الجدع مع سخعة

 خرائص الاختبار: -ب

أمتار إيابػا، وذلػظ لؿيػاس  2أمتار ذىابا و 2يتسثل ىحا الاختبار في الانصلبؽ بأقرى سخعة لسدافة 
 °.083رشاقة الجدع وسخعة التغييخ في الاتجاه بداوية 

 أمتار ذىابا انصلبقا مغ سخعة سابقة.  2 -

 يخ الاتجاه.يأمتار إيابا بعج تغ 2و -

 ؾسائل السدتعسمة: ال-ج

  متخ مزاد للبندلاؽ. 53رواؽ مدتؿيع للجخؼ يستج لسدافة 

 36 أقساع 

 .)ديكاميتخ )شخيط ؾياس 

 .وثيقة تدجيل الشتائج 

  مداعج 

 نطاـ الخلبيا الكيخوضػئية لحدال زمغ الدخعة. 

 كيفية الإجخاء: -د

 متخ. 02نقػـ بتحجيج مشصقة إجخاء الاختبار بخصيغ بيغ "أ" و"ج" 

لسدػػاعج بػضػػع الأجيػػدة والأقسػػاع فػػي الإشػػار الػػجقيق للبختبػػار كسػػا ىػػػ محػػجد فػػي السخصػػط. يقػػػـ ا
أمتػػار مػػغ  03وذلػػظ بػضػػع جيػػاز نطػػاـ الخلبيػػا الكيخوضػػػئية لحدػػال زمػػغ الدػػخعة عشػػج الشقصػػة "ل" أؼ 

مػغ تلقػاء نفدػو  الأخيػخالشقصة "أ"، يتخح اللبعب وضع الاسػتعجاد خلػف خػط الانصػلبؽ، بحيػث يشصلػق ىػحا 
 إلػػىو يعػػػد مػػغ ججيػػج ° 083"ج" لتغيػػخ فػػي الاتجػػاه بػػػ إلػػىبػػجوف إعصػػاء أؼ إشػػارة و تقصػػع السدػػافة مػػغ "أ" 

 الشقصة "أ" وذلظ بأقرى سخعة مسكشة.

                                                     
1  Jones, P., Bampouras, T. M., & Marrin, K. An investigation into the physical determinants of 
change of direction speed. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 2009, 49(1), 97-104. 
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يبجأ ىحا الجياز بإشلبؽ السيقاتي تلقائيا عشػج تجػاوز اللبعػب الشقصػة "ل" باتجػاه الشقصػة "ج" . يلػدـ  
 نقصة البجاية.  إلىكلتى القجميغ قبل الخجػع ب تياز خط " تغييخ الاتجاه "باج باللبع

يقػـ جياز نطاـ الخلبيا الكيخوضػئية بإيقاؼ السيقاتي تلقائيػا عشػج تجػاوز اللبعػب الخػط "ل" باتجػاه الخػط 
 "أ"  

 محاولة. أفزل للسختبخ محاولتيغ وتحتدب يعصى

 التدجيل: -ه

الخػػػط "ل"  بالثانيػػػة  إلػػػىرجػعػػػا الخػػػط "ج"  إلػػػىتدػػػجل الشتيجػػػة مشػػػح تجػػػاوز السختبػػػخ الخػػػط "ل"  
 السائة.مغ الأجداء و 

 (Draper) 5-0-5(: مخظط اختبار 17شكل )

 

ذوساد )دوسح واحذح = نًغخ يضدوخخ نهمذو انًًُُ ونًغخ يضدوخخ انيٍ انًًكٍ انًزبثؼخ ثبنؼذَذ يٍ 

نهمذو انُغشي( ويضبػفخ 
2. 

 (:Buchheit Mم )10اختبار سخعة الانظلاق لسدافة -ن

أمتػػار فػػي  03حيػػث يقصػػع مدػػافة  ،أمتػػار 03ؾ بأسػػخع مػػا يسكػػغ لسدػػافة لػػى الخياضػػي التحػػخ يجػػب ع
انصلق " ويبجأ بالػقػؼ مػغ خػط الانصػلبؽ  –أسخع وقت مسكغ ويتع إعصاء إشارة البجء مغ خلبؿ: " استعج 

 .وساؽ واحجة في السقجمة

 لثانية.يسدظ السجرل وثيقة التدجيل على مقخبة مغ خط الشياية ويدجل الػقت با

 .أفزليسايدجل السختبخ محاولتاف ويدجل لو  التدجيل:
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 اخزجبس انىثت انؼًىدٌ نغبسخُُذ )انمفض انؼًىدٌ( 3-6-4-2

 . الغخض مغ الاختبار: ؾياس القجرة العزلية الستفجخة بالخجليغ -

 . قصعو شباشيخ –حائط  –الأدوات: مدصخه آو شخيط ؾياس  -

  :وصف الأداء

 ى الحائط آو شخيط الؿياس وذلظ لؿياس مدافة الػثب العسػدؼ بيغ علبمتيغتثبيت السدصخة عل -

يقف السختبخ جانبا بجػار الحائط حافي القػجميغ مسدػكا بيػجه قصعػو مػغ الصباشػيخ )شػليػا بػصػة  -
 . واحجه( في اليج بجػار الحائط

 .شيخيفخد يجه على كامل امتجادىا بأقرى ما يدتصيع ليزع علبمة على الحائط بالصبا -

 . بحراعو لأعلى والخأس والطيخ على استقامة واحجهالاحتفاظ يقػـ السختبخ بثشي الخكبتيغ مع  -

 ىصيع ليزػػع علبمػػة بالصباشػػيخ فػػي أعلػػيبػػجأ السختبػػخ فػػي الػثػػب العسػػػدؼ لأعلػػى بأقرػػى مػػا يدػػت -
  نقصو يرل إلييا.

 

 

 

 

 

 

 (: مخظط اختبار18شكل )

  حداب درجات الاختبار

 . خ ثلبث محاولات وتدجيل أفزل محاولة لويعصى السختب -

 .يتع الؿياس مغ العلبمة الأولى حتى العلبمة الثانية -
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 اخزجبس انمفض الأفمٍ يٍ انثجبد 3-6-4-3

 : ؾياس قػة عزلبت الخجليغ الغخض مشو

 خط للبجاية. الأرضارض مدتػية لا تعخض الفخد للبندلاؽ، شخيط ؾياس، يخسع على  :الأدوات

يقػػف السختبػػخ خلػػف خػػط البجايػػة والقػػجماف متباعػػجتاف قلػػيلب والػػحراعاف عاليػػا،  :داءالأمؾاصــفات 
مػا يذػبو  إلىحتى يرل  أماماالأماـ والخلف مع ثشي الخكبتيغ نرفا وميل الجحع  إلىتسخج  الحراعاف 

الأمػػػاـ بقػػػػة مػػػع مػػػج الػػػخجليغ علػػػى امتػػػجاد الجػػػحع ودفػػػع  إلػػػىوضػػػع البػػػجء بالدػػػباحة، تسػػػخج  الػػػحراعاف 
 ابعج مدافة مسكشة. أمامابالقجميغ بقػة مغ محاولة الػثب  رضالأ

 .أفزليسايدجل السختبخ محاولتاف ويدجل لو  التدجيل:

 

 

 القفد الأفقي مؽ الثبات (: مخظط اختبار19شكل )

 (الأضلاععذاعٍ  اخزجبس انششبلخ )اخزجبس 3-6-3-4

 ؾياس الخشاقة أثشاء الػثب والجوراف اليجف:

 الخصػط شخيط ؾياس مداحة مدصحة لإنذاءساعة إيقاؼ شخيط أرضي  مة:الأدوات السدتخج

 خظؾات أداء الاختبار:
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سػع علػى الأرض  60يتع استخجاـ شخيط الأرضية لعسل شكل سجاسي، بحيث يكػف شػػؿ كػل ضػلع 
 X، حيػث يسثػل حػخؼ Xدرجػة، وتحجيػج مخكػد الذػكل بحػخؼ  053وتكػف كل زاويػة فػي الذػكل الدجاسػي 

 بػط السختبخ.نقصة مخجع الي

 إدارة الاختبار:

  يشصلػػق السختبػػخ فػػي الػثػػب للؤمػػاـ باسػػتخجاـ القػػجميغ مػػغ مخكػػد الذػػكل الدجاسػػي علػػى كػػل خػػط
مخكػػد الذػػكل الدجاسػػي، ويكػػػف مػاجيػػا لػػشفذ  إلػػىاتجػػاه الخلػػف  إلػػىالػػحؼ يػاجيػػو، ىابصػػا بقػػجميغ واثبػػا 

 الذكل. 

 ل خط في حخكة مدتسخة فػي اتجػاه يدتسخ السختبخ في الػثب مغ مخكد الذكل الدجاسي على ك
وثبػة، ويكػػف السختبػخ مػاجيػا  08 إجسالييتع أداء ثلبث دورات كاملة بعجد  أف إلىدوراف عقارل الداعة، 

يشيػي الاختبػػار وىػػ واقػػف فػي مخكػػد الذػػكل  أفلسػجيخ الاختبػػار شػػؿ مػػجة الاختبػار، ويجػػب علػى السختبػػخ 
 الدجاسي.

 بأداء تساريغ استصالة العزلبت بيغ السحاولاتيسذي واف يقػـ  أفيجب على السختبخ  -

 محاولات 0يتع ىحا الاختبار على  -

 تدجيل الشقاط:

في حاؿ تأدية السختبخ أؼ جدء مغ الاختبار برػرة غيخ صحيحة، أو يفقػج تػازنػو بذػكل ملحػػظ، -
 يتع إيقاؼ السحاولة، ويتع اعتبارىا غيخ صحيحة وتعاد مغ ججيج.

وثبػػػة، ويقػػػف فػػػي  08الانصػػػلبؽ للسختبػػػخ، البػػػالغ عػػػجدىا  أمػػػخعصػػػاء احتدػػػال الػػػدمغ عشػػػج إ  يبػػػجأ-
 مشترف الذكل الدجاسي.

 الدمغ الأفزل الحؼ يتع تدجيلو يسثل الجرجة الشيائية.-

 ما يلي: إتباعويجب على السختبخ 

 يكػف لجيو تػازف وتشديق جيج قبل الأداء. أف 

 الاختبار. وأثشاءالخارج في كافة الأوقات  إلىيػاجو  أف 

 مخات. 0يثب على كل خط مغ الذكل الدجاسي  أف 
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 يقػـ بالعػدة للحالة الصبيعية بذكل نذط بيغ السحاولات. أف 

 

 

 

 

 

 

1( اختبار الخشاقة20شكل رقؼ )
 

 الأخهضح انًغزؼًهخ نلاخزجبساد 3-6-4

 ( cellules photoélectriques de la vitesse): نطاـ الخلبيا الكيخوضػئية لحدال زمغ الدخعة -

 (Kit Witty PRO 3 cellules cellules photoélectriques de la vitesse): أؼ 

WITKIT3:  Référence 

ىػ جياز مثالي لحدال العجيج مغ القجرات، خؽيف الػزف، وسيل الحسل. حيث نتائج عسلية مد  سخعة 
 أ بخ مغ ألف مغ الثانية.  ويتكػف مغ: إلىالخياضي تكػف دؾيقة 

 لػحة رقسية.  -
 كخونػمتخ ذكي لحدال الػقت. -
 خلبيا كيخوضػئية لاسلكية لحدال الػقت. -
 العا دات. -
 حاملبت التلدكػل. -
 شاحغ البصارية. -
 حقيبة لحسل السعجات. -
 بخنامج ذكي على مدتػػ الكسبيػتخ لخصج الشتائج السحققة. -

                                                     
1
كمال عبر انحميذ إصماعيم، اختباراث قياس وتقىيم الأداء انمظاحبت نعهم حركت الاوضان، مركز انكتاب نهىشر، انقاهرة،  

 .059، ص5306
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 نغام الخلايا الكيخوضؾئية لحداب زمؽ الدخعة (21شكل رقؼ )

 

 

 نًؼبيلاد انؼهًُخ نلاخزجبساد انًغزخذيخا 3-7

 طذق الاخزجبس 3-7-1

تعتبخ درجة الرجؽ ىي العامل الأ ثخ أىسية بالشدبة للسقاييذ والاختبارات وىػ يتعلق أساسا 
 .1بشتائج الاختبار

 انثجبد 3-7-2

أجخؼ اختبار ما على مجسػعة مغ الأفخاد ورصجت درجات كل فخد في ىحا الاختبار ثع أعيج  إذ
ىحا الاختبار على نفذ ىحه السجسػعة، ورصجت أيزا درجات كل فخد ودلت الشتائج على أف  إجخاء

                                                     
 ، القاىخة، دار الفكخ العخبي  3في التخبية الخياضية وعلع الشفذ الخياضي، ط الؿياس ،رضػاف. محمد حدغ علبوػ ومحمد نرخ الجيغ 1

 .142ص، 2000
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الجرجات التي حرل علييا اللبعب في السخة الأولى لتصبيق الاختبار ىي نفذ الجرجات التي حرل 
  1 علييا ى لاء اللبعبيغ في السخة الثانية وىػ استقخار ضاىخة معيشة مغ مشاسبات مختلفة.

 ثجبد الاخزجبساد 3-7-2-1 .

تصبيقيا بفارؽ زمشي  إعادةتع حدال معامل ثبات الاختبارات البجنية السختارة وذلظ بتصبيقيا ثع 
التصبيق الأوؿ، على عيشة عذػائية اختارىا الباحث بذكل عذػائي مغ  إجخاءمجتو خسدة أياـ مغ تاري  

  ".بيخسؾن ط لػ "لاعبيغ لإيجاد معامل الارتبا 32الفخيق والتي قػاميا 

 

 الذاتً قالصد الثبات الاختبار

 0.76 0.87  (Jones. P. 2009)      سخعة 5-0-5اختبار 

 0.80 0.89 (Buchheit Mـ )10اختبار سخعة الانصلبؽ لسدافة 

 0.96 0.94 اختبار الػثب العسػدؼ لدارجيشت )القفد العسػدؼ(

 0.91 0.84 اختبار القفد الأفقي مغ الثبات

 0.94 0.90 سجاسي الأضلبع( اختبار الخشاقة )اختبار

 يسثل معاملات الثبات و الرجق للاختبارات( 07ججول رقؼ )                            

 أهًُخ انذلخ فٍ اخزُبس وعبئم انمُبط 3-7-3

الحدي  "يعج الإدراؾ الحدي ىػ الدبيل لإدراؾ الػاقع في جسيع العلػـ التجخيبية، ويقرج بالإدراؾ
 اعتسجالإدراؾ عغ شخيق الحػاس "الدسع، البرخ، الحوؽ، الذع، و يرب  الإدراؾ شخيق غيخ علسي إذا 

 2على حػاس أخخػ كالإلياـ أو الحاسة الدادسة".

