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The effect of functional strength training using the Tabata 

method on developing the specific endurance of basketball 

players under (18) years of age 

Abstract 
The importance of the research lies in knowing the functional capacity training 
courses using the Tabata method in the ability to endure strength and 
endurance of by preparing a special group according to the correct scientific 
foundations in sports training and reliance and methods in developing these two 
abilities. The research problem crystallized and through the researcher's 
observation and field knowledge as a former player and one of those who 
learned this game, he noticed the decline in the level and skill of curricula and 
in addition to functional strength training, Tabata codes to standardize the 
training of three players, which prompted the researcher to prepare official 
professional Tabata strength training that is eligible for private qualification and 
to demonstrate its effectiveness for basketball players under the age of (18) 
years. record the functional strength training group Tabata and special formation 
of the basketball player identify the effectiveness of the functional strength 
training Granite Tabata and the special formation of the basketball player, and 
the users used in the Brazilian implementation the two equivalent groups and 
the research was identified and known indeed and may appear (12) players 
from the Al-Hilla Club for basketball is important that You are the Tabata refers 
to the development of the special formation of the basketball player. anything 
modern including the talent development maid or dresses in the game as 
functional strength training 6 Tabata for basketball players under (18). 
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( 81تاباتا فً تطوٌر التحمل الخاص للاعبً كرة السلة دون ) أثر تدرٌبات القوة الوظٌفٌة بأسلوب

 سنه

586 

 العراق. وزارة التربية. مديرية تربية بابل 

ahmed.eshihab2310@bab.epedu.gov.iq 

 السمخص

قجرتي  الؾعيفية باسمؾب تاباتا  في تظؾيخ القؾة تكسؽ أىسية البحث مؽ خلاؿ معخفة دور تجريبات        
مؽ خلاؿ إعجاد مجسؾعة تجريبات خاصة  ( سشو18تحسل القؾة وتحسل الدخعة للاعبي كخة الدمة دوف )

عمى وفق الأسذ العمسية الرحيحة في التجريب الخياضي واعتساد الظخؽ والأساليب الحجيثة في تظؾيخ 
ميجانياً كؾنو لاعباً سابقاً  واطلاعوومؽ خلاؿ ملاحغة الباحث البحث تبمؾرت مذكمة  ىاتيؽ القجرتيؽ.وقج

وأحج تجريدي ىحه المعبة لاحع انخفاض السدتؾػ البجني والسيارؼ نتيجة  افتقار السشاىج التجريبية الى 
، مسا دفع  ( سشة18سؽ ) دوف ؾعيفية بأسمؾب تاباتا لتقشيؽ حسل تجريب لاعبي كخة الدمة ال القؾة تجريبات

ؾعيفية بأسمؾب تاباتا لتظؾيخ قابميات التحسل الخاص وبياف فاعميتيا ال  القؾة الباحث الى اعجاد تجريبات
تجريبات القؾة الؾعيفية أىؼ أىجاؼ البحث أعجاد مجسؾعة ومؽ  .( سشة18للاعبي كخة الدمة دوف سؽ )

اثخ ة ، التعخؼ عمى سش(18دوف )بأعسار كخة الدمة للاعبي لتظؾيخ التحسل الخاص  بأسمؾب تاباتا
سشة ، (18دوف )بأعسار كخة الدمة للاعبي لتظؾيخ التحسل الخاص  تجريبات القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا

اختيار عيشة البحث بالظخيقة بأسمؾب السجؾعتيؽ الستكافئتيؽ وتؼ   استخجـ الباحث السشيج التجخيبي وقج ،
الاستشتاجات  ومؽ اىؼ( سشة ،18دوف ) ة بكخة الدمةنادؼ الحم( لاعب مؽ لاعبي 12العسجية وقج شسمت )

التحسل الخاص للاعبي كخة الدمة دوف سؽ أدت الى تظؾيخ  الؾعيفية بأسمؾب تاباتا القؾة إف تجريبات: 
استخجاـ الأساليب الحجيثة بسا يخجـ تظؾيخ القجرات الازمة او  ةومؽ اىؼ التؾصيات ضخور . ( سشة18)

 .(18الدائج في المعبة كتجريبات القؾة الؾعيفة بأسمؾب تاباتا للاعبي كخة الدة دوف )
 
 

 كرة الدمة , التحسل الخاص , تاباتا , القوة الوظيفية الكمسات السفتاحية : 
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 التعريف بالبحث: – 1
 ـالبحث: السقدمة وأهسية  – 1-1
لقج تظؾر عمؼ التجريب تظؾراً كبيخاً وواسعاً بذكل عاـ نتيجة لمبحؾث العمسية الجادة التي ساعجت       

عمى الخقي في كافة الالعاب اذ ييجؼ التجريب الخياضي تظؾيخ قجرات وقابميات الخياضي والؾصؾؿ بيا 
التكيفات الؾعيفية السشاسبة في  الى أعمى مدتؾػ لتحقيق الانجاز العالي ويتؼ ذلػ مؽ خلاؿ أحجاث

أجيدة الجدؼ عؽ طخيق الاحساؿ التجريبية السشاسبة والسشغسة مؽ جية ومؽ جية أخخػ يعج التجريب 
الخياضي واحج مؽ العؾامل الخئيدة التي يبشى عمييا إعجاد وتحزيخ الفخؽ الخياضية ورفع قجراتيا البجنية 

عبيؽ مؽ أدا  واجباتيؼ الجفاعية واليجؾمية في السمعب ، لقج والسيارية والؾعيفية  أذ بجونو لا يسكؽ للا
اكثخ فعالية وليا مخدود إيجابي عمى اللاعبيؽ و تظؾرت أساليب التجريب وأصبحت مؽ السقؾمات الأساسية 

( ىؾ أسمؾب تجريبي  عالي الذجة  تؤدَّػ فيو التسخيشات بكثافة  بجنياً وميارياً وخظظياً ونفدياً, و )تاباتا
 15( مجاميع او العسل 8( ثانية بتكخار)10( ثانية والخاحة ) 20وسخعة عالية حيث يكؾف العسل فيو )

( دقائق وإمكانية التجرج حدب اليجؼ مؽ 4ثانية  وقت الأدا  الكامل  يتظمب ) 15ثانية مع راحة 
الأساليب الحؼ يجعل الجدؼ يبحؿ جيج عالي الكثافة بجوف جيج خارجي او اوزاف ثقيمة  التجريب ويعج احج 

ويتؼ بعج نياية التسخيؽ شحؽ الظاقة اذ تبقى لعجه ساعات وخاصة اذ تدامؽ مع استعساؿ مقاومات تجريبية 
القجرات البجنية ويعج التحسل الخاص مؽ  .مختمفة  فيحا الشؾع مؽ الأساليب لو تأثيخاتو عمى الجانب البجني

الاكثخ أىسية لارتباطيا بأدا  السيارات مؽ جية وبعض القجرات الاخخػ مثل القؾة والدخعة )تحسل 
تحسل القؾة ( مؽ جية اخخػ ، اف اشغاؿ اللاعب لأكثخ مؽ مخكد في الفخيق فشخػ السجافع  –الدخعة 

