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The Effect of Neuromuscular Coordination Exercises on Certain Motor 

Abilities and Inter-limb Coordination Among Female Volleyball Players 

Abstract 

The significance of the research lies in highlighting how the nervous system 

influences limb guidance and movement rhythm regulation, thereby providing 

researchers with a deeper understanding of skill performance development. Furthermore, 

it accelerates the mastery of complex skills (such as spiking and blocking) by enhancing 

inter-limb coordination (arms and legs), as well as improving the players' balance and 

motor control. This, in turn, reduces the risk of common sports injuries, such as ankle 

sprains or knee injuries resulting from faulty landing. Research Objectives To design 

neural warm-up exercises aimed at improving motor abilities (neuromuscular) and 

inter-limb coordination among female volleyball players. To identify the effect of neural 

warm-up exercises on improving motor abilities (neuromuscular) and inter-limb 

coordination among female volleyball players. The researcher utilized the experimental 

approach using a single-group design. Following the administration of pre-tests, the 

implementation of the exercises within the training sessions, and the conduction of post-

tests, the gathered data were statistically processed, presented, and discussed. Based on 

the results, the following conclusions were reached: Neuromuscular coordination 

exercises demonstrated a significant improvement in the motor abilities (such as agility, 

balance, and response speed) of female volleyball players. The proposed exercises 

effectively contributed to developing coordination between the limbs (upper and lower), 

which was evident in the accuracy of jumping, spiking, and receiving movements. 

Improving neuromuscular coordination led to a reduction in the time required for motor 

decision-making during various play situations. The exercises helped increase physical 

and motor control, which reduced random and ineffective movements during the 

execution of fundamental skills. 
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 مدتخمص البحث

قاع دميط الزؾء عمى كيفية تأثيخ الجياز العربي في تؾجيو الأطخاؼ وضبط إيتأىسية البحث في بخزت 
تدخيع عسمية إتقاف عؽ ذلػ فزلًً  .الحخكة، مسا يسشح الباحثيؽ فيساً أعسق لتظؾيخ الأداء السياري 

وحائط الرج( مؽ خلًؿ رفع كفاءة التشديق بيؽ الأطخاؼ  السيارات السخكبة )مثل الزخب الداحق
زيادة قجرة اللًعبات عمى التؾازف والتحكؼ الحخكي، مسا يقمل مؽ فخص التعخض وكحلػ  ()الحراعيؽ والخجميؽ

اعجاد  ىجؼ البحث .للإصابات الذائعة مثل التؾاء الكاحل أو إصابات الخكبة الشاتجة عؽ اليبؾط الخاطئ
عربية ( والتشديق بيؽ الاطخاؼ لجى -تسخيشات الاحساء العربي لتحديؽ القجرات الحخكية )عزمية 

-التعخؼ عمى تأثيخ تسخيشات الاحساء العربي لتحديؽ القجرات الحخكية )عزمية  لاعبات الكخة الظائخة.
واستخجمت الباحث السشيج التجخيبي بالأسمؾب  الكخة الظائخة.عربية ( والتشديق بيؽ الاطخاؼ لجى لاعبات 

بية وإجخاء الاختبارات وبعج إجخاء الاختبارات القبمية وتظبيق التخميشات في الؾحجات التجريالسجسؾعة الؾاحجة 
تؾصمت الى الاستشتاجات الاتية ػ ا ومشاقذتيا ومؽ خلًؿ ذلالبعجية تست معالجة البيانات إحرائيًا وعخضي

عيخت تسخيشات التؾافق العربي العزمي تحدشاً ممحؾعاً في القجرات الحخكية )كالخشاقة، والتؾازف، أ :
ساىست التسخيشات السقتخحة بذكل فعاؿ في تظؾيخ التشديق  .وسخعة الاستجابة( لجى لاعبات الكخة الظائخة

إف  .دقة حخكات القفد والزخب الداحق والاستكباؿبيؽ الأطخاؼ )العميا والدفمى(، وىؾ ما يغيخ في 
تحديؽ التؾافق العربي أدى إلى تقميل الدمؽ السدتغخؽ في اتخاذ القخار الحخكي أثشاء مؾاقف المعب 