أثخ في   سا يقػـ السشيج التجخيبي باستقراء العلبقات الدببية بيغ الستغيخات التي قج يكػف ليا
على الطاىخة تحت الجراسة  جؼ السشيج التجخيبي لسعخفة الس ثخات مجتسعةتذكيل الطاىخة أو الحجث. يي

                                                     
 .313ص، 1984، القاىخة، مرخ، 2تخجسة محمد نبيل نػفل واخخوف: مشاىج البحث في التخبية وعلع الشفذ، ط ديػلج فاف داليغ، .1

 38ص، 1996أحسج عبج السشعع،أصػؿ البحث العلسي، الجدء الأوؿ، الصبعة الأولى، السكتبة الأ اديسية، القاىخة، مرخ،  2
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ثشائية على الطاىخة السعشية. لتحقيق ىحا الأمخ   سا يخكد على معخفة أثخ كل مغ ىحه الس ثخات مشفخدة أو
التحكع في بعس الستغيخات أؼ إبعاد أثخىا بغخض معخفة أثخ  لا بج أف يلجأ الباحث للتجخبة حيث يتع

الحؼ لع يتحكع ؼيو. ىحا يعشي أف تجخؼ التجخبة في بيئة متحكع بيا قجر  عػامل أو العامل الستبقيال
يعشى تكخار التجخبة باستبجاؿ العػامل الستحكع فييا. وتحقيق الأىجاؼ مغ السشيج التجخيبي  السدتصاع كسا

 :الآتي يدتجعي

 السدتقلة(. لعػاملتحجيج جسيع العػامل التي ت ثخ على الطاىخة تحت الجراسة )ا 

 ل مغ العػامل الس ثخة كل  القجرة على التحكع في بيئة التجخبة مغ جية والقجرة على التحكع في 
 .أو في مجسػعات حجاعلى 

 بدبب تغييخ العػامل الستحكع بيا مغ جية وبغخض التأ ج مغ الشتائج  تكخار التجخبة مخات عجة
 .أخخػ  السدتخلرة مغ جية

  السيجانية والتجارل  السشيج التجخيبي تذسل التجارل السخبخية والتجارلالتجارل السعشية في
الصبيعية والبيئة التي تتػاجج فييا الطاىخة  التسثيلية. التجارل السيجانية تتع في الحقل في نفذ الطخوؼ

ب التجخبة في الطخوؼ البيئة الحؿيؿية وليذ في السخبخ ولكغ يرع وىي أ ثخ واقعية مغ السخبخية لإجخاء
  1الستغيخات ذات الأثخ فييا التحكع في

 انجشَبيح انزذسَجٍ 3-8

 رظًُى انجشَبيح انزذسَجٍ انًمزشذ 3-8-1

 سشة. 02لبعبي كخة اليج أقل مغ لقاـ الباحث بترسيع بخنامج تجريبي 

بعس السخاجع والسرادر العلسية القجيسة مشيا والحجيثة العخبية والأجشبية والتي ليا  إلىواستشادا 
 قة بتجريب القػة، والقػة الانفجارية، وكحا التقػية العزلية الصبيعية.   علب

 أعظ وضغ انجشَبيح 3-8-1-1

 يتػافق البخنامج مع السخحلة العسخية للعيشة. أف -

                                                     
، 1996، "دراسة علسية بيغ علع الشفذ الاجتساعية و العلػـ الأخخػ"، دار الكتب العلسية، بيخوت،  عػيزة . الذي  كامل محمد محمد1

 . 56ص 
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 يتػافق البخنامج مع مدتػػ اللبعبيغ. أف -

 مخونة البخنامج. -

 الاستسخارية في تشفيح البخنامج التجريبي دوف انقصاع. -

 تػضي  وتدييل فيع الحرز التجريبية السصبقة مغ شخؼ السجربيغ. -

 ئم والأخهضح انزذسَجُخ انًغزخذيخانىعب 3-8-1-2

شخيط   -بداط الجسباز    -العػارض   -أقساع    -ميقاتي    -les lattes -كخاسي   - 
 الرشاديق.  –لاصق 

 يحزىي انجشَبيح 3-8-2

 :يلي البخنامج التجريبي على ما اشتسل

أثشاء الفتخة السكبخة التحزيخية للعيشة التجخيبية لتصبيق ىحا البخنامج السقتخح، أؼ خلبؿ الجورات 
 الستػسصة السقتخحة الأخيخة قبل السخحلة التشافدية:

 .الأولى دورة متػسصة تجريجية 

 .الثانية دورة متػسصة تجريجية 

 .الثالثة دورة الستػسصة القاعجية 

 1ية الجورة الستؾسظة التجريج: 

 ستخجاعية.إ 0عادية،  0شجيجة،  0رات صغيخة: دو  30بحيث تتكػف مغ 

حرز للجورة  35ص30حرة للجورة التجريجية، أؼ بسعجؿ  02بعجد إجسالي للتجريبات يرل إلى 
السرغخة الػاحجة، بيغ أىجاؼ أساسية لتصػيخ القػة وأىجاؼ لتصػيخ التػافق الحخكي بيغ الأشخاؼ العلػية 

 فلية.والأشخاؼ الد

 س( للجورة الستػسصة التجريجية.5502و بحجع ساعي إجسالي للتجريبات يرل إلى )

  2الجورة الستؾسظة التجريجية: 

 ستخجاعية.إ 0عادية،  0شجيجة،  0رات صغيخة، دو  30بحيث تتكػف مغ 
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حرز للجورة 35ص30حرة للجورة التجريجية، أؼ بسعجؿ  02بعجد إجسالي للتجريبات يرل إلى 
الػاحجة، بيغ أىجاؼ أساسية لتصػيخ القػة وأىجاؼ لتصػيخ التػافق الحخكي بيغ الأشخاؼ العلػية السرغخة 

 والأشخاؼ الدفلية.

 سا( للجورة الستػسصة التجريجية.5502وبحجع ساعي إجسالي للتجريبات يرل إلى )

 :الجورة الستؾسظة القاعجية 

 عادية. 0شجيجة، 0بحيث تتكػف مغ دورتيغ صغيختيغ: 

 إلىحرز  35ص30حرز للجورة التجريجية، أؼ بسعجؿ  03إجسالي للتجريبات يرل إلى بعجد 
حرز للجورة السرغخة الػاحجة، بيغ أىجاؼ أساسية لتصػيخ القػة وأىجاؼ لتصػيخ التػافق  30ص35

سا( للجورة 02الدفلية. وبحجع ساعي إجسالي للتجريبات يرل إلى )السشصقة العلػية و  السشصقةالحخكي بيغ 
 ستػسصة القاعجية.ال

 حيث وزعت أىجاؼ حرز العسل الأسبػعية للجورتيغ الستػسصتيغ التجريجية والقاعجية الثابتة إلى:

عسل القػة، وكحا القػة الانفجارية، وىحا بػاسصة العسل لتقػية  خحرة مخررة لتصػي 06 -
 دؼ وئاـ الأغػاط.عزلبت البصغ وعزلبت السشصقة الدفلية للطيخ وكحا عزلبت الكتفيغ. للبعبي نا

لقدع ا حرز مخررة لتصػيخ صفة التػافق الحخكي بيغ أشخاؼ القدع العلػؼ للجدع و 03و-
 الدفلي للجدع.

بالإضافة إلى حرتيغ للبختبارات السػحجة لكل مجسػعة، للسجسػعة التجخيبية والسجسػعة  -
 ة البخنامج والثانية بعج نيايتو.الزابصة واحجة قبل بجاي

 انجشَبيحصيٍ  3-8-2-1

وحجات تجريبية لتصػيخ صفة القػة  5أسابيع( بػاقع )38تع تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح لسجة )
وحجتيغ تجريبيتيغ لتصػيخ صفة التػافق الحخكي في الأسبػع(، وذلظ على  5 إلى 0في الأسبػع(، )مغ 

 حدب متصلبات البخنامج.
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 َبيحطشَمخ رىظُف انزًبسٍَ انًغزؼًهخ فٍ انجش 3-8-3

 "intermittent"ساحخ( -طشَمخ )ػًم 3-8-3-1

 راحة(: -تكػف التساريغ أثشاء الحرز على أساس قاعجة العسل )عسل

ىػ تدلدل لتساريغ على أساس التشاول بيغ العسل والخاحة، وذلظ لبعس التقشيات الخاصة 
شخاؼ العلػية والدفلية(، )القػة العزلية الصبيعية( )التشديق بيغ الأالجراسة بالتخرز والتي تخجـ ىجؼ 

وكحا تدلدل التساريغ بػاسصة نقل عسل القػة العزلية )السصبقة بػاسصة بخنامج القػة العزلية الصبيعية( 
 . 1  أرض الػاقع إلىتقشية السذاركة في عسل القفد العسػدؼ، أؼ قخيبة  إلىمباشخة 

 ثخ فعالية . و أ توىػ مغ بيغ العػامل التي أثخت على البخنامج السقتخح وجعل

 .التقػية العزلية الصبيعية للحراعيغ، والكتفيغ 

 .التقػية العزلية الصبيعية للحداـ البصشي، والسشصقة الدفلية للطيخ 

 :عسل القفد 

الأ ثخ فاعلية عشج التشديق بيغ ° 93وىػ بجسع كل أنػاع القفد العسػدؼ والأفقي انصلبقا مغ زاوية  
 ثانية راحة. 53و-ثا عسل 03قت العسل فيػ الأشخاؼ العلػية والدفلية، أما و 

 :وضعيات التشديق بيؽ الأطخاف العمؾية والأطخاف الدفمية 

وىػ العسل على مذاركة الأشخاؼ العلػية السذاركة في القفد العسػدؼ بػاسصة تساريغ تشديؿية بيغ  
 الأشخاؼ الدفلية والعلػية بعجد تكخارات متفاوتة.

 

 

 

 

 

                                                     
1  Buchheit M., Millet G. P., Parisy A., Pourchez S., Laursen P. B., Ahmaidi S. Supramaximal 
training and post-exercise parasympathetic reactivation in adolescents. Med. Sci. Sports Exerc. 
2008. 40, 362–371 10. 
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 الانتخوبؾمتخية وكحا العسخ الدمشي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية الزابظة. ( الكياسات08ججول رقؼ )

 السجسػعة الزابصة السجسػعة التجخيبية

 الصػؿ الكتلة العسخ الصػؿ الكتلة العسخ

15 47 156 14,6 48 155 

14,9 50,1 155 15 51,2 154 

13,5 49,7 147 14,5 47,9 145,8 

14,6 48,5 152,7 13,4 46,2 153,3 

14,2 46 ,7 157 14,8 50,1 156 

15 49,4 156,2 15 47,4 149,1 

13,6 51,1 144,7 14,6 50,3 145 

14,8 52,8 158 13,8 49,3 155,7 

14,2 49,7 157,4 14,2 49,7 152,6 

14 52 156,9 14 51,8 157,8 

13,5 53 159 13,5 47,3 157 

13,9 47,3 155,8 13,9 49,4 153,2 

 البخنامج الأسبؾعي: 

 حرز تجريبية مقدسة في الأسبػع على حدب تػقيت الجراسي اللبعبيغ. 32
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 ( يبيؽ التؾقيت الخاص بتجريب كل مؽ العيشتيؽ التجخيبية والزابظة.09الججول رقؼ )

 الجسعة الخسيذ الأربعاء الثلاثاء الاثشيؽ الأحج الدبت 

        

        

        

العسل الأسبؾعي بجلالة الشدب السئؾية لمجورة الستؾسظة السؾجية لتظؾيخ ( يبيؽ حجؼ 10الججول رقؼ )
 القؾة لمسشظقة العمؾية.

 الجورة السؾجية لمقؾة لمسشظقة العمؾية

 الاثشيؽ الأحج الجسعة الأربعاء الثلاثاء الحجؼ الأسابيع

التسخيخ والقفد  القؾة بحسل أقرى  %033 1الأسبؾع
 للتسخيخ

 بحسل أقرى  القؾة القػة الخاصة 

التجريب الجائخي 
(3×7/'8)' 

ميارات دفاعية 
 للرج

الاستؿباؿ و  القؾة بحسل أقرى  %83 2الأسبؾع
 التسخيخ بالقفد

 القؾة بحسل أقرى  القػة الخاصة 

التجريب الجائخي 
(3×7/'8)' 

ميارات دفاعية 
 للرج

القؾة بحسل أقرى  %03 3الأسبؾع
 X2/3ميارة  -

التسخيخ بالقفد 
 بالقفدوالقحؼ 

سخعة و القػة 
  X2/3الخاصة 

 ميارة أو سخعة

التجريب الجائخي 
(2×7/'8)' 

ميارات 
 ىجػمية

 الجورات التجريبية الستؾسظة: -

 :بخنامج تظؾيخ القؾة العزمية لمكتفيؽل وأسفل الغيخل وعزلات البظؽ 
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ة الستؾسظة لمجور  التقؾية العزمية وحسميا مؽ خلال الرفة السظؾرة نؾعيبيؽ ( 11الججول رقؼ )
 الأولى.

 استخجاعية حسل تحت الأقرى حسل أقرى الجورات 
 3الأسبؾع  2الأسبؾع  1الأسبؾع  الأسبؾع

 تقؾية الكتفيؽ
بؾاسظة التقؾية 

 العزمية

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  القؾة القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

 -الا دػنتخيظ
 بليػمتخؼ 

تقؾية عزلات أسفل 
 الغيخ بالتقؾية العزمية

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  القؾة القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

شخيقة بلغارية 
 ا دػنتخيظ

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

 الا دػنتخيظ 

تقؾية عزلات البظؽ 
 بالتقؾية العزمية

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  القؾة القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

خيقة بلغارية ش
  ػندػنتخيظ

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

 الا دػنتخيظ 

الرفة  الدخعة–القؾة 
 السظؾرة

 القؾة القؾة القؾة
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لمجورة الستؾسظة  التقؾية العزمية وحسميا مؽ خلال الرفة السظؾرة نؾعيبيؽ ( 12الججول رقؼ )
 الثانية.

متؾسظة )وزن  الجورات 
 الجدؼ(

وزن  1/2عادية )
 لجدؼ(ا

 استخجاعية

 3الأسبؾع  2الأسبؾع  1الأسبؾع  الأسبؾع
 تقؾية الكتفيؽ

بؾاسظة التقؾية 
 العزمية

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  مياري  القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

التقػية العزلية 
 السػجية

 -الا دػنتخيظ التقػية العزلية السػجية
  ػندػنتخيظ

تقؾية عزلات 
أسفل الغيخ 
 زميةبالتقؾية الع

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  القؾة القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

التقػية العزلية 
السػجية 

 للكػندػنتخيظ 

التقػية العزلية  الا دػنتخيظ
 السػجية

تقؾية عزلات 
البظؽ بالتقؾية 

 العزمية

الرفة 
 السظؾرة

 مياري  القؾة القؾة

التقؾية نؾع 
 العزمية

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

 -يظالا دػنتخ 
  ػندػنتخيظ

 -الا دػنتخيظ
  ػندػنتخيظ

الرفة  الدخعة–القؾة 
 السظؾرة

طخيقة بمغارية 
 اكدؾنتخيػ         

 القؾة الانفجارية الا دػنتخيظ
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 لمجورة الستؾسظة الثالثة: مؽ خلال الرفة السظؾرة وحسميا التقؾية العزمية نؾع( يبيؽ 13الججول رقؼ )

ؾسظة متدورة تجريبية  الجورات 
 وزن الجدؼ(استعسال )

استعسال عادية )دورة تجريبية 
 وزن الجدؼ( 1/2

 2الأسبؾع  1الأسبؾع  الأسبؾع
 تقؾية الكتفيؽ

 بؾاسظة التقؾية العزمية
 مياري  القؾة الرفة السظؾرة

التقؾية نؾع 
 العزمية

 الا دػنتخيظ التقػية العزلية السػجية

تقؾية عزلات أسفل 
 زميةالغيخ بالتقؾية الع

 مياري  القؾة الرفة السظؾرة
التقؾية نؾع 

 العزمية
 التقػية العزلية السػجية التقػية العزلية السػجية

تقؾية عزلات البظؽ 
 بالتقؾية العزمية

 مياري  مياري  الرفة السظؾرة
التقؾية نؾع 

 العزمية
 التقػية العزلية السػجية التقػية العزلية السػجية

طخيقة بمغارية  سظؾرةالرفة ال الدخعة–القؾة 
 للاكدؾنتخيػ

 القؾة الانفجارية

 

 الأعبنُت الإحظبئُخ 3-9 

يعتسج الإحراء في تحليل مختلف نتائج الجراسػة السيجانيػة وتخجستيػا إلػى أرقػاـ حيػث تسػت معالجػة 
بيانػػات ونتػػائج الجراسػػة بالأسػػلػل الكسػػي مػػغ خػػلبؿ إخزػػاع نتػػائج الجراسػػة للتحليػػل، كسػػا إف اليػػجؼ مػػغ 

لػل الإحرػػػائي ىػػػػ جسػػػع السعصيػػػات وتحليليػػػا وتفدػػػيخىا والحكػػػع علييػػػا لغػػػخض إضيػػػار الاسػػػتجلالات الأسػػػ
العلسية عغ شخيق أرقاـ الحػادث وعلبقاتيا، وتختلف خصػة السعالجػات الإحرػائية بػاختلبؼ نػػع السذػكلة، 

