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 الملخص
 الكذف عسا يأتي :ىجف البحث 

 اثخ تسخيشات ارتجادية باستخجام الؾسط الخممي في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم .  -

 اثخ تسخيشات ارتجادية باستخجام الؾسط السائي في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم .  -

 دلالة الفخوق الإحرائية في الؾسظيؽ الخممي والسائي بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية في الاختبارات البعجية   -

السشيج التجخيبي لسلائستو وطبيعة البحث وتؼ تشفيح التجخبة عمى عيشة مؽ لاعبي شباب مشتجى  الباحثانوقج استخجام      
( سشة، اختيخوا بالظخيقة العسجية وقدسؾا بالظخيقة 79-77)وبأعسار( لاعباً 42السثشى الخياضي بكخة القجم والبالغ عجدىؼ) 
  :  ياستشتج الباحثان ما يأت، و سؾعةلكل مج يؽ( لاعب8العذؾائية الى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ وبؾاقع) 

يتيؽ اثخ إيجابي في تظؾيخ السجسؾعتيؽ التجخيباحجث السشياج التجريبي الحي استخجم التسخيشات الارتجادية والتي نفحتو 
 . بكخة القجم كافة البجنية الرفات

الارتجادية عمى السجسؾعة التجخيبية تفؾقت السجسؾعة التجخيبية الأولى)الؾسط السائي( والتي استخجمت التسخيشات 
فؾقت وت ية )الخشاقة، مظاولة الدخعة(الثانية )الؾسط الخممي( والتي استخجمت نفذ التسخيشات الارتجادية في الرفات البجن

ؾسط السجسؾعة التجخيبية الأولى )الؾسط السائي( والتي استخجمت التسخيشات الارتجادية عمى السجسؾعة التجخيبية الثانية )ال
القؾة الانفجارية لعزلات و في الرفات البجنية )الدخعة الانتقالية،  نفديا الخممي( والتي استخجمت نفذ التسخيشات الارتجادية

 . مدتؾى السعشؾيةالى  ختقتظاولة القؾة لمخجميؽ( ولكشيا لؼ مو القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ ، و ، الخجميؽ

 (.كخة القجم بجنية، ال الرفاترتجادية، الؾسظيؽ الخممي والسائي، لاتسخيشات اال) :الكممات المفتاحية

The Effect of the Rebounding Exercises by Using Sandy and Aqueous Sphere  

on a Number of Physical Variables for Soccer Players 
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ABSTRACT 

The research aims to uncover the following: 

- The effect of rebound exercises using the sand sphere on a number of physical variables for 

the football players. 

- The effect of rebound exercises using the water sphere on a number of physical variables for 

football players. 
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- The significance of the statistical differences in the sand and water media between the two 

experimental research groups in the post tests 

   The researcher used the experimental method for its suitability with the nature of the 

research. The experiment was carried out on a sample of the (24) players of the AL-Muthanna 

Sports Forum of Football, who were between (17- 19) years old, and they were chosen 

deliberately and divided randomly in to two groups(8) players for each group. 

 A group, and the researchers concluded the following: 

The creation of the training curriculum that used the rebound exercises and that was 

implemented by the two experimental groups,  has a positive effect on the development of all 

physical characteristics of football under consideration. 

The first experimental group (the water sphere), which used rebound exercises, outperformed 

the second experimental group (the sandy sphere), which used the same rebound exercises in 

physical characteristics (agility, velocity elongation). 

The first experimental group (the water medium), which used rebound exercises, 

outperformed the second experimental group (the sandy sphere), which used the same 

rebound exercises in physical characteristics (transitional velocity, explosive strength of the 

leg muscles, the characteristic strength of velocity for the muscles of the legs, and elongation 

of strength for the two legs), but they did not reach  the moral level . 

Keywords: (Rebounding Exercises, Sandy and Aqueous Sphere,  Physical Variables, Soccer).  

 التعريف بالبحث -1
 المقدمة واهمية البحث: 1-1

تعج رياضة كخة القجم مؽ الألعاب الجساعية التي تأثخت ايجابياً وبذكل واضح بتظؾر العمؾم والشغخيات السختمفة      
مؽ حيث حجاثة طخائق التجريب وأساليبو واعجاد اللاعبيؽ لتشسية وتظؾيخ مدتؾاىؼ البجني والسياري ، السختبظة بيا 

العامميؽ عمييا يشبغي عمى لاعب والفخيق الى السدتؾى العالي لمؾصؾل بيؼ لأعمى مدتؾى، ولكي يرل السجرب بال
مؽ أصحاب الخبخة والاختراص يفكخون دائساً في افزل الؾسائل والأساليب التجريبية واحج ىحه الأساليب استخجام 

قؾية التسخيشات الارتجادية التي تقؾم عمى مبجأ الانكباض العزمي بالإطالة والتقريخ عؽ طخيق حخكات ارتجادية 
جل تظؾيخ مجاميع عزمية معيشة بؾاسظة جسيع تسخيشات الؾثب والقفد لأومفاجئة بأجداء الجدؼ العاممة بتمػ الفعالية 

 العسؾدي والافقي لمخجميؽ .
التؾصل الى نتائج تكذف  الباحثانومؽ ىشا تغيخ أىسية ىحا البحث في كؾنيا محاولة عمسية يأمل مؽ خلاليا 

أىسية ىحا الشؾع مؽ التسخيشات الارتجادية بالؾسظيؽ الخممي والسائي ومعخفة اثخىا في عجد مؽ  يؽالباحثو لمسجربيؽ 
 الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم . 

