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Effectiveness of Anaerobic Exercises Using Different Game 

Situations on Some Complex Physical Abilities of Junior 

Handball Players 
Asst. Lect. Mujtaba Salman Aliwi 

University of Wasit / College of Physical Education and Sports Sciences 
Abstract 

The research aims to identify the effectiveness of anaerobic exercises using different game 

situations on some complex physical abilities of junior handball players. The researcher 

used the experimental method with a two-group design (experimental and control) due 

to its suitability for the nature of the study. The research sample consisted of (24) junior 

handball players who were randomly divided into two equal groups, with (12) players in 

each group. The experimental group applied an anaerobic training program using 

small-sided game situations, while the control group continued with the regular training 

program followed by the coach. The training program lasted for (8) weeks with (3) 

training units per week . The results showed statistically significant differences in favor 

of the experimental group in the tests of complex physical abilities and the effectiveness of 

offensive performance. The researcher concluded that the use of anaerobic exercises 

through different game situations is an effective method for developing physical and 

offensive skill performance among junior handball players. 
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ية القجرات البجن اوكدجيشية باستخجام مهاقف لعب مختمفة في بعض فاعمية تسخيشات لا
 الشاشئين كخة اليجالسخكبة  للاعبي 

 يمجتبى سلمان علٍوم.م 

 جاهعة واسط / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

ma.mj97@gmail.com 

 مدتخمص البحث 
في بعض اوكدجيشية  باستخجام مؾاقف لعب مختمفة ييجف البحث إلى التعخف عمى فاعمية تسخيشات لا

البجنية السخكبة لجى لاعبي كخة اليج فئة الشاشئيؽ. استخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب القجرات 
( لاعبًا مؽ 24السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة( لسلاءمتو طبيعة البحث، وتكؾنت عيشة البحث مؽ )

مجسؾعة. طبقت  ( لاعبًا لكل12ناشئي كخة اليج، تؼ تقديسيؼ عذؾائيًا إلى مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ بؾاقع )
السجسؾعة التجخيبية بخنامج تسخيشات لاىؾائية باستخجام مؾاقف لعب مرغخة، في حيؽ استسخت السجسؾعة 

( 3( أسابيع وبؾاقع )8الزابظة عمى السشياج التجريبي الستبع مؽ قبل السجرب. استسخت مجة البخنامج )
إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية في  وحجات تجريبية أسبؾعيًا. أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة

اختبارات القجرات البجنية السخكبة وفاعمية الأداء اليجؾمي. واستشتج الباحث أن استخجام التسخيشات اللاىؾائية 
 يعج أسمؾبًا فعالًا في تظؾيخ الأداء البجني والسياري اليجؾمي للاعبي كخة اليج الشاشئيؽ. سختمفةبالسؾاقف ال
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 التعخيف بالبحث -1
 :تو مقجمة البحث وأىسي 1-1

 يذيج عرخنا الحاضخ تظؾرا كبيخا وسخيعا في شتى مجالات الحياة، وقج حغي التعمؼ الحخكي بشريب    
الشجاحات لؼ تكؽ وليجة الرجفة وإنسا بالتخظيط العمسي وافخ مؽ الشجاحات وتخاكؼ الخبخات، وان ىحه 

مؽ خلال تظؾيخ العسمية التخبؾية  بالبحث والتقري عؽ أفزل الؾسائل والظخق لمتؾصل إلى  الدميؼ.
الأفزل للألعاب الخياضية لغخض إيجاد بجائل تلاءم الألعاب الخياضية ومدتؾى قابميات التظؾر تحقيق 
السيارات الحخكية للألعاب واختيار أفزل  تظؾيخء الإمكانيات الستؾافخة والتي تيجف إلى في ضؾ  اللاعبيؽ

الظخق في استثسار الؾقت والجيج وزيادة السحاولات لتدخيع عسمية التعمؼ الحخكي وكيؽية استثسارىا لتظؾيخ 
 اء .مدتؾى أداء المعب .لأن ىجف السجربيؽ ىؾ الؾصؾل بلاعبييؼ إلى أفزل مدتؾى في الأد

وتعج التسخيشات اللاىؾائية مؽ الأساليب التجريبية السيسة في الألعاب الجساعية، لسا ليا مؽ دور فعال     
في تظؾيخ الأداء عالي الذجة خلال فتخات زمشية قريخة، وىي تسثل طبيعة الجيج السبحول في كخة اليج، 

 ولاسيسا أثشاء اليجؾم الدخيع والترؾيب مؽ القفد والاختخاق.
، التي تجمج بيؽ الجانب البجني والسياري السختمفةومؽ الأساليب التجريبية الحجيثة استخجام مؾاقف المعب 

 والخظظي، وتؤدي إلى رفع دافعية اللاعبيؽ وتحديؽ قجرتيؼ عمى اتخاذ القخار في عخوف مذابية لمسباراة. 
للاىؾائية باستخجام مؾاقف لعب ومؽ ىشا تبخز أىسية البحث في تدميط الزؾء عمى فاعمية التسخيشات ا

 مرغخة في تظؾيخ القجرات البجنية السخكبة وتحديؽ الأداء اليجؾمي لجى لاعبي كخة اليج فئة الشاشئيؽ.
، وتييئة لمشاشئيؽبكخة اليج  لتحديؽ الاداء اليجؾمي السختمفةمؾاقف المعب  لحلػ ارتأى الباحث استخجام    

السيارات في  تظؾيخنحؾ  اللاعبيؽنياتيؼ البجنية مسا يدتثيخ دافعية يتشاسب مع إمكا للاعبيؽمشاخ مشاسب 
 جؾ مؽ الأثارة والتذؾيق والسخح.