وعمى الخغؼ مؽ تحسل اللاعب ليحا يديؼ بذكل فعاؿ في اليجؾـ والسياجؼ يتخاجع لمجفاع عؽ مخمى فخيقو 
الجيج العالي فأف عميو الاحتفاظ بكفا تو البجنية والسيارية والخظظية طيمة مجة السباراة ، ويحتاج اللاعبؾف 
الى تحسل الأدا  عشج الاستسخار في الأدا  بأسمؾب سخيع وقؾؼ لأطؾؿ فتخة زمشية مسكشة لزساف عجـ 

و مؽ التجريب السشتغؼ والتخكيد عمى السجسؾعات العزمية العاممة حجوث الأخظا  الفشية وىحا نحرل عمي
 .  باستخجاـ تجريبات القؾة الؾعيفية  والسداعجة اثشا  التجريب

وىشا تغيخ أىسية التحسل الخاص بؾصفو أحج العؾامل السؤثخة قي مدتؾػ أدا  اللاعبيؽ خلاؿ شؾطي 
الجيؽ الاوكدجيشي الاكبخ مسا يؤدؼ الى بط   فاللاعب ذو تحسل خاص دوف السدتؾػ يؾاجو" السباراة 
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رفع مدتؾػ التحسل  وىشاؾ أساليب كثيخة مؽ شأنيا رفع مدتؾػ  (1)" حالة الاستذفا  والتعب السبكخ.
 الؾعيفية وتجريبات القؾةبرؾرة عامة  التجريبات استخجاـ  الأساليبومؽ ىحه  كخة الدمة للاعبي الخاص

 لمؾصؾؿ ليا السجربؾف  التي يدعىىي بحج ذاتيا الشقظة الخئيدة برؾرة خاصة و  لجسيع أجدا  الجدؼ
يشعكذ عمى أدائيؼ السيارؼ والخظظي ومؽ خلاؿ ما وىحا بذكل فاعل  الخاصة لتظؾيخ قجراتيؼ البجنية

تقجـ و وفقاً لمسعظيات الستؾفخة حؾؿ ىحا السؾضؾع تغيخ أىسية البحث لمتؾصل الى نتائج تكذف 
تحسل  –الؾعيفية بأسمؾب تاباتا  لتظؾيخ التحسل الخاص )تحسل الدخعة  القؾة تجريباتلمسجربيؽ أىسية 

ويخغب الباحث التؾصل الى نتائج تخجـ المعبة مؽ خلاؿ ربط ( سشة 18للاعبي كخة الدمة دوف )القؾة( 
ص ؾعيفية بأسمؾب تاباتا بالتحسل الخاص لتكؽ وسيمة تجريبية مؤثخة لتظؾيخ التحسل الخاالقؾة التجريبات 

 .  ( سشة18دوف ) كخة الدمة ومعخفة تأثيخه عمى اللاعبي
 ـمذكمة البحث:  2-1
إف لعبة كخة الدمة يغمب عمييا طابع العسل اللاىؾائي وذلػ مؽ خلاؿ أدا  السيارات والانتقاؿ الدخيع       

بشؾعيو مؽ اجل التغمب عمى عيؾر  الخاصتحسل الوىحا العسل يتظمب  اليجؾـ وبالعكذ،مؽ الجفاع إلى 
اذ التجريب لتظؾيخىا ،  بجائلمؽ أىؼ الاسذ العمسية في تحجيج اتجاىات ألتجريب وإيجاد و  تأخخه.التعب او 

تفخض عمى اللاعبيؽ التحخؾ طؾؿ ىحه السجة بذجة عالية ومقاومة التعب بكخة الدمة  سباراة الأف طؾؿ مجة 
والسيارؼ لجييؼ وىحا يحتاج الى  تظؾيخ قجرات التحسل الخاص باستخجاـ دوف اليبؾط بالسدتؾػ البجني 

اللاعبيؽ أدا  تاباتا لسا ليا مؽ الأثخ الكبيخ في تظؾيخ  القؾة الؾعيفة بأسمؾب تجريباتك أساليب حجيثة 
 حدب الؾعيفية بأسمؾب تاباتا الأكثخ أىسية لارتباطيا بأدا  السيارات القؾة بذكل فاعل وتعج تجريبات

مؽ ناحية أخخػ، ومؽ خلاؿ ملاحغة الباحث قجرات التحسل الخاص مؽ ناحية وبعض  السدار الحخكي ليا
نتيجة  افتقار  أدا  اللاعبيؽميجانياً كؾنو لاعباً سابقاً وأحج تجريدي ىحه المعبة لاحع انخفاض  واطلاعو

، مسا  ( سشة18سؽ ) دوف ة الدمة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا لاعبي كخ  القؾة السشاىج التجريبية الى تجريبات
ؾعيفية بأسمؾب تاباتا لتظؾيخ قابميات التحسل الخاص وبياف فاعميتيا ال القؾةدفع الباحث الى اعجاد تجريبات 
 ( سشة.18للاعبي كخة الدمة دوف سؽ )

 أهداف البحث: ـ 3-1
 ( سشو.18كخة الدمة دوف ).اعجاد تجريبات القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا لتظؾيخ التحسل الخاص للاعبي 1

                                                           

 ( 1988: )جاهعح الووصل،دار الكتة للطثاعح ،الاعداد الثدًٌ تكرج المدموهوفك هجَد الوولي؛ عٌَتر( كاظن ال1)

ص     
148
. 
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.التعخؼ عمى اثخ تجريبات القؾة الؾعيفيو بأسمؾب تاباتا لتظؾيخ التحسل الخاص للاعبي كخة الدمة دوف 2
 ( سشو.18)

 البحث:ـ تفرضيا 4-1
. ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة 1

 ( سشة.18الخاص للاعبي كخة الدمة دوف ) والتجخيبية في التحسل
لسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في بيؽ االاختبارات البعجية في . ىشاؾ فخوؽ ذات دلالة إحرائية 2

 (.18التحسل الخاص للاعبي كخة الدمة دوف )
 مجالات البحث:ـ 5-1

 ة بكخة الدمة.( سش18لاعبي نادؼ الحمة الخياضي لفئة الذباب دوف ) السجال البذري: 1-5-1
 قاعة السؾلبة الخياضي في مخكد محافغة بابل. السجال السكاني  : 2-5-1
 (5/1/2025( ولغاية)1/11/2024السجة الدمشية مؽ )السجال الزماني  :  3-5-1

 تحديد السرطمحات :  1-6
 -القوة الوظيفية:تدريبات 

، سيسي( تذسل التدارع والتباطؤ والتثبيت خمفية)امامي،  الاتجياتومتعجدة  مختمفةىي عبارة عؽ حخكات 
 العزمي. يالعرب وتخكدعمى التؾافق مجدؼ لالعسؾد الفقخؼ  تذسلتحديؽ القجرة الحخكية والقؾة السخكدية  لغخض
 واحج وقتالتؾزاف يؤدياف في و القؾة  مديج مؽ تجريب اذ ىي
ؽ التساريؽ الدخيعة التي يتؼ تجريب فاصل عالي الكثافة يتكؾف مؽ ثساني مجسؾعات متاباتا :  اسموب