 مذكمة البحث: 1-2
فيي تيجريب الفئيات العسخيية  لاسييساً التسياريؽ التقميجيية و  تظؾيخ اللاعبييؽ تكيؾن ميؽلتجريب الة في ان الأساليب السدتخجم

العيخاق والتيي تتظمييب أسياليب تجريبيية عمسيية يدييتظيع السيجرب ميؽ خلالييا تظييؾيخ أداء اللاعبييؽ والدييظخة والزييبط فيي 
الخظظييي  و السيييارى  والييتحكؼ فييي عسمييية التييجريب فييي سييبيل الارتقيياء بسدييتؾى اللاعبيييؽ الذييباب فييي الجانييب البييجني و

خيلال متابعتيو لمفيخق ان ىشياك تيجريبات وأسياليب حجيثية انو مؽ الزيخوري وميؽ  الباحثانوالحىشي والشفدي ، لحلػ وجج 
ريييؽ فييي مجييال التييجريب الخياضييي تخريجييب ان تؾثييق ببحييث عمسييي يعظييي نتييائج عمسييية تكييؾن مخجييع لمسييجربيؽ والس
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: ىيييييل ان التسييياريؽ الارتجاديييية تييييوميييؽ ىشيييا يتبيييادر اليييى الييحىؽ الدييي ال الأ، برييؾرة عامييية وكيييخة القيييجم بريييؾرة خاصيية 
 ممي والسائي تعسل عمى تظؾيخ الستغيخات البجنية للاعبي كخة القجم ؟ واييسا افزييل ؟بالؾسظيؽ الخ 

اهــداف البــحث : 1-3  
ييييجف البحث الكذف عسا يأتي :         

اثخ تسخيشات ارتجادية باستخجام الؾسط الخممي في عجد مؽ الستغيخات البجنية  للاعبي كخة القجم . 7-3-7  
تجادية باستخجام الؾسط السائي في عجد مؽ الستغيخات البجنية  للاعبي كخة القجم .اثخ تسخيشات ار  7-3-4  
البجنية  دلالة الفخوق الإحرائية في الؾسظيؽ الخممي والسائي بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية في الاختبارات 7-3-3

 البعجية . 
فــروض البــحث :  1-4  
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي  7-2-7

 السجسؾعة التجخيبية الأولى )الؾسط السائي(. 
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي في عجد مؽ الستغيخات البجنية للاعبي  7-2-4

ة الثانية )الؾسط الخممي(.السجسؾعة التجخيبي  
وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية بالاختبارات البعجية في عجد مؽ الستغيخات  7-2-3

. البجنية للاعبي كخة القجم   
  : مجـالات البــحث 1-5
( سشة .*79)عسخ السجييال اليبذخي : لاعبؾ شباب مشتجى السثشى الخياضي بكخة القجم دون  7-5-7  
السجييال السيكاني : ممعب رممي ومدبح مشتجى السثشى الخياضي / السؾصل .  7-5-4  
.  2219/ 11/ 21ولغاية    2219/ 9/ 29من   مدةالمجــال الـزماني: لم 1-5-3  
:تـحديد المـرطمحـات  1-6  
التسخيشات الارتجادية : ىي تمػ الحخكات التي تتألف مؽ انكباضات عزمية لا مخكدية تتبعيا انكباضات  7-6-7

تظؾيخ القجرات البجنية السختمفة لمعزلات العاممة في الشذاط الخياضي  لأجلعزمة مخكدية سخيعة ومباشخة 
 التخرري . . 

اجراءات البحث : -2  
منهج البحث :  2-1  

استخجم السشيج التجخيبي لسلائستو وطبيعة مذكمة البحث ، وىؾ يعج مؽ ادق أنؾاع البحؾث العمسية التي ت ثخ        
مؽ  الباحثانعمى علاقة الستغيخيؽ السدتقل والتابع في التجخبة ، اذ ان السشيج التجخيبي ىؾ السشيج الحي يدتظيع 

( .  707،  4004بالشتيجة . )عبجالحفيظ وباىي ،خلالو اختبار الفخوض التي تتعمق بعلاقات الدبب   
 
 

( سشة . 79-77)*( حدب ترشيف الاتحاد الجولي لكخة القجم )الفيفا( مؽ )  
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مجتمع البــحث وعينته  2-2  
البالغ  حجد مجتسع البحث بالظخيقة العسجية بلاعبي شباب مشتجى السثشى الخياضي بكخة القجم في محافغة نيشؾى       

 6( لاعبيؽ ، )8( لاعباً كعيشة لمبحث بظخيقة عسجية بعج ان تؼ استبعاد )76وتؼ اختيار افزل) ، ( لاعباً 42عجدىؼ )
لمسخمى وبحلػ أصبحت الشدبة السئؾية لعيشة البحث مؽ السجتسع  ارسيؽ( ح4( لاعبيؽ لمتجارب الاستظلاعية و )

ذلػ قدست العيشة بظخيقة عذؾائية الى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ ، ( يبيؽ ذلػ  بعج  7( والججول ) 66.66الأصمي )
 . ( لاعبيؽ8وتكؾنت كل مجسؾعة مؽ )

المدتبعدين وندبهم المئهية يبين عدد مجتمع البحث وعينته من اللاعبين ( 1الجدول رقم )   
العدد والنسبة المئوٌة              

 
 المتغٌرات

 النسبة المئوٌة % العدد

البحث مجتمع  42 111 %  

% 11.11 11 عينة البحث الفعلية  

%41 1 عينة التجربة الاستطلاعية  

% 1.88 4 حراس المرمى  

تـجـانــس مجمهعتي الـبـحـث وتـكـافـؤهما :  2-3  
تـجانس مجمهعتي البحث :   2-3-1  

( يبيؽ الأوساط الحدابية 4الكتمة( والججول )و الظؾل ، و تؼ اجخاء التجانذ لعيشة البحث  في متغيخات )العسخ،     
 والانحخافات السعيارية  معامل الاختلاف لمستغيخات السعتسجة في التجانذ 