 مذكمة البحث  1-2
لاحظ الباحث مؽ خلال متابعتو السيجانية أن العجيج مؽ فخق الشاشئيؽ في كخة اليج تعتسج عمى تسخيشات      

إما عمى الجانب البجني أو السياري، دون دمجيا في مؾاقف لعب  حيث يكؾن تخكيدىاتقميجية مشفرمة، 
إلى ضعف في فاعمية الأداء اليجؾمي أثشاء السباريات. ومؽ ىشا جاءت مذكمة  ىحا حؿيؿية، مسا يؤدي

 البحث لمتداؤل:
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ىل لتسخيشات لاىؾائية باستخجام مؾاقف لعب مرغخة تأثيخ إيجابي في تظؾيخ القجرات البجنية السخكبة 
 تحديؽ الأداء اليجؾمي للاعبي كخة اليج الشاشئيؽ؟و 
 أىجاف البحث  1-3

التعخف عمى تأثيخ تسخيشات لاىؾائية باستخجام مؾاقف لعب مرغخة في تظؾيخ بعض القجرات  .1
                                                                البجنية السخكبة للاعبي كخة اليج الشاشئيؽ.

 في تحديؽ فاعمية الأداء اليجؾمي عمى تأثيخ ىحه التسخيشاتالتعخف  .2
 . السقارنة بيؽ نتائج السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الاختبارات البجنية والسيارية .3

 البحث  اضفخ  1-4
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبية في القجرات  .1

                                                          كبة وفاعمية الأداء اليجؾمي ولرالح الاختبارات البعجية.البجنية السخ 
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الاختبارات البعجية  .2

 ولرالح السجسؾعة التجخيبية.
 مجالات البحث  1-5
 .سشة  17لاعبي نادي الكؾت لكخة اليج تحت ال السجال البذخي:  1-5-1
 .30/11/2025ولغاية  1/8/2025السجال الدماني: لمفتخة مؽ  1-5-2
 .قاعة الذييج ميثؼ حبيبالسجال السكاني:  1-5-3
 تعخيف السرظمحات  1-6
تُؤدّى بعجد أقل مؽ اللاعبيؽ،  :ىي أشكال تجريبية مبدّظة مؽ المعبة الأصمية،السختمفةمؾاقف المعب  

وعمى مداحة ممعب أصغخ، مع إمكانية تعجيل القؾانيؽ )مثل عجد المسدات، الأىجاف، زمؽ المعب(، 
وتيجف إلى تظؾيخ الجؾانب البجنية والسيارية والخظظية والشفدية في آنٍ واحج ضسؽ سياق قخيب مؽ 

 (97,ص2003)ابه العلا : .السشافدة الحؿيؿية
 لبحث واجخاءاتو السيجانيةمشيج ا -2
 مشيج البحث 2-1

اتبع الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ ذات الاختبار القبمي والبعجي لسلاءمتو 
 مذكمة وفخوض البحث .
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 مجتسع وعيشة البحث : 2-2
ندددادي الكدددؾت الخياضدددي تحدددت الباحدددث باختيدددار مجتسدددع البحدددث بالظخيقدددة العسجيدددة مدددؽ لاعبدددي  حدددجد 

لفئددة ( سددشة 17-15) بأعسددارىددؼ  التابعددة إلددى وزارة الخياضددة والذددباب واسددط محافغددة فددي بكددخة اليددجسددشة 17
ا، إذ بمد  عدجد مجتسدع تقخيبًد متذابيةكؾنيؼ يتجربؾن بشفذ الؾقت وبسشياج ( 2026 -2025الشاشئيؽ لدشة )

 يؼ( حددخاس مخمددى وذلددػ لخرؾصددية تسدداريش3مددشيؼ ) (لاعبدديؽ5باسددتبعاد ) وقددام الباحددث (لاعبًددا25البحددث )
ا، ( لاعبًد20، فأصدبح العدجد الكمدي )الؾحدجات التجريبيدةإلدى  ىؼ( مؽ اللاعبيؽ لكثخه الػياب وعجم حزؾر 2و)

التجخبددددة  بددددءجخاء قددددام الباحددددث وبعددددجىا , الحرددددخ الذددددامل وبأسددددمؾبوتددددؼ اختيددددارىؼ جسيعددددا كعيشددددة لمبحددددث 
العيشددة  أفددخادا مددؽ مجتسددع البحددث، وبددحلػ أصددبح عددجد تيدداراىؼ عذددؾائيً (لاعبدديؽ تددؼ اخ4الاسددتظلاعية عمددى )

إلدى مجسدؾعتيؽ )تجخيبيدة , ضدابظة(  قدديسيؼ%( مجتسع الأصل , وتؼ ت64يسثمؾن ندبة ), إذ ( لاعبًا 16)
استعسل السجسؾعة التجخيبيدة , إذ  ( لاعبيؽ في كل مجسؾعة8)القخعة( وبؾاقع ) بالتداوي بالظخيقة العذؾائية

 تسخيشات اللاىؾائية بسؾاقف العب السرغخى.شات باستخجام تسخي

 

 الهصف الإحرائي         
 الستغيخات الجخيمة

الهسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 الهسيط
معامل 
 الالتهاء

 الجلالة

 1.615 60 2.144 63.666 الكتمة )كغم(
معشهي 

 0.583 171.00 0.0584 170.13 الظهل )سم( 
 0 16 1 16.45 )سشة(العسخ الدمشي 

 -1.293 34 0.0336 35 العسخ التجريبي )شيخ(

 الهسائل والأدوات والأجيدة السدتخجمة : 2-3
  أدوات البحث: "وىي وسائل يدتظيع الباحث بيا جسع البيانات وحل مذكمتو لتحقيق أىجاف البحث ميسا

