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The Effect of High-Specific Anaerobic Training on Some Special Physical 

Abilities and Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS) in Handball Players 

 

Abstract 
 

         The present study aimed to investigate the effect of high-specific anaerobic 
training on developing selected special physical abilities and reducing delayed onset 
muscle soreness (DOMS) among handball players. The research problem emerged from 
the observed decline in performance-related physical abilities, particularly performance 
endurance and repeated sprint ability, in addition to the increased severity of delayed 
onset muscle soreness following intensive training and competition. The researcher 
employed an experimental method using a pre-test and post-test design with equivalent 
groups. The sample consisted of (16) handball players randomly assigned into two equal 
groups (8 players each). The experimental group followed a high-specific anaerobic 
training program, whereas the control group continued with the regular training 
program. The intervention lasted for eight weeks with three training sessions per week. 
The findings revealed statistically significant improvements in performance endurance 
and repeated sprint ability, along with a significant reduction in DOMS in favor of the 
experimental group. It was concluded that high-specific anaerobic training is an 
effective training approach for enhancing special physical abilities and reducing delayed 
onset muscle soreness in handball players. 
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تأثيخ تجريبات لا ههائية عالية التخرص في بعض القجرات البجنية الخاصة والألم لاعبي 
لجى  كخة اليج (DOMS) العزمي الستأخخ  
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كمية التخبية البجيشة وعمهم الخياضة  –جامعة واسط   
 السدتخمص

ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ التجريبات اللاىػائية عالية التخرز في تصػيخ بعس       
لجػ لاعبي كخة اليج. وانصمقت  (DOMS) الخاصة وخفس شجة الألع العزمي الستأخخ القجرات البجنية

مذكمة البحث مغ ملاحطة الباحث وجػد انخفاض في مدتػػ بعس القجرات البجنية الخاصة، ولاسيسا 
تحسل الأداء والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية، فزلًا عغ ارتفاع شجة الألع العزمي الستأخخ عقب 

ال التجريبية والسشافدات، الأمخ الحؼ يشعكذ سمبًا في مدتػػ الأداء. استخجم الباحث السشيج التجخيبي الأحس
( لاعبًا مغ لاعبي 16بترسيع السجسػعتيغ الستكافئتيغ ذات الاختباريغ القبمي والبعجؼ، عمى عيشة بمغت )

لكل مجسػعة. شبقت السجسػعة  ( لاعبيغ8كخة اليج، قُدسػا عذػائيًا إلى مجسػعتيغ متداويتيغ بػاقع )
التجخيبية بخنامجًا تجريبيًا قائسًا عمى التجريبات اللاىػائية عالية التخرز، في حيغ استسخت السجسػعة 

( 3( أسابيع وبػاقع )8الزابصة في تشفيح السشيج التجريبي الستبع مغ قبل السجرب، واستسخ البخنامج لسجة )
تائج وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح السجسػعة التجخيبية في وحجات تجريبية أسبػعيًا. وأضيخت الش

متغيخؼ تحسل الأداء والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية، فزلًا عغ انخفاض مدتػػ الألع العزمي 
مقارنة بالسجسػعة الزابصة. ويدتشتج الباحث أن التجريبات اللاىػائية عالية التخرز  (DOMS) الستأخخ

ريبية فعالة في تصػيخ القجرات البجنية الخاصة والتقميل مغ شجة الألع العزمي الستأخخ لجػ تسثل وسيمة تج
 لاعبي كخة اليج

 
 .، كرة اليد(DOMS) ، الألع العزمي الستأخخ، تحسل الأداء، تجريبات  :الكمسات السفتاحية
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 حثالتعخيف بالب 1- 
  السقجمة وأهسية البحث 1-1 

يذيج السجال الخياضي في الػقت الحاضخ تصػرًا متدارعًا نتيجة التقجم الكبيخ في عمػم التجريب الخياضي، 
إذ أصبحت عسمية إعجاد اللاعبيغ تعتسج عمى أسذ عمسية دقيقة تدتشج إلى مبادغ فديػلػجية وبجنية تديع 

يات الإنجاز. ويعج التجريب الخياضي عسمية مشطسة تيجف إلى في رفع كفاءة الأداء وتحقيق أفزل مدتػ 
إحجاث تكيفات وضيفية وبجنية تتلاءم مع متصمبات الشذاط التخرري، الأمخ الحؼ أدػ إلى ضيػر أساليب 

 .تجريبية حجيثة تدتيجف تصػيخ القجرات الخاصة لكل فعالية أو لعبة رياضية وفق شبيعة الأداء فييا
لألعاب الجساعية التي تتسيد بتعجد مػاقفيا اليجػمية والجفاعية وسخعة انتقاليا، مسا وتعج كخة اليج مغ ا

يفخض عمى اللاعب أداء حخكات متكخرة وعالية الذجة تذسل الانصلاقات الدخيعة، والقفد، والتغييخ 
ب في السدتسخ في الاتجاه، والسيارات اليجػمية والجفاعية شػال زمغ السباراة. لحلظ فإن نجاح اللاع

السحافطة عمى مدتػػ الأداء يختبط بامتلاكو قجرات بجنية خاصة تتلاءم مع شبيعة المعبة، وفي مقجمتيا 
، لسا ليسا مغ دور أساسي في استسخار الأداء بكفاءة القجرة عمى تكخار الدخعات العاليةو تحسل الأداء

 .وتقميل تأثيخ التعب أثشاء السباراة 
برػرة كبيخة عمى كفاءة أنطسة إنتاج الصاقة اللاىػائية، ولاسيسا خلال  وتعتسج ىحه الستصمبات البجنية

السػاقف التي تتصمب بحل جيػد قرػػ ومتكخرة خلال فتخات زمشية قريخة، الأمخ الحؼ جعل التجريبات 
اللاىػائية عالية التخرز مغ أكثخ الأساليب التجريبية فاعمية في محاكاة متصمبات الأداء الحكيقي داخل 

باراة، إذ تديع في تحديغ قجرة اللاعب عمى إنتاج الصاقة بدخعة، وتأخيخ ضيػر التعب، والسحافطة عمى الس
 .جػدة الأداء السيارؼ والخصصي خلال مخاحل المعب السختمفة

وفي السقابل، تؤدؼ الأحسال التجريبية والسشافدات ذات الذجة السختفعة إلى حجوث إجياد عزمي يخافقو 
، الحؼ يطيخ (Delayed Onset Muscle Soreness: DOMS) مي الستأخخالألم العزضيػر 

