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Abstract  
The game of volleyball is at the forefront of the fields that have received a 

development in recent times. This development has included most sports by 

incorporating various special sciences into the field of sports, as this development is 

linked to the development of the players’ physical abilities. There are many different 

ways and means of training in order to compete to get On the winning points, the use 

of devices in the field of sports and auxiliary tools is important in teaching and 

training skill performance and developing special physical abilities. Taking the 

correct position during the performance of the skill, which needs a means through 

which it can influence the stages of correct technical performance. There is an interest 

in learning basic skills and physical abilities in general, and a lack of focus on the 

harmonic ability that volleyball players need in offensive operations during the 

performance of the skill of crushing beating. These exercises were given to (6) Al-

Sina’a club players under the age of 20, and the research tests were defined as 

(EMG). To show the neuromuscular balance and measure some variables related to 

the electrical activity (the apex) of the target muscles (the deltoid muscle, the triceps 

muscle and the calf muscle), as the results showed that the proposed exercises 

harmonic abilities with added weights led to an increase in the effectiveness of 

voluntary muscles and that the performance of these exercises with resistance 

Lightweight has achieved a high compatibility&smooth flow between the movements 

of the upper and lower extremities in order to serve the economic movement. 
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مشهج تجريبي لمقجرات التهافقية بأوزان مزافة وأثخها في التهازن العربي العزمي لسهارة الزخب الداحق 
 بالكخة الطائخة

 م.د مشتظخ محمد مغامذ

 جامعة بغجاد كمية عمهم الهشجسة الدراعة 

 ممخص البحث

تعج لعبة الكخة الظائخة  في مقجمة السجالات التي لاقت تظؾراً في الآونة الأخيخة وقج شسل ىحا التظؾر  
اغمب الألعاب الخياضية وذلػ مؽ خلال زج مختمف العمؾم الخاصة في مجال الخياضة ، اذ يختبط ىحا التظؾر 

البجنية الخاصة للاعبيؽ ولقج تعجدت طخق ووسائل التجريب السختمفة مؽ اجل التشافذ لمحرؾل  بتظؾر القجرات
عمى نقاط الفؾز ان استخجام الأجيدة في مجال الخياضة والادوات السداعجة ميؼ في تعميؼ وتجريب الأداء الخاص 

معخفة تجريبات القجرات التؾافكية وأثخىا مؽ ىشا تكسؽ اىسية البحث في و  بالسيارة وتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة
في التؾازن العربي العزمي لسيارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة اذ أن ىشالػ عجم شعؾر جيج للاعبيؽ في 
اتخاذ الؾضع الرحيح اثشاء أداء السيارة والتي تحتاج الى وسيمة يسكشيا التأثيخ مؽ خلاليا عمى مخاحل الأداء 

ك اىتساما بتعمّؼ السيارات الاساسية وبالقابميات البجنية بذكل عام وقمة التخكيد عمى القجرة ان ىشا الفشي الرحيح
التؾافكية التي يحتاجيا لاعبؾ الكخة الظائخة في عسميات اليجؾم اثشاء أداء ميارة الزخب الداحق ، تؼ تظبيق ىحه 

( EMGوحجدت اختبارات البحث بـ) سشو 20( مؽ لاعبي نادي الرشاعة فئة الذباب دون سؽ 6التجريبات عمى)
لبيان التؾازن العربي العزمي واجخاء قياس بعض الستغيخات الخاصة بالشذاط الكيخبائي)القسة( لمعزلات 

(، اذ بيشت الشتائج ان التجريبات calfالسدتيجفة  )العزمة الجالية و العزمة الثلاثية  لمحراع التخايدبذ و عزمة 
وان اداء ىحه التجريبات  بأوزان مزافة أدت الى زيادة فاعمية العزلات الارادية السقتخحة القجرات التؾافكية

بسقاومات خفيفة قج حقق تؾافق عالي وانديابية بيؽ حخكات الظخفيؽ العمؾي والدفمي بسا يخجم الاقترادية في 
 الحخكة.

 القجرات التؾافكية، اوزان مزافة، الزخب الداحق.الكمسات السفتاحية: 
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 بالبحث التعخيف-1

 السقجمة وأهسيته البحث 1-1

لقج شيجت لعبة الكخة الظائخة في الدشؾات الاخيخة تظؾراً عمسياً واسعاً بحيث ازداد عجد مسارسييا وتشؾعت أساليب 
وطخائق تجريبيا والتي اعتسجت عمى الأسذ العمسية السؾضؾعية الحجيثة لأجل الؾصؾل بسدتؾى ودقة أداء 