 2002 وجيو محجهب (ألخمقابلات شخرية.رادر، بحؾث سابقة، كانت تمػ الأدوات، بيانات، أجيدة، م
) 
 .جشبية السرادر العخبية والأ .1
 . نتخنت(الذبكة العالسية )الإ .2
 .ة السقابلات الذخري .3
 الاختبارات والؿياسات. .4
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 ص/ث. (150)بدخعة  (/1) عجد فيجويةخا يكام .5
 (.CASIOلكتخونية يجوية نؾع )إ( ،حاسبة  1كؾري عجد )( (HPحاسؾب محسؾل  .6
 يج قانؾني .ممعب كخة  .7
 .(2) صفارة عجد .8
 شخيط ؾياس لاصق لتخظيط السمعب وتحجيج مشاطق الاختبار . .9

 سؼ تعمق بالسخمى.( 60x60)مخبعات دقة الترؾيب  .10
 (.1جياز الخادار لؿياس سخعة الكخة عجد ) .11
 ( .16مختمفة الأحجام  عجد ) ةكخات يج قانؾني .12
 (.10أقساع بلاستيكية مختمفة الأحجام عجد ) .13
 ( .6)كغؼ 2وزن عجد  ةكخات طبي .14

 إجخاءات البحث السيجانية : 4 –2
 تحجيج متغيخات البحث : 2-4-1

 عؽ إجخاء بعض السقابلات الذخرية, بعج الاطلاع عمى العجيج مؽ السرادر العمسية , فزلًا 
ملائسة كستغيخات القجرات البجنية والترؾيب مؽ القفد عاليًا بعض تؼ تحجيج  ةالسذخف ةوالتذاور مع الديج

وىؼ أصحاب الخبخة والاختراص في مجال المعبة  , الخبخاء, وتؼ عخضيا عمى ولسذكمة البحث وأىجاف
 عمى تخشيح الآتي :  إذ تؼ الاتفاق والتجريب الخياضي وحدب كل اختراصو ,

 :أولاا : الستغيخات البجنية  
  القؾة الانفجارية لمخجميؽ. -1
 القؾة الانفجارية لمحراعيؽ. -2
 .القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ  -3
 .القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ  -4

 الاختبارات البجنية : 2-4-2
  ( 2000: إبخاليم أحسج سلامة) : اختبار الهثب الظهيل من الثباتأولاا 

 :ؾياس القؾة الانفجارية لمخجميؽ . اليجف من الاختبار
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قظع  –شخيط ؾياس-مكان لمؾثب مقدؼ بالأمتار والدشتسيتخات إلى نياية السجال الأدوات اللازمة :
 .تباشيخ

يقف السختبخ خمف خط البجاية والقجمان متباعجتان ومتؾازيتان ثؼ يبجأ السختبخ بسخجحة  وصف الأداء :
الحراعيؽ  لمخمف مع ثشي الخكبتيؽ ثؼ الؾثب للأمام لأقرى مدافة مسكشة عؽ طخيق مج الخكبتيؽ والجفع 

 بالقجميؽ مع مخجحة الحراعيؽ للأمام .
خخ جدء مؽ الجدؼ يمسذ الأرض وتقاس كل آتى :يكؾن الؿياس مؽ خط البجاية ح والتهجيو والتدجيل

 أفزل محاولة .ونأخح  لمسختبخمحاولات  3 وتحتدب (سؼ 5)محاولة لأقخب 
جسيل قاسم محمد البجري  )( كغم باليجين من وضع الجمهس عمى الكخسي2: اختبار رمي كخة طبية زنة )ثانياا

 ( 2011:وأحسج خسيذ راضي الدهداني
 :ؾياس القؾة الانفجارية لعزلات الحراعيؽ والكتفيؽ. اليجف من الاختبار
 .كخسي مع حدام تثبيت محكؼ لمجحع –شخيط ؾياس  –( كغؼ 2كخة طبية زنة )الاجيدة والأدوات :

يجمذ السختبخ عمى الكخسي والكخة الظبية محسؾلة باليجيؽ فؾق الخأس والجحع ملاصق وصف الأداء :
لسختبخ ويسدػ مؽ الخمف بظخيقة محكسة لغخض مشع السختبخ لحافة الكخسي يؾضع الحدام حؾل جحع ا

مؽ الحخكة للأمام في أثشاء رمي الكخة باليجيؽ لتتؼ عسمية رمي الكخة باليجيؽ دون استخجام الجحع ويعظى 
 لكل مختبخ ثلاث محاولات وتدجل أفزميا .

 تمسديا الكخة عمىتحدب السدافة بيؽ الحافة الأمامية لمكخسي وأقخب نقظة التهجيو والتدجيل :

 
 (1الذكل)

 اختبار القجرة الانفجارية لمحراعين
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جسيل قاسم محمد البجري  وأحسج ) ثهان (10) لسجة الانبظاح وضع من ومجىسا الحراعين ثشي اختبار : ثالثاا
 ( 2011:خسيذ راضي الدهداني

 . لمحراعيؽ بالدخعة السسيدة القؾة ؾياس : الاختبار من اليجف
 . صافخة تؾقيت ساعة : اللازمة الأدوات
 ثؾان (10) خلال مسكؽ عجد أقرى ومجىسا الحراعيؽ ثشي السائل الانبظاح وضع مؽ : الأداء وصف

 : الذخوط
 . الرحيح السائل الانبظاح وضع مؽ الجدؼ أخح .1
 . كاملًا  مجىسا ثؼ الحراعيؽ ثشي أثشاء في للأرض الرجر ملامدة تخاعي .2