( ساعة مغ أداء الجيج البجني غيخ السعتاد، ويعج مغ الطػاىخ الفديػلػجية التي 72–24عادة بعج مخور )
قج تؤثخ في قجرة اللاعب عمى الاستسخار في التجريب والأداء بالسدتػػ السصمػب إذا لع تُخاعَ أساليب الإعجاد 

 .والتجرج السشاسبة في تخصيط الحسل التجريبي
وتكسغ أىسية ىحا البحث في ترسيع وتصبيق تجريبات لا ىػائية عالية التخرز تتػافق مع متصمبات الأداء 
في كخة اليج، والتعخف إلى مجػ فاعميتيا في تصػيخ بعس القجرات البجنية الخاصة الستسثمة بتحسل الأداء 
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، بسا يديع في (DOMS) ت العالية، فزلًا عغ تقميل شجة الألع العزمي الستأخخوالقجرة عمى تكخار الدخعا
 .تػفيخ مؤشخات عمسية يسكغ الإفادة مشيا عشج إعجاد البخامج التجريبية الخاصة بلاعبي كخة اليج

 مذكمة البحث 1-2 
لقجرات بجنية خاصة، تتصمب كخة اليج أداءً متكخرًا عالي الذجة يعتسج برػرة أساسية عمى امتلاك اللاعبيغ 

ولاسيسا تحسل الأداء والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية، إلى جانب القجرة عمى تحسل الأحسال التجريبية 
والسشافدات دون تأثخ مدتػػ الأداء. ومغ خلال متابعة الباحث لمػحجات التجريبية والسشافدات، لاحع 

 فزلًا عغ ارتفاع شجة الألع العزمي الستأخخ انخفاضًا في مدتػػ ىحه القجرات لجػ بعس اللاعبيغ،
(DOMS)  بعج الجيج البجني، مسا يشعكذ سمبًا عمى كفاءة الأداء والاستذفاء. ويخػ الباحث أن ذلظ قج

يعػد إلى عجم اعتساد تجريبات لا ىػائية عالية التخرز تحاكي متصمبات الأداء الفعمية في كخة اليج، 
يخ ىحه التجريبات في تصػيخ بعس القجرات البجنية الخاصة وخفس شجة الأمخ الحؼ دفعو إلى دراسة تأث

 .لجػ لاعبي كخة اليج (DOMS) الألع العزمي الستأخخ
 ث:أهجاف البح 1-3

 .إعجاد تجريبات لا ىػائية عالية التخرز للاعبي كخة اليج -1
لقجرات البجنية الخاصة التعخف عمى تأثيخ التجريبات اللاىػائية عالية التخرز في تصػيخ بعس ا -2

 .)تحسل الأداء، والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية( لجػ لاعبي كخة اليج
  التعخف عمى تأثيخ التجريبات اللاىػائية عالية التخرز في خفس شجة الألع العزمي الستأخخ -3

(DOMS) لجػ لاعبي كخة اليج.  
 :البحث فخضا 1-4

نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة  تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ1- 
في بعس القجرات البجنية الخاصة )تحسل الأداء، والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية( ولرالح السجسػعة 

 .التجخيبية
يبية والزابصة تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسػعتيغ التجخ  -2

 .ولرالح السجسػعة التجخيبية (DOMS) في مدتػػ الألع العزمي الستأخخ
 مجالات البحث 1-5
 كخة اليجبمخكد السخحػم حيجر عبج الكخيع التخرري لاعبي  السجال البذخي: 1-5-1
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 قاعة الذييج ميثع حبيب السغمقة. : السجال السكاني 1-5-2 
 (1/5/2026)-(20/10/2025) السجال الدمشي: 1-5-3
 مشهج البحث وإجخاءاته السيجانية -2
 :البحث مشهج 2-1

السجسػعتيغ الستكافئتيغ )الزابصة والتجخيبية( ذات الاختباريغ القبمي  ؼتع اعتساد الترسيع التجخيبي ذ
  متو لأىجاف البحث وفخضياتو.ءعجؼ، لسلاوالب
 :البحث وعيشة مجتسع  2-2

تحجيج مجتسع البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي مخكد السخحػم حيجر عبج الكخيع التخرري بقام الباحث 
( لاعباً حيث تع استبعاد 20والبالغ عجدىع ) 2026/ 2025لكخة اليج في محافطة واسط لمسػسع الخياضي 

( 16( لاعبيغ بدبب الاصابة ليكػن العجد )2( لاعبيغ و تع استبعاد )2البالغ عجدىع ) ىالسخمحخاس 
( لاعبيغ لمسجسػعة 8( لاعبيغ لمسجسػعة التجخيبية و )8) تقديسيع بالصخيقة العذػائية الىلاعباً، حيث تع 

 .( لاعبيغ6الزابصة اما افخاد التجخبة الاستصلاعية فكان عجدىع )
)العسخ، الصػل، الػزن، العسخ التجريبي(، ( لمستغيخات Skewnessقام الباحث باستخجام معامل الالتػاء )

الستغيخ وكحلظ التكافؤ لسجسػعتي البحث لزسان ان أؼ فخوق تطيخ بيغ الشتائج بعج تصبيق التسخيشات 
 السدتقل نفدو وليذ الى فخوق مػجػدة مدبقا بيغ افخاد السجسػعتيغ والججول ادناه يبيغ ذلظ.

 (1ججول )
 ات السعيارية ومعامل الالتهاء لستغيخات تجانذ العيشةيبين الأوساط الحدابية والانحخاف

 ت

السعالم         
 الاحرائية

 
 السجسهعات

 معامل الالتهاء الهسيط الانحخاف السعياري  الهسط الحدابي وحجة القياس

 0.824 17.5 7440. 17.62 سشة العسخ الدمشي 1
 4800. 1.745 0140. 1.74 سم الظهل 2
 6500. 0.64 6.937 63.87 كغم الهزن  3
 0.703 3.5 2430. 3.32 سشة العسخ التجريبي 4

 .شبيعياً  تػزيعاً  وتتػزع متجاندة العيشة أن عمى يجل (،فيحا1 ± بيغ) انحرخت الالتػاء معامل قيع أن بسا
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  :التكافؤ لسجسهعتي البحث 2-3
 (2ججول )

 يبين تكافؤ السجسهعتين ) التجخيبية و الزابظة ( .