عذؾائية وغيخ الفعالة ساعجت التسخيشات في زيادة الديظخة والجدسانية، مسا قمل مؽ الحخكات ال .السختمفة
 .خلًؿ أداء السيارات الأساسية

 

 

 

 ، الكخة الظائخة.القجرات الحخكية،  التؾافقالكمسات السفتاحية : 
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 التعريف بالبحث: -1
 حث واهسيته:مقجمة الب 1-1

فالظبيعة الحي يؤثخ  او السداحة يتعامل التجريب الخياضي بذكل عاـ مع البجف عمى أساس الحيد     
مجروسة ومحدؾبة حتى يحرل السجرب  ةالبذخية بالأندجة كافة تتكيف مع السؤثخات البجنية الستكخرة وبذج

 عمى نتائج مظمؾبة بذكل دقيق وسميؼ.
العشاصخ الأساسية ولا يتخح القدؼ الخئيدي أساس لمبشاء وييسل بكية اف العسل التجريبي لا يقترخ عمى     

فالعسل عمى الاحساء والتيجئة مؽ الأساسيات السيسة في تظؾيخ اللًعبيؽ وتحديؽ مدتؾاىؼ الؾحجة التجريبية 
ليؾمي فالبعض يعتبخه وقت خاص فقط وىشا تججر الإشارة الى تحقيق مكاسب إضافية مؽ الاحساء ا البجني

 .لمتييئة بالخغؼ مؽ فائجتو الا اف يعج تفكيخ ضيف في كسية وحجؼ الفؾائج السؾجؾدة
تعج تجريبات الاحساء العربي احج أنؾاع التجريبات الحجيثة والحي اتخح مدارىا بالآونة الأخيخة ورسؼ    

وتمعب دور ميؼ في تييئة الشذاط العربي العزمي الحي  لبعض القجرات العربية العزمية شكميا الشيائي
واف عسمية التحفيد مؽ خلًؿ الاحساء العربي تحتاج الى تساريؽ  الجماغية السخاكديحتاج تحفيد الى 

تييئو  العربي في بجاية الؾحجة التجريبية يجعل السخاكد السديظخة عمىخاصة كحلػ تظؾيخىا، فيحا التجريب 
لمؾحجة التجريبية وتعظي نتائج افزل لمعسمية التجريبية فالخسؾؿ لمسخاكد العربية قبل الؾحجة بذكل جيج 

 .يؤخخ عسمية التشاغؼ العزمي العربي في التجريبات التجريبية
دميط الزؾء عمى كيفية تأثيخ الجياز العربي في تؾجيو الأطخاؼ وضبط تأىسية البحث في  وتكسؽ     

تدخيع عسمية إتقاف عؽ ذلػ فزلًً  .قاع الحخكة، مسا يسشح الباحثيؽ فيساً أعسق لتظؾيخ الأداء السياري إي
وحائط الرج( مؽ خلًؿ رفع كفاءة التشديق بيؽ الأطخاؼ  السيارات السخكبة )مثل الزخب الداحق

زيادة قجرة اللًعبات عمى التؾازف والتحكؼ الحخكي، مسا يقمل مؽ فخص التعخض وكحلػ  ()الحراعيؽ والخجميؽ
 .للإصابات الذائعة مثل التؾاء الكاحل أو إصابات الخكبة الشاتجة عؽ اليبؾط الخاطئ

 مذكمة البحث: 1-2  
الؾحجة التجريبية ىي الؾقت الثسيؽ والحي يسكؽ اف يدتثسخ بظخيقة إيجابية تديج مؽ فاعمية الؾحجة تعج      

بذكل جيج في  وىحا القجرات يجب اف تتييئ بالأعراب ولكؾف بعض العشاصخ او القجرات ليا ارتباط مباشخ
بجاية الؾحجة التجريبية وىشا نقرج فتخة الاحساء التي اصبح الكثيخ مؽ السجربيؽ ميسميؽ ليا وإعظاء ىحه الفتخة 