عمى حخكات تاباتا تعتسج  تجريبات اذ اف ثؾاف  10ثانية تتخمميا فتخة راحة قريخة مجتيا  20إجخاؤىا لكل 
 تدتغخؽ فؾاصل زمشية سخيعة لمخاحة بيؽ ىحه التساريؽ  واعظا زمؽ قريخ وبدخعة عالية و  ومتكخرة كثيخة
  (1) "ثؾاف  10ثانية وأخح استخاحة لسجة  20مجسؾعات وتجريب  8قدؼ إلى تدقائق  4
 
 
 
 

                                                           
(1) https://arabianbodybuilding.com.  

https://arabianbodybuilding.com/
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 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية : -2

 مشهج البحث : 2-1

ـ مػػع  ختيػػار السػػشيج الػػحؼ يػػتلاآإف أولػى الخظػػؾات التػػي يقػػؾـ بيػػا الباحػػث عشػػج تشفيػح البحػػث ىػػي         
بظخيقػة   متو طبيعة البحث ستخجاـ السشيج التجخيبي لسلااب ثالباحقاـ  طبيعة السذكمة الخاصة بالبحث ،
"تغييػػخ عسػػجؼ ومزػػبؾط لمذػػخوط  لاف التجخيػػب ىػػؾ إحػػجاث ،ابظة والتجخيبيػػةالسجػػؾعتيؽ الستكػػافئتيؽ الزػػ

 ..(1)وتفديخىا ،  الؾاقعية في ذلػ الحجث مع ملاحغة التغيخاتا السحجدة لحجث م

 :تهعيشمجتسع البحث و  2-2

% 100وىؼ يسثمؾف  سشة18كخة الدمة الذباب بعسخ دوف لاعبي ب الباحث مجتسع البحثت حجد
ستاز لمذباب بكخة الدمة سشتخكؾا في سباقات الجورؼ اليقة السعايشة السقرؾدة مؽ الحيؽ العيشة البحث ، بظخ 

 ، وتؼ تقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية وحقق ( لاعب12،وبمغ عجدىؼ)2025-2024لسؾسؼ 
ختيار آو ، حرائية الإالعسميات جل سلامة أمعيشة ضسؽ التؾزيع الظبيعي مؽ الشاحية الاعتجالية لالباحث 
 (. 1) لستغيخات العسخ والعسخ التجريبي والظؾؿ والكتمة ، يمحع الججوؿ وفق نتائج ىحا التؾزيععمى  بندالأ

 (1) الججوؿ

 السسيدات الخاصة بعيشة البحث

 الالتواء الوسٌط ع± ¯س وحدة القٌاس المتغٌر ت

 1711 15 5745 1775 سنة العمر 1

 1766 2745 5753 4745 سنة العمر التدرٌبً 2

 57285 62 175 7274 كغم الكتلة 3

 57255 1762 5755 1783 متر الطول 4

                                                           
، 0222دار السدػػخة لمشذػػخ والتؾزيػػع ،، عسػاف: 1ط ، مشــاهج البحــث العمســي فــي التربيــة وعمــ  الــش س؛ سػامي   ممحػػؼ (1)
 .953ص
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( ، أؼ  0.4 5( بآنحخاؼ معيارؼ ) 17.5 يمحع أفَّ الؾسط الحدابي لأعسار عيشة البحث كاف )
( وكاف الؾسط  0.03( وآنحخاؼ معيارؼ   )  4.45( سشة ، ، وبمغ العسخ التجريبي ليؼ )  18 دوف )

( ، وكاف  0.05نحخاؼ معيارؼ ) و (  1.83) والظؾؿ ( ،  1.5( بآنحخاؼ )  72.4الحدابي لكتميؼ ) 
 عمى تؾزيع العيشة تؾزيعاً طبيعياً. يجؿمسا   2± معامل الالتؾا  لمكيؼ جسيعيا اقل مؽ 

 وسائل والأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث :ال 2-3
 وسائل جسع السعمومات: 2-3-1

 ستخجـ الباحث الؾسائل الآتية :آ
 الاختبارات . -
 .  وشبكة السعمؾمات الجولية السرادر الأجشبية والعخبية  -
 .والتجخيب السلاحغة  -
 كخة الدمة.            الذخرية مع الخبخا  والسختريؽ في مادة  السقابمة -
 الأدوات والأجهزة السدتخدمة : 2  -2
خجـ الباحث الأدوات والأجيدة الأكثخ أىسية في مؾضؾع البحث بغية الكياـ بإجخا ات البحث تسآ
 :وىيالسيجانية 

( صؾرة  1200-25عتيا ) وسخ  2( يابانية السشذأ عجد  SONYكاميخا فيجيؾ لمترؾيخ نؾع )  -
 .بالثانية
 .hpجياز الحاسب الآلي ) اللابتؾب ( نؾع  -
 جياز الكتخوني طبي لكياس الؾزف والظؾؿ . -
 شخيط قياس ) كتاف ( بالأمتار .  -
حباؿ مظاطية وعادية ) كتاف ( وكخات تجريبية مختمفة الأحجاـ والأنؾاع وبعض أجيدة الجسشاستػ )  -

 حمق ، عقمو , متؾازؼ (.
 شؾاخص مظاطية . -
 فد  .جياز الق -
 وصشاديق خذبية مختمفة  الأحجاـ والإرتفاعات .  -
 مداطب   مختمفة الأحجاـ والإرتفاعات .    -
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 : تحديد الكياسات والاختبارات السدتخدمة في البحث 2-4
بعج الاطلاع عمى العجيج مؽ السرادر والسخاجع العمسية والجراسات الدابقة, بالإضافة لمسقابلات 

الحؼ تؼ ذكخىؼ سابقا ، تؼ  الذخرية لبعض الخبخا  والسختريؽ في عمؼ التجريب الخياضي والفدمجة
 يخات البحث .تحجيج الاختبارات لكياس متغيخات البحث , والتي يسكؽ أف تكيذ وتعبخ في قياسيا لستغ

 :آختبارات قدرات التحسل الخاص  2-4-1
 (1)( ثانية:33لسدة) الأمامي الاستشاد وضع من ومدهسا الذراعين : اختبار ثشي اولا
 . الحراعيؽ لعزلات القؾة تحسل قياس : الاختبار من الغرض-
 : الأدوات  -
 ( .2) عجد إيقاؼ ساعة -1
 ( .1) عجد صافخة -2
 : الأداء مواص ات -

 (30) ولسجة باستسخار الحراعيؽ ومج بثشي ةالسختبخ  قؾـت الأمامي الاستشاد وضع مؽ البج  إشارة عشج
 . السج مؽ كمياً  السخفقاف ويستج , الثشي عشج مخة كل في صجر اللاعب الارض يسذ بحيث ثانية
 . ثانية( 30) خلاؿ بيا قؾـت التي الرحيحة السخات عجد ةمسختبخ ل يدجل: التدجيل -
 (1)ثانية : 15لسدة  )ثشي الركبتين )نرف وضع من العسودي اختبار الق ز :اولا
  . الخجميؽ لعزلات القؾة تحسل قياس : الاختبار من الغرض -
 :- الأدوات  -
 ( .2د )عج إيقاؼ ساعة -1
 ( .1) عجد صافخة  -2
 