 وسائل جسع البيانات والأجهدة والأدوات السدتخجمة:4-2
 :سعمهماتوسائل جسع ال1-4-2 

 السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية.1- 
 .السلاحطة والتجخيب 2-
 كتاب تدييل ميسة. 3- 
 البيانات.استسارة تفخيغ 4- 
 الذخرية.السقابلات 5- 
 الانتخنت.شبكات 6- 

 السدتخجمة في البحث:  الأجهدة2-4-2 
 (.Casio( نػع )Stopwatchساعة تػقيت إلكتخونية )1- 

 الاختبار
وحجة 
 القياس

 )ت(قيسة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجخيبية
 السحدهبة

مدتهى 
 الخظأ

 الجلالة
 ع± س   ع± س  

( 40مختين ) التحخك الجفاعي عمى
 متخ

 غيخ دال 0.324 0.215 5302. 13.41 8792. 13.65 ثانية

 التسخين من الجخي )ذهاب فقط(
 لميسين ولميدار

 غيخ دال 0.291 0.419 1.409 9.147 1.45 9.177 درجة

 غيخ دال 0.19 0.811 3.026 17.09 1.23 16.91 درجة ( كخات8) التسخيخ من السخكد

 غيخ دال 0.301 0.232 4.297 75.09 2.548 75.59 درجة ( كخات10) الترهيب بالهثب عاليا

 غيخ دال 0.210 0.591 1.771 6.251 1.345 6.31 ثانية القجرة عمى تكخار الدخعة العالية

 غيخ دال 0.671 0.132 1.88 71.46 1.478 71.83 ثانية ار تحسل الاداءاختب

 غيخ دال 0.2 0.789 0.152 0.6913 112240. 0.6863 واط القجرة الفهسفاجيشية

 غيخ دال 0.611 0.192 3.882 55.25 4.405 55.62 واط القجرة اللاكتيكية

 غيخ دال 0.280 0.201 1.195 2.60 1.060 2.625 درجة قياس الالم العزمي
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 ( صشع امخيكي.hpحاسبة لابتػب نػع )2- 
 صشع ياباني. (SONYكاميخا نػع )3- 
 ميدان شبي لكياس الػزن.4- 

 :دتعسمة في البحثالأدوات الس3 -2-4
 ممعب كخة يج قانػني.1- 
 (.10كخات يج قانػنية )عجد  2-
 .سمع ارضي 3-
 ( وأقساع ممػنة.Conesشػاخز )4- 
 شخيط قياس معجني )لمكياسات الصػلية(. 5-
 ( لكياس درجة الألع العزمي الستأخخ.VASاستسارة مكياس الألع البرخؼ التشاضخؼ )6- 
 اقساع .7- 
 صافخة يابانية الرشع .8- 
 أقلام( . -أدوات مكتبية )أوراق9- 

 .( 1) شخيط لاصق عجد10- 
 سع. 40×40صشجوق ارتفاعو 11- 
 ستار لتغصية السخمى.12- 

 البحث:والاختبارات الخاصة ب القجراتتحجيج  2-5
العمسية  بشاءً عمى عشػان البحث وأىجافو، تع تحجيج الستغيخات بعج الاشلاع عمى العجيج مغ السرادر

عمى المجشة  خضياالتي جخػ عحجدت متغيخات البحث  ،والتذاور مع الديج السذخف ،الدابقة والجراسات
البحث وكانت  مع مذكمة يتلاءمذ تع الاتفاق عمييا بسا (، إ1يشطخ ممحق رقع )  السػضػع لإقخارالعمسية  
 كالآتي:

 تحجيج القجرات البجنية الخاصة  2-5-1
يعة ولغخض تحجيج القجرات التي تتشاسب مع شب لتعجد القجرات البجنية وأىسيتيا للاعبي كخة اليج اً نطخ 

"التجريبات عالية التخرز" قيج البحث، قام الباحث بتحميل السحتػػ لمسرادر والسخاجع العمسية 
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ثع تع اختيار القجرات البجنية الخاصة بالتعاون مع  الستخررة في تجريب كخة اليج وعمع التجريب الخياضي،
 .الديج السذخف حيث تع عخضيا عمى المجشة العمسية لإقخار العشػان 

 الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية  1-1-5-2
ختراص تع الاتفاق عمى الاختبارات الآتية بعج الاشلاع عمى السرادر العمسية وكػن السذخف مغ ذوؼ الا

 : 
 (40, ص2022سلام حدن : ) اولا :اختبار تحسل الاداء في كخة اليج.

 تحسل الاداء في كخة اليجاسم الاختبار: 
 : قياس قجرة اللاعب عمى تحسل الاداء .الغخض من الاختبار
(، 6( ، شػاخز عجد )1( ، شخيط قياس ، سمع ارضي عجد )4كخات يج عجد ) :الادوات السدتخجمة
  50بارتفاع  2سع ، و  40مشيا بارتفاع  3مختمفة )  تبارتفاعا( 5( ، مػانع عجد)2ساعة تػقيت عجد )

 سع ( . 50سع ( وتكػن السدافات بيغ مانع واخخ )
 : لآتية: يتع اجخاء الاحساء في السمعب السخرز لمعبة كخة اليج وفقا لمخصػات ا وصف الاداء

 ماكغ السخررة ليا وفقا لمذكل السػضح لاحقا . وضع الادوات والػسائل في الا1- 
 ( محصات . 7يتكػن الاختبار مغ )2- 
 ( ض/د لمبجء في اداء الاختبار. 120الشبس) الاحساء حتى يرل مخحمة استقخاربأجخاء  لاعبيقػم ال3- 
 سخعة واقل زمغ مسكغ ويدجل الدمغ الاقخب لمثانية . بأقرىيتع الاداء 4- 

 ( ، اما السدافة السقصػعة بيغ السحصات كانت كالاتي :  86.07كمية للاختبار ) عمسا ان السدافة ال
 ( م والسدافة بيغ  2.50: تكػن السدافة مغ بجاية خط السخمى الى السانع الاول )  السحظة الأولى

  (.2.50( سع لتبمغ السدافة الكمية لمسػائع )50مانع واخخ)
  ( م15لى الذػاخز ) : السدافة مغ اخخ مانع االسحظة الثانية  
  ( وتكػن 15( م لتبمغ السدافة الكمية لمذػاخز )3: السدافة بيغ الذػاخز تكػن )السحظة الثالثة