ؼ مؽ تحقيق الانجاز الافزل خرؾصا ان ىحه المعبة ذات حخكات متعجدة وتحتاج الى اللاعبيؽ الى درجة تسكشي
جيج كبيخ يقع عمى اللاعبيؽ اثشاء التجريب او خلال السشافدات ولقج تعجدت طخق ووسائل التجريب السختمفة مؽ 

اعجة ميؼ في تعميؼ اجل التشافذ لمحرؾل عمى نقاط الفؾز ان استخجام الأجيدة في مجال الخياضة والادوات السد
وتجريب الأداء الخاص بالسيارة وتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة ومشيا أىسية ميارة الزخب الداحق، ان القجرة 
التؾافكية واحجة مؽ تمػ الستظمبات التي يحتاجيا الخياضي وبسدتؾى عالٍ ولاسيسا قجرات القؾة، الدخعة، التؾافق 

خياضي عمى دمج عجة ميارات حخكية بذكل مشغؼ ومتدمدل وكحلػ أداء والخشاقة وان ىحه القجرات تداعج ال
حخكات تحت عخوف متغيخة كسا يحجث في عسميات اليجؾم بالكخة الظائخة، فدخعة الحخكة التي يبحليا اللاعبؾن 
 نججىا مظمؾبة في كل لحغة، وتسيد المعبة بالتكخار في الأداء وبحل القؾة بسقاديخ معيشة كل ىحه الستغيخات
تتظمب مؽ اللاعبيؽ امكانيات بجنية وميارية خاصة ومتخابظة لتحقيق الانجاز الافزل، لحلػ ركد الباحث عمى 

في التؾازن العربي العزمي لسيارة الزخب   جانب ميؼ فييا الا وىؾ معخفة تأثيخ بعض القجرات التؾافكية
قيق " صفة الاندجام لمقجرات الحخكية الداحق فيي قجرات متخابظة ومكسمة بعزيا البعض الآخخ وتيجف الى تح

والبجنية والاجيدة الجاخمية  لتسكؽ الخياضي مؽ تحقيق التؾازن العزمي  خلال مخاحل أداء ميارة الزخب الداحق 
بانديابية حخكية ودقة عالية في الاداء حتى في حالة تدميط الجيج في اتجاىات عجة عمى مجسل أجداء  جدؼ 

ية البحث في معخفة تجريبات القجرات التؾافكية وأثخىا في التؾازن العربي العزمي الخياضي مؽ ىشا تكسؽ اىس
لسيارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة اذ أن ىشالػ عجم شعؾر جيج للاعبيؽ في اتخاذ الؾضع الرحيح اثشاء أداء 

 لرحيح.السيارة والتي تحتاج الى وسيمة يسكشيا التأثيخ مؽ خلاليا عمى مخاحل الأداء الفشي ا
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 مذكمة البحث 2- 1  

شيجت نتائج مباريات كخة الظائخة  في البظؾلات العالسية تظؾراً في مدتؾى الإنجاز الخقسي لتدجيل الشقاط        
السيسة مؽ ميارة الزخب الداحق الستحقق سؾاء لمخجال او الشداء ويختبط ىحا التظؾر حتساً بتظؾر القجرات  

المعبة وتُعج تجريبات القجرات التؾافكية احجى الستظمبات الاساسية والسداىسة فعلا في البجنية والسيارية الخاصة ب
التأثيخ في دقة الاداء السياري وتحقيق انجاز عالي السدتؾى لأية لعبة مؽ الالعاب الخياضية برفة عامة وفي 

ل خبخة الباحث كؾنو مؽ مجال لعبة الكخة الظائخة برفة خاصة وعمى الخغؼ مؽ تمػ الاىسية الا انو ومؽ خلا
العامميؽ بيحا السجال لاحظ ان ىشاك اىتساما بتعمّؼ السيارات الاساسية وبالقابميات البجنية بذكل عام وقمة التخكيد 
عمى القجرة التؾافكية التي يحتاجيا لاعبؾ الكخة الظائخة في عسميات اليجؾم اثشاء أداء ميارة الزخب الداحق ،لحا 

ة ىحه السذكمة لسعخفة تأثيخ تجريبات القجرات التؾافكية بأوزان مزافة وتأثيخىا في التؾازن عسج الباحث الى دراس
العربي العزمي لسيارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة وتقجيؼ خجمة لسجربي فخق الأنجية في تظؾيخ فخقيؼ 

العمسية  ذات العلاقة  والارتقاء بيا نحؾ السدتؾى الأفزل اذ عج الباحث ىحه السذكمة واحجه مؽ السذكلات
 بالجانب التظبيقي والتي مؽ شأنيا تأخخ عسمية تظؾر السيارة ليؤلاء اللاعبيؽ.