عػػغ شخيػػق وتبعػػا ليػػجؼ الجراسػػة. وعلػػى أسػػاس ذلػػظ فقػػج قػػاـ الباحػػث بسجسػعػػة مػػغ السعالجػػات الإحرػػائية 
 واعتسجنا في بحثشا على الػسائل الإحرائية التالية:  ،(SPSS 22 .0)البخنامج الإحرائي 

 .الستػسط الحدابي 
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 .الانحخاؼ السعيارؼ 

 .)اختبار ستيػدنت )ت 

 التبايغ 

 معامل الالتػاء 

 : الجراسةوؼيسا يلي عخض القػانيغ السدتخجمة في ىحا 

 انًزىعظ انحغبثٍ 3-9-1

ي لسجسػعة الؿيع التي يخزعيا الستغيخ السجروس ىػ مجسػع ىجه الؿيع مقدع على الستػسط الحداب 
 . 1عجدىا 

n

X
X


 

X .الستػسط الحدابي : 

x.الؿيع التي تحرلشا علييا بعج عسلية الؿياس : 

n.)حجع العيشة )عجد الؿيع : 

ؼ بأنو متػسط مجسػع مخبعات انحخافات التبايغ: ىػ السؿياس الكسي لتذتت الؿيع حػؿ الستػسط، و يعخ -
 :  2الؿيع عغ الستػسط الحدابي و معادلتو ىي  

)1(

)( 22

2





 

nn

XXn
S 

X.الستػسط الحدابي : 

Xi.الؿيع : 

n.حجع العيشة : 
                                                     

، 2006"الإحراء السصبق في العلػـ الاجتساعية و الإندانية"، ديػاف السصبػعات الجامعية، الجدائخ،  عبج الكخيع بػحفز،  1.
 .47ص

.62ص  ،1989محمد أبػ يػسف،  "الإحراء في البحػث العلسية"، السكتبة الأ اديسية، القاىخة،    .2  
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 انًؼُبسٌ الاَحشاف 3-9-2

 .1 يفو بأنو مجسػع مخبع انحخاؼ كل ؾيع عغ الستػسط الحدابيىػ الجحر الخبيعي للتبايغ الحؼ يسكغ تعخ  

)1(

)( 22






 
nn

XXn
S 

S.الانحخاؼ السعيارؼ : 

 (tلُى اخزجبس ) حغبة 3-9-3

الفػػخوؽ بػػيغ الأوسػػاط الحدػػابية،  يدػػتخجـ ىػػحا الاختبػػار للسقارنػػة بػػيغ مجسػػػعتيغ و معخفػػة معشػيػػة 
الجراسػػة لكػػل مجسػعػة، وبالإضػػافة إلػػى أف عػػجد أفػػخاد عيشتػػي  فػػخدا 05قليلػػة العػػجد الجراسػػة نطػخا لأف عيشػػة و 

  انت متداوية، ندتخجـ اختبار )ت( على الذكل التالي: 

n

SS

XX
t

2

2

2

1

21






 

 دسخخ انحشَخ 3-9-4

تذيخ درجة الحخية إلى عجد الجرجات التي يسكغ أف تتغيخ حػؿ ؾيسة ثابتة. حيث يداوؼ عجد درجات  
 زسغ الأمخ تػزيعيغ يتذتتاف حػؿ متػسصيغ مدتقليغ: الحخية )د.ح( عشجما يت

2)( 21  nndf 

df.درجة الحخية : 

n1.عجد أفخاد السجسػعة الأولى : 

n2.عجد أفخاد السجسػعة الثانية : 

 

                                                     

 .75ص ، عبج الكخيع بػحفز ، مخجع ذكخ سابق 1.
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 صة:خلا

إف أؼ بحػػث علسػػي ييػػجؼ إلػػى ا تذػػاؼ السعخفػػة وإضػػافة معػػارؼ ججيػػجة لا يػػتع إلا بأسػػلػل علسػػي 
الجراسػة الاستقراء والسعخفة السشذػدة نافعة، ولكي يتدػشى لشػا تحقيػق أىػجاؼ ومشيجية مجروسة حتى يكػف 

، بالإضػافة إلػى تشطػيع الجراسػةعسلشا على تحجيج السجػاؿ الدمػاني والسكػاني للبحػث وتحجيػج خرػائز عيشػة 
وكػػحلظ الػسػػائل السدػػتعسلة وشػػخؽ جسػػع الجراسػػة مختلػػف السخاحػػل والأشػػػاط التػػي قصعشاىػػا أثشػػاء إجػػخاء ىػػحا 

 لسعلػمات. ا
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 انفظم انشاثغ

ػشع ويُبلشخ َزبئح 

 انذساعخ
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بعج ما أجخيت الاختبارات القبلية وتصبيق البخنامج البجني وإجخاء الاختبارات البعجية، قسشا بسعالجة 
الشتائج وعخضيا وتحليليا وتفديخىا إحرائيا، واستعخاض خرائز كل متغيخ لعيشة الجراسة وعسجنا إلى 

 كسا يأتي:ادىا التي تع اعتسالجراسة شتائج وفق فخضيات عخض تلظ ال

 ػشع ورحهُم َزبئح انذساعخ 4-1

 ػشع ورحهُم انُزبئح انمجهُخ نًزغُشاد انًدًىػخ انزدشَجُخ 4-1-1

 لاختبارات القبمية لمسجسؾعة التجخيبية.  للتؾاء نتائج الفخوق وتبايؽ ومعامل الا : (14ججول رقؼ )

  0.05* عشج مدتؾى الجلالة 

 الخرائص البجنية
أدنى 
 قيسة

أعمى 
 قيسة

ق  خ
الف

ايؽ 
التب

 

ؾاء
لالت
ل ا
عام
م

بي 
دا
الح
ط 
ؾس
لست
ا

ي   ر
عيا
الس
ف 
حخا
الان

 

دبة
الش

%
 

 8,3% 3072 5089 0,09- 3022 3056 0002 5089 )ثا( سخعة الانصلبؽ

 11,18% 3000 5086 1,01 0035 3006 0055 5086 )ثا( تغييخ الاتجاهسخعة 

 19,07% 1,67 30,22 0,89- 2,79 605 32,5 26,30 ع()س القفد العسػدؼ

 9,36% 5,46 198,3 1,15- 29,85 0905 205 185,8 )سع( القفد الأفقي

سجاسي ) التػافق الحخكي
 )ثا( (الأضلاع

26,87 31,32 2022 1,71 1,03 28,33 1,308 %14,2 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

والفػػخؽ وتبػػايغ ومعامػػل الالتػػػاء فػػي اختبػػار القبلػػي لستغيػػخات  شتػػائجالعػػخض ( 00)يبػيغ الجػػجوؿ رقػػع
 بالسجسػعة التجخيبية.الجراسة الخاصة 

، وأدنػػى ثػػا 0002بػػػ  ؾيسػػة علػػى أعلػػى سػػخعة الانصػػلبؽ تػػع الحرػػػؿ فػػي الؿيػػاس القبلػػي فػػي اختبػػار
ابي ، ومتػسػػط حدػػ0,09-، ومعامػػل التػػػاء 3022، وتبػػايغ 8,3%ندػػبةو  ثػػا 3056 ، بفػػخؽ ثػػا 5089ل ؾيسػػة
ؾيسػػػة فحرػػػلت علػػى أعلػػػى  تغييػػػخ الاتجػػاه سػػخعةأمػػػا اختبػػػار  ،ثػػا 3072، وانحػػخاؼ معيػػػارؼ ثػػػا 5089قػػجره 
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، ومعامػػل التػػػاء ثػػا0035، وتبػػايغ 11,18%ندػػبةو  ثػػا 3006، بفػػخؽ  ثػػا 5086ل ؾيسػػة، وأدنػػى ثػػا 0055ل
حرػػلت القفػػد العسػػػدؼ  ختبػػار،أمػػا ا، ثػػا 3000، وانحػػخاؼ معيػػارؼ ثػػا 5086، ومتػسػػط حدػػابي قػػجره 0030

، وتبػػػايغ 19,07%ندػػػبة و سػػػع 605، بفػػػخؽ سػػػع 26,30ل ؾيسػػػة، وأدنػػػى سػػػع 32,5ل  ؾيسػػػةعلػػػى أعلػػػى 
، واختبػػػار سػػػع 1,67، وانحػػػخاؼ معيػػػارؼ سػػػع 03055، ومتػسػػػط حدػػػابي قػػػجره0,89-ومعامػػػل التػػػػاء ،2,79
 سػػػػػع 0905، بفػػػػػخؽ سػػػػػع 185,8ل ؾيسػػػػػة، وأدنػػػػػى سػػػػػع 205ل ؾيسػػػػػةحرػػػػػلت علػػػػػى أعلػػػػػى  الأفقػػػػػيالقفػػػػػد 

، وانحػػػػخاؼ سػػػػع 198,3، ومتػسػػػػط حدػػػػابي قػػػػجره 1,15-ومعامػػػػل التػػػػػاء ،29,85، وتبػػػػايغ 9,36%ندػػػػبةو 
 ؾيسػػػة، وأدنػػػى ثػػػا 31,32ل ؾيسػػػةعلػػػى أعلػػػى  تحرػػػل الحخكػػػي قالتػافػػػ اختبػػػارأمػػػا  ،سػػػع 5,46معيػػػارؼ 

، ومتػسػػط حدػػابي قػػجره 0030ومعامػػل التػػػاء ،1,71، وتبػػايغ 14,2%ندػػبةو  ثػػا 2022، بفػػخؽ ثػػا 26,87ل
 .ثا 000، وانحخاؼ معيارؼ ثا 28,33

 نًزغُشاد انًدًىػخ انزدشَجُخانجؼذَخ ػشع ورحهُم انُزبئح  4-1-2

 نتائج الفخوق وتبايؽ ومعامل الالتؾاء الاختبارات البعجية لمسجسؾعة التجخيبية.  : (15ججول رقؼ )

 0.05* عشج مدتؾى الجلالة 

 الخرائص البجنية
أدنى 
 قيسة

أعمى 
 قيسة

ق  خ
الف

ايؽ 
التب

 

ؾاء
لالت
ل ا
عام
م

بي 
دا
الح
ط 
ؾس
لست
ا

ي   ر
عيا
الس
ف 
حخا
الان

 

دبة
الش

%
 

 15,53% 3000 5080 0,07- 3026 3057 0037 5083 )ثا( سخعة الانصلبؽ

 9,36% 3005 5082 0,11 3009 3058 5099 5070 )ثا( تغييخ الاتجاهسخعة 

 20% 1,74 29,89 0,69- 3,03 602 32,50 26 )سع( القفد العسػدؼ

 9,55% 5,7 197,57 1,06- 32,54 0906 205,1 185,5 )سع( القفد الأفقي

سجاسي ) التػافق الحخكي
 )ثا( (الأضلاع

26,12 32,56 6022 3,44 0,86 28,56 1,85 %19,77 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 
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والفػخؽ وتبػايغ ومعامػل الالتػػاء فػي اختبػارات البعجيػة  اتؾيع الاختبار عخض ( 02)يبيغ الججوؿ رقع
 جخيبية.جراسة الخاصة بالسجسػعة التلستغيخات ال

، وأدنػػى ثػػا 0037بػػػ ؾيسػػةعلػػى أعلػػى  سػػخعة الانصػػلبؽتػػع الحرػػػؿ فػػي الؿيػػاس البعػػجؼ فػػي اختبػػار 
، ومتػسػػط حدػػابي 0,07-ء ، ومعامػػل التػػػا3026، وتبػػايغ8,79%ندػػبةو  ثػػا 3057، بفػػخؽ ثػػا 5083ل ؾيسػػة
ل  ؾيسػةفحرػلت علػى أعلػى  سخعة التغييخ الاتجاه،أما اختبار ، ثا 3000، وانحخاؼ معيارؼ ثا 5080قجره 

، ثػا 0,11، ومعامػل التػػاء 3009، وتبػايغ 9,36%ندبةو  ثا 3058، بفخؽ ثا 5070ل ؾيسة، وأدنى ثا 5099
حرػلت علػى أعلػى  القفػد العسػػدؼ، أما اختبار ثا 3005 ، وانحخاؼ معيارؼ ثا 5082ومتػسط حدابي قجره 

-، ومعامػػل التػػػاء3,03، وتبػايغ 20%ندػػبةو  سػػع 602، بفػخؽ  سػػع 26ل ؾيسػػة، وأدنػى سػػع 32,50ل ؾيسػة

علػى  حرػل الأفقػيالقفػد ، واختبػار سع 1,74، وانحخاؼ معيارؼ سع 29,89، ومتػسط حدابي قجره 0,69
، 32,54، وتبػػايغ 9,55%ندػػبةو  سػػع 0906، بفػػخؽ  سػػع 185,5ل ؾيسػػة، وأدنػػى سػػع 205,1ل ؾيسػػةأعلػػى 

التػافػق ، أمػا اختبػار سػع 5,7، وانحػخاؼ معيػارؼ سػع 197,57، ومتػسط حدابي قجره 1,06-ومعامل التػاء
، 19,77%ندػبةو  ثػا 6022، بفػخؽ ثا 26,12ل ؾيسة، وأدنى ثا 32,56ل ؾيسةعلى أعلى  حرلفالحخكي 
 .ثا 1,85 ، وانحخاؼ معيارؼ ثا 28,56، ومتػسط حدابي قجره 0,86، ومعامل التػاء3,44وتبايغ 
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 نًزغُشاد انًدًىػخ انضبثطخ خانُزبئح انمجهُػشع ورحهُم  4-1-3

 لمسجسؾعة الزابظة.  نتائج الفخوق وتبايؽ ومعامل الالتؾاء الاختبارات القبمية   (16ججول رقؼ )

 0.05* عشج مدتؾى الجلالة 

 الخرائص البجنية
أدنى 
 قيسة

أعمى 
 قيسة

ق  خ
الف

ايؽ 
التب
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دبة
الش

%
 

 12,34% 3020 5082 0,11- 1,12 0,39 0006 5077 )ثا( سخعة الانصلبؽ

 8,78% 3006 5083 0,66 1,04 3056 5096 5073 )ثا( تغييخ الاتجاهسخعة 

 12,5% 1,2 30,19 0,41- 1,44 2 32 28 )سع( القفد العسػدؼ

 11,76% 7,27 195,66 1,01- 52,97 52 204 180 )سع( القفد الأفقي

سجاسي ) التػافق الحخكي
 )ثا( (الأضلاع

264,5 312,5 28 232,66 0,45 285,24 15,25 %15,36 

 spss22ج الباحث باستخجام بخنام إعجادمؽ 

والفػػخؽ وتبػػايغ ومعامػػل الالتػػػاء فػػي اختبػػار القبلػػي  ؾػػيع الاختبػػاراتعػػخض ( 02)يبػػيغ الجػػجوؿ رقػػع
 لستغيخات الجراسة الخاصة بالسجسػعة التجخيبية.