 . ثؾان (10) خلال والسج الثشي أداء مخات عجد لمسختبخ تدجيل: والتدجيل التهجيو
 

 
 (2الذكل )

 اختبار القهة السسيدة بالدخعة لمحراعين

 (2019: مفتي إبخاليم حساد)هان ( ث10ا : اختبار القفد الجانبي من فهق السدظبة )رابعا 
 ؾياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ اليجف من الاختبار:

 لكتخونيةإيقاف إمدظبة ، ساعة  الأدوات :
 الجانبي مؽ وقؾفيا عشج إشارة يقف السختبخ بجانب السرظبة في وضع الاستعجاد لمقفد : طخيقة الأداء

السرظبة والعؾدة بالقفد أيزًا إلى السكان؛ إذ يدتسخ السختبخ  لبجء يقؾم السختبخ بالقفد الجانبي مؽ فؾق 
 ثؾان( 10القفد لسجة ) بتكخار عسمية 
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 الذخوط :
 لا يدسح بالتؾقف في أثشاء الأداء . .1
 يدسح لمسختبخ بأداء تكخار بديط قبل الاختبار . .2
 يدسح لمسختبخ التحخك للأمام ولمخمف في أثشاء الأداء . .3

كسا في الذكل  ؾان,ث (10)تدجل لمسختبخ عجد مخات التكخار الرحيحة خلال  التهجيو والتدجيل :
 ثؾان (10)اختبار القفد الجانبي فؾق مدظبة لسجة ( يؾضح 9)

 
 ( 3الذكل )

 اختبار القهة السسيدة بالدخعة لمخجمين

 :التجخبة الاستظلاعية 2-4-4
تعج التجارب الاستظلاعية التي يقؾم بيا أي باحث في مجالات البحؾث الستعجدة وخاصة التجخيبية " 

مرغخة لمتجخبة الخئيدة ، واليجف ىؾ اختيار أساليب وأدوات دراسة أولية كؾنيا  مشيا غاية في الأىسية
 .( 1993:وجيو محجؾب )" البحث ويسكؽ مؽ خلاليا الحرؾل عمى نتائج تسييجية

ما يتعمق بظخيقة ؾياس متغيخات البحث تعخف عمى لمىسية ا  رب الاستظلاعيةاان لمتج كسا
لغخض الؾقؾف عمى  في البحثومدتمدماتيا ، فزلًا عؽ أداء ومجى ملاءمة التسخيشات السدتخجمة 

  بءجخاء التجارب الآتية :قام الباحث الرعؾبات التي قج تؾاجو الباحث خلال التجخبة الخئيدية ، 
 ة لعيشة البحثالتسخيشات السدتخجمبعض جل معخفة مجى ملاءمة أمؽ  .1
 ، ومعخفة الذجد السدتخجمة في كل تسخيؽ   .2
 تحجيج الحجؼ ليا وكسية الخاحة بيؽ التكخارات وبيؽ السجاميع .3
  في التجخبة الخئيدية . معخفة السعؾقات التي قج تراحب  .4
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 :ات التجخبة الخئيدية إجخاء 2-5
 الاختبار القبمي : 2-5-1

)الزابظة ( لاعبًا مثمت السجسؾعتيؽ 16عيشة البحث البال  عجدىؼ )إجخاء الاختبارات القبمية عمى تؼ 
الذييج ميثؼ قاعة  عمى (2025/  10/  22 -21يؾمي ) لخسيذ والجسعة( السؾافقيؽ ) , فيوالتجخيبية(

الاختبارات بعض القجرات  نتائجاليؾم الأول دجل ف،  ؾزارة الذباب والخياضةل الكؾت التابعة فيحبيب 
قج ، و البجنية ,أما اليؾم الثاني فدجل نتائج الاختبارات السيارية لمترؾيب في تسام الداعة الثالثة عرخًا

كسا ثبت الباحث ،  شخحًا مؾجدًا عؽ كيؽية أداء الاختبارات وتدمدميا, وبسداعجة فخيق العسل الباحث ىأعظ
تسكؽ مؽ خمق عخوف يالدمان و السكان و السشاخ لحيث الغخوف جسيعيا الخاصة بالاختبارات مؽ 

 .مذابية أو مقاربة عشج إجخاء الاختبارات البعجية

 :.(السختمفة)مهاقف العب باستخجامتسخيشات  تشفيح  2-5-2
  -تي :عجة أمهر من أىسيا الآ تسخيشاتال توقج تزسش    

 ( السؾافق الأحجكان مؾعج ابتجاء تشفيح التسخيشات يؾم )(2025/ 10/ 24). 
 عجاد الخاص .تؼ تظبيق التسخيشات في مخحمة الإ 
 ( وحجة تجريبية بسعجل ثلاث وحجات24( أسابيع مؾزعة عمى )8بمغت مجة التجخبة ) في  تجريبية

 .الخسيذ(  -الثلاثاء  –)الأحج  الأسبؾع
  عج الانتياء ، وب مؽ الؾحجة التجريبيةعظائيؼ التسخيشات الخاصة السقخرة في بجاية الجدء الخئيذ إ يتؼ

لاستكسال الؾحجة التجريبية ليؼ تحت  مع السجسؾعة الزابظةمؽ التسخيشات الخاصة يتؼ دمجيؼ 
 إشخاف مجربيؼ.