 اهجاف البحث:1-3

 التعخف عمى تجريبات القجرات التؾافكية بأوزان مزافة لجى لاعبي الكخة الظائخة. .1
العزمي لسيارة الزخب معخفة تأثيخ تجريبات القجرات التؾافكية بأوزان مزافة في التؾازن العربي  .2

 الداحق بالكخة الظائخة
 فخوض البحث: 1-4  .3
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية في التؾازن العربي العزمي لسيارة  .1

 الزخب الداحق بالكخة الظائخة
 مجالات البحث 1-5 .2
 السجال البذخي: لاعبؾ نادي الرشاعة لمكخة الظائخة )الذباب(   .1
 .7/2022/ 10لغاية  4/2022/ 1السجال الدماني:  .2
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 السجال السكاني: ممعب نادي الرشاعة  .3
 السرطمحات  1-6

القجرات التؾافكية: وىي عبارة عؽ شخوط حخكية ونفدية عامة لإنجاز الخياضي تسكؽ الخياضي في جسيع  -1
 الخياضي قجرة أي سبالسشا دھانؾاع الخياضة مؽ التحكؼ في الاداء الحخكي وىي القجرة عمى بحل الج

 تحقيق يخجم بسا والدخعة السدتخجمة القؾة مقجار حيث مؽ ومشدقة مشتغسة برؾرة الحخكة أداء عمى
 .السثمى بالرؾرة لمسيار الفشي الجاء

  مشهجية البحث واجخاءاته السيجانية-2

 مشهج البحث 2-1

يعج السشيج التجخيبي أحج مشاىج البحث العمسي الاكثخ استخجاما في السجال الخياضي وان اختيار السشيج       
 يعتسج عمى طبيعة السذكمة السخاد حميا. لحا استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة.

  عيشة البحث 2-2

( 6العيشة عمى لاعبؾ نادي الرشاعة فئة الذباب والبالغ عجدىؼ )اختيخت عيشة البحث بالظخيقة العسجية واشتسمت 
 ( 1%( مؽ مجتسع البحث اذ أجخى الباحث التجانذ لمعيشة وكسا ىؾ مؾضح في ججول رقؼ )50لاعب يسثمؾن )

( يبيؽ تجانذ عيشة البحث في قيؼ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية والؾسيط ومعامل 1ججول رقؼ )
 في الظؾل والؾزن والعسخ  الالتؾاء

 السعالم الاحرائية             ت

 الستغيخات

الانحخاف  الهسيط الهسط الحدابي
 السعياري 

 معامل الالتهاء

 -0.104 6.3808 181.0 180.7 الطهل )سم( 1

 -0.357 5.8697 74.80 73.8 الهزن )كغم( 2

 0.546 0.815  17.750 18.3 العسخ )سشة( 3
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 والأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحثالهسائل  2-3

 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1

 استخجم الباحث العجيج مؽ الؾسائل العمسية لمحرؾل عمى البيانات والحقائق السظمؾبة مؽ خلال:

 الجراسات والبحؾث -1

 شبكة السعمؾمات الجولية -2

 استسارة التدجيل -3

 السلاحغة والتجخيب-4

 السرادر والسخاجع-5

 :الأدوات والاجهدة السدتخجمة بالبحث 2-3-2

 متخ 20شخيط قياس معجني بظؾل  .1

 2ساعة تؾقيت عجد  .2

 صفارة .3

 Sonyميدان اليكتخوني لكياس الكتمة نؾع  .4

   lenovo 315 Iحاسبة لابتؾب نؾع  .5

 10كغؼ( عجد2.5كغؼ,2كغؼ,1.5كخات طبية وزن كل مشيا ) .6

 كغؼ(2.5غؼ الى 75ة صغيخة مختمفة الاوزان )مؽ اوزان مزافة عمى شكل أحدم .7

 متخ  1سؼ وبظؾل  50سؼ( وعخض  25-15مرظبات متعجدة بارتفاع ) .8

 لقظو بالثانية 60نؾع لؾجػ  1.    كامخة عجد 9
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 1.    حامل كامخة عجد 10

 12.     كخات طائخة قانؾنية عجد 11

 امخيكي السشذأ    emg.جياز 12

 والقياسات السدتخجمة في البحثالاختبارات  -2-4

مؽ خلال اطلاع الباحث عمى بعض السرادر التي القياسات، والاختبارات السدتخجمة في البحث:  2-4-1
فقج اختيخ عجد مؽ الستغيخات لتحقيق اىجاف البحث  ,(2007تتعمق بالجراسة )صخيح عبج الكخيؼ ووىبي عمؾان,

 والاختبارات مع الذخح التفريمي لياوفيسا يمي تشفيح ىحه الكياسات، 

 :قياس كتمة الجدم 2-4-1-1  

( يقف السختبخ بؾضع معتجل وباستقامة وحافي اليكتاقام الباحث بكياس كتمة الجدؼ بؾاسظة ميدان طبي نؾع )
اس القجميؽ فؾق السيدان، بعجىا يتؼ احتداب كتمة الجدؼ لأقخب كيمؾ غخام وىحا ييجف الى تحقيق الجقة في الكي

 وتؾزيع شجة التسخيشات اذ قام الباحث بحداب الاوزان الجدئية لبعض أجداء الجدؼ وكسا يمي.