 ؾيسػػة، وأدنػػى ثػػا 0006بػػػ ؾيسػػةعلػػى  سػػخعة الانصػػلبؽتػػع الحرػػػؿ فػػي الؿيػػاس القبلػػي فػػي اختبػػار 
، ومتػسط حدابي قجره 0,11-، ومعامل التػاء 1,12، وتبايغ 12,34%ندبة و  ثا 0,39، بفخؽ ثا 5077ل

 5096ل ؾيسػةفحرلت على أعلى  تغييخ الاتجاه سخعة، أما اختبار ، ثا 3020، وانحخاؼ معيارؼ ثا 5082
ومتػسػط  ،0,66، ومعامػل التػػاء 1,04، وتبػايغ8,78%ندػبةو  ثػا 3056، بفػخؽ ثػا 5073ل ؾيسػة، وأدنى ثا

 ؾيسػةحرػلت علػى أعلػى  القفػد العسػػدؼ ، أمػا اختبػار، ثػا 3006، وانحػخاؼ معيػارؼ ثػا 5083حدابي قجره 
، 0,41-، ومعامػػػل التػػػػاء1,44، وتبػػػايغ 12,5%ندػػػبةو  سػػػع 2، بفػػػخؽ سػػػع 28ل ؾيسػػػة، وأدنػػػى سػػػع 32ل

علػػى أعلػػى  حرػػل الأفقػػيفػػد الق، واختبػػار سػػع 1,2، وانحػػخاؼ معيػػارؼ سػػع 30,19ومتػسػػط حدػػابي قػػجره 
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ومعامػػل  ،52,97، وتبػػايغ 11,76%ندػػبة و  سػػع 52، بفػػخؽ سػػع 180ل  ؾيسػػة، وأدنػػى سػػع 204ل  ؾيسػػة
التػافػػػق ، أمػػػا اختبػػػار ، سػػػع 7,27، وانحػػػخاؼ معيػػػارؼ سػػػع 195,66ومتػسػػػط حدػػػابي قػػػجره  ،1,01-التػػػػاء

، 15,36%ندػبة و  ثػا 28، بفػخؽ ثػا 264,5ل ؾيسػة، وأدنػى ثػا 312,5ل ؾيسػةعلػى أعلػى  حرلفالحخكي 
 .ثا 15,25، وانحخاؼ معيارؼ ثا 285,24، ومتػسط حدابي قجره 0,45، ومعامل التػاء23,26وتبايغ 

 

 ػشع ورحهُم انُزبئح انجؼذَخ نًزغُشاد انًدًىػخ انضبثطخ 4-1-4

 ت البعجية لمسجسؾعة الزابظة.  نتائج الفخوق وتبايؽ ومعامل الالتؾاء الاختبارا (17ججول رقؼ )

 0.05* عشج مدتؾى الجلالة 

 الخرائص البجنية
أدنى 
 قيسة

أعمى 
 قيسة

ق  خ
الف

ايؽ 
التب

مل  
معا

ؾاء
لالت
ا

ط  
ؾس
لست
ا

بي
دا
الح

ف  
حخا
الان

ي  ر
عيا
الس

 

دبة
الش

%
 

 8,79% 3000 5082 0,35- 0,91 3028 0039 5060 )ثا( سخعة الانصلبؽ

 2,42% 3006 5083 1,23 1,16 3037 5,89 5085 )ثا( تغييخ الاتجاهسخعة 

 8,8% 0,93 30,5 0,43- 0,86 508 31,8 29 )سع( القفد العسػدؼ

 8,37% 5,79 196,08 0,89- 33,53 09 203 186 )سع( القفد الأفقي

 (سجاسي الأضلاع) التػافق الحخكي
 )ثا(

261,5 310,9 2902 250,36 0,61 283,48 15,82 %15,8 

 spss22ستخجام بخنامج الباحث با إعجادمؽ 

والفػػخؽ وتبػػايغ ومعامػػل الالتػػػاء فػػي اختبػػار البعػػجؼ  ؾػػيع الاختبػػاراتعػػخض ( 06)يبػػيغ الجػػجوؿ رقػػع
 لستغيخات الجراسة الخاصة بالسجسػعة التجخيبية.

، وأدنػػى ثػػا 0039بػػػ ؾيسػػة أعلػػى علػػى سػػخعة الانصػػلبؽتػػع الحرػػػؿ فػػي الؿيػػاس البعػػجؼ فػػي اختبػػار 
،ومتػسػط حدػابي 0,35-، ومعامػل التػػاء 0,91، وتبػايغ 15,53%ندػبةو  ثػا 3028، بفخؽ ثا 5060ل ؾيسة
 ؾيسػػػةفحرػػػلت علػػى أعلػػػى  تغييػػػخ الاتجػػاهسػػخعة أمػػػا اختبػػػار  ،ثػػا 3000، وانحػػخاؼ معيػػػارؼ ثػػػا 5082قػػجره 
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، 1,23، ومعامػل التػػاء 1,16، وتبػايغ2,42%ندػبةو  ثػا 3037، بفػخؽ ثػا 5085ل ؾيسػة، وأدنػى ثػا 5089ل
حرػػلت علػػى  القفػػد العسػػػدؼ، أمػػا اختبػػار ، ثػػا 3006، وانحػػخاؼ معيػػارؼ ثػػا 5083ومتػسػػط حدػػابي قػػجره 

، ومعامػػل 0,86، وتبػػايغ 8,8%ندػػبةو  سػػع 508، بفػػخؽ  سػػع 29ل ؾيسػػة، وأدنػػى سػػع 31,8ل ؾيسػػةأعلػػى 
 الأفقػػػيالقفػػػد ، واختبػػػار ، سػػػع 0,93، وانحػػػخاؼ معيػػػارؼ سػػػع 30,5، ومتػسػػػط حدػػػابي قػػػجره 0,43-التػػػػاء

، وتبػػػايغ 8,37%ندػػػبةو  سػػػع 09، بفػػخؽ سػػػع 186ل ؾيسػػػة، وأدنػػػى سػػع 203ل  ؾيسػػػةحرػػلت علػػػى أعلػػػى 
، أمػػػا ، سػػػع 5,79، وانحػػػخاؼ معيػػػارؼ سػػػع196,08،ومتػسػػػط حدػػػابي قػػػجره 0,89-، ومعامػػػل التػػػػاء33,53
 ثػا 2902، بفػخؽ  ثػا 261,5ل ؾيسػةوأدنػى ، ثػا 310,9ل ؾيسػةعلػى أعلػى  حرػلفالتػافػق الحخكػي اختبار 

، وانحػػخاؼ ثػػا 283,48، ومتػسػػط حدػػابي قػػجره 0,61، ومعامػػل التػػػاء250,36، وتبػػايغ 15,88%ندػػبة و 
 . ثا 15,82معيارؼ 

 ػشع ورحهُم انُزبئح  4-2

 ػشع ورحهُم انُزبئح انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ الأونً 4-2-1

سخعة  يغ الاختباريغ القبلي والبعجؼ فيتػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية ب : للتحقق مغ الفخضية
 تعدػ للبخنامج السقتخح. اللبعبيغالانصلبؽ لجػ 

حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث سخعة الانصلبؽ  تصػيختطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي في 
 عجؼ وذلظ كالآتي:اختبار)ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والب

 .دلالة الفخوق بيؽ الستؾسظات الحدابية للاختبار القبمي و البعجي لمجراسةيبيؽ ( 18)الججول رقؼ

السعالع 
 الإحرائية

 (Tؾيسة ) الاختبار البعجؼ الاختبار القبلي
درجة 
لية الحخية

تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
اختبار سخعة  الفخؽ 

 الانصلبؽ
 ةالججولي السحدػبة ع± س   ع± س  

 معشػؼ  3032 11 00796 5062 3036 5080 3030 5089 التجخيبية

 3036 11 00796 0,52 3000 5082 3020 5082 الزابظة
غيخ 
 معشػؼ 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 
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، لاختبػػارات 5062( السحدػػػبة السقػػجرة بػػػTيتزػػ  مػػغ الجػػجوؿ أعػػلبه للسجسػعػػة التجخيبيػػة أف ؾيسػػة )
(، وندػػبة 00، عشػػج درجػػة حخيػػة )00796( الججوليػػة السقػػجرة بػػػ Tصػػلبؽ، وىػػي أ بػػخ مػػغ ؾيسػػة )سػػخعة الان

( وىػػػحا يعشػػػي أف ىشػػػاؾ فخوقػػػا  ذات دلالػػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػػط درجػػػات الاختبػػػاريغ القبلػػػي 3.32خصػػػأ)
 .والبعجؼ ولسرلحة الاختبار البعجؼ في اختبار سخعة الانصلبؽ

، لاختبػػارات سػػخعة الانصػػلبؽ، 0,52( السحدػػػبة السقػػجرة لTة الزػػابصة تقػػجر ؾيسػػة )السجسػعػػ أمػػا
، وىػحا (3.32(، وندبة خصػأ)00، عشج درجة حخية )00796( الججولية السقجرة بػ Tوىي أ بخ مغ ؾيسة )

بلػػػي والبعػػجؼ فػػػي اختبػػػار يعشػػي أنػػػو لا يػجػػج فخوقػػػا  ذات دلالػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػط درجػػػات الاختبػػاريغ الق
 .سخعة الانصلبؽ

 شخ ورفغُش َزبئح انفشضُخ الأونًيُبل 4-2-1-1

ســـخعة ( أف خاصػػػية 06( والجػػػجوؿ رقػػػع )02أوضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػي الجػػػجوؿ رقػػػع )
سػػػجلت تحدػػػغ فػػػي متػسػػػصات الػػػجرجات بعػػػج عيشػػػة الجارسػػػة )التجخيبيػػػة، والزػػػابصة(  أفػػػخادلػػػجػ الانظـــلاق 

السجسػعػػػػة الزػػػػابصة فقػػػػج سػػػػجلت  اأمػػػػللسجسػعػػػػة التجخيبيػػػػة،  15,53%امج بشدػػػػبة تتجػػػػاوز تصبيػػػػق البخنػػػػ
لػػػجػ السجسػػػػعتيغ سػػػخعة الانصػػػلبؽ ( فػػػي تحدػػػغ 07نتػػػائج الجػػػجوؿ رقػػػع ) إليػػػو، وىػػػحا مػػػا أشػػػارت %8,79

 وخػصا السجسػعة التجخيبية التي تجؿ على فاعلية البخنامج التجريبي للتقػية العزلية الصبيعية.

 الزػابصة للسجسػعػة البعػجؼ الؿيػاس بػيغ إحرػائيةدلالػة  ذات فػخوؽ  أنػو تػجػج القػػؿ يسكششػا وبالتػالي

 التجخيبيػة للسجسػعػة الحاصػل التصػػر ندػبة بأف للقػؿ يجفعشا ما خاصية سخعة الانصلبؽ وىحا في والتجخيبية

 حػػؿ لأوؿا شػقو فػي ويسكػغ تفدػيخه الزػابصة، خاصػية سػخعة الانصػلبؽ كػاف ا بػخ مشػو فػي السجسػعػة فػي

 تشسيػة فػي الأخػخػ  التػجريب شػخؽ  نتػائج ومحجوديػة ،البخنػامج التػجريبي للتقػيػة العزػلية الصبيعيػة نجاعػة

 الثاني.  شقو في السصبقة بالصخيقة خاصية سخعة الانصلبؽ مقارنة

 عمػ الشتػائج ىػحه تتفػق حيػثخاصية سػخعة الانصػلبؽ  أداء مغ يصػر لا الستبع العادؼ البخنامج أف يعشي مسا 
 فػي والبعػجؼ القبلػي الؿياسػيغ بػيغ فػخؽ  أؼ يطيػخ لا أنػو إلػى تػصػلت  ليػا والتػي الدػابقة الجارسػات نتػائج

 السجسػعػة نتػائج أف إلػى البػاحثػف  يزػيف والتقليػجؼ، العػادؼ بالأسػلػل تتػجرل التػي الزػابصة السجسػعػة

 ىػحه أف  ػحلظ وبحكػع سػةمجرو  علسيػة أسػذ علػى تختكػد لا مشطسػة غيػخ عذػػائية نتػائج إلا ىػي مػا الزػابصة

يع مفتػي يذػيخ حيػث عػادؼ، بخنػامج وفػق تتػجرل العيشػة  الخياضػي التػجريب بػيغ الفػارؽ  أف إلػى 5330 إبػخاـ

 الخياضػية السسارسػة مدػسى تحػت تسػارس التػي الأنذػصة مػغ العجيػج يػجػج السذػابية الأخخػ  والأنذصة العلسي
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 تجريبيػة وحػجات علػى تشفيػح الأنذػصة تلػظ عتسػجت حيػث الخياضػي للتػجريب العلسيػة الأسػذ تدػتخجـ لا والتػي

 السقتػخح التخررػي التػجريبي البخنػامج  ػاف كلسػاو   علسػي، تػجريبي مخصػط مػغ نابعػة غيػخ عفػيػة مختجلػة

 علػى التخكيػد إلػى بالإضػافة التخررػية الخياضػي، الأداء مدػتػػ  تصػػيخ علػى يػ ثخ علسيػة لأسػذ يخزػع

 للعبة. السيارات الأساسية تصػيخ و الارتقاء إلى تيجؼ يالت والتخررية الشػعية التجريبات استخجاـ

بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية الجدئية الأولى لمجراسة القائمة بأنو تؾجج فخوق ذات 
تعدى لمبخنامج  اللاعبيؽسخعة الانظلاق لجى  تظؾيخدلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في 

 السقتخح قج تحققت.

 

 ػشع ورحهُم انُزبئح انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انثبَُخ 4-2-2

للتحقق مغ صحة الفخضية القائلة بأنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبلي 
 تعدػ للبخنامج السقتخح. اللبعبيغسخعة التغييخ في الاتجاه لجػ  تصػيخوالبعجؼ في 

حدب أفخاد العيشة، استخجـ سخعة التغييخ الاتجاه  تصػيخفي تطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي 
 الباحث اختبار )ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والبعجؼ وذلظ كالآتي:

للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة والانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (19)الججول رقؼ
 .الججولية ونؾع الفخق في اختبار سخعة تغييخ الاتجاه( السحدؾبة و Tالجراسة وقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

 (Tؾيسة ) الاختبار البعجؼ الاختبار القبلي
درجة 
لية الحخية

تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
اختبار سخعة  الفخؽ 

 تغييخ الاتجاه
 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س  

 3,32 11 00796 0,62 3005 5082 3000 5086 التجخيبية
غيخ 
 معشػؼ 

 3032 11 00796 0,02 3006 5083 3007 5083 الزابظة
غيخ 
 معشػؼ 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 
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، لاختبػارات 0,62( السحدػػبة السقػجرة ل Tيتز  مغ الججوؿ أعلبه للسجسػعػة التجخيبيػة أف ؾيسػة )
(، 00، عشػػج درجػػة حخيػػة )00796ة ل( الججوليػػة السقػػجر Tمػػغ ؾيسػػة ) أصػػغخ، وىػػي سػػخعة التغييػػخ الاتجػػاه

فخوقػػا  ذات دلالػػة معشػيػػة بػػيغ متػسػػط درجػػات الاختبػػاريغ  لا تػجػػج و( وىػػحا يعشػػي أنػػ3.32وندػػبة خصػػأ)
 سخعة تغييخ الاتجاه.القبلي والبعجؼ في اختبار 

سػػػخعة التغييػػػخ ، لاختبػػػارات 0,02( السحدػػػػبة السقػػػجرة ل Tالسجسػعػػػة الزػػػابصة تقػػػجر ؾيسػػػة ) أمػػػا
(، وندػػػػػػبة 00، عشػػػػػػج درجػػػػػػة حخيػػػػػػة )00796( الججوليػػػػػػة السقػػػػػػجرة لT، وىػػػػػػي أ بػػػػػػخ مػػػػػػغ ؾيسػػػػػػة )الاتجػػػػػػاه
لا يػجػػج فخوقػػا  ذات دلالػػة معشػيػػة بػػيغ متػسػػط درجػػات الاختبػػاريغ القبلػػي  ( وىػػحا يعشػػي أنػػو3.32خصػػأ)

 سخعة تغييخ الاتجاه.والبعجؼ في اختبار 

 انثبَُخشخ ورفغُش َزبئح انفشضُخ يُبل 4-2-2-1

سػػػخعة أف خاصػػػية  (06( والجػػػجوؿ رقػػػع )02)أوضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػي الجػػػجوؿ رقػػػع 

سػػجلت تحدػػغ شؽيػػف غيػػخ داؿ فػػي عيشػػة الجارسػػة )التجخيبيػػة، والزػػابصة(  أفػػخادلػػجػ التغييػػخ فػػي الاتجػػاه 

للسجسػعة  2,42%سجسػعة التجخيبية، ولل 9,36%متػسصات الجرجات بعج تصبيق البخنامج بشدبة تتجاوز 

لػػجػ السجسػػػعتيغ سػػخعة التغييػػخ فػػي الاتجػػاه ( فػػي 08نتػػائج الجػػجوؿ رقػػع ) إليػػوالزػػابصة، وىػػحا مػػا أشػػارت 

سػػخعة التغييػػخ فػػي  تصػػػيخػصػػا السجسػعػػة التجخيبيػػة التػػي تػػجؿ علػػى عػػجـ كفايػػة البخنػػامج السقتػػخح فػػي روخ