لعينة البحث الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف يبين (2الجدول  )  

 وحدة القٌاس المتغٌرات

 عٌنة البحث

 قٌمة معامل الاختلاف
-س ع     

%4611 16210 116111 سنة العمر  

% 12614 1484 16111 سم الطول  

%4.81 16211 116111 كغم الكتلة  

% ، 4777( يتبيؽ ان قيؼ معامل الاختلاف كانت عمى التؾالي ) 4خلال ملاحغتشا لمججول )  مؽ          
% ( وىحا يجل عمى ان العيشة متجاندة في متغيخات ) 30% ( وجسيع ىحه الكيؼ اصغخ مؽ )%4738 ، 72764

 (  الكتمةالعسخ، الظؾل ، 
                                                           

(  767،  7999) التكخيتي والعبيجي ،                                                                   
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تكافؤ مجمهعتي البحث :   2-4-2  
التكافؤ في الرفات البدنية :  3-4-2-1  

نفا ت اتؼ اعتسادىا في البحث والتي ذكخ اجخي التكاف   بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية في الرفات البجنية التي       
( .  3وكسا ىؾ مبيؽ في الججول )   

نية وندبة الخطأ لمتكافؤ في الرفات البد فات المعيارية وقيمة )ت( المحدهبالأوساط الحدابية والانحرا يبين ( 3الجـدول )
 بين مجمهعتي البحث التجريبية

 الصفات البدنٌة
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة
 التجرٌبٌة الأولى
 )الوسط المائً (

التجرٌبٌة المجموعة 
 الثانٌة

 )الوسط الرملً (
 قٌمة)ت(
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ*

ع   س̅ ع   س̅   

 1.181 1.881 1.110 2.111 1.410 2.411 ثانية السرعة الانتقالٌة القصوى

 1.14 1.141 4.101 816111 1.448 82.141 سم القوة الانفجارٌة للرجلٌن

القوة الممٌزة بالسرعة 
 للرجلٌن

 1.112 1.411 1.411 1.111 16210 1.141 متر

 1.412 1.040 4.011 41.141 1.041 41.111 ثانية الرشاقة

 1.211 1.111 4.112 21.111 4.111 21.011 ثانية مطاولة السرعة

 16881 1.111 86412 816111 46110 816141 تكرار مطاولة القوة للرجلٌن

  4.725 ي تداو  الججولية( ت) وقيسة( 72) حخية درجة وأمام( 0.05) ≤معشؾي عشج ندبة خظأ غيخ 
 الدخعة) ( يتبيؽ بأن ىشاك فخوق غيخ معشؾية في جسيع الرفات البجنية 3مؽ خلال ملاحغتشا لمججول )   

مظاولة القؾة و مظاولة الدخعة ، و الخشاقة ، و القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، و القؾة الانفجارية لمخجميؽ ، و ، الانتقالية
اذا كانت قيؼ  ت (  بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الاولى ) الؾسط السائي ( والثانية ) الؾسط الخممي ( الخجميؽ (

 .(  07275( و )  0.74( وبسلاحغة ندبة الخظأ والسحرؾرة ما بيؽ )  77949( و )  07770السحدؾبة ما بيؽ ) 
الاجــهـزة والأدوات المدتخدمة في البحث : 2-5  
( 8كخات قجم عجد )و (، )70)شؾاخص قريخة عجدو ،  اً متخ  (50)( بظؾل 7شخيط قياس عجد )و (، 7ان طبي عجد )ميد 
،  م 70× 2 بأبعادممعب رممي و خ ، طباشيو ،  بؾرك ابيضو ( ، 2ساعة تؾقيت عجد )و  (،4صافخات عجد )و ، 
م70 × 2 بأبعادمدبح و    

وســائــل جـمع البيانات 2-6 :   
.السقاييذ والاختبارات،  استسارة الاستبيان،  الذخريةالسقابمة ،  تحميل السحتؾى   
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: المقـاييس والاختبارات المدـتخدمـة في البحث  2-7  
:القـياسـات الـجـدـمـية 2-7-1   

:الاختبارات الـبدنية  2-7-2  
% ( فأكثخ مؽ اراء السحكسيؽ75باعتساد الاختبارات التي حرمت عمى ندبة اتفاق )  نالباحثاقام         

مؽ بجاية متحخكة لكياس الدخعة الانتقالية .  خاً ( مت30اختبار عجو)   (   773-774، 4002)الحكيؼ ،    
  اختبار القفد العسؾدي مؽ الثبات لكياس القؾة الانفجارية لعزلات الخجميؽ

   ( 87-82،  7984) علاوي ورضؾان ،     (7997،777حدانيؽ وحسجي، )   
( 207-206، 4005أبؾ زيج ،  ( متخ لكياس الخشاقة العامة لمجدؼ2.5*3اختبار جخي الدكداك بظخيقة بارو ) (   

 عزلاتالسسيدة بالدخعة ل مدافة مسكشة ولكل رجل عمى حجا لكياس القؾة لأبعجاختبار ثلاث حجلات  
(326 ، 7987، وبدظؾيدي)عبجالجبار                                                                 .الخجميؽ   

(722، 7982)الخذاب ،                                (متخ مختج لكياس مظاولة الدخعة .780)  اختبار ركض   
ار ثشي ومج الخجميؽ مؽ الخكبتيؽ حتى استشفاذ الجيج لكياس مظاولة القؾة لعزلات الخجميؽاختب   