  ( م5.20السدافة بيغ الذػاخز والدمع الارضي ) 
 ( م13: السدافة بيشيسا )  السحظة الخابعة الى الخامدة  
 ( م8: تكػن السدافة بيشيسا ) الدادسة السحظة الخامدة الى  
 : ( م14.50فييا السدافة )  السحظة الدادسة الى الدابعة  
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يبجأ اللاعب السختبخ بالانتقال مغ  م،11م = 9السدافة مغ مشترف السمعب الى مشصقة التيجيف خط ال 
حيث يؤدؼ اللاعب الاختبار بجون وجػد فتخات ، السحصة الاولى ويشتيى عشج السحصة الدابعة والاخيخة

( ذات 5اذ يقػم السختبخ في السحصة الأولى بالقفد فػق السػائع البالغ عجدىا ) ،اتراحة بيغ السحص
( لبجء السحصة الثانية عشج اخخ حاجد حيث يقػم 50الارتفاعات السختمفة وتكػن السدافة بيغ حاجد واخخ)

خكس بيغ ولبجء السحصة الثالثة يقػم اللاب بال ،ما يسكغ الى السحصة الثالثة بأسخع بالصبصبةاللاعب 
سخعة الى السحصة  بأقرىالذػاخز بذكل خط متعخج وبعج الانتياء مغ الذػاخز يخكس اللاعب 

الخابعة وىي شخيط الدمع وعشج الانتياء تبجأ السحصة الخامدة حيث يقػم اللاعب بعسل مشاولات مع الكادر 
الدخيع باتجاه جانب السمعب  ( ثانية ولكلا الاتجاىيغ وعشج الاشارة يقػم اللاعب بالخكس20) السداعج لسجة

ليشصمق  م9ـ والجوران حػل الذاخز السثبت جائب السمعب وىي السحصة الدادسة بالقخب مغ مشصقة ال
سخعة ليدتمع الكخة مغ الكادر السداعج الستػاجج في مشترف السمعب ليقػم بالتيجيف عمى السخسى  بأقرى

شترف السمعب ليعػد بالخكس اقرى سخعة ثع يقػم بالعػدة والجوران حػل الذاخز السثبت عشج م
 . والذكل ادناه يبيغ مخاحل الاختبار:والتيجيف مخة ثانية والتي تكػن السحصة الدابعة والاخيخة 

يتع حداب الدمغ الكمي الحؼ يدتغخقو اللاعب للانتقال مغ السحصة الأولى )بجاية القفد فػق  :التدجيل
 ..خيخة )التيجيف الثاني والعػدة(السػانع( وحتى نياية السحصة الدابعة والأ

 (Franco M. Impellizzeri :2008,p194) العالية. القجرة عمى تكخار الدخعاتاختبار  ثانيا:
 .القجرة عمى تكخار الدخعات العاليةاسم الاختبار: 

 . عاليةعمى تكخار الدخعات القجرة اللاعب : قياس الغخض من الاختبار 
 . تػيةشػاخز , شخيط قياس , ساعة تػقيت , ارض مد :السدتخجمة الادوات

 ثانية(25)م مع اعصاء3تكخارات لسدافة  (7يتع الاختبار عغ شخيق العجو باقرى سخعة) :وصف الاداء
  راحة ايجابية بيشيع(

)اقل زمغ يتع تحكيقو خلال الاختبار(,  اسخع زمغإذ أنً يتع تدجيل زمغ الاختبار لكل تكخار, التدجيل:
كحلظ حداب الشدبة السئػية معجل  ،ة عمى عجدىاوحداب متػسط الأزمشة مغ خلال قدسة مجسػع الأزمش

  100×  1-زمن * عجد التكخارات ( ) مجسهع الازمشة / افزل  الانخفاض مغ السعادلة الاتية :
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 الخاصة. الفديهلهجيةالقجرات تحجيج  2-5-2
اج الصاقة وليا تعتبخ القجرة الفػسفاجيشية والقجرة اللاكتيكية مغ القجرات الفديػلػجية السختبصة بأنطسة انت

علاقة وثيقة بلاعبي كخة اليج والتي تع اختيارىا مغ قبل الباحث ومغ ثع عخضيا عمى المجشة العمسية لإقخار 
 .( ادناه  3العشػان وتع الاتفاق عمييا بسا يتلائع مع شبيعة البحث . وكسا مبيغ في الججول رقع )

 (3ججول )
 . يبين الاختبارات الفديهلهجية الخاصة بالبحث

 ت
 اختبارات القجرات  الفديهلهجية

 الغخض مشه اسم الاختبار
 قياس القجرة الفهسفاجيشية اختبار مارغاريا ـــ كالامان 1
 قياس القجرة اللاكتيكية الخظهات اللاههائية اللاكتيكية 2

 الاختبارات الخاصة بالقجرات الفديهلهجية   1-2-5-2  
 ئية الفهسفاجيشية القجرة اللاههااولا : اختبار 
 (Margaria-Kalamen Power Test) كالامان   –اختبار مارغاريا اسم اختبار: 

اختبار معسمي أو ميجاني بديط يُقاس فيو زمغ صعػد مجسػعة محجدة مغ الجرجات  ىػ تعخيف الاختبار:
كانيكية الشاتجة خلال بدخعة قرػػ، ويُدتخجم ىحا الدمغ لحداب القجرة اللاىػائية الفػسفاجيشية القػة السي

 (Harman, E., & Garhammer:2008,p100) .صعػد الجرج
قياس القجرة القرػػ الفػسفاجيشية لمعزلات الدفمية، أؼ كسية الصاقة السشتجة خلال  من الاختبار: الغخض

 فتخة زمشية قريخة ججً 
 لأدوات السدتخجمة :ا

 درجة 12–9بارتفاع مشاسب عادة  درج1-
 .ت السحجدةمخاريط أو علامات لتحجيج مػاقع البجاية والجرجا2-
 بيغ الجرجات الخأسية الارتفاعشخيط قياس لتحجيج السدافة 3-
 ميدان لكياس وزن الجدع 4-
 .لحداب القجرة Excel حاسبة أو بخنامج5-
  ساعة تػقيت6-

 :وصف الاداء
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 .دقائق، يتزسغ جخيًا خفيفًا وتساريغ إشالة 10–5يقػم الخياضي بإحساء عام وخفيف لسجة  :الإحساء1- 
 9، و6، 3يُحجد ثلاث درجات متتالية  عادة الجرجة  - :زيخالتح2- 

 بالستخ  9والجرجة  3تُقاس السدافة الخأسية بيغ الجرجة  - 
 .أمتار مغ أول درجة 6يُحجد خط الانصلاق عمى بعج  -