 .الاتجاه

دػخعة فخوؽ دالة إحرائيا بػيغ الاختبػار القبلػي والاختبػار البعػجؼ ل عجـ وجػد القػؿ يسكششا وبالتالي
(، ويفدػػخ ىػػحا بعػػجـ الديػػادة فػػي 3,32لػػجػ السجسػعػػة التجخيبيػػة، عشػػج مدػػتػػ الجلالػػة ) التغييػػخ فػػي الاتجػػاه

، وىػحا بعػج تصبيػق البخنػامج التػجريبي للتقػيػة العزػلية سػخعة التغييػخ فػي الاتجػاهالدمغ الستحرػل عليػو فػي 
دػخعة التغييػخ بيعية، كسا نلبحع عجـ وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الاختبار القبلي والاختبار البعػجؼ لالص

(، ويفدػػخ ىػػحا بعػػجـ الديػػادة فػػي الػػدمغ 0.06، لػػجػ السجسػعػػة الزػػابصة، عشػػج مدػػتػػ الجلالػػة ) فػػي الاتجػػاه
لتػػػجريبي للتقػيػػػة العزػػػلية ، وىػػػحا بعػػػج تصبيػػػق البخنػػػامج ا دػػػخعة التغييػػػخ فػػػي الاتجػػػاهالستحرػػػل عليػػػو فػػػي ل

الصبيعيػػػة. وىػػػحا مػػػا يثبػػػت عػػػجـ صػػػحة الفخضػػػية الجدئيػػػة الأولػػػى عشػػػج الستغيػػػخ السدػػػتقل التقػيػػػة العزػػػلية 
 أسابيع( غيخ كاؼية لإعصاء فاعلية أ بخ.8الصبيعية، أو أف زمغ البخنامج التجريبي )
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 تؾجج فخوق قائمة بأنو بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية الجدئية الثانية لمجراسة ال
اللاعبيؽ سخعة التغييخ في الاتجاه لجى  تظؾيخذات دلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في 

 لؼ تحقق.تعدى لمبخنامج السقتخح 

 ػشع ورحهُم انُزبئح انمجهُخ وانجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انثبنثخ 4-2-3

ات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبلي للتحقق مغ صحة الفخضية القائلة بأنو تػجج فخوؽ ذ
 تعدػ للبخنامج السقتخح. اللبعبيغلجػ  والأفقيالقفد العسػدؼ  تصػيخوالبعجؼ في 

 َزبئح انمجهُخ وانجؼذَخ نهمفض انؼًىدٌ 4-2-3-1

القفد العسػدؼ حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث  تصػيختطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي في 
 للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والبعجؼ وذلظ كالآتي: اختبار )ت(

للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة والانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (20)الججول رقؼ
 .( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار القفد العسؾديTالجراسة وقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

 (Tؾيسة ) الاختبار البعجؼ القبليالاختبار 
درجة 
لية الحخية

تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
القفد  اختبار الفخؽ 

 العسػدؼ
 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س  

 معشػؼ  3032 11 00796 3,021 1,74 29,9 1,67 30,22 التجخيبية

غيخ  3032 11 00796 0075 0,93 30,5 1,2 30,19 الزابظة
 معشػؼ 

 spss22احث باستخجام بخنامج الب إعجادمؽ 

 3,021جرة ل ػػػػػػػ( السحدػػبة السقTة )ػػػػػػػػػػػػػجوؿ أعػلبه للسجسػعػة التجخيبيػة أف ؾيسػػػػػػػػػػػػػػػػػيتز  مػغ الج  
( 00، عشػج درجػة حخيػة )00796( الججوليػة السقػجرة لT، وىػي أ بػخ مػغ ؾيسػة )القفػد العسػػدؼ لاختبػارات 
( وىحا يعشي أف ىشاؾ فخوقا  ذات دلالة معشػية بيغ متػسػط درجػات الاختبػاريغ القبلػي 3.32وندبة خصأ)

 سخعة القفد العسػدؼ.والبعجؼ ولسرلحة الاختبار البعجؼ في اختبار 

 القفد العسػدؼ، لاختبارات 0075( السحدػبة السقجرة ل Tالسجسػعة الزابصة تقجر ؾيسة ) أما
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( ، وندػػػػػػبة 00، عشػػػػػػج درجػػػػػػة حخيػػػػػػة )00796الججوليػػػػػػة السقػػػػػػجرة ل (Tمػػػػػػغ ؾيسػػػػػػة ) أصػػػػػػغخوىػػػػػػي  
لا يػجػػج فخوقػػا  ذات دلالػػة معشػيػػة بػػيغ متػسػػط درجػػات الاختبػػاريغ القبلػػي  ( وىػػحا يعشػػي أنػػو3.32خصػػأ)

 القفد العسػدؼ.والبعجؼ في اختبار 
 الأفمٍَزبئح انمجهُخ وانجؼذَخ نهمفض  4-2-3-2

حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث  الأفقيالقفد  تصػيخخ البخنامج التجريبي في تطيخ نتائج أثو
 اختبار )ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والبعجؼ وذلظ كالآتي:

للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة والانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (21)الججول رقؼ
 .الأفقي( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار القفد Tالجراسة وقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

 (Tؾيسة ) الاختبار البعجؼ الاختبار القبلي
درجة 
لية الحخية

تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
القفد  اختبار الفخؽ 

 الأفقي
 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س  

 معشػؼ  3,05 11 00796 3,55 5,7 197,5 5,46 198,3 التجخيبية

 3032 11 00796 0,613 5,79 196,1 7,27 195,6 الزابظة
غيخ 
 معشػؼ 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبػػارات 0022( السحدػػػبة السقػػجرة لTيتزػػ  مػػغ الجػػجوؿ أعػػلبه للسجسػعػػة التجخيبيػػة أف ؾيسػػة )
( ، وندػػػبة 00عشػػػج درجػػػة حخيػػػة ) ،00796( الججوليػػػة السقػػػجرة لT، وىػػػي أ بػػػخ مػػػغ ؾيسػػػة )الأفقػػػيالقفػػػد 
( ، وىػػػحا يعشػػػي أف ىشػػػاؾ فخوقػػػا  ذات دلالػػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػػط درجػػػات الاختبػػػاريغ القبلػػػي 3.32خصػػأ)

 .الأفقيسخعة القفد والبعجؼ ولسرلحة الاختبار البعجؼ في اختبار 

وىػي  الأفقػيالقفػد ، لاختبػارات 0,613( السحدػبة السقجرة ل Tالسجسػعة الزابصة تقجر ؾيسة ) أما
( وىػػحا 3.32(، وندػػبة خصػػأ)00، عشػػج درجػػة حخيػػة )00796( الججوليػػة السقػػجرة لTمػػغ ؾيسػػة ) أصػػغخ

القفػد لا يػجج فخوقا  ذات دلالة معشػية بيغ متػسط درجات الاختباريغ القبلي والبعػجؼ فػي اختبػار  يعشي أنو
 .الأفقي
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 انثبنثخلشخ ورفغُش َزبئح انفشضُخ يُب 4-2-3-3

ـــد ( أف خاصػػػية 06( والجػػػجوؿ رقػػػع )02أوضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػي الجػػػجوؿ رقػػػع ) القف
سػػجلت تحدػغ فػػي متػسػصات الػػجرجات عيشػة الجارسػػة )التجخيبيػة، والزػابصة(  أفػػخادلػجػ  والأفقــيالعسـؾدي 

للسجسػعػة الزػابصة بالشدػبة للقفػد  %808، وللسجسػعة التجخيبيػة %53بعج تصبيق البخنامج بشدبة تتجاوز 
% للسجسػعػػػػة الزػػػػابصة لرػػػػفة القفػػػػد 8,37% للسجسػعػػػػة التجخيبيػػػػة، و9,55العسػػػػػدؼ، وبشدػػػػبة تتجػػػػاوز 

لػجػ السجسػػعتيغ وخػصػا  والأفقػي( في القفد العسػػدؼ 09نتائج الججوؿ رقع ) إليو، وىحا ما أشارت الأفقي
 البخنامج التجريبي للتقػية العزلية الصبيعية. السجسػعة التجخيبية التي تجؿ على فاعلية

التجخيبيػة  للسجسػعػة البعػجؼ الؿيػاس بػيغ إحرػائيةدلالػة  ذات فػخوؽ  انػو تػجػج القػػؿ يسكششػا وبالتػالي
 الحاصػل التصػػر ندػبة بػأف للقػػؿ يػجفعشا مػا فػي الاتجػاه وىػحا والأفقػيخاصية القفد العسػدؼ  في والزابصة

 الزػابصة، كػاف أ بػخ مشػو فػي السجسػعػة والأفقػيية سػخعة القفػد العسػػدؼ خاصػ فػي التجخيبيػة للسجسػعػة

 نتػائج ومحجوديػة البخنػامج التػجريبي للتقػيػة العزػلية الصبيعيػة، نجاعػة حػػؿ الأوؿ شػقو فػي ويسكػغ تفدػيخه

فػي حرػز  السصبقػة بالصخيقػة مقارنػة والأفقػيخاصػية القفػد العسػػدؼ  تشسيػة فػي الأخػخػ  التػجريب شػخؽ 
 عادية. التجريب ال

بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية الجدئية الثالثة لمجراسة القائمة بأنـو تؾجـج فـخوق ذات 
تعـدى اللاعبـيؽ لـجى  والأفقـيالقفـد العسـؾدي  تظـؾيخدلالة إحرائية بيؽ الاختباريؽ القبمـي والبعـجي فـي 

 لمبخنامج السقتخح قج تحققت.
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 وانجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انشاثؼخػشع ورحهُم انُزبئح انمجهُخ  4-2-4

للتحقق مغ صحة الفخضية القائلة بأنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الاختباريغ القبلي 
تعدػ للبخنامج  اللبعبيغلية لجػ الدف السشصقة العلػية و  السشصقة التػافق الحخكي بيغ  تصػيخوالبعجؼ في 

 السقتخح.

القفد التػافق الحخكي حدب أفخاد العيشة، استخجـ  تصػيخي تطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي ف
 الباحث اختبار )ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والبعجؼ وذلظ كالآتي:

للاختبارات القبمية والبعجية لعيشة والانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (22)الججول رقؼ
 .لججولية ونؾع الفخق في اختبار التؾافق الحخكي( السحدؾبة واTالجراسة وقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

 (Tؾيسة ) الاختبار البعجؼ الاختبار القبلي
درجة 
لية الحخية

تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
التػافق  اختبار الفخؽ 

 الحخكي
 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س  

 ػؼ معش 3032 11 00796 4,54 1,85 28,56 1,308 28,33 التجخيبية

 3032 11 00796 0,809 15,82 283,4 15,25 285,2 الزابظة
غيخ 
 معشػؼ 

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبػػارات  4,54(السحدػػػبة السقػػجرة لTيتزػػ  مػػغ الجػػجوؿ أعػػلبه للسجسػعػػة التجخيبيػػة أف ؾيسػػة )
( ، وندػػبة 00ج درجػػة حخيػػة )، عشػػ00796(الججوليػػة السقػػجرة لT، وىػػي أ بػػخ مػػغ ؾيسػػة ) التػافػػق الحخكػػي

( ، وىػػػحا يعشػػػي أف ىشػػػاؾ فخوقػػػا  ذات دلالػػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػػط درجػػػات الاختبػػػاريغ القبلػػػي 3.32خصػػأ)
 سخعة التػافق الحخكي.والبعجؼ ولسرلحة الاختبار البعجؼ في اختبار 

 التػافػػق الحخكػػي، لاختبػػارات 30839( السحدػػػبة السقػػجرة ل Tالسجسػعػػة الزػػابصة تقػػجر ؾيسػػة ) أمػػا
( 3.32( ، وندػػبة خصػػأ)00، عشػػج درجػػة حخيػػة )00796( الججوليػػة السقػػجرة لTمػػغ ؾيسػػة ) أصػػغخوىػػي 

لا يػجج فخوقا  ذات دلالة معشػية بيغ متػسط درجػات الاختبػاريغ القبلػي والبعػجؼ فػي اختبػار  وىحا يعشي أنو
 التػافق الحخكي.
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 شخ ورفغُش َزبئح انفشضُخ انشاثؼخيُبل 4-2-4-1

التؾافــق ( أف خاصػػية 06( والجػػجوؿ رقػػع )02أوضػػحت الشتػػائج الستحرػػل علييػػا فػػي الجػػجوؿ رقػػع )
سػجلت عيشػة الجارسػة )التجخيبيػة، والزػابصة(  أفػخادلػجػ الدـفمية  السشظقة العمؾية و  السشظقة الحخكي بيؽ 

للسجسػعػػػػة التجخيبيػػػػة،  19,77%بشدػػػػبة تتجػػػػاوز تحدػػػػغ فػػػػي متػسػػػػصات الػػػػجرجات بعػػػػج تصبيػػػػق البخنػػػػامج 
التػافػػق الحخكػػي ( فػػي تحدػػغ 53نتػػائج الجػػجوؿ رقػػع ) إليػػوللسجسػعػة الزػػابصة، وىػػحا مػػا أشػػارت  %0208و

لػػػجػ السجسػػػعتيغ وخػصػػػا السجسػعػػػة التجخيبيػػة التػػػي تػػػجؿ علػػػى الدػػػفلية  السشصقػػة العلػيػػػة و  السشصقػػػة بػػيغ 
 عزلية الصبيعية.فاعلية البخنامج التجريبي للتقػية ال

التجخيبيػة  للسجسػعػة البعػجؼ الؿيػاس بػيغ إحرػائيةدلالػة  ذات فػخوؽ  أنػو تػجػج القػػؿ يسكششػا وبالتػالي
 يػجفعشا مػا فػي الاتجػاه وىػحاالدػفلية  السشصقػة العلػيػة و  السشصقػة التػافق الحخكي بػيغ خاصية  في والزابصة

العلػيػة  السشصقػة التػافػق الحخكػي بػيغ خاصػية  فػي التجخيبيػة للسجسػعػة الحاصػل التصػػر ندػبة بػأف للقػػؿ
 نجاعػة حػػؿ الأوؿ شػقو فػي ويسكػغ تفدػيخه الزػابصة، كػاف ا بػخ مشػو فػي السجسػعػةالدػفلية  السشصقػة و 

خاصػية  تشسيػة فػي الأخػخػ  التػجريب شػخؽ  نتػائج ومحجوديػة البخنػامج التػجريبي للتقػيػة العزػلية الصبيعيػة،
فػػي حرػػز التػػجريب  السصبقػػة بالصخيقػػة مقارنػػةالدػػفلية  السشصقػػة يػػة و العلػ  السشصقػػة التػافػػق الحخكػػي بػػيغ 

 العادية.

بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية الجدئية الخابعة لمجراسة القائمة بأنـو تؾجـج فـخوق ذات 
العمؾيــة  السشظقــة التؾافــق الحخكــي بــيؽ  تظــؾيخدلالــة إحرــائية بــيؽ الاختبــاريؽ القبمــي والبعــجي فــي 

 تعدى لمبخنامج السقتخح قج تحققت. اللاعبيؽالدفمية لجى  السشظقة و 
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 ػشع ورحهُم انُزبئح الاخزجبساد انجؼذَخ نهًدًىػزٍُ انزدشَجُخ وانضبثطخ 4-3

 ػشع ورحهُم انُزبئح انجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انخبيغخ 4-3-1

لسجسػعتيغ التجخيبية للتحقق مغ صحة الفخضية القائلة بأنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ ا
 سخعة الانصلبؽ ولرال  السجسػعة التجخيبية. تصػيخوالزابصة للبختبار البعجؼ في 

حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث  سخعة الانصلبؽ تصػيختطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي في 
 البعجؼ وذلظ كالآتي: يغ متػسط درجات الؿياساختبار )ت( للسقارنة ب

البعجية لعيشة الجراسة  للاختباراتوالانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (23)الججول رقؼ
 .( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار سخعة الانظلاقTوقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

السجسػعة 
 التجخيبية

السجسػعة 
 الزابصة

درجة  (Tؾيسة )
 الحخية

لية
تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
 الفخؽ 

 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س   اتاختبار 

اختبار سخعة 
 الانصلبؽ

 معشػؼ  3032 11 2,074 5029 3000 5082 3036 5089

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبارات  5029( السحدػبة السقجرة لTيتز  مغ الججوؿ أعلبه للسجسػعة التجخيبية أف ؾيسة )
( ، وندبة 11، عشج درجة حخية )2,074( الججولية السقجرة لTغ ؾيسة )سخعة الانصلبؽ ، وىي أ بخ م

البعجؼ  متػسط درجات الاختبار ( وىحا يعشي أف ىشاؾ فخوقا  ذات دلالة معشػية بيغ3.32خصأ)
 .سخعة الانصلبؽ في السجسػعة التجخيبيةو 
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 خ ورفغُش َزبئح انفشضُخ انخبيغخيُبلش 4-3-1-1

ســـخعة ( أف خاصػػػية 06( والجػػػجوؿ رقػػػع )02وضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػي الجػػػجوؿ رقػػػع )أ
لػػػجػ السجسػعػػػة التجخيبيػػػة سػػػجلت تحدػػػغ فػػػي متػسػػػصات الػػػجرجات بعػػػج تصبيػػػق البخنػػػامج بشدػػػبة الانظـــلاق 
تحدػػػغ فػػػي  أؼللسجسػعػػػة التجخيبيػػػة، علػػػى غػػػخار السجسػعػػػة الزػػابصة التػػػي لػػػع تدػػػجل  %02020تتجػػاوز 

لػػجػ سػػخعة الانصػػلبؽ ( فػػي تحدػػغ 55نتػػائج الجػػجوؿ رقػػع ) إليػػوة الانصػػلبؽ، وىػػحا مػػا أشػػارت خاصػػية سػػخع
 السجسػعة التجخيبية التي تجؿ على فاعلية البخنامج التجريبي السقتخح للتقػية العزلية الصبيعية.

افة ويخجع ذلظ إلػى أف محتػيػات البخنػامج قػج اتدػست بالذػسػلية مػغ الشاحيػة الكسيػة والكيؽيػة، بالإضػ
السشيػػاج التػػجريبي الػػحؼ اسػػتخجمو الباحػػث والػػحؼ شبقتػو علػػى أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة، قػػج تزػػسغ  أف إلػى

تػػجريبات تتصلػػب إنتػػاج أقرػػى درجػػو مػػغ قػػجرة التحسػػل العزػػلي والتػػي تػػ ثخ علػػى عزػػلبت الػػخجليغ بذػػكل 
اج ىػحه القػػة بأسػخع مػا خاص باسػتخجاـ القػػة لػدمغ شػيػل ندػبي ضػج مقاومػة الجراجػة الثابتػة واسػتسخار إخػخ 

يسكػػػغ ولأشػػػػؿ فتػػػخة زمشيػػػة، حيػػػث " لسػػػا زادت القػػػػة العزػػػلية أمكػػػغ التغلػػػب علػػػى السقاومػػػات كلسػػػا زادت 
 .  0الدخعة"

ويػػخػ الباحػػث إف مػػغ أحػػج الػاجبػػات الأساسػػية للبعبػػيغ ىػػػ الانصػػلبؽ بذػػكل فعػػاؿ للحرػػػؿ علػػى 
ؿ السخاحػل اللبحقػة ، واف ىػحا السبػجأ قػج شبقػو معجؿ سخعة مشاسبة والسحافطة قجر الإمكػاف علػى ىػحا السعػج

أفػػخاد السجسػعػػة التجخيبيػػة بذػػكل جيػػج مػػغ خػػلبؿ تحدػػغ معػػجلات  الدػػخعة خػػلبؿ كػػل دورة ليػػع وحدػػب مػػا 
، حيػػث يطيػػخ إف اسػػتسخار العسػػل العزػػلي لفتػػخة شػيلػػة ندػػبيا وتصبيػػق  أعػػلبهضيػػخ مػػغ نتػػائج  فػػي الجػػجوؿ 

ط كبيػػػػخ فػػػػي الدػػػػخعة كػػػػاف الذػػػػيء السسيػػػػد لأفػػػػخاد السجسػعػػػػة أداء الحخكػػػػات الدػػػػخيعة دوف أف يحػػػػجث ىبػػػػػ 
عػػادؿ عبػػج )لػػجييع بدػػبب البخنػػامج التػػجريبي ، حيػػث يػػخػ  ةالتجخيبيػػة نتيجػػة تحدػػغ صػػفة الدػػخعة الخاصػػ

إف القجرة على مقاومة التعب عشج العسػل بجرجػو عاليػة للدػخعة يعشػي تصػػر كفػاءة الجدػع  (0999، البريخ
لػيذ ىػحا  5للبىػائي والسحافطة على السعجلات العالية لأ بػخ فتػخة زمشيػة مسكشػوعلى إنتاج الصاقة بالصخيق ا

فحدػػب بػػل يزػػيف الباحػػث أيزػػا  أف الانتقػػاؿ مػػغ تسػػخيغ إلػػى تسػػخيغ ججيػػجة كػػاف لػػو أثػػخ كبيػػخ وفعػػاؿ فػػي 
سػػػخعة الانصػػػلبؽ لػػػجػ السجسػعػػػة التجخيبيػػػة، وكانػػػت الشتػػػائج أف البخنػػػامج التػػػجريبي السدػػػتخجـ فػػػي  تصػػػػيخ

 سخعة الانصلبؽ لجػ السجسػعة التجخيبية، مقارنتا بالسجسػعة الزابصة. تصػيخسة قج أسيع في الجرا

                                                     

يع حساد 1  162ص   مخجع سابق، ،مفتي ابخاـ
 1999 القاىخة، مخكد الكتال للشذخ، ،1عادؿ عبج البريخ، التجريب الخياضي والتكامل بيغ الشطخية والتصبيق ط 2
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بشاء عمى ما سبق يـخى الباحـث أن الفخضـية الجدئيـة الخامدـة لمجراسـة القائمـة بأنـو تؾجـج فـخوق 
صــفة ســخعة  تظــؾيخذات دلالــة إحرــائية بــيؽ السجســؾعتيؽ التجخيبيــة والزــابظة للاختبــار البعــجي فــي 

 لح السجسؾعة التجخيبية قج تحققت.الانظلاق ولرا

 ػشع ورحهُم انُزبئح انجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انغبدعخ 4-3-2

للتحقػػػق مػػػغ صػػػحة الفخضػػػية القائلػػػة بأنػػػو تػجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ السجسػػػػعتيغ التجخيبيػػػة 
 جسػعة التجخيبية.سخعة التغييخ في الاتجاه ولرال  الس تصػيخ والزابصة للبختبار البعجؼ في

حدػػػب أفػػخاد العيشػػػة، اسػػػتخجـ سػػخعة التغييػػػخ الاتجػػاه  تصػػػػيختطيػػخ نتػػػائج أثػػخ البػػػخامج التػػجريبي فػػػي 
 البعجؼ وذلظ كالآتي: سقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسالباحث اختبار )ت( لل

شة الجراسة البعجية لعي للاختباراتوالانحخاف السعياري  يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية (24)الججول رقؼ
 .( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار سخعة تغييخ الاتجاهTوقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

السجسػعة 
 التجخيبية

السجسػعة 
 الزابصة

درجة  (Tؾيسة )
 الحخية

لية
تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
 الفخؽ 

 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س   اختبارات

اختبار سخعة 
 تغييخ الاتجاه

 معشػؼ  3032 11 2,074 5089 3006 5083 3005 5082

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبػارات 5089( السحدػػبة السقػجرة ل Tيتز  مغ الججوؿ أعلبه للسجسػعػة التجخيبيػة أف ؾيسػة )
 (00، عشػػج درجػػة حخيػػة ) 2,074( الججوليػػة السقػػجرة لT، وىػػي أ بػػخ مػػغ ؾيسػػة )سػػخعة التغييػػخ الاتجػػاه

( ، وىػػػحا يعشػػي أف ىشػػػاؾ فخوقػػا  ذات دلالػػة معشػيػػػة بػػيغ متػسػػػط درجػػات الاختبػػػاريغ 3.32وندػػبة خصػػأ)
 سخعة تغييخ الاتجاه.القبلي والبعجؼ ولسرلحة الاختبار البعجؼ في اختبار 
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 خ ورفغُش َزبئح انفشضُخ انغبدعخيُبلش 4-3-2-1

ســـخعة ( أف خاصػػػية 06( والجػػػجوؿ رقػػػع )02ي الجػػػجوؿ رقػػػع )أوضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػ
لجػ السجسػعػة التجخيبيػة سػجلت تحدػغ فػي متػسػصات الػجرجات بعػج تصبيػق البخنػامج بشدػبة تغييخ الاتجاه 

فػػػي  تحدػػػغ أؼللسجسػعػػػة التجخيبيػػػة، علػػػى غػػػخار السجسػعػػػة الزػػػابصة التػػػي لػػػع تدػػػجل  9,36%تتجػػػاوز 
سػخعة التغييػخ فػي ( فػي تحدػغ 50نتػائج الجػجوؿ رقػع ) إليػوا أشػارت وىػحا مػ ،سخعة تغييخ الاتجاه خاصية 
 لجػ السجسػعة التجخيبية التي تجؿ على فاعلية البخنامج السقتخح. الاتجاه

ويعػػدو الباحػػث إلػػى أف التصػػػر الػػحؼ حرػػلت عليػػة السجسػعػػة التجخيبيػػة إلػػى التسػػاريغ التػػي وضػػعت 
سػػا وضػػ  بعػػس الخبػػخاء فػػي م لفػػاتيع "فيػػخػ بعػػس لغػػخض تصػػػيخ القػػػة العزػػلية وبيػػاف مػػجػ أىسيتيػػا ك

العلساء إف ) القػة العزلية ( ىي التي يتأسذ علييا وصػؿ الفخد إلى أعلى مخاتب البصػلة الخياضية، كسػا 
) الدػخعة والقػػة( وخاصػة بالشدػبة لأنػػاع الأنذػػصة ة فػي تشسيػة بعػس القػػجرات البجنيػة إنيػا تػ ثخ بجرجػة كبيػخ 
يا استخجاـ القػة العزلية بجانب الرفات البجنية الأخػخػ، ويذػيخ خبػخاء الاختبػارات الخياضية إلي يختبط في

والسقػاييذ فػي التػجريب الخياضػي أف الأفػخاد الػحيغ يتسيػدوف بػالقػة العزػلية يدػتصيعػف تدػجيل درجػة عاليػة 
 .1مغ القجرة البجنية العامة "

ػػا آخػػخ لتػليػػج الدػػخعة الأفؿيػػة  للجدػػع وسػػخعة تغييػػخ الاتجػػاه عشػػج الاترػػاؿ يعػػج إنتػػاج القػػػة جانب ػػا ميس 
ات تكػػػػػخار إنتػػػػػاج بػػػػػالأرض. كلسػػػػػا زادت القػػػػػػة السبحولػػػػػة التػػػػػي يقػػػػػػـ بيػػػػػا العػػػػػجاء علػػػػػى الأرض، زادت مػػػػػخ 

ػلج قػة رد فعػل أ بػخ مػغ سػص  الأرض نحػػ مخكػد ثقػل جدػع اللبعػب، ستدػس  أوقػات يالانؿباضات، مسا 
دة تػليػج القػػة وإنتػاج السثيػخات الحخكيػة، واليػجؼ ىػػػ الػتلبمذ الأشػػؿ مػغ القػجميغ فػػؽ سػص  الأرض بديػا

 مشو ىػ تغصية السدافة السصلػبة في أقرخ وقت مسكغ مع عكذ الاتجاه. 

عشج ىػ نقصة التلبمذ بيغ القػجميغ والأرض ؼيسػا يتعلػق بسخكػد  ة حلظ ىشاؾ شيء آخخ يجب مخاعا
خكػػد ثقػػل جدػػسظ بحيػػث يكػػػف ىشػػاؾ  تلػة جدػػع الخياضػػي، وإذا مػػا رغبػػت أف تكػػػف نقصػػة الاترػػاؿ خلػػف م

وقت أقل للتلبمذ مػع الأرض، ىػحا ىػػ الدػبب فػي أنػو مػغ السيػع البقػاء متػػازف بعػج عكػذ الاتجػاه وتشفيػح 
أداء  أف إلػىالجفع بالخجليغ خلف مخكد ثقل الجدع، بجلا  مغ نقليا على الفػػر إلػى وضػع رأسػي، بالإضػافة 

قػيػػة قػػادرة علػػى مقاومػػة التعػػب، لػػحلظ فػػأف تصػػػر تحسػػل  الدػػخعة العاليػػة خػػلبؿ السباريػػات يتصلػػب عزػػلبت
وبالتػالي فػاف ذلػظ  0القػة ضخورؼ ججا والتي تعشي " القجرة على أداء العسل بقػة عزلية كبيخة ولػقت شػيل

                                                     
     ،2011اشئيغ للسدتػيات العليا، مكتب الشػر للصباعة، عامخ فاخخ شغاتي: علع التجريب الخياضي نطع تجريب الش 1

 .264ص 
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يعشػػي اسػػتسخار اللبعػػب فػػي بػػحؿ قػػػة سػػخيعة ولأشػػػؿ مػػجة مسكشػػو دوف ضيػػػر التعػػب، وبػػحؿ ىػػحه القػػػة ىػػػ 
وكانػػت الشتػػائج أف البخنػػامج التػػجريبي السدػػتخجـ  للسحافطػػة علػػى الدػػخعة السكتدػػبة،بالتأ يػػج يعصػػي اسػػتسخار 
صػػفة سػػخعة تغييػػخ الاتجػػاه لػػجػ السجسػعػػة التجخيبيػػة، مقارنتػػا بالسجسػعػػة  تصػػػيخفػػي الجراسػػة قػػج أسػػيع فػػي 

 الزابصة.

فـخوق بشاء عمى ما سبق يـخى الباحـث أن الفخضـية الجدئيـة الدادسـة لمجراسـة القائمـة بأنـو تؾجـج 
صفة سخعة تغييخ  تظؾيخذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة للاختبار البعجي في 

 لح السجسؾعة التجخيبية قج تحققت.الاتجاه ولرا

 ػشع ورحهُم انُزبئح انجؼذَخ فٍ ظم انفشضُخ انغبثؼخ 4-3-3

ية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية للتحقق مغ صحة الفخضية القائلة بأنو تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائ
 ولرال  السجسػعة التجخيبية. والأفقيالقفد العسػدؼ  تصػيخوالزابصة للبختبار البعجؼ في 

القفد العسػدؼ حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث  تصػيختطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي في 
 تي:البعجؼ وذلظ كالآ اساختبار )ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿي

 

البعجية لعيشة الجراسة  للاختباراتوالانحخاف السعياري  يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية (25)الججول رقؼ
 .( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار القفد العسؾديTوقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

السجسػعة 
 التجخيبية

السجسػعة 
 الزابصة

درجة  (Tؾيسة )
 الحخية

لية
تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
 الفخؽ 

 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س   اتاختبار 

القفد  اختبار
 العسػدؼ

 معشػؼ  3032 11 2,074 2,94 3,32 32,92 4,15 28,56

  spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبارات 2,94( السحدػبة السقجرة ل Tيتز  مغ الججوؿ أعلبه للسجسػعة التجخيبية أف ؾيسة )
، عشج درجة 2,074( الججولية السقجرة لT، وىي أ بخ مغ ؾيسة )العسػدؼ سخعة التغييخ الاتجاهالقفد 
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معشػية بيغ متػسط درجات ( ، وىحا يعشي أف ىشاؾ فخوقا  ذات دلالة 3.32( ، وندبة خصأ)00حخية )
 د العسػدؼ.سخعة القففي اختبار  سجسػعة التجخيبيةالرال  البعجؼ ول الاختبار

حدب أفخاد العيشة، استخجـ الباحث اختبار  الأفقيالقفد  تصػيختطيخ نتائج أثخ البخامج التجريبي في 
 )ت( للسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسيغ القبلي والبعجؼ وذلظ كالآتي:

لجراسة البعجية لعيشة اات للاختبار والانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (26)الججول رقؼ
 .الأفقي( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار القفد Tوقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

السجسػعة 
 التجخيبية

السجسػعة 
 الزابصة

درجة  (Tؾيسة )
 الحخية

لية
تسا
لاح

ة ا
ؿيس

ال
 

نػع 
 الفخؽ 

 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س   اتاختبار 

القفد  اختبار
 الأفقي

190,9 10,63 
201,

9 
 معشػؼ  3032 11 2,074 2,75 11,55

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبػػارات 2,75( السحدػػػبة السقػػجرة لTيتزػػ  مػػغ الجػػجوؿ أعػػلبه للسجسػعػػة التجخيبيػػة أف ؾيسػػة )
(، وندػػػػبة 00، عشػػػػج درجػػػػة حخيػػػػة )2,074( الججوليػػػػة السقػػػػجرة لT، وىػػػػي أ بػػػػخ مػػػػغ ؾيسػػػػة )الأفقػػػػيالقفػػػػد 
( ، وىػػػحا يعشػػػي أف ىشػػػاؾ فخوقػػػا  ذات دلالػػػة معشػيػػػة بػػػيغ متػسػػػط درجػػػات الاختبػػػاريغ القبلػػػي 3.32خصػػأ)

 .الأفقيسخعة القفد في اختبار  ولرال  السجسػعة التجخيبيةوالبعجؼ 

 خ ورفغُش َزبئح انفشضُخ انغبثؼخيُبلش 4-3-3-1

ـــد أف خاصػػػية  (06ؿ رقػػػع )( والجػػػجو 02أوضػػػحت الشتػػػائج الستحرػػػل علييػػػا فػػػي الجػػػجوؿ رقػػػع ) القف
لػػجػ السجسػعػػة التجخيبيػػة سػػجلت تحدػػغ فػػي متػسػػصات الػػجرجات بعػػج تصبيػػق البخنػػامج  والأفقــيالعســؾدي 

للسجسػعػػػػة التجخيبيػػػػة، علػػػػى غػػػػخار  والأفقػػػػي% فػػػػي الاختبػػػػاريغ العسػػػػػدؼ 9,55و  %53بشدػػػػبة تتجػػػػاوز 
 إليػػو، وىػػحا مػػا أشػػارت والأفقػػيؼ تحدػػغ فػػي خاصػػية القفػػد العسػػػد أؼالسجسػعػػة الزػػابصة التػػي لػػع تدػػجل 

لػجػ السجسػعػة التجخيبيػة التػي تػجؿ علػى  والأفقػيالقفد العسػػدؼ ( في تحدغ 52-52نتائج الججوليغ رقع )
 فاعلية البخنامج السقتخح.