   ( دؾيقة مؽ حجؼ الؾحجة التجريبية.42.30 – 35.22) زمؽ التسخيشاتبم 
 والتكخاري  الباحث طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة خجمتاست. 
  (2025 /12/ 16) التجخبة يؾم )الخسيذ( السؾافقكان مؾعج انتياء. 
 عرخًا. الثالثة التجريبات السخكد التخرري الداعة وقت 
  السختارة بأساليب متشؾعة ومتغيخة بذكل مدتسخ التسخيشاتتشفيح تؼ . 
 ( 100-80حجد الباحث شجة التسخيشات ما بيؽ . )% 
 حسل  أسبؾع أي استخجام  (2: 1)الأسبؾعية الباحث مبجأ التسؾج في إعظاء التسخيشات  استخجم

 . قل ارتفاعًاأحسل  يؽمختفع وأسبؾع
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 (2)الججول 
 عجد الأسابيع التجريبية لمسجسهعة التجخيبية والتسهج بالذجد 

السجسهعة 
 التجخيبية

 الذجة التجريبية السدتخجمة الأسابيع
 (85% - 80) الأسبهع الاول

 %(100 –85) الثاني الأسبهع
 %(85 -80) الثالث الأسبهع
 %( 95 – 85)  الخابع الأسبهع
 %( 100 -90) الخامذ الأسبهع
 %( 90 -85)  الدادس الأسبهع
 %( 95 -90) الدابع الأسبهع

 %( 85 - 80) الأسبهع الثامن

 الاختبارات البعجية 2-5-3
لكخة اليج التابعة لؾزارة  نادي الكؾت الخياضيالباحث الاختبارات البعجية في القاعة السغمقة  ى جخ أ

بعج ( 12/2025/ 19-18) يؽالسؾافق يؽ )الدبت و الأحج(لمسجة يؾم واسطالذباب والخياضة / محافغة 
 الانتياء مؽ التسخيشات السقتخحة وبالخظؾات نفديا والغخوف التي جخت بيا الاختبارات )تقخيبيًا(.

 -في البحث : الهسائل الإحرائية السدتخجمة 6 -2
 -( في تحميل نتائج البحث ومشيا :spssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )

 لؾسط الحدابي .ا 
 . الانحخاف السعياري 
 . الؾسيط 
 معامل الالتؾاء. 
 (اختبارt. لمعيشات الستخابظة ) 
 (اختبارt. لمعيشات السدتقمة ) 
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 عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج :-3
في قيج الجراسة  الشاشئينبالدخعة للاعبي كخة اليج  السسيدةالقهة الانفجارية والقهة نتائج عخض  3-1

 بين مجسهعتي البحث: البعجي القبمي و الكياس
)± القبمي  السجسهعة السدتخجم الاختبار  الستغيخ  ت

 ع(
)± البعجي 
 ع(

 tقيسة 
 السحدهبة

ندبة التظهر  الفخق 
% 

±  2.06 تجخيبية القفز العمودي )سم( القؾة الانفجارية لمخجميؽ 1
0.17 

2.35  ±
0.15 

2.03 0.29 14.08% 

±  2.05 ضابظة رمي الكرة الطبية )م(  
0.18 

2.12  ±
0.17 

0.07 3.41% 

القفز المتكرر  القؾة الانفجارية لمحراعيؽ 2
 ثا(01)عدد/

±  6.85 تجخيبية
0.50 

7.90  ±
0.45 

4.21 1.05 15.33% 

ثني ومد الذراعين   

 ثا(01سريعاً )عدد/
±  6.80 ضابظة

0.55 
7.05  ±
0.52 

0.25 3.68% 

السسيدة بالدخعة  القؾة 3
 لمخجميؽ

±  11.30 تجخيبية القفز العمودي )سم(
0.85 

13.40  ±
0.80 

4.67 2.10 18.58% 

±  11.40 ضابظة رمي الكرة الطبية )م(  
0.90 

11.80  ±
0.88 

0.40 3.51% 

القؾة السسيدة بالدخعة  4
 لمحراعيؽ

القفز المتكرر 
 ثا(01)عدد/

±  18.50 تجخيبية
1.30 

22.00  ±
1.25 

5.27 3.50 18.92% 

±  18.60 ضابظة   
1.40 

19.20  ±
1.35 

0.60 3.23% 

في قيج الجراسة  الشاشئينبالدخعة للاعبي كخة اليج  السسيدةالقهة الانفجارية والقهة نتائج  مشاقذة 3-2
 بين مجسهعتي البحث: البعجي القبمي و الكياس

: مشاقذة الستغيخات البجنية :  أولاا
( tوؾيسة ) ةالبعجيلشتائج القجرات البجنية  (4للأوساط الحدابية في الججول) ثة الباحملاحغ أثشاء

معشؾية بيؽ الاختباريؽ  انجج أن ىشاك فخوقالزابظة(  -)التجخيبية السحدؾبة لمعيشات السدتقمة لمسجسؾعتيؽ 
عدو الباحث سبب يو  في اختبارات )القؾة الانفجارية , القؾة السسيدة بالدخعة(, ولرالح السجسؾعة التجخيبية

السعجة والسدتخجمة مؽ قبل خيشات لاىؾائية فاعمية تسىحا التظؾر إلى نؾعية التسخيشات الخاصة باستخجام 
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الباحث لمسجسؾعة التجخيبية والحي أدى إلى التظؾر والتحدؽ الحي حرل في أداء بعض القجرات البجنية 
مؽ القفد والحي جاء نتيجة التسخيؽ والتكخار ولؼ يحجث ذلػ بالرجفة أو برؾرة عذؾائية وإنسا حجث نتيجة 