 .يقف الخياضي خمف خط البجاية   -  :التشفيح3- 
 9ثع  6ثع  3عشج الإشارة، يجخؼ بأقرى سخعة نحػ الجرج ويرعجه بخصػات كبيخة بحيث يصأ الجرجة  -

 .بأقجامو
 .)باستخجام خلايا ضػئية أو ساعة دقيقة 9حتى لسذ الجرجة  3يُقاس الدمغ مغ لحطة لسذ الجرجة  -

 .دقيقة بيغ السحاولات 2ات، مع راحة لا تقل عغ يُكخر الاختبار مختيغ أو ثلاث مخ  - :التكخار4- 
 .يُدجّل أفزل زمغ التدجيل: -5     

 :حيث  معادلة حداب القجرة
P=t(m×g×h)  

P:   )القجرة )واط 
m:    )كتمة الجدع )كغ 
g:  ( ²م/ث 9.81تدارع الجاذبية) 

 h:     متخ() الارتفاع الخأسي بيغ الجرجتيغ 
t:    ث(  9والجرجة  3ة الدمغ بيغ لسذ الجرج(. 

 معادلة احتداب القجرة الاههائية الفهسفاجيشية .
power = (m × g × l) / t 

 :مثال تظبيقي
  = كغ 70كتمة الخياضي 
  م 1.05( = 9إلى  3السدافة الخأسية )مغ الجرجة 
  = ث 0.70الدمغ 

P=0.7070×9.81×1.05=1031.85   
  . واط 1032 ≈ إذن القجرة اللاىػائية الفػسفاجيشية
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 .Fox, E. L., Bowers, R. W., & Foss, M: )ثانيا : اختبار القجرة اللاههائية اللاكتيكية 
L:1993) 

  .اختبار الخصػات اللاىػائي اللاكتيكياسم الاختبار: 
 .قياس القجرة اللاىػائية اللاكتيكية :الغخض من الاختبار
 :الأدوات السدتخجمة 

 ( لمحكػر 40صشجوق أو مشرة ارتفاعيا ) سع 
 ساعة تػقيت دقيقة. 
 كانية قياس معجل ضخبات القمب يجويًامكياس نبس أو إم. 
  جياز  قياس الػزن 

 :وصف الاداء
 .يقف السفحػص أمام الرشجوق 1- 
 .ثانية 60عشج الإشارة، يبجأ في الرعػد والشدول عمى الرشجوق بأقرى سخعة مسكشة لسجة 2- 
 .يُصمب مشو الحفاظ عمى الإيقاع الدخيع شػال الجقيقة كاممة3- 
 :يتع تدجيل4- 
 خصػات الكمي خلال الجقيقةعجد ال. 
  ثانية( 60الدمغ الكمي )ثابت 
 ندبة اللاكتيظ ومعجل الشبس بعج الأداء مباشخة كسؤشخ إضافي عمى الإجياد  يسكغ أيزًا قياس

 .اللاىػائي
الدمغ كسؤشخ عمى القجرة اللاىػائية اللاكتيكية، ويسكغ  / يُحدب معجل الأداء عجد الخصػات :التدجيل

 .إذا عُخف ارتفاع الرشجوق ووزن الجدع ة ميكانيكية واط تحػيمو إلى قجر 
 اللاكتيكية. ةاللاههائيمعادلة احتداب القجرة 
 الدمغ÷ السدافة( × القجرة )واط( = )القػة 

 الدمغ .÷ عجد الخصػات( × لرشجوق ارتفاع ا×  9.81× ) الػزن 
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 :(DOMS) قياس الألم العزمي الستأخخ اختبار  3-5-3
يتشاول تأثيخ التجريبات عالية التخرز عمى الألع العزمي الستأخخ، فقج قام الباحث بسا أن البحث 

بسخاجعة الجراسات الصبية والفديػلػجية لتحجيج أندب الػسائل السيجانية لكياس درجة الألع لجػ اللاعبيغ. 
مكياس الألع  استخجام المجشة العمسية لإقخار العشػان تع عمىمع الديج السذخف وعخضو وقج تع الاتفاق 

نطخًا لديػلة تصبيقو ميجانيًا ودقتو في تحجيج مدتػػ الألع الحؼ يذعخ بو ،   (VAS)التشاضخؼ البرخؼ 
  .اللاعب بعج الجيج البجني العالي

   (VAS)مقياس الألم التشاعخي البرخي اسم الاختبار: 
 اً واحج اً ، لكغ ىشاك اختبار (DOMS) الخياضيػن والباحثػن عجّة شخق لكياس الألع العزمي الستأخخيدتخجم 

 :يُعج الأكثخ استخجامًا وانتذارًا عالسيًا
 (Visual Analogue Scale – VAS) قياس التقييع البرخؼ للألع 

 DOMS مػصى بو في معطع الجراسات الخياضية والفيديػلػجية الخاصة بـ
 :طخيقة استخجامه

 10إلى  0سع أو شخيط رقسي مغ  10يُعصى الخياضي خط بصػل 
 .( = لا يػجج ألع0الصخف الأيدخ )
 .( = ألع لا يُحتسل10الصخف الأيسغ )

 قاس السدافة مغ الرفخ إلى العلامة، وييزع الخياضي علامة عمى الخط حدب شجة الألع التي يذعخ بيا
 .بالدشتستخ أو السميستخ، وتسثل درجة الألع

 :تهقيت القياس عشج الخياضيين
 72بعج  غالبًا DOMS ذروةو ساعة  48بعج ، و ساعة 24بعج  قبل التسخيغ الكياس الأساسييُجخػ عادةً  

  ،ساعة

 اجخاءات البحث السيجانية  2-6
 الاولى التجخبة الاستظلاعية 2-6-1

السداعج وعمى الثالثة مداء بخفقة فخيق العسل  ( الداعة22/11/2025بتاريخ ) الدبتأجخاىا الباحث يػم 
البحث، ( لاعبيغ مغ عيشة 6الذييج ميثع حبيب السغمقة ( في محافطة واسط . عمى عيشة قػاميا )قاعة )
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 لمتجخبة الخئيدية يقػم بيا الباحث عغ دراسة تجخيبية اولية مرـغخة ومذابيو إن التجخبة الاستصلاعية عبارة
الحرػل عمى  ادوات البحث ويسكغ مغ خلاليااساليب و  عمى عيشة صغيخة قبل قيامة ببحثة بيجف اختيار