الاحساء بذكل سخيع وغيخ مشتج مسا يزيع وقت ثسيؽ مؽ الؾحجة التجريبية يسكؽ  للأجخاءالى احج اللًعبيؽ 
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العربي لتظؾيخ بعض  ؾافقالتت الباحث الى اعجاد تساريؽ استثساره وتظؾيخ بعض القجرات خلًلو وىشا ارتأ
 .عربية ( والتشديق بيؽ الاطخاؼ لجى لاعبات الكخة الظائخة-الحخكية )عزمية  القجرات 

 اهجاف البحث:  1-3
 .لًعبات الكخة الظائخةلتسخيشات التؾافق العربي  إعجاد -1
بعض القجرات الحخكية والتشديق بيؽ الاطخاؼ لجى  في العربيالتؾافق تأثيخ تسخيشات التعخؼ عمى  -2

 .لاعبات الكخة الظائخة
 فرض البحث : 1-4
 ختبارالقبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية ولرالح الا ختباروجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الا -1

 ت البحث.البعجي لستغيخا
 مجالات البحث : 1-5
 .لشادي الفتاة الخياضي لاعبات الكخة الظائخةالسجاؿ البذخي:  1-5-1
 .2025/  7/  6ولغاية   2025/  3/ 6السجاؿ الدماني : مؽ السجة الدمشية   1-5-2
 .لشادي الفتاة السجاؿ السكاني :القاعة الخياضية 1-5-3
 إجراءات البحث: -2
 وإجراءاته السيجانية :مشهجية البحث  2-1

الباحث السشيج التجخيبي لسلًءمتوِ طبيعة السذكمة، ويعخؼ السشيج التجخيبي بأنو" السشيج الحي  تاستخجم     
يقؾـ عمى أساس التعامل السباشخ والؾاقعي مع الغؾاىخ السختمفة ويقؾـ عمى ركيدتيؽ أساسيتيؽ ىسا السلًحغة 

 . (80، صفحة  2009)عداؼ،  والتجخبة بأنؾاعيا"
 مجتسع البحث وعيشته : 2-2 

اذا تؼ استخجاـ الترسيؼ التجخيبي  لاعبات( 6) ؽوالبالغ عجدىلاعبات الكخة الظائخة  تحجد مجتسع البحث      
لعيشة بالظخيقة ،وتؼ اختيار ا لاعبات 6وتكؾف مؽ مؽ فخيق واحج وذلػ لكؾف العيشة ذو السجسؾعة الؾاحجة 

السئؾية وبمغت الشدبة  مؽ ضسؽ السجسؾعة التجخيبية لأجخاء التجخبة الاستظلًعية لاعبات( 3)واخح العسجية 
 .التي جسعتيؽ الباحثة اللًعبات% ( مؽ 100لمعيشة )
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الؾسط الحدابي  ةالباحث تؾزيع الظبيعي بيؽ أفخادىا استخجممتأكج مؽ تجانذ أفخاد العيشة وصحة التول      
 والكتمةوالانحخاؼ السعياري ومعامل الالتؾاء لمتجانذ لشتائج السدح السيجاني في قياسات )العسخ البايؾلؾجي 

 والظؾؿ( .
 (1لججوؿ )ا

 والعسر الزمشي  والكتمةيبين تجانس عيشة البحث بسعامل الالتهاء في متغيرات الظهل 
 معامل الالتهاء الانحراف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي وحجة القياس الستغيرات

 0.832 0.600 178 178.5 سم الظهل
 -0.766 0.454 64 63.6 كغم الكتمة

 0.867 0.895 17 17.3 سشة العسر الزمشي

لاف مػػؽ خػػؾاص السشحشػػى "، ويغيػػخ مػػؽ الجػػجوؿ الدػػابق التؾزيػػع الاعتػػجالي معامػػل الالتػػؾاء لعيشػػة البحػػث   
، الرػػفحات 1978)الدػػيج،  "(1+بػػيؽ الكيستػػيؽ ) إف يكػػؾف معامػػل الالتػػؾاء محرػػؾراً  الاعتػػجالي الانسػػؾذجي