( 350، 7987 ،وبدظؾيديعبجالجبار   )                                                                           
الاجــراءات الميدانية المدتخدمة في البحث  2-8   
التمارين الارتدادية المدتخدمة :  2-8-1  

فزلًا ، والجراسات العمسية  ،وضعت مجسؾعة مؽ التساريؽ الارتجادية وذلػ بعج تحميل محتؾى السرادر العمسية     
لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الأولى )الؾسط السائي ( والثانية وتؼ اعتسادىا  ،عؽ الاستعانة بذبكة السعمؾمات )الانتخنيت(

 (7، السمحق ) اء بعض التعجيلات اللازمة عمييا)الؾسط الخممي( فزلا عؽ اجخ 
 التجــارب الاستطلاعية  2-8-2

عجد مؽ التجارب الاستظلاعية بالاستعانة بفخيق العسل السداعج  وكان لكل تجخبة ىجف لتجاوز  الباحثاناجخى       
 خلال تشفيح التساريؽ والاختبارات ووضع الحمؾل السشاسبة ليا  الباحثان عتخضالعكبات والسذاكل التي ت

 الاجــراءات الــنهائية لمبـحث .  2-9
 بمية الاختبارات البدنية والمهارية الق 2-9-1

 . 4079/ 9/ 47ولغاية   4079/ 9/  45مؽ سجةتؼ اجخاء الاختبارات البجنية القبمية لم
 تنفيذ التـمارين المدتخدمة فـي الـبحـث  2-9-2

وقج تؼ وضع  ،لارتجادية الخاصة بالبحثبعج تحميل محتؾى السرادر والبحؾث والجراسات العمسية تؼ اعجاد التساريؽ ا
وتؼ تؾزيعيا عمى الدادة ذوي الخبخة والاختراص في مجالي عمؼ التجريب  ،ىحه التساريؽ في استسارة الاستبيان

مؽ تظبيق كافة الاختبارات  الباحثانوكخة القجم  لتحجيج مجى صلاحية التساريؽ السدتخجمة وبعج انتياء  ،الخياضي
 4079/ 77/ 47ولغاية  4079/ 9/  49مى السجسؾعتيؽ التجخيبية بتاريخ التساريؽ ع كافة القبمية البجنية تؼ تشفيح

 مجسؾعة مؽ الشقاط السيسة عشج تشفيح التساريؽ الارتجادية في السشياج التجربيبي وىي :  الباحثانوقج راعى 
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 الاحساء الخاص لجسيع العزلات بأجخاءالعام مؽ اجل تييئة جسيع عزلات الجدؼ ثؼ الكيام  بالأحساءبجء الؾحجات التجريبية  -
 السذاركة في أداء كل تسخيؽ في الؾحجات التجريبية .  كافة

 لمؾحجة التجريبية .  ة وتحجيجا في بجاية الجدء الخئيذتؼ تشفيح التساريؽ في الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبي -
 ( أسابيع )دورات صغخى( 8تكؾن السشياج التجريبي مؽ ) -
( دورات صغخى 2رتجادية في السشياج التجربيبي مؽ دورتيؽ متؾسظتيؽ وكل دورة متؾسظة تحتؾي عمى )تكؾنت التساريؽ الا -

 .( 7-3)أسبؾعية( ويكؾن تسؾج حخكة الحسل في كل دورة متؾسظة )
 . ( وحجة تجريبية خلال السشياج التجريبي 42( وحجات تجريبية في الأسبؾع أي تشفح كل مجسؾعة )3تكؾنت كل دورة صغخى مؽ) -
 تؼ استخجام طخيقة التجريب التكخاري في تشفيح التساريؽ السدتخجمة .  -
 التحكؼ بحسل التجريب في السشياج يكؾن بالاعتساد عمى الحجؼ مؽ خلال زيادة عجد التكخارات لكل تسخيؽ .  -
 الذجة السدتخجمة في التساريؽ الارتجادية عالية وبدخعة عالية بالانكباضات العزمية .  -
-700فتخات الخاحة بيؽ التكخارات عؽ طخيق التجارب الاستظلاعية وذلػ بالاعتساد عمى عؾدة الشبض الى ) انالباحثحجد  -

 ( ن.د واستخجمت الخاحة الدمبية . 770
( 700-90فتخة الخاحة بيؽ السجاميع عؽ طخيق التجارب الاستظلاعية وذلػ بالاعتساد عمى عؾدة الشبض الى ) الباحثانحجد  -

 ن.د 
البحث الى مجسؾعتيؽ تجخيبية )السجسؾعة التجخيبية الأولى الؾسط السائي ( )السجسؾعة التجخيبية الثانية الؾسط  قدست عيشة -

 الخممي ( وطبقت التساريؽ الارتجادية عمى كمتا السجسؾعتيؽ . 
 الخسيذ ( . و الثلاثاء ، و تؼ اجخاء الؾحجات التجريبية الثلاثة في أيام )الاحج ،  -
 ل لمتسخيشات السدتخجمة كان معتسجاً عمى زمؽ الحسل التجريبي لكل دورة صغخى. ان تسؾج حخكة الحس -
 انياء الؾحجات التجريبية بتساريؽ تيجئة واستخخاء لمعزلات .  -

 :الاختبارات البدنية البعدية  2-9-3
الاختبارات البجنية البعجية عمى لاعبي  بأجخاء الباحثانبعج الانتياء مؽ تشفيح السشياج التجريبي لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ قام       