 
 :  الأداء مواص ات -

                                                           


 (1هلحك ) 
 1998، القاىخة , مخكد الكتاب لمشذخ ، 1، ط  مؾسؾعة التجريب الخياضي التظبيقي  صبحي حدانيؽ ، احسج كدخػ معاني :  (1)

 . 236، ص
 . 238ص ,   سبق ذكخه مرجر : حدانيؽ صبحي   (1)
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 تساماً  الخكبتاف تستج بحيث عالياً  بالقفدة السختبخ  قؾـي (ثشي نرف الخكبتيؽ) وضع مؽ البج  عشج
 ثانية .( 15)لسجة  بالقفد السختبخ يدتسخ ، قفدة كل في الأرض القجماف وتتخؾ

   ثانية (15) خلاؿ القفد مخات عجد لمسختبخ يدجل:  التدجيل -
  (1)من البدء العالي :  25×4 لسدافة : اختبار الجري  ثانيا

 . الخجميؽ  لعزلات الدخعة تحسل قياس : الاختبار من الغرض -
 -الأدوات : -
  .  (1لاسق عجد ) , شخيط (1قياس عجد ) شخيط -1
 . ـ  30 مؽ أطؾؿ مدتؾية ساحة( , 2) عجد إيقاؼ ساعة -2
 ( .2عجد ) صافخة -3
 وعشج البجاية خط عشجالسختبخ  يقف ـ(25) بيشيؼ السدافة متؾازياف خظاف يخسؼ: الأداء مواص ات -

 خط إلى لمعؾدة يدتجيخ ثؼ بقجمو ليلامدو الثاني الخط باتجاه سخعة بأقرى بالجخؼ  قؾـت البج  إشارة
 ـ .100= 25×4 السقظؾعة السدافة  لتربح مخات (4) الأدا  ىحا يكخر ، البجاية

 . بالثانية وأجدائيا 25×4السدافة  قظع في استغخقو الحؼ الدمؽ لمسختبخ يدجل  يل :التدج -
 التجربة الاستطلاعية الخاصة بالاختبارات السدتخدمة :  2-5

بإجخا  تجخبة استظلاعية للاختبارات السدتخجمة بالبحث في يؾـ الاحج السؾافق  قاـ الباحث 
 -: ما يميلمتعخؼ عمى  17/11/2024
 التأكج مؽ صلاحية السمعب والأدوات السدتخجمة وملائستيا للاختبارات . .1
 الاختبارات السدتخجمة.قياس زمؽ  .2
 معخفة مجػ استجابة عيشة البحث للاختبارات.  .3
التػػػجريب العسمػػػي لمباحػػػث وفخيػػػق العسػػػل السدػػػاعج، لمؾقػػػؾؼ عمػػػى الدػػػمبيات والايجابيػػػات التػػػي تخافػػػق  .4

العسػػل. وقػػج تحقػػق الباحػػث مػػؽ صػػلاحية الأدوات تظبيػػق الاختبػػارات مػػؽ حيػػث السدػػتمدمات وطخيقػػة 
ئستيا للاختبارات واف الػدمؽ السحػجد للاختبػارات كػاف كافيػا واف العيشػة كانػت والأجيدة السدتعسمة وملا

  متفاعمة مع الاختبارات وتؼ تجريب فخيق العسل السداعج عمى مياميؼ اثشا  التجخبة الخئيدية. 
 : إجراءات التجربة الرئيدية 2-6

                                                           
 .216-214,ص 1980,  العخبي الفكخ دار ، القاىخة ، اليج كخة في الكياس  :حدانيؽ صبحي   ، الحسيج عبج كساؿ (1)
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 الاختبارات القبمية : 2-6-1
( والزابظةالباحث بإجخا  الاختبارات القبمية عمى افخاد عيشة البحث لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية  اـق

 .19/12/2024السؾافق ( الخاصة بستغيخات الجراسة في يؾـ )الثلاثا 
 :  التجريبيةلمسجسوعة  تسريشات تاباتااعداد وتش يذ  2-6-2

اعتساداً عمى الخبخة  التشافدية وفق أسمؾب السحظات (تاباتا) تجريباتقاـ الباحث بإعجاد وتشغيؼ  
( وحجة تجريبية بؾاقع 18) تجريبات تاباتا، وكاف عجد الؾحجات التجريبية الكمي الحؼ تزسؽ الذخرية

الخئيدي فقط ، وكانت في القدؼ ( دقيقة 20الؾحجة التجريبية )ثلاث وحجات تجريبية بالأسبؾع وكاف زمؽ 
 تجريباتبؾع ىي )الاحج ، والثلاثا  ، والخسيذ( مؽ كل أسبؾع ، وكاف ىجؼ اياـ التجريب خلاؿ الاس

، وتؼ البج  بالسشيج في يؾـ الاحج سشة 18التحسل الخاص للاعبي كخة الدمة دوف ىؾ تظؾيخ  تاباتا
 .15/2/2025ولغاية يؾـ الخسيذ السرادؼ  22/12/2024السؾافق 

  البعدية:الاختبارات  2-6-3
( والزابظةالباحث الاختبارات البعجية عمى افخاد عيشة البحث لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية  ػ اجخ 

, وكانت  18/2/2025و  17الخاصة بستغيخات الجراسة في يؾمي )الثلاثا  والأربعا ( السؾافقيؽ 
 اذ راعت الباحث نفذ الغخوؼ التي تؼ فييا القبمي،الاختبارات بالتدمدل نفدو الحؼ تؼ في الاختبار 

 .  اجخا  الاختبارات القبمية مؽ حيث تدمدل الاختبارات ووقتيا وطخيقة الادا
 -السدتخدمة:الوسائل الإحرائية  2-7

 -( في تحميل نتائج البحث :spssالباحث الحقيبة الإحرائية ) استخدم
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 )عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها(:  -3
بالقؾة السسيدة بالدخعة والتحسل في الاختبارات الخاصة  عيشة البحثعسج الباحث بعخض نتائج 

بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجؼ، ، وتؼ تحميميا ومشاقذتيا برؾرة عمسية بالاعتساد عمى السرادر  الشفدي
 العمسية.