 تػاجووالسعػقات التي مغ السسكغ قج  مغ اجل التعخف عمى الرعػبات السيسة السلاحطات كع وعجد مغ
 وتػجيو تييئة لظوكح السدتخجمة في البحث ، وصلاحية الاجيدة كفاءةومجػ  في التجخبة الخئيدية  الباحث

 لبحث .ا لأىجافوفقا  فخيق العسل السداعج
 أهجاف التجخبة الاستظلاعية:

 التأكج مغ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة.1- 
 التأكج مغ كفاءة فخيق العسل السداعج. 2-
 تذخيز السعػقات التي قج تػاجو الباحث أثشاء التجخبة الخئيدة.3- 

 التجخبة الاستظلاعية الثانية 2-1-1-6
 ( اجخاء تجخبة استصلاعية ثانية اليجف مشيا:23/11/2025قام الباحث يػم الاحج بتاريخ )

 التعخف عمى وقت كل تسخيغ .1
 استخخاج الذجد لكل تسخيغ  .2
 التعخف عمى وقت الخاحة ومجػ ملائستيا لعيشة البحث .3
 مجػ ملائسة الاختبارات الخاصة بالبحث  .4
 كيفية أداء الاختبارات وتدمدميا .5

 الاختبارات القبمية: 2-7
( 28/11/2025حيث شسمت يػم الجسعة )بمية لمسجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة( تع إجخاء الاختبارات الق

الداعة الثالثة مداء اختبارات القجرات البجنية الخاصة )تحسل الأداء ،القجرة عمى تكخار الدخعات العالية( 
ني الدبت السػافق وكحلظ الاختبارات الفديػلػجية ) القجرة الفػسفاجيشية، القجرة اللاكتيكية ( اما اليػم الثا

كخات ،  10( الداعة الثالثة مداء اختبارات المعب اليجػمي )الترػيب بالػثب عاليا 29/11/2025)
متخ والانصلاق لميجػم الخاشف لسدافة ثشيغ متخ ،التسخيخ مغ الجخؼ 40التحخك الجفاعي عمى مختيغ 

ار مكياس الألع العزمي الستأخخ بعج كخات (، اما اختب 8ذىابا فقط لميسيغ واليدار، التسخيخ مغ السخكد 
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( حيث تع تصبيق مكياس الألع للاختبار 30/11/2025اول وحجة تجريبية التي جخت يػم الاحج السػافق)
  ( 1/12/2025القبمي يػم الاثشيغ السػافق )

 التجريبات عالية التخرص:تظبيق  2-7-1
( أسابيع، بػاقع 8استغخق تصبيق السشيج )، و  طعمى السجسػعة التجخيبية فقة السقتخح التجريباتتع تصبيق 

 أيام ) الاحج، الثلاثاء ،الخسيذ( ( وحجات تجريبية أسبػعياً 3)
: ركدت التجريبات عمى دمج الأداء البجني بالسيارؼ )مثل الترػيب بعج جيج بجني عالي، محتهى التجريبات

 ت في تحسل الألع وتصػيخ اليجػم.وتجريبات بميػ متخية مذابية لحخكات المعب( لخفع كفاءة العزلا
 .استسخت السجسػعة الزابصة في التجريب التقميجؼ مع مجرب الفخيق 

بعج الانتياء مغ تشفيح الاختبارات القبمية، قام الباحث بتصبيق التجريبات )عالية التخرز( السعجة ضسغ 
 :ات الآتيةالسشيج التجريبي لمسجسػعة التجخيبية، وقج تع تشفيح البخنامج وفق السحجد

اعتسج الباحث في التجريبات "عالية التخرز" عمى مبجأ التشػع والسذابية للأداء في السباراة، حيث تع 1- 
والخصصي باستخجام الكخة لتخجم ىجف البحث )تصػيخ القجرات الخاصة والمعب  بالسيارػ دمج الأداء البجني 

 اليجػمي ( .
 والتجريب التكخارؼ  %90-80مغ الفتخؼ )السختفع الذجة(  تع تقشيغ حسل التجريب وفق شخيقة التجريب2- 
، نطخاً لسلاءمتيسا لصبيعة التجريبات عالية التخرز وتأثيخىا في إحجاث التكيفات %100-90مغ

 .العزمية السصمػبة
 تع تحجيج شجة التجريبات وتقشيغ فتخات الخاحة بسا يتشاسب مع أىجاف البحث وقجرات لاعبي كخة اليج، 3- 
تعسل الباحث التسػج في حسل التجريب مع مخاعاة فتخات الخاحة البيشية لزسان استذفاء اللاعبيغ اس4- 

 .وإمكانية تكخار الأداء بجػدة عالية
كان الحجع الكمي لمتجريب متداوياً بيغ السجسػعتيغ )الزابصة والتجخيبية( مغ حيث الدمغ الكمي 5- 

 .لمػحجة التجريبية 
لزسان تكافؤ الطخوف  نفدو التػقيت ية التخرز السعجة وتسخيشات السجرب فشُبقت التجريبات عالي6- 

 .الطخفية والدمشية
 (30/12/2025 )السػافق  )الاحج(يػم  التسخيشاتتست السباشخة بإجخاء 7-
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 ٣أسابيع( وبػاقع ) ٨قام الباحث بتصبيق التجريبات في أثشاء فتخة الإعجاد )الخاص( واستغخقت )8- 
وحجة ٤٢(، حيث بمغ مجسػع الػحجات التجريبية )الخسيذ، الثلاثاء، الاحجأسبػعياً في أيام) وحجات تجريبية(

 (.تجريبية
 (.22/1/2026 )السػافق  )الخسيذ(كان مػعج انتياء التجخبة الخئيدية وتصبيق البخنامج يػم 9- 

لسجرب وبشفذ الفتخة وفيسا يخز السجسػعة الزابصة فقج شبقت مشياجيا التجريبي السعتاد السعج مغ قبل ا
  الدمشية لمسجسػعة التجخيبية

 الاختبارات البعجية: 2-2-7
اختبار مكياس الألع ، حيث تع بعج انتياء مجة السشيج التجريبي، تع إجخاء الاختبارات البعجية لمسجسػعتيغ 

الاختبارات اما  .( بعج اخخ وحجة تجريبية23/1/2026العزمي للاختبارات البعجية يػم الجسعة السرادف )
(، اما اختبارات المعب اليجػمي 24/1/2026القجرات البجنية الخاصة والفديػلػجية يػم الدبت السرادف )