455-456) 
 الأجهزة والأدوات والهسائل السدتخجمة في البحث: -2-3
 :جسع السعمهماتالهسائل السدتخجمة في  2-3-1
 العخبية والأجشبية. السرادر -1
 تدجيل وتفخيغ البيانات والسعمؾمات.استبيانات  -3
 الأجهزة والأدوات السدتخجمة في البحث : 2-3-2
( ، سمؼ ارضي 6كخات طائخة عجد ) ،(6مشاشف عجد )أقخاص، حاسبة مع  ،خياضية لمكخة الظائخةقاعة ال -1
عمى ( او جياز مؾبايل يحؾي 6ساعة تؾقيت الكتخونية عجد )، (1كاميخا نؾع سؾني عجد)،  ميداف طبي، 

، اربظة ومذجات عجد ( 6عجد ) ، حباؿ مظاطية (10شؾاخص عجد ) ،  كغؼ2و1كخة طبية وزف ، مؤقت لمعج
(6). 

 اجراءات البحث السيجانية:2-4
 السدتخجمة في البحث: البجنيةتحجيج القجرات  2-4-1

عجد مؽ الستغيخات  باختيار الباحث ت، قامفديؾلؾجيا العزلًتبعج الإطلًع عمى السرادر التي تعشى ب    
، وعخضت ىحه عمى الدادة الخبخاء والسختريؽ، لآستظلًع لمسدشات(  العزلًت الكبيخة في الداقيؽ والحراعيؽ)
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 تتغيخات قيج الجراسة ، وقج أستعسمستغيخات الخاصة والرالحة مؽ مالآرائيؼ حؾؿ تخشيح ما يخونو مشاسباً مؽ 
 %(.75ة الاتفاؽ ، وأخح ندبة )قانؾف الشدبة السئؾية في معخفة ندب الباحث

 ات الخاصة بالبحث:ختتبار تحجيج الا 2-4-2  
ختيار عجد مؽ الستغيخات  اب ةالباحث تات والكياس ، قامختبار تعشى بالا بعج الإطلًع عمى السرادر التي     
لسؾضؾعية ، ، التي تتستع بجرجة عالية مؽ الرجؽ والثبات واالبجنيةات الخاصة بالستغيخات القجرات ختبار والا

ات عمى الدادة الخبخاء والسختريؽ ، لآستظلًع آرائيؼ حؾؿ تخشيح ما يخونو مشاسباً مؽ ختبار وعخضت ىحه الا
قانؾف الشدبة  الباحث متتغيخات قيج الجراسة ، وقج أستعسات الخاصة والرالحة لكياس السختبار متغيخات والا

 .(450، صفحة 2010)الرسيجعي،  أكثخ%( ف75السئؾية في معخفة ندبة الاتفاؽ ، وأخح ندبة )
 ات السدتخجمة في البحث:ختتبار الا 2-4-2-1
 القفد بالحباؿ . اختبار -1
 الجوائخ السخقسة. اختبار -2
 التجارب الاستظلاعية: 2-4-5

إف التجخبة الاستظلًعية "ىي دراسة تجخيبية أولية يقؾـ بيا الباحث عمى عيشة صغيخة قبل قيامو ببحثو      
بيجؼ اختيار اساليب البحث وادواتو فزلًً عؽ ذلػ فإف الباحث يدتظيع التعخؼ عمى السعؾقات التي قج 

يبا عسميا لمباحث لمؾقؾؼ عمى تؾاجيو خلًؿ اجخاءات بحثو التظبيكية , لأف التجخبة الاستظلًعية تكؾف "تجر 
 إذ قاـ ،(52، صفحة 1998)محجؾب،  ات لتفادييا "ختبار الدمبيات والايجابيات التي تقابمو في أثشاء إجخاء الا

 وىي : استظلًعيةالباحث بإجخاء عجة تجارب 
 السدتخجمة في البحث:تسريشات بالالأولى الخاصة  الاستظلاعيةالتجربة  -