سبب الاختلاف والتبايؽ في نتائج أيزًا  عدو الباحث يو مشتغسة وفعالة ،  تشفيح السشياج التجريبي برؾرة
لحلػ نجج أن الإعجاد البجني للاعبي كخة اليج يكؾن مختبط   ،البحث لكل مؽ القجرات البجنية والسيارية

اولة إذ لؼ يدتظيع اللاعب الترؾيب والظبظبة والسش ذ لاإ ،بالسيارات الأساسية لمعبة كخة اليج اوثيقً  اارتباطً 
تكؽ لجية قجرات بجنية متسثمة بالقؾة في الحراعيؽ والخجميؽ وبذكل خاص القؾة السسيدة بالقؾة وبالتالي  نجج 

 أن ىحه السيارات تكؾن مختبظة بالرفات البجنية .
تسخيشات خجاميا لتساريؽ تلاس السجسؾعة الزابظةعدو الباحث تفؾق السجسؾعة التجخيبية عؽ يكسا 
فزلًا عؽ الؾصؾل إلى حجود الحسل التجريبي السؤثخ ،التي يسكؽ تدسيتيا بتجريبات السقاومة و لاىؾائية 

بكؾنو لتجريبات بسا ساعج في تظؾيخ القؾة الانفجارية لمحراعيؽ والخجميؽ، بسا يشدجؼ مع القؾة الانفجارية 
 عبج الشاصخ القجومي) فالقؾة الانفجارية ىي "القابمية عمى إخخاج أقرى قؾة في أسخع زمؽ مسكؽ" متظمبًا أدائيًا

" و " فذخ 1989فؾكذ وآخخون "وىحا يتفق مع ما أشار إليو كل مؽ  ، (Johnson) : رسالة ماجدتيخ (
الحخكات  " في إشارتيؼ إلى أن مبجأ الخرؾصية في التجريب يعشي اشتسال التجريب عمى1990وجشدؽ 

 السذابية لظبيعة الأداء في الشذاط الخياضي السسارس.
ا لمشيؾض بالشذاط "يعتبخ التجريب الخياضي الرحيح السبشي عمى قؾاعج وأصؾل عمسية أساسً 

وبحلػ يكؾن ان التسخيشات الخاصة قج حقق فخوض البحث وأىجافو في تظؾيخ القؾة  الخياضي السختار"
ؽ لمسجسؾعة التجخيبية , كسا نلاحظ أن ىشاك فخوقًا ذات دلالة إحرائية الانفجارية لمحراعيؽ والخجمي

للاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في اختبارات القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ والخجميؽ 
الجياز  ولرالح السجسؾعة التجخيبية ، وتخى الباحثة أن ىحه الفخوق تخجع إلى فاعمية التسخيشات باستخجام

في تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ والخجميؽ، وباعتساده عمى مختمف الظخائق والأساليب التجريبية 
السختمفة لمؾصؾل إلى أىجاف البحث فقج استخجم التجريب التكخاري والفتخي والأسمؾب الجائخي لتشسية القؾة 

 الفارق لرالح السجسؾعة التجخيبية . ىؾ الحي صشع السسيدة بالدخعة، وىحا بحدب اعتقاد الباحث
( أن ) الأنذظة الخياضية تتظمب الارتقاء  1994)  )طمحة حدام الجيؽ(ما أشار إليو  ويؤكج

بسدتؾى عشاصخ المياقة البجنية ككل ولكؽ بشدب مختمفة حدب أىسية ىحه العشاصخ ونؾع الخياضة 
 . التخررية ومتظمبات ونؾعية الأداء فييا(
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تقان لجسيع السيارات الأساسية سؾاء اليج مؽ الألعاب التي يتظمب مداولة أدائيا الان لعبة كخة أو 
جل نجاح الخظط اليجؾمية السؾضؾعة وبالتالي تدجيل عجد أخظظية وذلػ مؽ  أمميارية  مكانت بجنية أ

ا يكفي مؽ أكبخ مؽ الشقاط التي تؤدي إلى الفؾز بالسباريات وىحه الستظمبات تعتسج عمى امتلاك اللاعبيؽ م
ن الارتباط الؾثيق بيؽ الرفات البجنية والأداء السياري ىؾ الحي إالأعجاد البجني  الجيج والسشاسب حيث 

ونلاحظ أن ىحه , يقؾد الفخيق إلى الأداء الأمثل وتحقيق أفزل السدتؾيات و تحت أصعب الغخوف
ة ءسؾف تؤدي إلى رفع القابمية وكفا والقؾة السسيدة بالدخعةالرفات البجنية الستسثمة بالقؾة الانفجارية 

ومؽ ثؼ السقجرة عمى الأداء بأفزل صؾرة صحيحة ، فالتجريب الخياضي يعتسج عمى أثشاء الأداء  اللاعب
الحي سؾف يؤدي إلى تكيف أجيدة الجدؼ وتقبل  الخارجيةمؽ خلال الحسل  القجرات البجنية رفع كفاءة 

الاىتسام بسبجأ استخجام الذجد ) الحسل  إلىريب في كخة اليج الحسل السدمط عمى اللاعب ، كسا يؤكج التج
مؽ تؾافخ  ج  دبُ  لا التدجريبي ( والخاحة برؾرة صحيحة ، فعشجما نقؾم بءعظاء شجد مختفعة أو حسل تجريبي عالٍ 

فتخات راحة إيجابية كاؼية لغخض استعادة الجياز العربي السقجرة عمى الأداء مؽ خلال السدتؿبلات 
تحجيج الحسل "( أن 1998) (حسج البداطيأأمخ الله )ما أشار إليو   وىحاوأيزًا لتؾفيخ الظاقة ، الحدية 