 أف القػػة إلػى تػصػلشا اللبعبػيغ علػى بإجخائػو قسشا الحؼ " سارجشت " اختبار لشتائج الخاص تحليلشا في

 فػي جليػا يطيػخ وأثخىػا اللبعبػيغ، لػجػ الارتقػاء صػفة تشسيػة فػي وفعػاؿ بذػكل كبيػخ وتدػاىع ميسػة الانفجاريػة
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 مػا الأخػخػ  البجنيػة اللياقػة عشاصػخ مػغ تختبط بالعجيج العزلية القػة أف عليشا يخف لا وما الارتقاء ندب زيادة

بػالقػة  السخكبػة ىشػا الرػفة وتػجعى الدػخعة بستصلبػات القػػة متصلبػات تػختبط حيػث السخكبػة، بالرػفات يدػسى
 صفة تشسية في ايجابي بذكل تداىع الأخيخة ىحه في تحجث التي والتشسية الانفجارية، أو القػة بالدخعة السسيدة

 سػبيل السثػاؿ علػى الأخػخػ  البجنيػة السكػنػات بػبعس تػختبط الارتقػاء تسخيشػات أف حيث لجػ اللبعبيغ الارتقاء

 لػجػ الارتقػاء صػفة تشسيػة بػيغ شخديػة علبقػة وجػػد علػى ليػل قػاشعد وىػحا الانفجاريػة القػػة الدػخعة، القػػة،

 .الانفجارية القػة في التصػر وكحا والشساء والتحدغ اللبعبيغ

 ؾيػاميع بتسػاريغ بعػج وذلظ الانفجارية القػة بدبب  اف اللبعبيغ لجػ الارتقاء مدتػػ  في الديادة أف  سا

 حيػث " Juron Weineck : Manuel entraînement " إليػو تصػخؽ  وىػحا مػا العزػلبت لتقػيػة خاصػة

مػغ  عاليػة درجػة تتصلػب مقاومػة علػى التغلػب فػي العزػلي العرػبي الجياز قجرة أنيا الانفجارية القػة عغ قاؿ
 العزػلي الانؿبػاض أؼ القػػة الانفجاريػة بػاسػصة ويػتع العزػلية، القػػة تصػػيخ فػي ميسػا يعػج الػحؼ الانؿبػاض

 .1الدخيع بالذج

التي  التساريغ بعس إدراج بعج أنو حيث  خة اليج، للبعبي الارتقاء صفة تشسية في  بيخ ثخأ للقػة أف أؼ
 لديػادة التجريب في تدتخجـ التي اليامة الصخؽ  أحج تعج التي للفخيق تجريبية حرز في القػة الانفجارية تشسي

 القػجرة مدػتػػ  وزيػادة اريػاتالسب خػلبؿ والتحخكػات الفجػائي التغييػخ علػى الأداء فػي الدػخعة زيػادة القػجرة علػى

 2الدخيع الانؿباض على وقجرة العزلبت السشتجة الانفجارية والقػة

 أدائيػا دمػج الخياضية التي يتصلب الفعاليات في فعاؿ عامل يعتبخ التقػية العزلية الصبيعية استخجاـ

 مػا إذا خاصػة اءالأد فػي القػجرة صػفة مػغ عاليػة درجػة لتحقيػق سػخعة لػلؤداء أقرػى مع للعزلبت قػة أقرى

 للبعبػيغ، بالشدػبة الارتقػاء معػجلات تشسيتيػا زادت السصلػػل الرػفات مػغ ىي للخجليغ الانفجارية القجرة  انت

 لا بيػحه الخاصػية يستػاز لا الػحؼ فاللبعب للبعب، وضخورية ميسة الارتقاء خاصية إف " دونالج " أ ج حيث
ف البخنامج التجريبي السدتخجـ في الجراسة قج أسيع فػي وكانت الشتائج أ 3العالية للسدتػيات الػصػؿ يدتصيع
 لجػ السجسػعة التجخيبية، مقارنتا بالسجسػعة الزابصة. والأفقيصفتي القفد العسػدؼ  تصػيخ

بشاء عمـى مـا سـبق يـخى الباحـث أن الفخضـية الجدئيـة الدـابعة لمجراسـة القائمـة بأنـو تؾجـج فـخوق 
صــفتي القفــد  تظــؾيخجخيبيــة والزــابظة للاختبــار البعــجي فــي ذات دلالــة إحرــائية بــيؽ السجســؾعتيؽ الت

 لح السجسؾعة التجخيبية قج تحققت.ولرا والأفقيالعسؾدي 
                                                     

 40ص، 1988 بغجاد، العالي، التعليع مصابع الجساعية، والخصط البجنية اللياقة ،له عبج عقيل  1
2 Bompa.T, Périodisation de l’entrainement, Vigot, Paris, 2003.p15 

 369، ص1987 العخاؽ، الكتب، دار السختلفة، الأعسار في الخياضي علع لتجريب ، نريف علي اسسيق  3
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 ظم انفشضُخ انثبيُخ ٍانجؼذَخ فػشع ورحهُم انُزبئح  4-3-4

للتحقق مغ صحة الفخضية القائلػة بأنػو تػجػج فػخوؽ ذات دلالػة إحرػائية بػيغ السجسػػعتيغ التجخيبيػة 
الدػػفلية ولرػػال   السشصقػػة العلػيػػة و  السشصقػػة التػافػػق الحخكػػي بػػيغ  تصػػػيخللبختبػػار البعػػجؼ فػػي والزػػابصة 

 السجسػعة التجخيبية.

القفػػػد التػافػػػق الحخكػػػي حدػػػب أفػػػخاد العيشػػػة، اسػػػتخجـ  تصػػػػيختطيػػػخ نتػػػائج أثػػػخ البػػػخامج التػػػجريبي فػػػي 
 الآتي:البعجؼ وذلظ ك لسقارنة بيغ متػسط درجات الؿياسالباحث اختبار )ت( ل

 

البعجية لعيشة الجراسة  للاختباراتوالانحخاف السعياري يبيؽ قيؼ الأوساط الحدابية  (27)الججول رقؼ
 .( السحدؾبة والججولية ونؾع الفخق في اختبار التؾافق الحخكيTوقيؼ )

السعالع 
 الإحرائية

السجسػعة 
 التجخيبية

السجسػعة 
 الزابصة

درجة  (Tؾيسة )
سال الحخية

لاحت
ة ا

ؿيس
ال

 ية

نػع 
 الفخؽ 

 الججولية السحدػبة ع± س   ع± س   اتاختبار 

التػافق  اختبار
 الحخكي

 معشػؼ  3032 11 2,074 4,33 1,31 28,33 1,796 21,13

 spss22الباحث باستخجام بخنامج  إعجادمؽ 

، لاختبارات 4,33( السحدػبة السقجرة لTيتز  مغ الججوؿ أعلبه للسجسػعة التجخيبية أف ؾيسة )
(، وندبة 00، عشج درجة حخية )50372( الججولية السقجرة لT، وىي أ بخ مغ ؾيسة )ػافق الحخكيالت

رال  البعجؼ ول متػسط درجات الاختبار ( وىحا يعشي أف ىشاؾ فخوقا  ذات دلالة معشػية بيغ3.32خصأ)
 التػافق الحخكي.في اختبار  السجسػعة التجخيبية 

 

 يخ نتائج الفخضية الثامشة: مشاقذة وتفد

التؾافق ( أف خاصية 06( والججوؿ رقع )02أوضحت الشتائج الستحرل علييا في الججوؿ رقع )
لجػ السجسػعة التجخيبية سجلت تحدغ في متػسصات الدفمية  السشظقة العمؾية و  السشظقة الحخكي بيؽ 

تجخيبية، على غخار السجسػعة للسجسػعة ال %09077الجرجات بعج تصبيق البخنامج بشدبة تتجاوز 
الدفلية  السشصقة العلػية و  السشصقة تحدغ في خاصية التػافق الحخكي بيغ  أؼالزابصة التي لع تدجل 
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 السشصقة العلػية و  السشصقة التػافق الحخكي بيغ ( في تحدغ 56نتائج الججوؿ رقع ) إليووىحا ما أشارت 
 ى فاعلية البخنامج السقتخح.لجػ السجسػعة التجخيبية التي تجؿ علالدفلية 

حيث  ويعدو الباحث ذلظ التفػؽ إلى التأثيخ الايجابي والفعاؿ للبخنامج التقػية العزلية الصبيعية،
تػافق بيغ الجدء  تساريشوانو بشي على أساس تشديق الحخكات، أؼ أعصت الفخصة للبعبيغ مغ خلبؿ 

بية لسخات عجيجة إلى أف يرلػا إلى مدتػػ العلػؼ والجدء الدفلي مغ الجدع وتخصي السػاقف التجري
مع كل أفخاد العيشة، حيث أثبتت  ةعزلية الصبيعية مثلت كانت متجاوب، كسا أف تجريبات التقػية الأحدغ

العجيج مغ الجراسات العلبقة الايجابية بيغ تشػع وتكخار التساريغ الخياضية، حيث ساىست التساريغ 
ت وتشاسق حخكي، بجورىا ساعجت على حجوث التحدغ والتصػر لجييع، الخياضية في تدويج اللبعبيغ بخبخا

 .ولكػف اللبعبيغ في ىحه السخحلة العسخية سخيعي التصػر

 في متكافئتيغ غيخ السجسػعتيغ أفخاد أف يعشي ما الدابقة الجارسات جسيع نتائج مع الشتائج ىحه وتتفق

 يبجوف  الحيغ التجخيبية السجسػعة لإفخاد الػاض  ػؽ التف خلبؿ مغ السدتػػ  في مختلفتيغ ىسا بل الاختبارات،

 في السدتقل فعالية الستغيخ إلى الباحث يخجعو الحؼ الأمخ الزابصة السجسػعة أفخاد مغ وأفزل أحدغ

 (0989 ،إسساعيل شو )إليو أشار ما وىحا التجخيبية السجسػعة لو خزعت الحؼ السقتخح التجريبي البخنامج
 التجريب، لعسلية العلسي والتشطيع التخصيط عجـ في تتحجد الدائجة التجريب بخامج في القرػر نػاحي أف إلى

اللبعب  أف إلى أيزا   الجراسات وتذيخ ، العسخ مغ مبكخة سغ في العشاصخ بعس بتصػيخ الاىتساـ قلة وإلى
 لتحقيق اءالأد أثشاء في واحج إشار في حخكات عجة دماجإ مشو تتصلب التي التشاسق الحخكي يستاز أف يجب

التػافق  تصػيخ، وكانت الشتائج أف البخنامج التجريبي السدتخجـ في الجراسة قج أسيع في 1الحخكة مغ اليجؼ
الدفلية الاتجاه لجػ السجسػعة التجخيبية، مقارنتا بالسجسػعة  السشصقة العلػية و  السشصقة الحخكي بيغ 

 الزابصة.

 ذات ية الثامشة لمجراسة القائمة بأنو تؾجج فخوق بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية الجدئ

صفة التؾافق الحخكي  تظؾيخإحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة للاختبار البعجي في  دلالة
 الدفمية ولرالح السجسؾعة التجخيبية قج تحققت. السشظقة العمؾية و  السشظقة بيؽ 

 

                                                     
حدانيغ، اللياقة البجنية ومكػناتيا: الأسذ الشطخية، الإعجاد البجني، شخؽ الؿياس، دار الفكخ العخبي، القاىخة،  الحسيج عبج 1

 .84، ص1997



 عخض ومشاقذة نتائج الجراسة

158 

 انؼبيخ يُبلشخ انفشضُخ 4-3-4-1

التجريبي الخاص والحؼ اعتسج ؼيو الباحث على تجريبات التحسل السػضعي  باستخجاـ البخنامج إف 
أنػاع التساريغ العامة والخاصة بالجراجة الثابتة وباستخجاـ مقاومات قج ساعجت على تعبئة الألياؼ 

العربي داخل العزلة  –التػافق العزلي  تصػيخالعزلية للسذاركة في العسل العزلي، كسا عسلت على 
وبيغ السجسػعات العزلية العاملة، وىحا ما ضيخ جليا مغ خلبؿ نتائج الاختبار البعجؼ للسجسػعة 

الخصػات ليع، حيث إف ىشاؾ  شػاؿالأالتجخيبية وما تحقق مغ  تخدد جيج للخصػات مع تحدغ ملحػظ في 
مغ تصػر في تأثيخ مباشخ بيغ ما يتحقق مغ تصػر  ليحه الستغيخات البيػميكانيكية وبيغ ما يتحقق 

 الانجاز.