 طخيقة وتدمدل تشفيح الاختبارات القبمية البجنية.  عمى وفقو  45/77/4079ولغاية   43/77/4079مؽ  سجةعيشة البحث في ال
  : يأتي ومعالجتها وكما( SPSS) الحقيبة الإحرائية استخدامالبيانات من خلال  معالجة : تم الــهسـائل الإحرائية  2-12

 .الؾسط الحدابي  -
  .الانحخاف السعياري  -
 .معامل الاختلاف  -
 اختبار ) ت ( لمعيشات السختبظة .  -
 (  377-45،  4006) الشعيسي والبياتي ،               .اختبار ) ت (  لمعيشات السدتقمة  -
 .الشدبة السئؾية -

 .(90- 89، 4007)عسخ واخخان ،   
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عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها  -3  
بجسع البيانات الستعمقة بستغيخات البحث ولمسجؾعتيؽ  الباحثانبعج ان تؼ الانتياء مؽ تشفيح السشياج التجريبي قام     

)الؾسط الخممي(، ومعالجتيا احرائياً لغخض تحقيق اىجاف وفخوض  والثانية الؾسط السائي( ؽ الأولى التجخيبيتي
 البحث .

عرض وتحميل ومناقذة نتائج الاختبارات البدنية لممجمهعتين التجريبيتين الاولى ) الهسط المائي ( والثانية  3-1
 ) ألهسط الرممي( :

  الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لممجمهعة التجريبية الاولى الفروق بين نتائج عرض وتحميل ومناقذة 3-1-1
 ) الهسط المائي ( :

الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت ( المحدهبة للاختبارات البدنية القبمية والبعدية  يبين (4) الجدول
الهسط المائي ( )لممجمهعة التجريبية الاولى   

      المعالم الاحرائية
 

 الرفات البدنية

وحدة 
 القياس

 قيمة الاخبار البعدي الاختبار القبمي
)ت( 

 المحدهبة

مدتهى 
 الاحتمالية

)*( 
 الدلالة

-س -س ع    ع  

القرهى  الدرعة الانتقالية  معشؾي  07000 9.995 0.447 27079 0.409 27475 ثانية 
 معشؾي  07000 777707 77035 407450 77947 477500 ثانية الرشاقة

الانفجارية لمرجمين ةالقه   معشؾي  07000 77982 67732 367875 6.443 32.045 سؼ 
المميزة بالدرعة لمرجمينالقهة   معشؾي  07000 87759 0.277 67448 0.269 6.047 متخ 

 معشؾي  07000 57384 3.477 387875 37482 357750 تكخار مطاولة القهة لمرجمين
 معشؾي  07000 37724 47203 277759 47507 277987 ثانية مطاولة الدرعة

( وقيسة )ت( الججولية تداوي 7حخية )( وأمام درجة 0.05) ≤معشؾي عشج ندبة خظأ    4.365 * 
( يتبيؽ لشا ما يأتي :  2مؽ خلال ملاحغة الججول )   

السائي( الؾسط  ولى)اريؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية الأبوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاخت -
القؾة الانفجارية لمخجميؽ ، و الخشاقة ، و الاختبار البعجي في الرفات البجنية ) الدخعة الانتقالية ،  سرمحةول
مظاولة الدخعة( اذ بمغت قيؼ )ت( السحدؾبة عمى و مظاولة القؾة لمخجميؽ ، و القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، و 

 التؾالي : 
(  وبسلاحغة ندبة الخظأ  37724( ، )  57384( ، )  87759( ، )  77982( ، )  777707( ، )  97995) 

 .( 07000( ، )  07000( ،)  07000)   ( ، 07000( ، )  07000( ، )  07000التؾالي ) والبالغة عمى 
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) الهسط ية ة نتائج الاختبارات البدنية القبمية والبعدية لممجمهعة التجريبية الثانقذعرض وتحميل ومنا 3-1-2
 الرممي ( :

الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت ( المحدهبة للاختبارات البدنية القبمية والبعدية  يبين ( 5الجدول ) 
(لممجمهعة التجريبية الثانية ) الهسط الرممي   

 المعالم الاحصائٌة
 

 الصفات البدنٌة

وحدة 
 القٌاس

 قٌمة الاخبار البعدي الاختبار القبلً
)ت( 

 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالٌة

)*( 
 الدلالة

-س  ع  س ع  

 معنوي 16111 16111 16410 86011 16110 26111 ثانية السرعة الانتقالٌة القصوى

 معنوي 16111 16111 46011 486111 46011 416141 ثانية الرشاقة

 معنوي 16114 16181 46100 846100 46101 816811 سم القوى الانفجارٌة للرجلٌن

القوة الممٌزة بالسرعة 

 للرجلٌن
 معنوي 16111 86111 16412 16102 16411 16111 متر

 معنوي 16111 16111 46111 816811 46110 816141 تكرار مطاولة القوة للرجلٌن

 معنوي 16111 186118 16111 816412 46112 216111 ثانية مطاولة السرعة

)ت( الجدولية تداوي ( وقيمة 7( وأمام درجة حرية )2.25) ≤معنهي عند ندبة خطأ    4.365  
( يتبيؽ لشا ما يأتي 5مؽ خلال ملاحغة الججول )  

 البعجي لمسجسؾعة التجخيبية الثانية  بمي واريؽ القبوجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاخت -
القؾة و الخشاقة ، و الدخعة الانتقالية ، ) ر البعجي في الرفات البجنية باالاخت ةحسرمل وؾسط الخممي ( ال) 

مظاولة الدخعة ( اذ بمغت و ة القؾة لمخجميؽ ، ظاولمو ميؽ ، خجالقؾة السسيدة بالدخعة لمو الانفجارية لمخجميؽ ، 
 قيؼ ) ت( السحدؾبة عمى التؾالي :