ــي والبعــدي لسجسوعــة تــدريبات ) 3-1-1 ــارين القبم ــائج متغيــرات البحــث بــين الاختب ــا(عــرض نت   تابات
 وتحميمها ومشاقذتهازابطة والسجسوعة ال

 (2الجدول )
قابميات ( بين الاختبارين القبمي والبعدي في التجريبية والزابطةوالانحراف السعياري لسجسوعتي البحث ) الوسطيبين 

  التحسل الخاص

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس
 اتالمجموع

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 ع -س انحراف وسط

 تكرار لعضلات الذراعٌنتحمل القوة 
 2725 17755 2738 15737 التجرٌبٌة

 1748 15745 2739 15 الضابطة

 تكرار تحمل القوة لعضلات الرجلٌن
 1799 31762 2723 19787 التجرٌبٌة

 3741 25775 3784 25725 الضابطة

 للرجلٌن تحمل السرعة
 

 ثا

 2747 31787 2779 41743 التجرٌبٌة

 2755 37762 2776 42775 الضابطة

       

 
 (3)رق  الجدول 

( في الزابطة والتجريبيةلسجسوعتي البحث )( ودلالة ال روق بين الاختبارين القبمي والبعدي tق وقيسة )و ر ال يبين
 قابميات التحسل الخاص

 الفروق المجموعة المتغٌرات
انحراف 

 الفروق
  قٌمة ت

مستوى 

 الخطأ

 دالة

 الفروق

 لعضلات الذراعٌنتحمل القوة 
 معنوي 57551 5778 3748 7712 التجرٌبٌة   

 معنوي 57552 4778 3715 5725 الضابطة
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 .(5=1-6)*( درجة الحخية ) 
 (0.05او = ) ≥( إذا كاف مدتؾػ الخظأ 0.05)*( معشؾؼ عشج مدتؾػ الجلالة )

( يتبيؽ فخوؽ معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية ولرالح 3( و)2مؽ خلاؿ الججوليؽ ) 
الأمامي ,  الاستشاد وضع مؽ ومجىسا الحراعيؽ القؾة )ثشي الدخعة وتحسل  لمسجسؾعة الزابظة فيالبعجية 
يعؾد  الزابظةعدو الباحث سبب تظؾر السجسؾعة يو  . )ثشي نرف الخكبتيؽ  وضع مؽ العسؾدؼ القفد

تحسل الكانت تخكد عمى  التجريباتالتي اعجىا السجرب في مشيجو التجريبي ,لاف اغمب  التجريباتلظبيعة 
القؾة لجػ افخاد الدخعة و وىحا ساعج عمى زيادة التحدؽ البجني الحؼ انعكذ عمى صفة تحسل  الخاص

الاسمؾب الججيج لاف خجح الباحث سبب تظؾرىا الى في, اما عؽ السجسؾعة التجخيبية  الزابظةالسجسؾعة 
بأسمؾب والسجاميع القؾة, وكحلػ فتخات الخاحة بيؽ التكخارات الدخعة و ستاز بتحسل طبيعة التجريبات كانت ت

الأمخ الحؼ عكذ قجرات اللاعب عمى أدا  التكخارات الأخخػ بالكفا ة نفديا تقخيباً وكحلػ السحظات 
، فزلًا عؽ إف التجريب السقشؽ وفق مشيج تجريبي يعظي ؾعات سبيؽ السجلمتكخارات التي يؤدييا اللاعبيؽ 

لاسمؾب العمسي الرحيح وفق الاسذ اعتسج الباحث ااذ  نتائج ايجابية في تظؾيخ ىجؼ التجريب 
مسا ادػ الى الاندجاـ بيؽ الحسل الخارجي والحسل الجاخمي واحجث  التجريباتالفديؾلؾجية في اعجاد 

تكيفات وعيفية لمجيازيؽ )الجورؼ والتشفدي( وملائستو مع امكانيات السذتخكات البجنية ، اذ كاف العسل 
%( الحؼ كاف لجوره الايجابي في تظؾيخ امكانيات اللاعب وصؾؿ  90 – 80بالتجريب السختفع الذجة ) 

( كانت قيسة 3( و)2مؽ خلاؿ الججوليؽ )و  البعجية. السدتؾػ الجيج مؽ خلاؿ الاختبارات  اللاعب الى
(T السحدؾبة لمستغيخات بعج الانتيا  مؽ الؾحجات التجريبية السخررة لمسجؾعتيؽ التجخيبية والزابظة )

( جسيعيا 0.05>) Sigوكانت درجات (  5.38– 6.33 -3.25-9.19-4.78-5.78 )عمى التؾالي
الى فاعمية كحلػ يجؿ بأفَّ ىشاؾ فخوقاً معشؾية لمقجرات التحسل الخاص ، ويعدو الباحث سبب ذلػ  مسا

التجريبات السدتخجمة بذكل عمسي ناجح ومؤثخ مؽ ناحية شجة وحجؼ التجريب والخاحة حدب الذجة التي 
عربية التي تعج والتي ارتبظت مع تظؾيخ قجرة الايعازات ال قجرات التحسل الخاصتتلا ـ مع متظمبات 

 بعض تظؾيخ في العلاقة ذات السؤشخ الخئيذ في حجوث الانكباض العزمي والحؼ تأثخت بالتجريبات

 تحمل القوة لعضلات الرجلٌن
 معنوي 57555 9719 3761 11775 التجرٌبٌة   

 معنوي 57514 3725 4778 5755 الضابطة

 للرجلٌن تحمل السرعة
 معنوي 57555 6733 4727 9756 التجرٌبٌة   

 معنوي 57551 5758 2785 5712 الضابطة
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، لمسجؾعة التجخيبة  الخجميؽ (و الحاصل لستغيخ تحسل القؾة لعزلات )الحراعيؽ فالتغيخ البجنية  القجرات
( السدتخجمة تاباتافعالية تجريبات )الباحث الى عسميات التكيف الحاصمة لعزلات الجدؼ نتيجة ل يعدوة

( الحؼ يتسيد تاباتاالخجميؽ في تجريبات )و والتي تعتسج بالذكل الاساس عمى الحخكات الستشؾعة لمحراعيؽ 
بالتذؾيق والحساس والاثارة والترسيؼ في أثشا  الأدا  مسا ساعج في زيادة القجرة عمى أدا  السجيؾد البجني 

عمى تشسية كػػػػػػل مؽ ) تحسل  سلتع يااستخجاـ طخيقة التجريب مختفع الذجة اذ انبأفزل مدتؾػ مؽ خلاؿ 
 تحسل والقجرة عمى الاحتفاظ بسدتؾػ عاؿٍ مؽ العمى  يؽ(، وىحا يجؿ عمى قجرة الستجرب الدخعة والقؾة
اذ  القؾة لأطؾؿ مجة زمشية مسكشة في مؾاجية التعب وإحخاز أكبخ عجد مسكؽ مؽ التكخارات ،الدخعة و 

يخػ)  عبج الحدؽ( "اف نؾعية التسخيشات السدتخجمة في التجريب تؤثخ ايجابياً عمى تحديؽ صفتي القؾة 
، اذ اف (2)والتحسل مؽ خلاؿ ادا  تكخارات كثيخة تؤدؼ الى تثبيت وقت الادا  وتخفع التحسل بدخعة" 

يج السبحوؿ أذ اف التغيخ او وعمى وفق زمؽ الج بأسمؾب السحظاتالباحث كانت  ياالتجريبات التي وضع
استخجاـ أسمؾب السحظات ليؾ دور كبيخ في زيادة التحسل الخاص لجػ لاعبي كخة الدمة التشاوب في 