 قياس كتمة الجحع ندبة الى كتمة الجدم:  2-4-1-2

% مؽ كتمة الجدؼ، وتحدب بالكيمؾ غخام عمى وفق السعادلة 43كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الجحع السحجدة ىي 
        الاتية.

 43/100× لجحع = كتمة الجدم كتمة ا      

 قياس كتمة الحراع ندبة الى كتمة الجدم  2-4-1-3

           % مؽ كتمة الجدؼ، وتحدب بالكيمؾ غخام عمى وفق السعادلة.6.5كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الحراع السحجدة ىي 

    6.5/100× كتمة الحراع = كتمة الجدم     

 كتمة الجدم  قياس كتمة الخجل ندبة الى 2-4-1-4
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وتحدب  100% مؽ كتمة الجدؼ، وقدسة ناتج ذلػ عمى 18.5كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الخجل السحجدة ىي 
 بالكيمؾ غخام عمى وفق السعادلة.

  100/ 18.5× كتمة الخجل = كتمة الجدم      

 (:emgاختبار التهازن العربي العزمي الستسثل باختبار الشذاط الكهخبائي )2-4-1

اليجف مؽ الاختبار: قياس قيؼ الشذاط الكيخبائي)القسة( لمعزلات قيج الجراسة )العزلات السدتيجفة اليسيؽ      
 (Tillman, Criss, Brunt, & Hass, 2004)واليدار(

لكياس الشذاط الكيخبائي لمعزلات السدتيجفة الكتخودات خاصة بشؾع الجياز  emgالأدوات السدتخجمة: جياز 
  emgوشخيط لاصق خاص لتثبيت الجياز السخسل لإشارة ال السدتخجم وكحؾل طبي وماكشو حلاقة 

طخيقة الأداء:  بعج الاطلاع عمى السرادر واستذارة اىل الاختراص تؼ تحجيج العزلات العاممة التي يخاد  
عمى الجانب الايدخ, تؼ  3عزلات عمى الجانب الأيسؽ و 3عزلات 3قياس الشذاط الكيخبائي ليا وكانت 

( في EMGتؾضع المؾاقط عمييا اي )الالكتخود(  مؽ خلال البخنامج الخاص بالجياز )  تحجيج السشاطق التي
الحاسؾب ومظابقتيا عمى جدؼ اللاعب وبعج ذلػ يتؼ ازالة الذعخ مؽ فؾق السشظقة السخاد قياس نذاطيا 

ع الحاسؾب الكيخبائي  تحجيج حخكة الاسلاك كي لا تؤثخ في حخكة اللاعب عشج الأداء كآمخة ترؾيخ فيجوية م
خلال اداء اللاعب  وىشا يججر بالحكخ اجخاء عسمية مدامشو الترؾيخ الفجيؾي الخاص بالبخنامج قبل بجء الاختبار 

 محاولات لكل لاعب سيعتسج الباحث السحاولة التي حقق اللاعب بيا افزل اداء.  3، وسيتؼ إعظاء 

ياس )السايكخوفؾلت( التي يكيديا الجياز طخيقة التدجيل: تؼ احتداب الكيؼ الخاصة بالقسة وحجة الك-4
لمعزلات  السدتيجفة.

 

 

 

file:///C:/Users/hp/Downloads/تدريبات+القدرات+التوافقية++منتظر+تعديل+المقوم+العلمي%20(3).docx%23_ENREF_8
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 التجخبة الاستطلاعية: 2-4

في تسام  2022/ 4/  2بتاريخ  EMG اجخيت التجخبة الاستظلاعية لغخض التثبت مؽ عسل جياز ال     
 عيخا، عمى لاعب واحج مؽ عيشو البحث وكان اليجف مؽ ىحه التجخبة كسا يمي.  2الداعة 

 التعخف الدمؽ الكمي لؾضع الكتخودات عمى العزلات ومؾاقعيا.   -

 كيفية تجاوز السذاكل التي قج تخافق العسل.  -

تجريب الفخيق السداعج عمى أداء وفيؼ طبيعة اجخاء التجخبة ولاسيسا السخاحل الستدمدمة لتييئو عسل  -
  emgجياز 

  emg خة الترؾيخ الخاصة بجياز المعخفو السدافة والارتفاع السشاسب لؾضع كام         -

 الاختبارات القبمية  2-5

بعج الانتياء مؽ التجخبة الاستظلاعية وتلافي جسيع السعؾقات والرعؾبات، قام الباحث بأجخاء الاختبارات      
عيشة وتؼ ، وأجخي الباحث الاختبارات السعجة عمى افخاد ال5/4/2022القبمية لأفخاد العيشة اذ بجأت الاختبارات يؾم 

 إعظاء ثلاث محاولات لكل لاعب اختيخ مشيا أفزل أداء لإجخاء العسميات الإحرائية.