  (57857  ( ،)87887  ( ،)57737  ( ،)37077  ( ،)57758  ( ،)737783).  
 مى التؾالي:وبسلاحغة ندبة الخظأ والبالغة ع

 (07006 ( ،)0.000 ) ( ،0.004  ( ،)0.000  ( ،)0.005  ( ،)0.007 ). 
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( مائيالهسط ال) ىالاول التجريبية عرض وتحميل ومناقذة نتائج الاختبارات البدنية البعدية لممجمهعتين 4-1-3
 ( لرمميوالثانية ) الهسط ا

ت ( المحدهبة للاختبارات البدنية البعدية لممجمهعتين الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة )  يبين (6) الجدول 
 التجريبيتين الاولى ) الهسط المائي ( والثانية ) الهسط الرممي (

   المعالم الاحصائٌة
 

 الصفات البدنٌة
وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي
 الوسط المائً

 الاخبار البعدي
 قٌمة الوسط الرملً

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالٌة

)*( 
 الدلالة

-س -س ع    ع  

 معنوي 16111 16041 16140 86011 16441 26110 ثانية السرعة الانتقالٌة القصوى

 معنوي 16111 46011 46011 486111 16181 416411 ثانية الرشاقة

 معنوي 16111 16111 46100 846100 16182 816111 سم القوى الانفجارٌة للرجلٌن

بالسرعة القوة الممٌزة 
 للرجلٌن

 معنوي 16412 16120 16412 16102 16211 16441 متر

 معنوي 1.124 16110 46111 816811 86411 816111 تكرار مطاولة القوة للرجلٌن

 معنوي 16411 46111 16111 816412 46218 216110 ثانية مطاولة السرعة

مؽ خلال  وقيمة )ت( الجدولية تداوي  (14( وأمام درجة حرية )2.25) ≤معنهي عند ندبة خطأ    2.145
: ( يتبيؽ لشا ما يأتي 6ملاحغة الججول )   

وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية بيؽ الاختباريؽ في الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية الاولى     )الؾسط  -
السائي ( والسجسؾعة التجخيبية الثانية ) الؾسط الخممي ( ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية الاولى ) الؾسط 

 مغت قيؼ مظاولة الدخعة ( اذ بو السائي ( في الرفتيؽ البجنيتيؽ  ) الخشاقة ، 
 .     (77079)( ،  47977ى التؾالي : )) ت ( السحدؾبة عم

 عجم وجؾد فخوق ذات دلالة معشؾية في الاختبار البعجي بيؽ السجسؾعة التجخيبية الاولى  -
القؾة و الدخعة الانتقالية ، ))الؾسط السائي ( والسجسؾعة التجخيبية الثانية )الؾسط الخممي( في الرفات البجنية 

قيؼ السحدؾبة عمى  )ت( مظاولة قؾة الخجميؽ ، (.اذ بمغتو القؾة الانفجارية لمخجميؽ ، و السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، 
 ( .  47877( ، )77658( ، ) 77729( ، ) 07940التؾالي )

           مناقذة نتائج الاختبارات البدنية لممجمهعتين التجريبية الأولى )الهسط المائي( 3-1-4
 والثانية )الهسط الرممي(:

نخى ان ىشاك تقجما حرل لجى السجسؾعتيؽ ( 5،2) وليؽفي ضؾء الشتائج التي تؼ الحرؾل عمييا مؽ الجج
التجخيبيتيؽ ما بيؽ الاختبار القبمي والبعجي لمرفات البجنية جسيعاً ، اذ كان التقجم معشؾياً في )الدخعة الانتقالية ، 

 ومظاولة القؾة لمخجميؽ ، والقؾة الانفجارية  لمخجميؽ ، والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، والخشاقة( .ومظاولة الدخعة ، 
( نلاحظ ان ىشاك تقجماً معشؾياً  في بعض الرفات البجنية في الاختبارات 6وعشج الشغخ الى الججول )

الؾسط  ب السجسؾعة التجخيبية الثانية )السائي ( عمى حداالؾسط  البعجية حرل لجى السجسؾعة التجخيبية الاولى )
ا في الرفات الاخخى ولكؽ الخممي( التي تشاوليا البحث ولرفتي )الخشاقة ومظاولة الدخعة ( في حيؽ حرمت فخوق
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7مظاولة القؾة  القرؾى  لمسعشؾية في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية ولرفات )الدخعة الانتقالية لؼ تختق
 7 القؾة الانفجارية لمخجميؽ 7القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( .لمخجميؽ 

التظؾر الحي حجث لجى السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الى فاعمية السشياج التجريبي البجني  الباحثانويعدو 
 42( وحجات تجريبية في كل اسبؾع )أي تؼ تشفيح 3( أسابيع وبؾاقع )8الستزسؽ تسخيشات ارتجادية ، والحي استغخق )

كخة القجم بظخيقة تؼ فييا الاعتساد عمى وحجة تجريبية( اذ تؼ فييا تظؾيخ الرفات البجنية )قيج البحث( والسيسة للاعبي 
 . .ىحه التسخيشات والأوساط التي تؼ التجريب فييا

ان الشتيجة التي نحؽ برجدىا ت كج ان انتغام لاعبي السجسؾعتيؽ التجخيبية في تشفيح مفخدات  الباحثانويخى 
ظؾيخ الرفات البجنية لجى لاعبي كخة القجم الحي كان بسثابة الؾسيمة السثمى في ت السشياج السقتخح)التساريؽ الارتجادية(