، الثلًثاء والاربعاء السرادؼ يؾـ  12/3/2025-11بإجخاء التجخبة الاستظلًعية بتأريخ  الباحث تقام   
 وكانت الغاية مؽ إجخاء ىحه التجخبة ىي الآتي :

 التعخؼ عمى إمكانية إجخاء التساريؽ السعجة. -
 التعخؼ عمى مجى ملًءمة التساريؽ مع عيشة البحث . -
 عمى الدمؽ السدتغخؽ لكل تسخيؽ في الؾحجة الؾاحجة.التعخؼ  -
 التعخؼ عمى قجرة وكفاية الفخيق السداعج. -

 السدتخجمة في البحث: اتختتبار بالاالثانية الخاصة  الاستظلاعيةالتجربة  -



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

418 
 

وكانت الغاية مؽ  الاثشيؽالسرادؼ يؾـ  17/3/2025الباحث بإجخاء التجخبة الاستظلًعية بتأريخ  تقام   
 إجخاء ىحه التجخبة ىي الآتي :

 وفق تقديساتيا. ختبارالتعخؼ عمى إمكانية إجخاء الا -
 مع عيشة البحث . ختبارالتعخؼ عمى مجى ملًءمة الا -
 ولمؾحجة الؾاحجة. اختبارالتعخؼ عمى الدمؽ السدتغخؽ لكل  -
 التعخؼ عمى قجرة وكفاية الفخيق السداعج. -
 مية :ت القباختتبار الا 2-4-4

 الثلًثاءالسرادؼ  البجنيةات ختبار ( للً 18/3/2025)ات القبمية وذلػ بتأريخ ختبار الباحث بإجخاء الا تقام    
ات والسؾاصفات ختبار ( عرخاً وقج تؼ تدجيل الشتائج حدب شخوط الا4في القاعة الخياضية في تساـ الداعة )

ات مؽ ناحية الدماف والسكاف ختبار الباحث الغخوؼ الستعمقة بالا تفي قؾائؼ تؼ أعجادىا مؽ قبل الباحث، وقج راع
ات ختبار والأدوات والأجيدة السدتخجمة وطخيقة التشفيح وفخيق العسل السداعج، وذلػ مؽ اجل تؾفيخىا في الا

 البعجية التي سؾؼ يتؼ تظبيقيا فيسا بعج.
 التجربة الرئيدة : 2-4-5
)  التي تؼ اعجادىا وذلػ بتأريخو  العربي بالتؾافقالخاصة بتظبيق التسخيشات  ةالباحث تقام      

( وحجات 3( وحجة وبؾاقع )24، في القاعة إذ بمغت عجد الؾحجات )( 22/5/2025( ولغاية ) 21/3/2025
( اسابيع وىي مجة كافية لغيؾر تأثيخ 8أسبؾعية في أياـ ) الدبت ، الاثشيؽ ، الاربعاء( ولسجة شيخيؽ بؾاقع )

( تساريؽ متشؾعة بسجسل 5ى مجسؾعة البحث ، وبمغ عجد التساريؽ السدتخجمة في الؾحجة الؾاحجة )التجريب، عم
الباحث بتظبيق التساريؽ في الجدء  تدقيقة( إذ قام -30-20( تسخيشاً ، وتخاوحت مجة الؾحجات بيؽ )25)

مؽ الؾحجة التجريبية، وتؼ تظبيق التساريؽ ذلػ بسداعجة الفخيق السداعج وبإشخاؼ الباحث وتؼ الانتياء  التسييجي
 .الاربعاء( يؾـ 5/2025/ 21مؽ الؾحجات التجريبية بتأريخ )

 وصف التسارين السدتخجمة:-
سخىؽ كؾنيؽ عوما يتشاسب مع  بالأداءتشؾعت التساريؽ بعجدىا ونؾعيا بحدب العزلًت السذتخكة       
فسؽ ىحه التساريؽ تيتؼ  السدشاتفي الاداء لجى  الكبيخةاذ تخكد العسل فييا عمى تقؾية عسل العزلًت  مدشات