 التجخبة الخئيدية  2-6

اعتسج الباحث السشيج التجريبي السعج وقام الباحث بتظبيق السشيج عمى عيشة البحث في فتخة الاعجاد الخاص      
جريب لمعيشة استخجام تجريبات القجرات التؾافكية بأوزان اذ تزسؽ مشيج الت 8/4/2022لأفخاد العيشة بتاريخ 

 مزافة.

 السشهج التجريبي: 2-6-1

تؼ وضع السشيج التجريبي الخاص بالبحث بعج الاطلاع عمى السرادر العمسية الستخررة والالتقاء بالخبخاء     
 السختريؽ في مجال التجريب الخياضي.

دقيقة( عجا زمؽ الاحساء اذ يتؼ بذكل جساعي لمعيشو  60-50)اذ استغخق زمؽ الجدء الخئيدي لمتجريب مؽ 
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اسبؾع( اعتسج الباحث عمى السبجأ الأساسي لمتجريب  وىؾ التجرج في 12واستسخ تظبيق السشيج السقتخح مجة )
الحسل التجريبي في الؾحجات التجريبية اذ تؼ التعامل مع الذجة والخاحة والحجؼ مؽ خلال تظبيق مبجأ التشؾع في 

لحسل تؼ استخجام طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة لتظبيق السشيج السعج ) اجخى الباحث قياس الذجة ا
القرؾى لأفخاد العيشة لتحجيج الذجة السدتخجمة في السشيج التجخيبي واعتساد الحج الاقرى في الاختبارات 

يؽ تجريبية كل اسبؾع واستخجم الباحث ( وحجة تجريبية وحجت24الخاصة( يتكؾن السشيج التجريبي السقتخح مؽ )
 (1% )التساريؽ في السمحق رقؼ  3الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية  اذ بجأت زيادة الاوزان الجديئية مؽ 

 الاختبارات البعجية  2-6-2

وقج 6/7/2022 بعج الانتياء مؽ البخنامج التجريبي لمعيشو قام الباحث بأجخاء الاختبارات البعجية لأفخاد العيشة يؾم
حخص الباحث عمى تؾافخ الذخوط نفديا التي أجخيت فييا الاختبارات القبمية مؽ حيث السكان والدمان والادوات 

 وطخيقة تشفيح الاختبارات وحداب الجرجات وبؾجؾد الفخيق السداعج ذاتو في الاختبارات القبمية.

 الهسائل الإحرائية:  2-7

( لمحرؾل عمى نتائج البحث عؽ طخيق استخجام القؾانيؽ SPSSرائية الـ )أستخجم الباحث نغام الحقيبة الإح
 الآتية:

 الؾسط الحدابي. -1
 الؾسيط -2
 الانحخاف السعياري. -3
 الالتؾاء -4
5- T- test لمعيشات الستخابظة 
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 . عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:3 

للاختبارين القبمي والبعجي وتحميمها  لمعزلات السدتهجفة EMGعخض نتائج الفخوق اختبار 3-1
  ومشاقذتها

 للاختبارات القبمية والبعجية EMG( السعالم الاحرائية لاختبار 2الججول رقم )

  )التؾازن العزمي( EMGلاحظ الباحث ان استخجام تسخيشات القجرات التؾافكية قج عدز مؽ نتائج اختبار ال   
وأيزا قج عدزت مؽ تقمص العزلات بذكل أفزل مع زيادة الجيج عمى الجياز العربي السخكدي وزيادة في 

، وقج كانت ىحه الديادة في قيؼ الشذاط الكيخبائي  (ová, 2008čJan)قيؼ الشذاط الكيخبائي لمعزلات العاممة

  الستغيخات

 السجسهعة

 )ت( ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار

 محدهبة

 مدتهى 

 الخطأ

مدتهى 
 الجلالة

العزمة 
 الجالية
m.v 

 

 

 اليسين

 دال 0.035 2.868 68.857 80.621 84.926 240.29 قبمي

 44.773 320.91 بعجي

 

 اليدار

 دال 0.023 3.242 72.685 96.210 36.685 221.336 قبمي

 62.654 317.546 بعجي

العزمة 
الثلاثية  
لمحراع 

 التخايدبذ

m.v 

 