، وقج اشار )حساد( بيحا الخرؾص الى " ان تشغيؼ الانذظة داخل السشاىج التجريبية يعتسج في الاساس عمى عشاصخ 
ت ومخاحل واسابيع ووحجات عجة مشيا تشغيؼ التجريب بكل جؾانبو مؽ حيث مكؾناتو ودرجاتو ودوراتو عمى كافة فتخا

 (467، 7998، ات الاعجاد داخل السشياج " )حسادلػ مؽ حيث تؾزيع ازمشة التجريب بكل جدء مؽ جدئي، وكحالتجريب
مسا سبق ندتجل بان التجريب بأنؾاعو وطخائقو يربح ذو فاعمية اكثخ عشجما يتؼ اتباع الاسذ العمسية 

السختبظة بيا ، وىحا ما تؼ تأكيجه مؽ خلال نتائج البحث التي اثبتت التفؾق  كافة الرحيحة واستخجام القؾاعج والسبادئ
الؾاضح لمسجسؾعة التجخيبية الأولى )الؾسط السائي (  عمى السجسؾعة التجخيبية الثانية )الؾسط الخممي( مؽ خلال 

 (.2،5الفخوق الاحرائية  التي عيخت في الججوليؽ ) 
واستخجمت  جخيبية التي تجربت بالؾسط السائيخ لشا تفؾق السجسؾعة الت( يغي6ومؽ خلال ملاحغتشا لمججول )

التساريؽ الارتجادية عمى السجسؾعة التجخيبية التي تجربت في الؾسط الخممي و استخجمت نفذ التساريؽ الارتجادية في 
جسيع الرفات البجنية ولكؽ ىشاك صفتيؽ ىسا )الخشاقة ومظاولة الدخعة ( ارتقت الشتائج الى مدتؾى السعشؾية وباقي 

شؾية 7 وىحا يخجع الى طبيعة السشياج التجريبي السقتخح والتخظيط الجيج الرفات البجنية لؼ تختقي لسدتؾى السع
والانزباط في التجريب 7 فزلًا عؽ استخجام تسخيشات القفد داخل الساء ومقاومتو ليا كان ايزاً ليا آثخ في تظؾيخ 

يفات الخاصة في السجسؾعة الحالة البجنية للاعبيؽ كسا ان التبايؽ في الحجؾم التجريبية قج اسيؼ ايزا في تؾليج التك
( اذا يغيخ فائجة التجريبات داخل  4007العزمية العاممة وىحا يتفق  مع رأي ) الدكخي ، خيخية ابخاليؼ وبخيقع ،  

الؾسط السائي وتحجيج الحخكات التي تتسيد بالأداء بعج تكخار مشاسب في التجريب وزيادة تجريجية بالحجؾم التجريبية مؽ 
(  وىحا يتفق مع رأي ) بؾلتؾن  54،  4007ريبي لعيشة البحث ) الدكخي ، خيخية ابخاليؼ وبخيقع ، اجل إعظاء اثخ تج

(  في ان السقاومة الاحتكاكية لمساء الشاتجة عؽ أداء التجريبات السختمفة يداعج  7987( )دروي وليخفيؽ،  7983، 
سائي 7 والتي كان ليا دور في تظؾرىا مؽ في تقؾية العزلات بذكل تجريجي عشج تظبيق مشياج تجريبي بالؾسط ال

(  وىحا ما أكجه  33،  7987( ) دروي وليخفيؽ، 86، 7983خلال ايزاً الاستفادة مؽ مقاومة الساء ) بؾلتؾن، 
( ان ىشاك حكيقة عمسية لابج مؽ الؾقؾف عشجىا ىي ان التسخيشات السدتخجمة في السشاىج  4007)عبجالدتار ، 

اذ بشى عمى أسذ عمسية في تشغيؼ عسمية التجريب واستخجام الحل السشاسب  ،ؾيخ الأداءالتجريبية ت دي الى تظ
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وملاحغة الفخوق الفخدية تحت عخوف تجريبية جيجة وبأشخاف مجرب متخرص حيث ان السشياج التجريبية السقششة 
 . (55، 4007بجالدتار،)عالسدتؾى البجني والسياري للاعبيؽ. وفق الأسذ العمسية تعسل عمى تظؾيخ  عمى والسشغسة

 4- : الاستنتاجات 1
حجث السشياج التجريبي الحي استخجم التسخيشات الارتجادية والتي نفحتو السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ اثخ إيجابي في . أ7

  بكخة القجم قيج البحث كافة تظؾيخ الرفات البجنية
عمى السجسؾعة  نفديا والتي استخجمت التسخيشات الارتجادية ، تفؾقت السجسؾعة التجخيبية الأولى)الؾسط السائي(. 4

مظاولة و والتي استخجمت نفذ التسخيشات الارتجادية في الرفات البجنية )الخشاقة ،  ، التجخيبية الثانية )الؾسط الخممي(
  (.الدخعة

جادية عمى السجسؾعة التجخيبية والتي استخجمت التسخيشات الارت ،فؾقت السجسؾعة التجخيبية الأولى )الؾسط السائي(ت .3
الثانية )الؾسط الخممي( والتي استخجمت نفذ التسخيشات الارتجادية في الرفات البجنية )الدخعة الانتقالية، القؾة 

الى  ختقتمظاولة القؾة لمخجميؽ( ولكشيا لؼ و الانفجارية لعزلات الخجميؽ ، القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ ، 
 .  يةمدتؾى السعشؾ 

التهصيات 2 -4 :   
ضخورة تؾفيخ الداحات الخممية والسدبح في الأنجية الخياضية كجدء أساسي في تجريبات الفخيق حاليا حال باقي . 7