الأرض او مؽ يا الباحث بديؾلة ادائيا كؾنيا تظبق عمى توتستاز التساريؽ التي اعج العزميةبتظؾيخ القجرات 
 .خلًؿ وسائل تجريبية مشاسبة
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 تظبيق التسارين :
 اعجاد مكؾنات حسل التساريؽ وفق السخاجع والسرادر وخمرت كالاتي:تؼ 
 ( تكخار بحدب نؾع التسخيؽ. 15او  10التكخارات مؽ )  -
 ( مجسؾعات .2-1السجسؾعات مؽ ) -
 ثا( 200الخاحة بيؽ السجسؾعات ) -
حت بيؽ تؼ تحجيج الذجد وفقاً ليجؼ كل وحجة تجريبية وصعؾبة التساريؽ السختارة في تمػ الؾحجة وتخاو  -

(60%-80. )% 
 دقيقة(. 30-20واستغخؽ الؾقت لكل وحجة ) -
 (.1:2) –( 1:1تؼ تظبيق تسؾج الحسل ) -
 -ات البعجية :ختتبار الا 2-4-6

، الدبت، السرادؼ يؾـ 2025/ 24/5ات البعجية عمى عيشة البحث بتأريخ ختبار بإجخاء الا الباحثقامت      
 اتختبار الاالإجخاءات نفديا في  وتدجيل البيانات ، واتبع الباحث لسختارةلمقجرات ا ختباربإجخاء الا تإذ قام
 القبمية.

 .نتائج البحث لسعالجة البيانات واستخخاج spss الحقيبة الإحرائية تاستخجم الهسائل الإحرائية: 2-5
 عرض وتحميل الشتائج ومشاقذتها : -3
 البجنيةات القجرات ختتبار )القبمي والبعجي( لمسجسهعة التجريبية في الا ختتبارعرض الشتائج الا3-1

 :وتحميمها
 (2الججول )

ات القبمية والبعجية ختتبار ( السحتدبة للاTفات السعيارية وقيسة فرق الاوساط والانحرافات وقيسة )االاوساط الحدابية والانحر 
 جريبيةلمسجسهعة التالبجنية لمستغيرات 

وحجة  الستغيرات
 القياس

السجسهعة التجريبية 
القبمي ختتبارالا  

السجسهعة التجريبية 
البعجي ختتبارالا  ف هـ ف   

 Tقيسة 
 السحدهبة 

sig  الجلالة 
ع±  س   ع±  س     

القفز عمى 
 الحبال

 معشهي  0.000 10.658 0.342 12.989 0.452 46.341 0.794 33.352 ثا/عجة

 اختتبار
الجوائر 

 معشهي  0.000 9.271 0.11 7.673 0.542 20.324 0.432 12.651 ثا
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 ( 5( وبجرجة حرية )0.05عشج مدتهى دلالة ) 

 ات القجرات الحركية لسجسهعة البحث:ختتبار مشاقذة نتائج البحث لا 3-1-1
ات البعجية ختبار ولرالح الا اتختبار ( نمحظ معشؾية نتائج البحث لا 2مؽ خلًؿ الاطلًع عمى الججوؿ )    

لسجسؾعة البحث وتعدو الباحثة ذلػ الى التساريؽ التي تؼ استخجاميا ويعج تأثيخ ىحه التساريؽ التي يخكد عمى 
الجياز العربي السخكدي ) الجماغ والشخاع والحبل الذؾكي( والعزلًت السحيظة  تأثيخىا السباشخ عمى

ؾحجة التجريبية لمفخيق وىحا الشؾع مؽ الاحساء غايتو الأساسية ليدت والسفاصل قبل الشذاط البجني الأساسي لم
مقرؾرة عمى رفع درجة حخارة العزلًت او الجدؼ كسا ىؾ في الاحساء العادي التقميجي الحي يعسل بوِ اغمب 