 ي أجخيت بيا الاختبارات القبمية.وبشفذ التدمدل والطخوف الت( 25/1/2026يػم الاحج السرادف)
( لسعالجة SPSSالحقيبة الإحرائية )جام تست معالجة البيانات إحرائياً باستخ الهسائل الإحرائية: 2-8

 البيانات، وشسمت الػسائل التالية:
 (.Meanالػسط الحدابي )1- 
 (.Standard Deviationالانحخاف السعيارؼ )2- 
 ( )في حال العيشات الرغيخة أو البيانات غيخ الاعتجالية(.Medianالػسيط )3- 
 (.Skewnessمعامل الالتػاء )4- 
 ( لمعيشات الستشاضخة والسدتقمة.t-testاختبار )5- 
 (.Pearsonمعامل الارتباط البديط )6- 
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 عخض ومشاقذة الشتائج : -3
 عخض وتحميل نتائج اختبارات القجرات البجنية الخاصة لسجسهعة البحث التجخيبية.  3-1

 (4الججول )
ن الاختبارين القبمي والبعجي بي البحثيبين الاوساط الحدابية والانحخاف السعياري لمستغيخات الخاصة باختبارات 

 ولسجسهعتي البحث التجخيبية

 ( 0.05) ≥معشهي عشج مدتهى الجلالة * 
 (5الججول )

 والبعجي القبمي الاختبارين نتائج بين الفخوق  ونتيجة السحدهبة ت وقيسة السعياري  وانحخافه الحدابية الأوساط فخق  يبين
 التجخيبية لمسجسهعة اختبارات الخاصة بالبحث في

السجسهعة
 

 ت
 السعالم الاحرائية

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 ع ف ف  
 قيسة ت

 السحدهبة
مدتهى 

 الخظأ
 الجلالة

التجخيبية
 

 دال 0.002 5.034 0.231 1.12 ثانية القجرة عمى تكخار الدخعة العالية 

 دال 0.003 4.447 1.633 2.56 ثانية اختبار تحسل الاداء 

 دال 0010. 5.292 0100. 0.07 واط القجرة الفهسفاجيشية 

 دال 0000. 6.524 4400. 1.246 واط القجرة اللاكتيكية 

 دال 0000. 7.514 0.517 1.375 درجة قياس الالم العزمي 

 ( 0.05) ≥معشهي عشج مدتهى الجلالة * 
 

ج اختبارات القجرات البجنية الخاصة والقجرات الفديهلهجية والالم العزمي الستأخخ مشاقذة نتائ 1-1-3
 لسجسهعة البحث التجخيبية 

السجسهعة
 

 السعالم الاحرائية         ت
 الستغيخات

وحجة 
 القياس

 البعجي القبمي

 ع± س   ع± س  

التجخيبية
 

 1.013 5.19 1.345 6.31 ثانية القجرة عمى تكخار الدخعة العالية 1
 1.251 69.27 1.478 71.83 ثانية اختبار تحسل الاداء 2
 0.10350 0.6163 0.11224 0.6863 واط القجرة الفػسفاجيشية 3
 3.845 52.75 4.405 55.62 واط القجرة اللاكتيكية 4
 0.707 1.25 1.060 2.625 درجة قياس الالع العزمي 5
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 لمقجراتفي  التجخيبية  الباحث ىحا التصػر لسدتػػ أفخاد السجسػعة يعدو مغ خلال ما تقجم أعلاه 
تجربػا عمييا وكان ليا الجور الكبيخ التي  عالية التخرز تجريباتالفديػلػجية السبحػثة، يعػد إلى فاعمية 

لمحسل التجريبي مغ حيث التحكع في مكػناتو مغ الذجة العمسي في تحديغ نتائجيع وتصػيخىا، وكان لمتقشيغ 
والحجع وعجد التكخارات والسجاميع وأوقات الخاحة البيشية سػاء بيغ التكخارات أو بيغ السجسػعات التي تع 

مغ خلال التتابع السشطع بيغ فخص العسل والخاحة  التجريباتلستبع في تشفيح وضعيا، إذ تتشاسب والأسمػب ا
والتخكيد عمى أن تكػن فخص الخاحة غيخ كاممة مغ اجل إتاحة الفخصة لمقمب بالعػدة إلى درجة قخيبة مغ 

 (67,ص2000بياء سلامة : ) ." الحالة الصبيعية
 مجة الجيج ) حيث ان سباراة راحة ندبية خلال ال مع اوقاتشجة عالية  تجيج وقتي ذا اليجلكرة " وبسا أن 

 (Ekblom, B;1986,p51) "حدب مكان اللاعب في السمعب تكػن  الشدبية ومجة الخاحة العالية
ذات الأوقات القريخة خلال  تجريبات تحاكي شبيعة المعبة وبذكل تشافديفأن مغ الزخورؼ استعسال  

ع أخخػ مغ الجدء الأكبخ مغ التجريب السخرز، فزلا عغ كػن التجريب السجيج لابج أن تتخمل أنػا 
التجريب لغخض التغيخ، وىشا لابج مغ الإشارة إلى أن عسمية اختيار التسخيغ ليذ ىػ السيع في العسمية 
التجريبية بل أن عسمية تحجيج شخيقة أدائو ىي الأىع، فكثيخ مغ السجربيغ يقػمػن بإعصاء التسخيشات ما 

الحكيقي مغ التجريب لا يسكغ أن  بصخيقة شكمية فقط بجون تحجيج ىجف مدبق مسا يجعل تحقيق اليجف
حشفي ومفتي : )  .يكػن صحيحا ويربح التسخيغ يؤدؼ شكلا فقط دون أن يحقق بجقة تامة أؼ ىجف محجد

 (17,ص1989
لأحجاث التصػر  مغ الػاجب أن تكػن التسخيشات مشتطسة بذجد متػافقة مع مجة الخاحة مغ واحج إلى أخخو 

بذكل واضح مغ خلال تصػر الجانب السشذػد وخرػصاً اذا اليجف ىػ احجاث تغيخات وضيفة تشعكذ 
 تجريبات عالية التخرز، فزلا عغ احتػاء البجني وخرػصاً ان كخة اليج تقع ضسغ الشطام اللاىػائي 

عمى حخكات ذات شجة عالية لغخض تحقيق تصػيخ القجرة اللاىػائية مغ خلال التكيف الػضيفي الحاصل 
لة عغ إنتاج الصاقة ؤو نذاط عسل الإنديسات السدلجػ اللاعب في السشطػمة اللاىػائية لديادة إنتاج 