  .السعجات والأجيدة السدتخجمة في التجريب
التجريب الس ثخة عمى ضخورة استخجام التسخيشات الارتجادية عمى الأراضي الخممية والسائية كأسمؾب مؽ أساليب . 4

  .القجرات البجنية للاعبي كخة القجم الذباب
  .إمكانية اجخاء بحؾث ودراسات مذابية عمى العاب مشغسة أخخى . 3

 لمرادرا
( : " التخظيط والاسذ العمسية لبشاء واعجاد الفخيق في الألعاب الجساعية 4005أبؾ زيييج ،عساد الجيؽ عباس ). 7

  .الظبعة الأولى ، مشذأة السعارف ، الإسكشجرية )نغخيات ، تظبيقات( " ،
( :"تقييؼ تعمؼ الظالب التجسيعي والتقؾيسي "، )تخجسة( محمد اميؽ السفتي واخخون ، 7983بمؾم، بشياميؽ واخخون). 4

  .، القاىخة ، مرخ لماكخ وىيدار 
الإحرائية واستخجام الحاسؾب في بحؾث (:"التظبيقات 7999التكخيتي، وديع ياسيؽ والعبيجي ، حدؽ محمد عبج). 3 

  .، العخاقار الكتب لمظباعة والشذخ، السؾصلالتخبية الخياضية" ، طبعة مديجة ، د
( :"الاختبارات والكياس والاحراء في السجال الخياضي " ، الظيف لمظباعة ، 4002الحكيؼ ، عمي سمؾم جؾاد). 2

 . جامعة القادسية ، العخاق
(:"التجريب الخياضي الحجيث، تخظيط وتظبيق وقيادة" ، الظبعة الثانية ، مديجة 4007يؼ )حساد، مفتي إبخال. 5

  .ومشقحة ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، مرخ
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( ، التجريب البميؾمتخي، مشذأة السعارف، الجدء الأول، 4007محمد جابخ )، بخيقع  وخيخية إبخاليؼ ،  ،الدكخي  .6
 . الاسكشجرية

(:"الاختبارات ومبادئ الإحراء في السجال الخياضي" ،مظبعة 7987قيذ ناجي وبدظؾيدي، احسج) عبجالجبار،. 7
 .التعميؼ العالي، بغجاد

  .، مرخ 4(:"الإحراء التظبيقي في التخبية البجنية والخياضية" ،ط4007عسخ ، محمد صبخي واخخان). 8
9. Gardner , J.B and purdy , J.G (1977): Computerized Running Training Programs, 

Tafnews Press. 

 

 

(1الممحق رقم )  
 التمرينات الارتدادية

 التمرين الاول
.القفد مع تبادل القجميؽ للأمام والخمف مع ملامدة الخكبة الخمفية للأرض  

  التمرين الثاني
. انثشاء الخكبتيؽ وعجم ملامدة الخكبة الخمفية للأرضطعؽ القفد بكمتا القجميؽ للأعمى مع  –الؾقؾف   

 التمرين الثالث
 ( الؾقؾف( قفدات ارتجادية عمى البقعة )ثلاث اتجاىات).

 التمرين الرابع
.( يدار -(سؼ )يسيؽ 20الؾقؾف( القفد الجانبي بكمتا القجميؽ مؽ فؾق مانع بارتفاع ) ) 

 التمرين الخامس
.كمتا الخجميؽ( م ب40الؾثب الارتجادي لسدافة )  

 التمرين الدادس
.( م40الحجل بالتشاوب بالخجميؽ لسدافة )  

 التمرين الدابع
سؼ.20(م مع القفد مؽ فؾق حاجد 70الارتجادي لسدافة ) الدكداكالحجل   

 التمرين الثامن
.(سؼ20القفد بخجل واحجة بالتشاوب مؽ فؾق حاجد )  

 التمرين التاسع
.(م7×7(سؼ مؾضؾعة بذكل مخبع )20القفد بكمتا الخجميؽ مؽ فؾق اربع مؾانع بأرتفاع )    
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 الدورة المتوسطة الاولى ) الاسبوع الاول (( 2الملحق رقم )

 

 اليهم
التمارين 
 المدتخدمة

 عدد المجاميع التكرار زمن الاداء الذدة
زمن الراحة 
 بين التكرارات
 ) دقيقة (

الراحة زمن 
 بين المجاميع
 ) دقيقة (

زمن الراحة 
بين تمرين 

 واخر

زمن اداء 
 التمرين الكمي
 ) دقيقة (

زمن التمارين 
في الهحدة 
 التدريبية

 الاحد

 12,33 د  4 د 3 ثا 42 2 4 ثا 12 % 92 ( 1التمرين ) 

 12,33 د  4 د 3 ثا 42 2 4 ثا 12 % 92 ( 4التمرين )  د 34,83

 12,17 د 3 د  2.5 ثا 35 2 4 ثا 8.8 %92 ( 5النمرين ) 

 الثلاثاء

 12,33 د 4 د  3 ثا 42 2 4 ثا12 % 92 ( 2التمرين ) 

 12.33 د 4 د 3 ثا 42 2 4 ثا 12 % 92 ( 7التمرين )  د 36,99

 12,33 د 4 د 3 ثا 42 2 4 ثا 12 %92 ( 8التمرين ) 

 الخميس

 12,33 د  4 د  3 ثا 42 2 4 ثا 12 % 92 ( 3التمرين ) 

 12,33 د  4 د 3 ثا 42 2 4 ثا 12 % 92 ( 9التمرين )  د 34,16

 9,5 د  3 د 2.5 ثا 32 2 4 ثا 7.7 %92 ( 6التمرين ) 