 ." التجريبي يتؾقف عمى معخفة نغام الإمجاد بالظاقة الأساسية 

ن مدتؾى الجافعية لجى بعض أالفخوقات في مدتؾى الأداء لعجة أسباب  مشيا  عدو الباحثي كسا
في ا ا كبيخً ؽ رغبة واىتسامً ينو لؼ يبجِ بعض اللاعبأ , إذ لاحظ الباحث امشخفزفخاد عيشة البحث كان أ

إلى عسخىؼ في أغمب الاحتسالات تحقيق نتائج أفزل بالشدبة لمقجرات البجنية والسيارية  ويخجع ىحا 
والسسارسة  ن بدبب عسخىؼ والتسخيؽؾ التجريبي. وكحلػ الجقة في  أداء الاختبارات البجنية التي يستمكيا اللاعب

ن الفئة التي خزعت للاختبار ىي فئة السجارس التخررية الشاشئيؽ مؽ أورغبة السشافدة خرؾصًا و 
إذ تكؾن طبيعة الحؾاس لجييؼ معدزة بالخبخة والجقة والجافعية وىحا يجل عمى زيادة الكفاءة  ،لاعبي كخة اليج

 السيارية .لجييؼ والقجرة عمى إدراك الأىسية العالية لمقجرات البجنية و 
طخاف السيسة في لعبة كخة و الأأأن استخجام ىحه التسخيشات يكؾن باتجاه الأجداء  و ياكج الباحث 

ن التسخيشات تكؾن متجية إلى القجرة الانفجارية لمحراعيؽ والخجميؽ كؾنيا ءفعشج تجريب القجرة الانفجارية ف ،اليج
م مع ما ءصية باستخجام ىحه التسخيشات بسا يتلامتظمبات خاصة في المعبة وغيخىا مؽ القجرات أي الخرؾ 

 يتظمبو السؾقف في لعبة كخة اليج . 
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تسخيشات عمى تظبيقيا ىي استخجام  مؾر السيسة التي حخص الباحثن مؽ الأأ بالإضافة إلى   
وفي  ،ففي تسخيشات القجرة الانفجارية لمخجميؽ تؼ استخجام اختبارات القفد ،في أداء ىحه التسخيشات لاىؾائية

الباحث بتقشيؽ ىحه  خخ اىتؼآتسخيشات القجرة الانفجارية لمحراعيؽ تؼ استخجام كخات يج طبية ، ومؽ جانب 
م مع ءالتسخيشات مؽ ناحية التكخارات السشاسبة لكل قجرة بجنية مع التكخارات في الجخعة التجريبية بسا يتلا

وىحا  ج في الرعؾبة والحي يزسؽ أداء اللاعبيؽ ،مدتؾى ىاتيؽ السجسؾعتيؽ وقابمياتيؼ وأيزًا مخاعاة التجر 
يؼ ، أما  ( بأن "اختيار السجرب لتسخيشات صعبة سؾف تدداد خبخة بعض 1988شار إليو )مفتي إبخاـ

 .    اللاعبيؽ"
تسخيشات لاىؾائية بسؾاقف العب كسا أن تظؾر القجرات البجنية يعؾد سببو إلى التسخيشات باستخجام )

ى بالرؾرة الرحيحة وتفخض إرباكا عمى عسل العزلات وبالتالي تديج وتظؾر ثبات التي تؤد( السختمفة
الأداء عشج اللاعب, وبحلػ يشعكذ ىحا عمى زيادة وتظؾر القؾة العزمية كأساس لمقابميات البجنية والعسل 
ل بتمػ الاتجاىات الرحيحة، لأن البشية الجدسية الستسثمة بالعزلات مرجر القؾة العزمية تعسل بذك

تسخيشات  فعال إذا كانت مجتسعة في حخكات التساريؽ واحجة، وىحا ما وجج في تسخيشات لمباحث مؽ خلال
، وبجوره أدى إلى تظؾيخ القابميات البجنية والسيارية, بالإضافة إلى أن  ( السختمفةلاىؾائية بسؾاقف العب 

زيادة وتعبئة الؾحجات الحخكية التسخيشات كانت متشؾعة ومتعجدة باستخجام السقاومات حيث عسمت عمى 
العاممة وحرؾل استثارة الجياز العربي العزمي الحي يشعكذ عمى تظؾيخ القابميات البجنية لسا يحتاجو 
لاعب كخة اليج مؽ خلال السيارات اليجؾمية الرعبة، وىحا ما أشار إليو )عبج عمي نريف , صباح 

لدخعة في تجريبات السقاومة في حجود إمكانياتيا تحقق عبجي( " أن الحرؾل عمى قجرة انفجارية السقخونة با
أفزل إنجاز، ليحا نجج أن مجربي الألعاب مؾلعؾن أكبخ بءنتاج أكبخ كسية مؽ القؾة في أقرخ مجة لمقجرة 

مع ما جاء بو )عبج عمي نريف وصباح   الباحث يتفقالانفجارية مؽ خلال تساريؽ القفد السختمفة ", وىشا 
القجرة الانفجارية يجب أن تكؾن بسقاومات معقؾلة وكلٌ حدب إمكانيتو لتخمص مؽ  عبجي( أن تجريبات

 الجاذبية الأرضية بدخعة عالية والارتفاعات السظمؾبة أثشاء الأداء الحخكي, فزلًا عؽ تقميل عامل الارتجاد 
. 
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قيج  الشاشئينبالدخعة للاعبي كخة اليج  السسيدة ةالقهة الانفجارية والقه نتائج  عخض 3-3
 بين مجسهعتي البحث: البعجي بعجي في الكياسالجراسة 