 اليسين

100.49 76.154 627.04 قبمي
4 

 دال 0.035 2.874 85.648

 56.497 727.53 بعجي

 

 اليدار

 دال 0.019 3.434 70.657 99.062 62.185 649.21 قبمي

 97.131 748.27 بعجي

عزمة 
calf 

m.v 

 

 اليسين

 دال 0.027 3.098 214.05 270.67 87.550 1060.22 قبمي

 214.17 1330.90 بعجي

 

 اليدار

 دال 0.036 2.856 292.93 341.54 235.66 1261.46 قبمي

 152.92 1603.0 بعجي
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وتذيخ  (Tillman et al., 2004)مختبظة مع تكثيف التسخيؽ لحلػ عيخت الشتائج معشؾية في ىحه الستغيخات
بعض الجراسات الى ان تساريؽ القجرات التؾافكية بأوزان مزافة التؾازن سؾاء لعزلات الاطخاف العميا والدفمى قج 

 ,Winter)عسل العزمي اثشاء الاداء بالإضافة الى تحدؽ في الكتمة العزمية ومجى الحخكةساعج عمى انديابية ال
2009)  

ـــج مـــؽ تعديـــد الانكباضـــات  لقـــج اشـــارت بعـــض الجراســـات التـــي اىتســـت بسؾضـــؾع تســـاريؽ القـــجرات التؾافكيـــة يدي
، اي بإمكــان ىـــحا الشـــؾع مــؽ التـــجريب مـــؽ (2021حدـــب   ل الخياضـــة, )العزــمية ويحدـــؽ مـــؽ الــتحكؼ الارادي

 عب خلال مخاحل الاداءتدييل في آليات الانكباض العزمي والحي يحتاجو اللا

( ان العيشة تسيدت بتظؾر السؤشخات الكيخبائية الؾعيفية )قسة الشذاط 2يغيخ مؽ الشتائج أعلاه في الججول رقؼ) 
on, Kraemer, & Newt)الكيخبائي لمجانبيؽ الايدخ والايسؽ( لمعزلات خلال الأداء في الاختبارات البعجية 

Haekkinen, 1999)  ان تسخيشات القجرات التؾافكية بأوزان مزافة ليا دور كبيخ في زيادة الشغسة العزمية
 & Rezaeimanesh)وتختيب الالياف العزمية )تكيف حخكة العزمة ( والكفاءة الؾعائف العربية العزمية

i, 2011Farsan)  ىحا مؽ جانب ومؽ جانب اخخ ان ميدة استخجام ىحه التسخيشات ىي قجرتيا عمى تجشيج ندبة
كبيخة مؽ الالياف العزمية للانكباض وىحا مالا يحجث في حالة الانكباض الارادي حيث يغل دائساً ىشاك جدء 

ة مؽ السجسؾعات العزمية السقابمة احتياطي مؽ الالياف العزمية لؼ يشكبض بالإضافة الى ان الاعاقة الشاتج
صفاء فة)إن تسخيشات القجرات التؾافكية بأوزان مزا (Frese, Bubeck, & Alt, 2022)لمعزلات العاممة 

( السعجة تتذابو قجر الامكان مع حخكات الجدؼ السدتخجمة في الشذاط او السيارة الخياضية،  2003الجيؽ , 
 (Winter, 2009)والتي نفحت بسشتيى الجقة مع اتباع نفذ السدتؾى الحخكي والاتجاه ومجى حخكة السفرل

السبحولة بتدمدل حخكي وتتابع وتؾقيتات وعمى ىحا الاساس يخى الباحث انو يجب عمى اللاعب ان يبحل القؾة 
مشاسب مؽ الجدء الدفمي لمجدؼ الى الجدء العمؾي مدتثسخاً العسل العزمي بسا يخجم زيادة في الدخعة الحخكية 
مع الاقتراد بالجيج ، لحا نجج ان اللاعب يدتخجم )العزلات العاممة والتي بتؾافقيا الحخكي يتؼ الحرؾل عمى 

ل في نياية الأداء الى  الكخة والحي بعجما تكؾن القجمان والكف الزارب قج انتجت قؾتيا محرمة قؾى كبيخة تشق
، وان أي تأخيخ بالعسل العزمي في لحغة ضخب الكخة  يؤثخ   )Leckrone, 2021(السظمؾبة في نياية الحخكة
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والتي بجورىا تؤثخ بذكل مباشخ عمى  ( ,2018Kumar)برؾرة مباشخة في سخعة الانظلاق الخاصة لمكخة 
الانجاز وكحلػ يعدو الباحث ىحا التظؾر الى التسخيشات السعجة والتي طبقت عمى العيشة ىجفت الى تظؾيخ القؾة 
التي تؾثخ عمى الدخعة  كسا أن التجريبات التي استخجميا الباحث والتي اعتسج فييا عمى عجد تكخارات وبذجد 