اللاىػائية عمى العسل أكثخ فاعمية، كػن أن تمظ الإنديسات ىي التي تدتخجم ليجم فػسفات الكخياتيغ 
دقيقة لتطوير تمك القدرة ( 2-1)والكمػكػجيغ العزمة، ولحا يشرح بأداء التسخيغ بسجة زمشية لأتديج عغ

ة لا تعمل عمى زيادة العبء عمى القدرة اللاهوائية ولكنها تبدأ بالاعتماد بشكل الفسيولوجية، لكون تمك المد
دقيقة مرات عديدة متتالية وبشكل ( 2-1)اكبر عمى أنتاج الطاقة هوائيا مع تكرار أداء التمرينات بتمك المدة
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الجدع الجاخمية السشاسب لو تأثيخ مع خمق حالة مغ التكيف الػضيفي لأعزاء وأجيدة  منتظم، لكون التكرار
، وىحا كان واضح مغ خلال الستغيخات الفديػلػجية لعيشة البحث التجخيبية والحؼ انعكذ بذكل للاعب

 .ايجابي عمى تصػر تحسل الاداء للاعبيغ
اذ ان ) تحسل الأداء ( يعشي مقجرة الفخد في اداء حخكات معيشة ذات صمة مباشخة بشػع الشذاط التخرري 

فطة عمى سخعة الاداء لأشػل فتخة مسكشة , لحلظ فان لعبة كخة اليج تعتسج عمى ىحه لتمظ المعبة مع السحا
الرفة بذكل اساسي لسا تتصمبو مغ اداء مدتسخ وسخيع في الجفاع واليجػم , الامخ الحؼ دفع الباحث الى 
العسل عمى تجريبات تحاكي ىحه الرفة خلال وحجاتيع التجريبية مغ خلال تجريبات عالية التخرز 
مذابية لصبيعة السشافدة مغ خلال اداء تكتيكات متغيخة مذابية لطخوف السشافدة مغ حيث زمغ الاداء 

في القجرات  وكحلظ السػاقف السيجانية سػاء كان ذلظ في الجفاع واليجػم , وىحا ساىع في تصػر افخاد العيشة 
 خلال اداء التساريغ انب الخصصيةوىحا ما اكجة ) كسال الجيغ ( بان " الػاجبات الجفاعية والجػ البجنية 

تتصمب مغ اللاعب مجيػداً كبيخاً شػال فتخة وجػده بالسمعب بجون تػقف ،و لابج للاعب السجافع أن يدتسخ 
في بحل الجيج دون فتخة راحة  شبقاً لمسػقف الجفاعي ويدتسخ بيحه الكفاءة حتى نياية السباراة دون اليبػط  

 (153,ص2004دروير وآخخون :) .في السدتػػ 
 لجػ أفخاد العيشة نخفاض مدتهى الألم العزمي الستأخخا لعيشة البحث التجخيبية ئج الجراسةأضيخت نتاوقج 

بعج تصبيق التجريبات عالية التخرز، ويُعدػ ذلظ إلى التكيفات الفديػلػجية والعربية والعزمية  التجخيبية
إذ إن  ة,الأداء التشافدي التي تحجث نتيجة التعخض السشطع والستجرج للأحسال التجريبية السذابية لستصمبات

التجريب عالي التخرز يعتسج عمى حخكات ومدارات عزمية قخيبة ججاً مغ الأداء السيارؼ الحكيقي، مسا 
يؤدؼ إلى زيادة كفاءة الأجيدة الػضيفية وتقميل حجع الزخر العزمي الحؼ يعج أحج أىع أسباب ضيػر الألع 

ع العزمي الستأخخ بتحدغ كفاءة الجورة الجمػية وزيادة يسكغ تفديخ انخفاض الأل)" حيثالعزمي الستأخخ 
نتيجة والتخمز مغ تخاكسات حامس اللاكتيظ والقجرة عمى تحسمو  التخوية الجمػية لمعزلات العاممة 

الأمخ الحؼ يديع في سخعة التخمز مغ نػاتج العسميات الأيزية السختبصة و ،  الانتطام في التجريب
ػل الأوكدجيغ والسػاد الغحائية اللازمة لعسميات البشاء والإصلاح بالإجياد العزمي وتحديغ وص

 (Proske U. & Morgan, D. L:2001)   "(.العزمي
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 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات 4-1

 من خلال الشتائج التي تم عخضها ومشاقذتها تهصل الباحث الى الاستشتاجات الأتية
اصة)تحسل الأداء والقجرة عمى تكخار الدخعات العالية ( لػحع ىشالظ تصػر في القجرات البجنية الخ .1

 لمسجسػعة التجخيبية.
لػحع ىشالظ تصػر في القجرات الفديػلػجية ) القجرة الفػسفاجيشية والقجرة اللاكتيكية( لمسجسػعة  .2

 التجخيبية
 .( لمسجسػعة التجخيبية(Domsأسيست التسخيشات السعجة في خفس مدتػػ الألع العزمي الستأخخ  .3
 تبيغ ىشاك تصػر في المعب اليجػمي لمسجسػعة التجخيبية بأفزمية عغ السجسػعة الزابصة. .4
تبيغ ىشاك افزمية للاختبارات البعجية لمسجسػعة التجخيبية في القجرات البجنية والفديػلػجية  .5

 .ومدتػػ الألع العزمي عمى السجسػعة الزابصة
 التهصيات: 5-2

 يهصي الباحث بسا ياتي
يبات عالية التخرز ضسغ البخامج التجريبية الخاصة بلاعبي كخة اليج لسا ليا مغ اعتساد التجر  .1

 .تأثيخ إيجابي في تصػيخ القجرات البجنية والسؤشخات الفديػلػجية والأداء اليجػمي
ضخورة ترسيع تسخيشات تجريبية تحاكي متصمبات ومػاقف المعب الحكيكية بسا يشدجع مع شبيعة  .2

 .الأداء في كخة اليج
 عشج تخصيط الاحسال التجريبية وتقشيشيا ىتسام بستابعة مدتػػ الألع العزمي الستأخخ الا .3
 .استعسال التجريبات عالية التخرز في تصػيخ القجرات البجنية الأخخػ للاعبي كخة اليج  .4
إجخاء دراسات مذابية عمى فئات عسخية ومدتػيات تجريبية مختمفة، وعمى متغيخات بجنية وميارية  .5

 خخػ في كخة اليجووضيفية أ
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