، اذ يؤكج )  ابخاليؼ  تاباتا ذات السجيؾد العالي والخاحة القميمة اتالاعتساد عمى تجريبب ( سشة18دوف )
اصمة اعيار القؾة بعج التعب وتتسيد ببحؿ قجركبيخ مؽ القؾة شحاتو( اف "تحسل القؾة قجرة اللاعب عمى مؾ 

 قريخ وبذجة عاليةالقؾة بتكخارات عجيجة ولدمؽ الدخعة و  تجريبات، أذ اف (3) مع السثابخة الحىشية والبجنية"
الى الفخوؽ السعشؾية لجؼ السجؾعة التجخيبية الباحث  يعدوهوكحلػ ساىست في تحقيق ىحه الشتائج 

التي اعجىا الباحث وفقاً لأسذ عمسية مخاعياً فييا مكؾنات  يبات القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتاتجر استخجاـ 
مذاركة اكثخ عجد  مؽ الى ىحه التجريبات حسل التجريب مؽ حيث )الذجة والحجؼ والخاحة( , اذ تيجؼ  

 فة تحسل الدخعة, وىحا ما يؤدؼ الى تظؾيخ القجرات البجنية ومشيا ص العزلات في الؾحجة التجريبية
وكحلػ الانتغاـ بالتجريب ساعج عمى تجشب الإجياد ، ,  ( سشة18كخة الدمة دوف ) لجػ اللاعبي والتحسل

( حيؽ أشار إلى إف التجريب الخياضي السدتسخ يحقق التكيف الؾعيفي  وىحا ما اكجه )أمخ الله ألبداطي
ورفع مدتؾػ المياقة البجنية وخاصة التشسية الذاممة لتحسل القؾة وتحسل الدخعة والتحسل الجورؼ والتشفدي 

  .(1).. ، حيث تتظمب ىحه العشاصخ الترسيؼ والعديسة القؾية إثشا  الأدا 

                                                           
(0)

 .620-619(،ص2008: )تغداد ،الوكتثح الوطٌَح،1.طالتطثَك الوَداًٌ لٌظرٍاخ وطرائك التدرٍةمحمد عثد الحضي؛ 

(9)
 .215( ، ص2006: ) اصكٌدرٍح : الوكتثح الوصرٍح،  اصاصَاخ التدرٍة الرٍاضٌمحمد اتراهَن شحاتح ؛  

 . 103, ص1998, مرخ ، مظبعة السعارؼ ،  قؾاعج واسذ التجريب الخياضي  امخ الله البداطي :  (1)
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مؽ قبل الباحث في إحجاث  ىحه التجريباتالعمسية لمتجريب في  إتباع الأسذ والسبادغ وساعج
 تاباتاتجريبات  التأثيخ الايجابي السظمؾب ، اذ تؼ اعجادىا وفق نغاـ الظاقة اللاىؾائي اللاكتيكي , اذ اف 

تقع ضسؽ نغاـ الظاقة اللاكتيكي بجرجة كبيخة , وىحا ساعجت عمى إحجاث تكيفات جيجة في أجيدة 
مؽ خلاؿ تظؾيخ مكؾنات التحسل الخاص وزيادة كفا ة العزلات عمى تحسل درجة  وأعزا  الجدؼ

عالية مؽ الحسزية الستؾلجة مؽ تخاكؼ حامض اللاكتيػ ومخمفات التسثيل الغحائي في العزلات , وفي 
الؾقت نفدو زيادة كفا ة القمب والجورة الجمؾية في إيراؿ كسيات كافية مؽ الأوكدجيؽ إلى العزلات 

ـ عسميات التسثيل الغحائي لإنتاج الظاقة اللازمة للأدا  وتخميص العزلات مؽ السخمفات الشاتجة لإتسا
عمى إف يكؾف اليجؼ في بجاية كل وحجة تجريبية ىؾ تشسية  وركد الباحث مؽ عسميات التسثيل ىحه .

ربي تحسل الدخعة, وذلػ كؾف تحسل الدخعة يعتسج نجاحيا بجرجة كبيخة عمى سلامة الجياز الع
السخكدؼ, كحلػ كاف إتباع مبجأ التسؾجية في تشفيح الأحساؿ التجريبية مؽ أىؼ العؾامل التي ساعجت عمى 
التظؾر الؾاضح في تحسل الدخعة لجػ افخاد السجسؾعة التجخيبية ، حيث ركد الباحث عمى إف لا تكؾف 

اع مبجأ التسؾج ما بيؽ الارتفاع الأحساؿ التجريبية عمى وتيخة واحجة ) مختفعة أو مشخفزة الذجة ( بل إتب
والانخفاض في الذجد التجريبية للألعاب, وىحا يتفق مع ما أشار إليو )  رضا( نقلا عؽ بؾمبا في إف 
الذجة التجريبية في الألعاب الفخقية معقجة ججا لاف إيقاع سيخ المعب يكؾف سخيعا والذجة تتغيخ وتتبجؿ 

، ولأجل سج حاجة ىحه الستظمبات ، وعمى السجرب إف يجرج في  باستسخار بيؽ الذجة القرؾػ والؾاطئة
وتييئة البيئة التجريبية الفعالة  . (1)مشياجو التجريبي استخجاـ تذكيمو متشؾعو مؽ الذجد برؾرة  مدتسخة 

بالاعتساد عمى استخجاـ بيئات تجريبية متشؾعة وتظبيق مبادػ التكيف مؽ خلاؿ التجريبات السعجة التي 
تحديؽ مدتؾػ كفا ة الأدا  ، اذ يذيخ عؾيذ الى " إف وصؾؿ اللاعب إلى معجؿ لمقؾة يختبط  تعسل عمى

بسعامل الدخعة ، إذ يؾضح ذلػ العلاقة بيؽ قجرة اللاعب عمى إنتاج القؾة والؾقت اللازـ الحؼ يقزيو 
، وبجعؼ وجية  اللاعب في التجريبات وىحا يؤدؼ مجػ ارتباط القؾة بالقجرات الأخخػ كالدخعة ، والتحسل

 .(1)الشغخ التي تخػ ضخورة عجـ عدؿ القجرات البجنية عؽ بعزيا حتى يسكؽ تحقيق الإستفادة مؽ ذلػ "
 

                                                           
 . 112، ص  2008، بغجاد ، مكتب ألفزمي ،  1، ط التظبيق السيجاني لشغخيات وطخائق التجريب الخياضي  رضا إبخاليؼ :   (1)
(1)

 373(، ص 2000للطثاعح والٌشر، G.M.C: )الماهرج دار1ط.التدرٍة الرٍاضٌ الٌظرٍح والتطثَكالجثالٌ ؛ عوٍش  
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لمسجسوعتين )التجريبية لبعض قابميات التحسل الخاص عرض نتائج الاختبارات )البعدية(  3-2
 ومشاقذتها. والزابطة( وتحميمه

 (4الجدول )
التجريبية والزابطة في ( السحدوبة بين مجسوعتي البحث t)ة والانحرافات السعيارية وقيسيبين الأوساط الحدابية 