كافة العربي السخسل مؽ الجماغ الى  التؾافقيج عمى ذلػ اف الاحساء مؽ ىحا الشؾع مؽ ييتؼ السجربيؽ ولكؽ يد 
انحاء الجدؼ وبالخرؾص العزلًت ويججر بالحكخ اف الاحساء العربي الحي يدتيجؼ الجياز العربي اذ 

حه تقدؼ الى عجة يدتيجؼ وحجات مخكدية معيشة بأنذظة معيشة مثل السخاكد السدؤولة عؽ الشذاط التشفدي وى
ربية الستخررة خلًيا العيتكؾف كل مخكد عربي مؽ مجسؾعة مؽ ال اميؽ خدعل( " افاقداـ اذ يحكخ )

السخكد العربي لمذييق ، السخكد العربي لمدفيخ ، السخكد العربي السشدق ( وتعسل ىحه وىحه السخاكد ىي )
السخاكد برؾرة متبادلة لا ارادياً ولكؽ يسكؽ الديظخة عمييا ارادياً برؾرة طبيعية اذا تديظخ ىحا السخاكد عمى 

، الرفحات 2018)خدعل،  ذ وىي عزلًت الزمؾع والحجاب الحاجد"العزلًت السديظخة عمى عسمية التشف
116-117) 

اذ اف التساريؽ وعسمت الباحثة عمى تشديق التساريؽ بذكل جيج واخحت تؾزيع التساريؽ بذكل جيج            
وىحا يحتاج الى تقديؼ وتشديق عالي لتظبيق التساريؽ يتؼ تشفيحىا خلًؿ القدؼ التسييجي مؽ الؾحجة التجريبية 

اذ يحكخ ) حداـ السؾمؽ واخخوف( " اف التشاسق فيسا بيؽ التساريؽ والؾحجات وعجـ ضياع الؾقت وادراؾ الؾقت 
 .(14، صفحة 2025)السؤمؽ، التجريبية مؽ خلًؿ تؾزيع والتقديؼ الجيج لمتساريؽ " 

الؾحجات والتساريؽ في تمػ الؾحجات فيحا  في اجخاءات الجقيقوعسمت الباحثة عمى الاىتساـ بالتخظيط      
يعسل عمى اخح الحيظة والاىتساـ بتفاصيل اكثخ في اثشاء العسل إذ تحكخ ) اسيل ثمج ( " اف التغييخات في 

، 2021)ثمج،  ( اسبؾعاً"12يقيا لسجة )خمظة التجريب تثبت فاعميتيا في حدؽ التخظيط التسخيشات ودواـ تظب
 .(362صفحة 

 

 السرقسة
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 الاستشتاجات والتهصيات :-4
 الاستشتاجات  4-1

عيخت تسخيشات التؾافق العربي العزمي تحدشاً ممحؾعاً في القجرات الحخكية )كالخشاقة، أ -1
 .والتؾازف، وسخعة الاستجابة( لجى لاعبات الكخة الظائخة

ساىست التسخيشات السقتخحة بذكل فعاؿ في تظؾيخ التشديق بيؽ الأطخاؼ )العميا والدفمى(، وىؾ ما  -2
 .دقة حخكات القفد والزخب الداحق والاستكباؿيغيخ في 

إف تحديؽ التؾافق العربي أدى إلى تقميل الدمؽ السدتغخؽ في اتخاذ القخار الحخكي أثشاء مؾاقف  -3
 .المعب السختمفة

عذؾائية وغيخ الفعالة ساعجت التسخيشات في زيادة الديظخة والجدسانية، مسا قمل مؽ الحخكات ال -4
 .خلًؿ أداء السيارات الأساسية

 :التهصيات 4-2
ضخورة إدراج تسخيشات التؾافق العربي العزمي كجدء أساسي وثابت ضسؽ البخامج التجريبية  -1

 .للًعبات الكخة الظائخة بسختمف الفئات العسخية
حه التسخيشات في السخاحل الدشية السبكخة لتأسيذ قاعجة حخكية متيشة وتظؾيخ تظبيق ىضخورة   -2