ويخػ الباحث إف عامل التػافق العزلي ىػ الؿياس، لكل مخحلة مغ مخاحل التجريب حيث يجب 
لبعب الخاصة في الدخعة والقػة مع الاعتشاء الدائج بكل مخحلة مغ مخاحل السباراة حيث لالإلساـ بقجرة ا

 الأداء والانجاز الشيائي. ت ثخ الػاحجة بالأخخػ بذكل رئيذ وبالتالي في تحقيق التكامل في

ويتحجد مدتػػ الانجاز في ىحه السدابقة وفقا لتصػر كل مغ تحسل القػة وتحسل الدخعة، واللحاف   
يختبصاف بتصػر أوجو القػة العزلية وتجريبات الدخعة  وذلظ لاف شبيعة الحخكات التي ي دييا لاعب كخة 

قػة للحرػؿ على الدخعة السصلػبة، مع إمكانية  اليج ىي حخكات متشػعة ومتكخرة تتصلب مشو بحؿ أقرى
السباراة، مع الأخح بشطخ  أوالتغلب على مقاومات حخكية عالية ندبيا تتكخر باستسخار شػاؿ فتخة اللعب 

الاعتبار إف  مجخد التفػؽ في صفة القػة والدخعة لا يزسشاف وجػد تفػؽ في مدتػػ التحسل الخاص 
 ريبات أنػاع التحسل الخاص للخياضة كخة اليج. والانجاز إذا لع تعتسج معيا تج

الدفلية  للؤشخاؼ الانفجارية القػة لتصػيخ السقتخح التجريبي البخنامج أف إلى نذيخ الرجد ىحا وفي
 أىل مع شخرية مقابلبت بعجة الؿياـ بعج بشاؤه تع الباحث والسعج مغ شخؼ العلػية السشصقة  اعتسادا على 

 لسػضػع والسذابية الدابقة والجراسات العلسية السخاجع على وكحا الاشلبع بيغومجر  مغ أساتحة الاختراص

 الانفجارية القػة لتصػيخ مقتخح تجريبي مشيج أثخ" بعشػاف"علي حديغ جعفخ" دراسة غخار علىالجراسة 

 في يايجاب تأثيخ التجريبي سشيجال أف الباحث حيث استشتج ، "الخم  رمي فعالية أداء في العاملة للعزلبت

 القػة تصػيخ في تأثيخ لو  اف السقتخح والسشيج التجريبي التجخيبية الخم  للسجسػعة رامي لجػ الأداء تصػيخ

 الفشي)التكشيظ( للسجسػعة الأداءتصػر  إلى وتعجاه  ،الجراسة  لعيشة والدفلى العليا للؤشخاؼ الانفجارية

 .البعجية الاختبارات في التجخيبية

 لع الشؿيس وعلى الحخكي التخابط مغ جيج مدتػػ  تحقيق في السشيج ىحا فاعلية على ذلظ دؿ مسا

 . الجراسة لعيشة الزابصة للسجسػعة الفشي في السدتػػ  تحدغ يطيخ
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في  علييا اعتسجنا التي تجريب التقػية العزلية الصبيعية شخيقة تأثيخ أف إلى نذيخ ذلظ إلى إضافة
 تشسية في الصخيقة ىاتو ؾيسة "ىارا" أ ج حيث الشطخية الخلؽية في إليياتصخقشا  والتي التجريبي البخنامج بشاء

 شخوط فييا يخاعى أداة  بجوف  أو بأداة  التسخيشات لأداة  شخيقة تشطيسية عغ عبارة" السدتيجفة البجنية الرفات

 ستخجاـبا تذكيليا ويسكغ البيشية الخاحة ومخات مخات تكخارىا وشجتيا وعجد التسخيشات لاختيار بالشدبة معيشة

 "البجنية الرافات تشسية بيجؼ السختلفة شخائق التجريب مغ شخيقة في مبادغ

التجريبي السقتخح  بشاء عمى ما سبق يخى الباحث أن الفخضية العامة لمجراسة القائمة بان لمبخنامج
قة أثخ إيجابي في تظؾيخ القؾة الانفجارية لمسشظقة الدفمية عؽ طخيق تقؾية العزمية الظبيعية لمسشظ

 قج تحققت.  U15العمؾية لجى لاعبي كخة اليج 
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 الاعزُزبج 4-4
 الباحث في الجراسة استشتج ما يلي:  إليو مغ خلبؿ ما تػصل

في تصػيخ القػة الانفجارية للسشصقة الدفلية عغ شخيق تقػية  التجريبي السقتخح بخنامجاليداىع 
 بذكل ايجابي. U15جػ لاعبي كخة اليج العزلية الصبيعية للسشصقة العلػية ل

  تقػية الالقػة الانفجارية للسشصقة الدفلية عغ شخيق  تصػيخالتجريبي السقتخح في يداىع البخنامج
 .U15 العزلية الصبيعية للسشصقة العلػية لجػ لاعبي كخة اليج

  لاعبي كخة اليجالانصلبؽ لجػ  سخعة تصػيخالتجريبي السقتخح في يداىع البخنامج. 

  لاعبي كخة اليجالقفد العسػدؼ لجػ  تصػيخالتجريبي السقتخح في يداىع البخنامج. 

  لاعبي كخة اليجلجػ  الأفقيالقفد  تصػيخالتجريبي السقتخح في يداىع البخنامج. 

  الدفلية لجػ  السشصقة العلػية و  السشصقة التجريبي السقتخح في التػافق الحخكي بيغ يداىع البخنامج
 .جلاعبي كخة الي

  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة للبختبار البعجؼ في
 سخعة الانصلبؽ ولرال  السجسػعة التجخيبية. تصػيخ

 تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة للبختبار البعجؼ في 

 ة التجخيبية.سخعة التغييخ في الاتجاه ولرال  السجسػع تصػيخ

  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة للبختبار البعجؼ في
 ولرال  السجسػعة التجخيبية. والأفقيالقفد العسػدؼ  تصػيخ

  تػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة للبختبار البعجؼ في
 السجسػعة التجخيبية.الدفلية ولرال   السشصقة العلػية و  لسشصقة االتػافق الحخكي بيغ  تصػيخ
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 انزىطُبد 4-5

 الرفات تصػيخ أجل مغ التساريغ ىحه بزخورة استخجاـعلى ضػء الاستشتاجات أوصى الباحث 

  .الانفجارية بالقػة يتعلق ؼيسا الخاصة البجنية

 القػة  صفة تصػيخمغ يسكغ جريبية استخجاـ تساريغ التقػية العزلية الصبيعية في الػحجات الت
 الكخة اليج. الانفجارية للبعبي

 الحخكية الاستجابة وسخعة القػة الانفجارية شسي صفةي السخكبة التساريغ على التخكيد. 

 الكخة اليج. للبعبي القػة الانفجارية صفة تشسي متشػعة تساريغ على ةالتجريبي الػحجة احتػاء ضخورة 

لعزلبت  القػة الانفجارية و الاستجابة سخعة بيغ التػافق تشسي التي التسخيشات مع السيارػ  الأداء ربط
 والدفلى. العليا السشصقة 

زخورة الاىتساـ بالفئات الرغخػ وتػفيخ بالفخؽ والسختريغ والسجربيغ  مدئػلينػصي  -      
 الإمكانات اللبزمة للتجريب وتخصيط بخامج تجريبية مقششة للشاشئيغ.

تحت ضخوؼ زمشية أشػؿ مغ التي أجخيت في  أثقاؿػصي الباحث بجراسة بخنامج بجوف  سا ي-     
 .الجراسة الخاىشة

 .اضية الاخخػ يتخررات الخ الػصي الباحث بإجخاء دراسات أخخؼ حػؿ تأثيخ البخنامج لسختلف ي -   
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 خاتسة

 فصخيقػة السػجرل لػجػ يكػػف  أف يتصلػب أمػخ عليػو  انػت مػا و مشيػا الحجيثػة التػجريب شػخؽ  معخفػة إف

معيشػة،  تجريبيػة حرػة لكػل السدػصخة الأىػجاؼ وتحقيػق  بحسػلات التحكع في دورا ىاما تلعب التجريب السختارة
البجنيػة  الخرػصػيات إلػى البػجني السحزػخ أو السػجرل وتصلػع  معخفػة  ػحلظ يجػب التػجريب شػخؽ  جانػب إلػى
أعلػى  إلػى بالػصػػؿ الخياضػي بسدػاعجة للسػجرل  يدػس الجػانبيغ بكلػى والإلسػاـ رياضػة  ػل تصلبيػا التػي

الفئػات  عػغ تختلػف التػي الخياضػية للفئػة العسخيػة الخرػائز إلػى  ػحلظ التعػخؼ يجػب ىػحا وقبػل  السدػتػيات
العخاقيػل  وتبدػيط  للسدػاعجة يخيػج مػا ومعخفػة والخياضػي السػجرل بػيغ الدػلذ بالتػاصػل تدػس  والتػي الأخػخػ 

 .تػاجيو قج التي

الشػػػاحي التخررػػية، فيتحػػػؿ شػػكل ومػاصػػفات التػػجريب مػػغ  إلػػىب فػػي ىػػحه السخحلػػة ويتجػػو التػػجري
التسييج لسخحلة قادمػة  إلىالشػاحي التخررية، وتعج ىحه السخحلة مخحلة تحزيخية تيجؼ  إلىالذكل العاـ 

 الأولػػػىأ ثػػػخ تخررػػػا ، ويسكػػػغ القػػػػؿ بػػػأف الخياضػػػات التػػػي تعتسػػػج علػػػى عشاصػػػخ الدػػػخعة والقػػػػة بالجرجػػػة 
فػػي ىػػحه السخحلػػة عػػغ غيخىػػا مػػغ الخياضػػات، وكلسػػا تقػػل السػػجة الدمشيػػة فػػي ىػػحه  أشػػػؿلػػب مػػجة زمشيػػة تتص

السخحلػػة فػػي حالػػة التعامػػل مػػع الخياضػػات التػػي تتصلػػب الاىتسػػاـ بػػالشػاحي التكشيكيػػة، وتتسيػػد ىػػحه السخحلػػة 
ىػجاؼ التػجريب فػي ىػحه بالديادة في حسل التػجريب والاسػتعانة السشطسػة بالسدػابقات وفػي حالػة تقدػيع أ  أيزا

 تصػيخ اللياقة البجنية كسا ىػ الحاؿ في مخحلة التجريب البشائي. إلىالسخحلة 

ورياضػة كػخة اليػػج ليػا خرػصػيتيا مػػغ بػيغ جسيػع الخياضػػات، فيػي التػي تذػػتخؾ مػغ نطػامي الصاقػػة 
الباحػػث مػػغ  اليػػػائي واللبىػػػائي، وىػػحه بػػحلظ تتصلػػب قػػجرات بجنيػػة تسيدىػػا عػػغ بػػاقي السدػػابقات، وقػػج خػػخج

نتائج الجراسة إف ىحه الخياضة تتصلب مغ مسارسييا أف يستلكػا قجرات الدخعة وقػة التحسل، ومػا يػختبط بيػا 
مػػغ قػػجرات أخػػخػ كتحسػػل الدػػخعة وتحسػػل القػػػة وتحسػػل الأداء الخػػاص، فزػػلب عػػغ القػػجرات الفدػػيػلػجية، 

 كالقػة السسيدة بالدخعة والانفجارية. والقػة العزلية السشاسبة وما يختبط مشيا مغ قجرات أخخػ مذتخكة

السدػػػػتػيات الجدائخيػػػػة الستحققػػػػة فػػػػي ىػػػػحه الخياضػػػػة تبتعػػػػج كثيػػػػخا عػػػػغ  أفلا يخفػػػػى علػػػػى السعشيػػػػيغ و  
السدتػيات الجولية الستحققة بالػقت الحاضخ وإف البخامج التجريبية التي يتع وضعيا كليا تيػجؼ إلػى تصػػيخ 

ػر والغػخض الػػحؼ وضػػعت مػغ اجلػػو تختلػػف مػغ مػػشيج لأخػػخ مػػغ السدػتػيات الخقسيػػة، لكػػغ ندػبة ىػػحا التصػػ
انجازيػا ، لػحا يلجػأ السػجربيغ إلػى ترػسيع البػخامج التجريبيػة السبشيػة  أوحيػث اليػجؼ سػػاء كػاف بػجنا أو مياريػا 

 على أساس علسي متصػر مغ اجل إ دال الخياضي القجرات البجيشة كالقػة والدخعة والتحسل. 



 عخض ومشاقذة نتائج الجراسة

164 

للتقػيػة  مػغ خػلبؿ اقتػخاح بخنػامج تػجريبي الانفجاريػة القػػة تصػػيخحه علػى ىػ دراسػتشا فػي ركدنػا ولقػج
 السشصقػػػػة أداء عزػػػػلبت السشصقػػػػة العلػيػػػػة للجدػػػػع، حيػػػػث تذػػػػارؾ  تصػػػػػيخ، عػػػػغ شخيػػػػق العزػػػػلية الصبيعيػػػػة

 فػي زيػادة تحقيػق أ ثػخ وىػي اليػج،  ػخة للبعػب ىػاـ جػجا بجني  ستصلب باعتبارىا الارتقاء صفة العلػية وتشسية

 بالخياضي يكذ ، كسا بحثشا مػضػع ىي التي للبعب  بيخة برفة ضخورية وىي مسكغ وقت أقرخ في القػة

 شػخح إلػى وانتييشػا للبعػب، بالشدػبة  بيػخة جػجا أىسيػة ولػو والذػجاعة بػالشفذ  الثقػة الشفدػية الدػسات بعػس

 الاسػتعانة شخيػق عػغ وذلػظ حليػا إلػى الػصػػؿ جاىػجيغ حاولشػا والتػي ،الجراسػة  بيػحا الإشػكالية الستعلقػة

 أيزػا اسػتعشا  سػا ،الجراسػة ب الستعلقػة السخاجػع مغ مسكغ ا بخ عجد على بالاشلبع وذلظ الشطخية، بالجراسات

 والسلبحطات. وؾياسات إحراءات مغالجراسة  وسائل بسختلف
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 قائسة السلاحق
 

 

 قائسة السرادر والسخاجع

 السخاجع بالمغة العخبية

 ،نيػة"، دار الفكػخ العخبػي، القػاىخة، "فدػيػلػجيا اللياقػة البجسػج نرػخ الػجيغأبػ علب عبج الفتاح، أح .0
(5330).  

يعأحسػػػج  .5 ، مبػػػادغ التػػػجريب الخياضػػػي، دار الػائػػػل للشذػػػخ الخػػػػجى و ميشػػػج حدػػػيغ البذػػػتاوؼ  إبػػػخاـ
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الشكل 0 : الاستلماء على الظهر مع مد 

الذراعٌن على الأرض و رفع السالٌن مع 

حرٌكهما ٌمٌنا و شمالا .ت  
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 المخالف لاتجاهها .
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 : رئيذ  نادؼ وئاـ الاغػاط لكخة اليج إلى الديج
 

لسيسة:  شلب تدييل االسؾضؾع  

 

فػػػػي إشار تحزيػػػخ أشخوحػػػة دكتػػػػراه، ومػػػػغ أجػػل إجػػػػخاء حرز تجريبيػػة على عيشػػة مػػغ        

اللبعبيػػػػغ لسػػػجة شيخيػػغ خسذ حرز فػػي الأسبػع حدب البخنامػػػج يذخفشػػي أف أشلػػػب مغ سيادتكػػع مج 
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 : مجيخ القاعة الستعجدة الخياضاتإلى الديج 

 بغ يػنذ دادة 

 

:  شلب تدييل السيسةالسؾضؾع  

 

ػؼ ػػى مدتػة علػػخاء حرز تجريبيػػل إجػػأج دكتػػػػراه، ومػػغة ػػخ أشخوحػػػي إشار تحزيػػف             

سيادتكع ب مغ ػػي أف أشلػػيذخفش الأسبػعي ػػة أياـ فػػج خسدػػق البخنامػػغ وفػػػشيخي الخياضيػػة ولسجةة ػػػالقاع

  .ة ػػجة وتدييل السيسػػيج السداع مج
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  06ممحق رقؼ 

بتحكيع البخنامج التجريبي  اقامػ أسساء الدادة السحكسيغ والخبخاء الحيغ   

  
 الرلم الاسم واللمب مكان العمل

ر فً البٌو طبً الرٌاضً بمعهد علوم وتمنٌات دكتــــو
 النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة بجامعة الاغواط

 01 الحاج عٌسى رفٌك

استاذ دكتـور فً نظرٌة ومنهجٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة 
ومدٌر معهد علوم وتمنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌة 

 بجامعة الاغواط

 02 بعٌط بن جدو رضوان

تـور فً نظرٌة ومنهجٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة استاذ دك
معـــهد علوم وتمنٌات النشاطات البدنٌة والرٌاضٌــة 

 بجامعة الاغواط

 03 لطاف محمد

دكتـــــور فً نظرٌــة ومنهجٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة 
بمعهد علـــوم وتمنٌات النشاطات البدنٌــة والرٌاضٌة 

 بجامعة سطٌف
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بالترحي  اللغػؼ  اأسساء الأساتحة اللحيغ قامػ   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

واللمب الاسم الأخصاص مكان العمل  الرلم 
 01 بن مٌلود التجانً أستاذ فً الأدب العربً متوسطة بن تربح محمد
 02 واعر سعد أستاذ فً الأدب العربً متوسطة بن تربح محمد