  قابميات التحسل الخاص في الاختبارات البعدية 

 
( السحدؾبة لمستغيخات بعج الانتيا  مؽ الؾحجات التجريبية السخررة T( يُبيؽ قيؼ)4مؽ خلاؿ الججوؿ )

( ، وكانت درجات 4.56 -4.20 -2.39لتجريبات القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا( عمى التؾالي )
Sig(<)0.05 جسيعيا ، مسا يتبيؽ أفَّ ىشاؾ فخوقاً معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في )

ة ، يص )، تحسل القؾة، تحسل الدخعة ( للاختبارات البعجية ولرالح السجسؾعة التجخيبقجرات التحسل الخا
القؾة الؾعيفية مؽ خلاؿ  تجريبات عمى  تخكيد الالى  القؾةتحسل لقجرة ويعدو الباحث التظؾر الحاصل 

لمتجريبات  في تشسية القؾة العزمية لكل مؽ الحراعيؽ والخجميؽ ومجػ التأثيخ الإيجابي  تجريبات تاباتا في
، إذ كانت التجريبات شاممة لأغمب عزلات الجدؼ الخئيدة كعزلات الأطخاؼ العميا  تحسل القؾةتظؾيخ 

وعزلات البظؽ والغيخ التي ليا أىسية كبيخة بالحخكات السخكبة و عزلات الأطخاؼ الدفمى ، أذ يسكؽ 
جد  مشو كسقاومة  لتقؾية السجاميع  التجريبات الستشؾعة  التي يدتخجـ فييا جدؼ الستجرب أو  استخجاـ

العزمية السخاد تظؾيخىا  ، واف طبيعة تجريبات تاباتا ساىست في تجشيج وحجات حخكية اكبخ وتدامؽ 
التؾافق العربي العزمي وقجرة التشديق بيؽ العزلات السشكبزة والسشبدظة جخا  تشسية القؾة لعزلات 

فيعؾد الى طبيعة الاسمؾب التجريبي والحؼ  الدخعةتحسل الحراعيؽ والخجميؽ ، اما التظؾر الحاصل في 
صيغت تساريشو بسا يتلا ـ مع قجرات وقابميات افخاد عيشة البحث فزلا عؽ التجرج في صعؾبة الادا  

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

 (t) قٌمة الضابطة التجرٌبٌة

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

دلالة 

 الفروق
 ع س   ع س  

 معنوي 5753 2739 1748 15745 2725 17755 تكرار تحمل القوة لعضلات الذراعٌن

 معنوي 57551 4725 3741 25775 1799 31762 تكرار تحمل القوة لعضلات الرجلٌن

 معنوي 57555 4756 2755 37762 2747 31787 ثا تحمل السرعة
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والحؼ طؾر الجانب العربي العزمي ذو الانكباضات الدخيعة والستتالية بأستخجاـ السقاومة الجاخمية 
تظؾر الحاصل يعؾد الى تاثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا والتي والخارجية فزلًا عؽ اف ال

اعتسجت عمى الاسذ العمسية الرحيحة في صياغة فقخاتو واستخجاـ التساريؽ ذات الفعالية العالية في 
ما أكجه مؾستؽ وشؾرت في  أف كل  وىحا الدخعةالتجريب مؽ خلاؿ التسخيؽ الرحيح لتظؾيخ تحسل 

الؾقت فأف يؤدػ إلى وصؾؿ وبمؾغ مجسؾعة معيشة مؽ  مجة معيشة مؽ وساليب عشج استعساللاأسمؾب مؽ أ
والتظؾر الحاصل في تحسل الدخعة كاف نتيجة لفاعمية التجريبات السدتخجمة في احجاث 2 )ىجاؼألا

العؾامل التحدؽ في قجرة العزلات عمى اكدجة الاحساض الجىشية الحخة كؾقؾد وىحا العاملاف يعجاف مؽ 
(  الى " اف استخجاـ التجريب الذامل السؾجو يعج 2011الخئيدية لغيؾر التعب ، اذ يذيخ )  عثساف، 

مخحمة ايجابية مؽ التكيف الؾعيفي العزمي مسا يؤدؼ الى تفادؼ مدتؾػ ىبؾط الدخعة ومعجليا اثشا  
 اللاعبخ القػؾة العزػمية حتػى يػتسكؽ تيػجؼ إلػى تظػؾيالتجريبات اذ أف كػل ىػحه  (1)التجريب والسشافدة "

,  3"القػؾة الجيشاميكيػة وتجريباتالقػؾة الثابتػة  تجريباتوتقدػؼ عمػى  السختمفةمػؽ التغمػب عمػى السقاومػات 
وكػحلػ تتفػق مػػع عبج عمي نريف  , " صػابةللا  الا يتعخضؾ حتػى  اللاعبيؽويجػب أف تتشاسػب مػع قػجرة 

نجػاز الخياضػي بدػخعة , وىؾ أنػ " يختفػع مدػتؾػ ألا بخرؾص الأساليب الحجيثة في التجريب وقاسؼ حدػؽ
ىػحه  ولحلػ فاف 4, " خاصةفػي أثشػا  اسػتعساؿ تسػاريؽ ججيػجة لػؼ يتعػؾد عمييػا الخياضػي , وتحسػل جخعػات 

 ( سشة 18لاعبي كخة الدمة دوف ) لػػجػ التحسل الخاصتعػج مػؽ الستظمبػػات السمحػػة لتظػػؾيخ  التجريبات
 الاخخػ كل واحجة عؽ  وتختمفىشػػاؾ متظمبػػات كثيػػخة ومتشؾعػػة تحتاجيا الفعاليات الخياضية كافة  لاف

 .اومسيداتيػ خرؾصيتيا وفقعمى وفق نؾع الشذاط السسارس 
 
 
 
 
 

                                                           
 
(1)

 .158(، ص 2011 : ) هصر، دار الفكر العرتٌ ، علن التدرٍة الوعاصرمحمد عثواى ؛  
3

 3- . 35ص , 1311, تغداد , هطـــثعح التعلَن العالٌ , التدرٍة الرٍاضٌ ىهثادعثد علٌ ًصَف ولاصــن حضي حضــَي :  

 . 92, ص  1331الماهرج, هركز الكتــاب للٌشر , ,  , صش العلوَح لكرج الطائرج وطرق المَاسالامحمد صثحٌ حضاًَي وحودً عثد الوٌعن :  -9
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 الاستشتاجات والتوصيات: -4
  الاستشتاجات :   4-1

توصل أليها الباحث باستخدام الوسائل الإحرائية ت  استخلاص الاستشتاجات في الزوء الشتائج التي 
 :الآتية
 قابميات التحسل الخاص بعضفي تظؾيخ  ايجابي القؾة الؾعيفية بأسمؾب تاباتا اثخاف تجريبات  .1

 .( سشة18للاعبي كخة الدمة دوف ) (التحسل-الدخعة )
في الاقتراد في الجيج والتجريب وتحقيق اىجاؼ البحث  للاعبي كخة الدمة  أسمؾب تاباتافاعمية   .2