 مدتؾى 
 الجلالة

 T ؾيسة
 السحدؾبة

 الانحخاف
 السعياري 

 الحدابي الؾسط
 لمسجسؾعة
 الزابظة

 الانحخاف
 السعياري 

 الحدابي الؾسط
 لمسجسؾعة
 التجخيبية

 الاختبار
 السدتخجم

 ت البجني الستغيخ

 49.10 3.02 44.35 3.41 3.87 دال
 العسؾدي القفد

 (سؼ)

 القؾة
 الانفجارية
 لمخجميؽ

1 

 7.05 0.61 6.10 0.66 3.45 دال
 الظبية الكخة رمي

 (م)

 القؾة
 الانفجارية
 لمحراعيؽ

2 

 22.40 1.75 19.15 1.93 3.62 دال
 الستكخر القفد

 (ثا10/عجد)

 السسيدة القؾة
 بالدخعة
 لمخجميؽ

3 

 20.30 1.58 17.80 1.71 3.28 دال
 الحراعيؽ ومج ثشي

 سخيعاً 
 (ثا10/عجد)

 السسيدة القؾة
 بالدخعة
 لمحراعيؽ

4 

01 ودرجة حخية 0.05عشج مدتؾى دلالة  2.23ؾيسة ت الججولية   

قيج  الشاشئينبالدخعة للاعبي كخة اليج  السسيدة ةالقهة الانفجارية والقه نتائج  مشاقذة 3-4
 بين مجسهعتي البحث: البعجي بعجي في الكياسالجراسة 

البعجي لمعيشات السختبظة وجؾد فخوق معشؾية بيؽ –أعيخت نتائج الججول الخاص بالاختبار البعجي
السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في جسيع الستغيخات البجنية السخكبة والستسثمة في القؾة الانفجارية لمخجميؽ، 

السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ، ولرالح  والقؾة الانفجارية لمحراعيؽ، والقؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ، والقؾة
 السجسؾعة التجخيبية التي طبقت التسخيشات اللا أوكدجيشية باستخجام مؾاقف لعب مختمفة.
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ىحا التظؾر إلى طبيعة التسخيشات اللا أوكدجيشية التي تعتسج عمى الأداء بذجة عالية ولفتخات  ويعدو الباحث
رة الجياز العربي العزمي عمى إنتاج القؾة بدخعة كبيخة، زمشية قريخة، الأمخ الحي يؤدي إلى تظؾيخ قج

وىؾ ما يشعكذ بذكل مباشخ عمى تظؾيخ القجرات البجنية السختبظة بالأداء السياري في الألعاب الجساعية 
مثل كخة اليج. إذ يذيخ فؾكذ وماثيؾز إلى أن التساريؽ اللاىؾائية تعج مؽ أىؼ الؾسائل التجريبية التي تديؼ 

خ القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة نتيجة اعتسادىا عمى نغام الظاقة اللاىؾائي الفؾسفاتي في تظؾي
 .(Fox & Mathews, 1981واللاكتيكي )

كسا أن استخجام مؾاقف المعب السختمفة في التجريب يديؼ في رفع كفاءة الأداء البجني والسياري في آن 
لمسشافدة يداعج عمى تحديؽ التكيفات العربية العزمية وزيادة  واحج، إذ إن التجريب في عخوف مذابية

قجرة اللاعبيؽ عمى أداء الحخكات الدخيعة والقؾية في مؾاقف المعب الحؿيؿية. ويؤكج بدظؾيدي أحسج أن 
التجريب باستخجام مؾاقف المعب يديؼ في تظؾيخ الرفات البجنية الخاصة السختبظة بستظمبات الشذاط 

 (.1999يخبط بيؽ الإعجاد البجني والأداء السياري والخظظي )بدظؾيدي أحسج، الخياضي، لأنو 
أيزاً أن التظؾر في القؾة الانفجارية لمخجميؽ يعؾد إلى طبيعة التساريؽ السدتخجمة التي  ويخى الباحث

تديؼ في تزسشت القفدات والانجفاعات الدخيعة والتغيخات السفاجئة في الاتجاه، وىي مؽ أىؼ التساريؽ التي 
تشسية القجرة العزمية لمخجميؽ. إذ يذيخ قاسؼ حدؽ حديؽ إلى أن القجرة العزمية لمخجميؽ تعج مؽ أىؼ 
الستظمبات البجنية في الألعاب الجساعية، لأنيا تختبط بالأداءات الحخكية مثل القفد والانجفاع والترؾيب 

 (.2000)قاسؼ حدؽ حديؽ، 
لمحراعيؽ والقؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ ؼيعدى إلى استخجام التساريؽ التي أما التظؾر في القؾة الانفجارية 

تعتسج عمى الخمي والتسخيخ الدخيع والسقاومات الخؽيفة، والتي تديؼ في زيادة سخعة انؿباض العزلات 
دة العاممة وتحديؽ التؾافق العربي العزمي، وىؾ ما يؤكج عميو محمد حدؽ علاوي بأن تشسية القؾة السسي

 .(2004بالدخعة تعتسج عمى استخجام تسخيشات تؤدى بدخعة عالية مع مقاومة مشاسبة )محمد حدؽ علاوي، 
وبحلػ تتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما أشار إليو العجيج مؽ الباحثيؽ في مجال التجريب الخياضي بأن 

لقجرات البجنية الخاصة التي التسخيشات اللا أوكدجيشية ذات الذجة العالية تديؼ بذكل فعال في تظؾيخ ا
تعتسج عمييا الألعاب الجساعية ومشيا كخة اليج، مسا يشعكذ إيجاباً عمى مدتؾى الأداء البجني والسياري 

 الشاشئيؽللاعبيؽ 
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