لى زيادة سخعة الحخكة فزلًا عؽ استخجام ىحه التسخيشات بأوزان مزافو وتكخارىا أعظى ايجابية مقششة قج أدت ا
في تقؾية العزلات قيج الجراسة مع تحدؽ تؾافق حخكة الخجميؽ مع الجحع والحراعيؽ مؽ خلال التؾازن العربي 

بادل الفعال ما بيؽ الامتظاط العزمي نتيجة عسل الانكباضات الستشاغسة لمعزلات العاممة مؽ خلال عسمية الت
أن قابمية الامتظاط في  العزلات (Anderson & Behm, 2005)والانكباض العزمي خلال أداء التسخيشات 

الحخكي لمتساريؽ السدتعسمة وأن ىحه التسخيشات أسيست في تظؾيخ قابمية العزلات  تداىؼ في زيادة سخعة الأداء
في حخكات الانكباض والارتخاء التي تعتسج في أداء الحخكات الخاصة باللاعب اثشاء أداء ميارة الزخب 

 الداحق.

 الاستشتاجات والتهصيات-4

 الاستشتاجات: 4-1

 بأوزان مزافة أدت الى زيادة فاعمية العزلات الارادية  القجرات التؾافكية تظبيق مشيج تجريباتان  -1
ان اداء تجريبات القجرات التؾافكية بسقاومات خفيفة قج حقق تؾافق عالي وانديابية بيؽ حخكات الظخفيؽ  -2

 .العمؾي والدفمي بسا يخجم الاقترادية في الحخكة
يؽ الايدخ والايسؽ( لمعزلات خلال تظؾر السؤشخات الكيخبائية الؾعيفية )قسة الشذاط الكيخبائي لمجانب -3

 الأداء في الاختبارات 
 :التهصيات 4-2

أن يكؾن التجريب البجني وتظؾيخ الشؾاحي الفشية الخاصة مبشي عمى استخجام التجريبات والأدوات  -1
 .والأجيدة السداعجة وأيزا استخجام تجريبات القجرات التؾافكية بأوزان مزافة ضسؽ السشيج السعج

تظؾيخ القجرات التؾافكية امخ ضخوري في السشافدة بالإضافة الى التحكؼ بالتكيف العربي الحي يتزسؽ  -2
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 قيسة عالية مؽ التساريؽ وزيادة سخعة الحخكة 
اجخاء دراسات لفعاليات اخخى باستخجام تجريبات القجرات التؾافكية مع الاوزان السزافة ومخاقبة قيؼ  -3

 اممة.الشذاط الكيخبائي لمعزلات الع
التأكيج عمى ضخورة تظؾيخ القجرات التؾافكية مؽ خلال الجراسة عشج وضع واعجاد السشاىج التجريبية مؽ   -4

 قبل مجربي انجية القظخ بغية رفع السدتؾى البجني والفشي للاعبيؽ
 السرادر العخبية والاجشبية

  :بغجاد،  والسيكانيكيةالتحميل التذخيحي وتطبيقاته الحخكية صخيح عبج الكخيؼ ووىبي عمؾان(
 24( ص2007دارالغجيخلمظباعة,

 ( ،2003صفاء الجيؽ محمد عمي الحجار :) اثخ التجريب بالجاكيت السثقمة عمى إنجاز بعض فعاليات
  2(، العجد )6بحث مشذؾر في مجمة جامعة دىؾك، السجمج ) ،الداحة والسيجان

 ( ,تأثيخ تجريبات القجرات 2021حدب   , ل الخياضة .) التؾافكية الشؾعية عمى تعمؼ بعض السيارات
 .36-1(, 12)27اليجؾمية والتحريل السعخفى لمسبتجئيؽ في کخة اليج. 
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زان مزافة الأسبهع الأول الهحجة التجريبية الأولى ( نسهذج السشهج التجريبي لمقجرات التهافقية بأو 1ممحق رقم )
 %80والثانية شجة الهحجة 

  

 %80الأسبهع الأول الهحجة التجريبية الاولى شجة الهحجة 

 التسخين الأول: 

 اليجف مؽ التسخيؽ: القجرة عمى الاستجابة والتحخك بدخعة ودقة 

، ســــاعة ايقــــاف ، شــــخيط قيــــاس.  2mوبعــــخض  20mالادوات: مشظقــــة فزــــاء خاليــــة مــــؽ العؾائــــق بظــــؾل 
وطـؾل الخـط  6.40mالاجخاءات: تخظيط مشظقة التسـخيؽ بثلاثـة خظـؾط السدـافة بـيؽ كـل خـط واخـخ مدـافة 