  .( سشة18دوف )
 التوصيات:   4-2

  :بالاتيفي ضوء الاستشتاجات التي توصل إليها الباحث يوصي 
قابميات االتحسل الخاص لتظؾيخ   القؾة الؾضيفية بأسمؾب تاباتاتجريبات استخجاـ  التأكيج عمى .1

  الدمة الذباب.للاعبي كخة 
القؾة الؾضيفية بأسمؾب تجريبات  باستخجاـ مختمفة أعسار مؽ عيشات عمى مذابية دراسات عسل .2

 مختمف الالعاب.للاعبي  قابميات التحسل الخاص لتظؾيخ تاباتا
 السردر

  القاىخة دار1.طالتدريب الرياضي الشعرية والتطبيقعؾيذ الجبالي ؛( :G.M.C  لمظباعة
 ( 2000والشذخ،

  القاىخة، دار الفكخ 1. طالأسس ال ديولوجية –التدريب الرياضي ابؾ العلا احسج عبج الفتاح؛(:
 (.1997العخبي، 

 لمظفل الحخكي الشذاط تؾجيو في والجافعية الشسؾ  :خميفة ربو عبج إبخاليؼ ، راتب كامل أسامة 
 .  1999، العخبي الفكخ دار ، القاىخة ،  1ط ، السجرسية الخياضية والأنذظة

 : 1998, مرخ ، مظبعة السعارؼ ،  قؾاعج واسذ التجريب الخياضي  امخ الله البداطي. 
  :1999, القاھخة، دار الفكخ العخبي،  أسذ ونغخيات التجريب الخياضيبدظؾيدي احسج  
  صالح مجيج العداوؼ ، فخياؿ يؾنذ نعساف : تأثيخ تسخيشات لمقؾة الؾعيفية في تظؾيخ ادا  الستظمبات

، جامعة بغجاد، السجمج  مجمة كمية التخبية الخياضيةالخاصة عمى جياز الحمق للاعبيؽ الذباب ، 
 .2006، 2 –، العجد الخابع28
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  : لبشا  وإعجاد الفخيق في الألعاب الجساعية التخظيط والأسذ العمسية عساد الجيؽ عباس أبؾ زيج
 . 2005. الإسكشجرية, مرخ، مشذاة السعارؼ ، 1، ط

  فخات جبار سعج الله، انترار عباس زيجاف: تأثيخ تسخيشات القؾة الؾعيفية لتظؾيخ القؾة الانفجارية
التخبية الاساسية، والسسيدة بالدخعة لمخجميؽ وانجاز الؾثب الظؾيل لمشاشئات ، جامعة ديالى، كمية 

2015. 
 1ط ، البجنية المياقة لتشسية الخياضي التجريب أسذ  :حدانيؽ صبحي   ، الحسيج عبج كساؿ  ، 

 . 1997 ، العخبي الفكخ دار , القاىخة
  ( .2006: ) اسكشجرية : السكتبة السرخية،  اساسيات التجريب الخياضي  ابخاليؼ شحاتة ؛ 
  : بغجاد ، مكتب  1، ط التظبيق السيجاني لشغخيات وطخائق التجريب الخياضي  رضا إبخاليؼ ،

 . 2008ألفزمي ، 
  : القاىخة 1، ط  مؾسؾعة التجريب الخياضي التظبيقي  صبحي حدانيؽ ، احسج كدخػ معاني ،

 . 1998, مخكد الكتاب لمشذخ 
 بغجاد ،السكتبة : 1.طالتظبيق السيجاني لشغخيات وطخائق التجريب  عبج الحدؽ؛(

 (.2008الؾطشية،
  (. 2011 : ) مرخ، دار الفكخ العخبي ، عمؼ التجريب السعاصخ  عثساف ؛ 
  ميشج خميل عبج السحدؽ القؾاسسي ,أثخ التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ

الؾطشية .كمية الجراسات السذتخكيؽ في مخاكد المياقة البجنية ,رسالة ماجدتيخ, جامعة الشجاح 
 .2016العميا, فمدظيؽ ,

 -مخكد الكتاب لمشذخ , القاىخة ,  1, الجد  الاوؿ , ط التجريب والظب الخياضي:    عثساف ,
2018. 

1- , are  The problem f skill specify in complex  athletic tasks: Vomhofe-
vision, international journal of sport psychology, 1995. 

2- --Form -Strength Outcomes in Fixed Versus FreeKeith C.Spennewyn : -1

, Journal of Strength & Conditioning Research, Resistance Equipment
Vol.22,No.1, Jan2008, 

(: Champaign or sports, Human Kineticsfunction training fFabio Comana: -
IL, England, 2004. 
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3- (Functional  Strength for Triathletes Ingrid Loos Miller & Jim Herkimer: -
, Meyer & Meyer Sport, U.K, 2012,.Exercises for Top Performance 
4-  Carlos University, U.S.A , 2003. 

 (1هلحك)
 لتجريبات القؾة الؾعيفية لأسمؾب تاباتامؽ الؾحجة التجريبية  نسؾذج

 الأسبؾع : الأوؿ
 الأحجاليؾـ :                                        الؾحجة التجريبية الأولى
 دقيقة( 20زمػػػػػػؽ التجريبات : )                            %(100)شجة الؾحػػػػػػػػػػجة التجريبية : 

 تحسل القؾة.-تظؾيخ تحسل الدخعة الؾحجة التجريبية:ىجؼ 

 

 

 

 

 

 التمرٌن
 التكرارات زمن الأداء الشدة

الراحة بٌن 
 التكرارات

 المجامٌع
الراحة بٌن 
 المجامٌع

 زمن التمرٌن

( حلقات دائرٌة 8ٌقوم اللآعب بعمل قفزات داخل )
الشكل وٌكون القفز حسب المثٌر الضوئً الذي 

الإنتقال إلى الشاخص ٌكون بداخل كل حلقة، ثم 
المقابل والدوران حوله ثم الدخول بٌن شاخصٌن 
والخروج إلى جهة الٌمٌن مرة والدخول بٌن 

الشاخصٌن والخروج من جهة الٌسار مرة أخرى 
وهكذا والقٌام بتمرٌر الكرة إلى الزمٌل أ أو ب عكس 

 خروج المدافع ثم الأستلام والتهدٌف7

85% ثا 25   ثا355 ثا 65 2 ثا 15 8 

  م والرجوع15سكوات مع القفز للاعلى والركض 

  م30عدات والركض  5شناو بطن 

  م وتمرٌر كرة 15الركض بٌن شاخصٌن المسافة
 طبٌة )ٌكرر ثلاث مرات(

95% ثا 25   ثا 355 ثا 65 2 ثا 15 8 

  شناو معدة ثلاث عدات ثم دحرجة الكرة بٌن ثلاث
 شواخص )ٌكرر ثلاث مرات(

 مع تمرٌر الكرة فً كل عدة سكوات 

 )القفز عبر حاجزٌن والتهدٌف )لخمس كرات 

95% ثا25   ثا 355 ثا 65 2 ثا 15 8 