 .التشديق الحخكي بذكل أسخع
التشؾيع في وسائل التجريب )مثل سلًلؼ الخشاقة، الحباؿ، الكخات الظبية، والؾسائج اليؾائية( خورة ض -3

 .لديادة التحجي العربي للًعبات وتجشب السمل
إشخاؾ متغيخات أخخى في الجراسات السدتقبمية، مثل دراسة تأثيخ التؾافق العربي في ضخورة   -4

 .السيارات اليجؾمية أو الجفاعية السخكبة، أو مقارنتيا بسخاكد المعب السختمفة
 لسرادرا

 ( .التدرٌب الرٌاضً الأسس الفسٌولوجٌة. مدٌنة نصر: دار الفكر العربً.7331ابو العلا عبد الفتاح .) 

 ( .تأثٌر التباٌن بتخطٌط تدرٌبات الاستطالة العضلٌة على وفق تنوٌع 0207, 1 4اسٌل مجٌد ثلج .)

أسالٌب التدرٌب فً القدرة الإنفجارٌة والقوة الممٌزة بسرعة الذراعٌن للاعبً الإسكواش. مجلة كلٌة 

 .260التربٌة الاساسٌة / الجامعة المستنصرٌة، صفحة 

 ( .0272امٌن خزعل .).ًفسٌولوجٌا التدرٌب الرٌاضً . ذي قار : مكتبة المجتمع العرب 
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 ( .الحماٌة القانونٌة للأشخاص المسنٌن فً القانون الدولً و التشرٌع 0273, 6 2بن عٌسى احمد .)

 .702الجزائري. مجلة المستنصرٌة للدراسات العربً والدولٌة ، صفحة 

 ( .ًساٌلوجٌة المسنٌن. مصر:0202خالد الفخران .) .جامعة طنطا 

  (. تأثٌر تدرٌبات متواترة عالٌة الكثافة فً 0202, 4 72شهاب احمد ، حسام المؤمن. )’ سلمان داود

تطوٌر التحمل الخاص والاداء المهاري الهجومً للاعبً كرة السلة المتقدمٌن. مجلة المستنصرٌة 

 .74لعلوم الرٌاضة، صفحة 

 ( .التطورات ال 0223عبدالمعطً محمد عساف .) منهجٌة وعملٌة البحث العملً. عمان : دار وائل للنشر

 والتوزٌع .

 ( .علم النفس الإحصائً. القاهرة: دار الفكر العربً.7312فؤاد البهً السٌد .) 

 ( .ًالإحصاء والا0272لؤي غانم الصمٌدع .)فً المجال الرٌاضً. أربٌل : بدون مطبعة. ختبار 

  .(. القٌاس فً التربٌة الرٌاضٌة وعلم النفس  0222)محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدٌن رضوان

 الرٌاضً . القاهرة : دار الفكر العربً.

 ( .طرائق البحث العلمً ومناهجه. بغداد: دار الكتب للطباعة والنشر.7332وجٌه محجوب .) 

 A modified TRIMP to quantify the in-season training load of team sport 

players. J Sports Sci .624-603, 02، الصفحات   
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 من الوحدات التدريبيةأنموذج 

  

 

 

 

التمارين  ت

التدريبية 

لشيخوخة 

 العضلات

 التكرار

زمن 

التمرين 

 الواحد

عدد 

 المجاميع

 وقت الراحة
مجموع زمن أداء 

 التمرين

مجموع زمن 

 الراحة
بين  الوقت الكلي

 المجاميع

بين 

 التمارين

 ثا 7 2×11 (  8التمرين رقم )  1

2 

 
 ثا  161

 ثا 381 ثا 111 ثا281 ثا 51

 ثا 241 ثا 111 ثا141 ثا 51 ثا5 15 (  7التمرين رقم )  2

 ثا 241 ثا 111 ثا141 ثا 51 ثا 7 11 (  5التمرين رقم )  3

 ثا 241 ثا 111 ثا141 ثا 51 ثا 7 11 ( 3التمرين رقم )  4

 ثا 281 - ثا281 - ثا 7 2×11 (  2التمرين رقم )  5
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