1m ( 1انغخ الذكل. ) 

زمن الخاحة بين   السجاميع الخاحة  التكخار معجل الذجة الهجف من التسخين التسخيشات ت
 التسارين

تحدين القجرة عمى   الاستجابة الحخكية الانتقالية  1
الاستجابة والتحخك بدخعة 

 ودقة مع حسل 

%من أفزل زمن متحقق 80 
مع الاوزان السزافة )حسل 

 الكخات الطبية (

10 1 :4 

 

 د2 3

تحدين الخشاقة والدخعة  م10×2الخكض السختج  2
 الانتقالية

مع  %من أفزل زمن متحقق80
 %3الاوزان السزافة بشدبة 

 د2 3 4: 1 10

3  

القجرة عمى التهافق الكمي    
 لمجدم

تحدين قجرة الفخد عمى  
تغييخ وضع الجدم اثشاء 

 حخكته للأمام بدخعة .

 4: 1 10 %من أفزل زمن متحقق80

 

 د2 3

تثقيل الداقين والحراعين  4
خلال الأداء الكامل لمزخب 

% من 3الداحق وب تثقيل 
 وزن الداقين

تحدين القهة الانفجارية 
 لمحراعين

 4: 1 12 %من أفزل سخعة متحققة80

 

 د2 3
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 ( يسثل تسخيؽ الاستجابة الحخكية الانتقالية1شكل )

تخح اللاعب وضع الاستعجاد طخيقة الاداء: يقف اللاعب عشج احجى نيايتو الخط الؾسظي في مؾاجية السجرب ي
بحيث يكؾن خط السشترف بيؽ القجميؽ وبحيث يسيل جدسو الى الامام يسدػ السجرب ساعة الايقاف بإحجى 
يجيو ويخفعيا الى اعمى ثؼ يحخك يجية الى جو اليسيؽ او اليدار  وفي ىحه المحغة يقؾم يزغط زر التؾقيت 

ظائخة الى الإشارة ويقؾم بالخكض بأقرى سخعة لتحقيق افزل لتذغيل ساعة التؾقيت بعجىا يدتجيب لاعب كخة ال
وعشجما يجتاز  6.40mزمؽ  في الاتجاه السحجد لمؾصؾل الى خط الجانب الحي يبعج عؽ خط السشترف بسدافة 

لاعب كخة الظائخة الخط الجانبي يقؾم السجرب بإيقاف ساعة التؾقيت وتبجا بأوزان مزافة لمخجميؽ والحراعيؽ  بذجة 
3.% 

م الغخض مؽ التسخيؽ: الخشاقة والدخعة الانتقالية الادوات 10×2: الخشاقة: اختبار الخكض السختج التسخين الثاني
 ، ساعة ايقاف  2سؼ عجد 4×2السدتخجمة: قظعو مؽ الخذب ابعادىا 

ظعتا ( متخ السدافة بيؽ الخظيؽ تؾضع ق10طخيقة أداء التسخيؽ يتؼ رسؼ خظان متؾازيان مؤشخان عمى الارض )
الخذب خمف احج الخظيؽ ويقف اللاعب باتجاه الخذبتيؽ ليحسل احجاىسا ويعؾد بيا مدخعا الى خط البجء 
ويزعيا خمف الخط ثؼ يعؾد مدخعا باتجاه الخذبة الثانية ثؼ يحسميا ويعؾد بيا مدخعا لاجتياز خط البجء، وعشج 

 %.3راعيؽ بذجة اجتياز خط البجء تقف الداعة وتبجا بأوزان مزافة لمخجميؽ والح

 (.1القجرة عمى التؾافق الكمي لمجدؼ الجخي في شكل ) التسخين الثالث:

 الغخض مؽ التسخيؽ: تحديؽ قجرة الفخد عمى تغييخ وضع الجدؼ اثشاء حخكتو للأمام بدخعة .
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لسختبخ قجم ( تؾضع عمييسا عارضة بارتفاع مداوٍ لارتفاع وسط ا10الادوات: قائسا وثب عالي السدافة بيشيسا ) 
، ساعة ايقاف  مؾاصفات الاداء: يقف اللاعب الحيؽ يؤدي التسخيؽ عمى القائؼ الايسؽ لاحج القائسيؽ عشج سساع 

( حيث يقؾم بعسل اربع دورات )الجورة 2( كسا ىؾ في الذكل )8اشارة البجء، يقؾم بالجخي عمى شكل حخف )
 تشتيي في نفذ السكان الحي بجأ مشو السختبخ(.

 

 
 تسخيؽ الجخي مؽ أسفل العارضة( 2شكل )

  


