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 الصفحة                            المحتويات                          

 4444444444443 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444المحتويات1-4444444444444444444
( المصاحبة لمنهج التدريب في بعض المهارات PLY) ( والمط المعكوسTRXتأثير تمرينات المقاومة الكاممة )-2

 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444445 الأساسية للاعبات الشابات الكرة الطائرة
متر  800( وانجاز ركض Vo2 maxرعة الحرجة في تطوير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين )تأثير تدريبات الس-3

 15 444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 لمشباب
منتخب  لاعبيقل في رفعة الخطف لدى دراسة مقارنة في بعض المتغيرات الكينماتيكية لعمود الثقل بين طرفي الث-4

 423 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 أربيل
 429 4444444444444444444444444444444 للاعبي كرة اليداثر تمرينات مركبة في تطوير السرعة الادراكية ودقة التصويب -4
مهارة التهديف بكرة القدم للاعبي فئة الناشئين بنادي ارشادي لتطوير الاستقرار النفسي وأداء -منهج تدريبي-5

 37 4444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444444 الوجيهية الرياضي
 447 44444444444444 نادي بلاد الرافدين الرياضيعبين تمرينات خاصة في تطوير دقة التهديف بكرة قدم الصالات للا-6
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المصاحبة لمنهج التدريب في بعض  (PLY) ( والمط المعكوسTRXالمقاومة الكاممة ) تأثير تمرينات
 شابات الكرة الطائرةالمهارات الأساسية للاعبات ال

 2 جاسـ الكريـ عبد معف أ.ـ.د  1 يحيى محمد جاسـ ـ.ـ
 1 جامعة الحمدانيةة التعميـ العالي كالبحث العممي/كزار 

 2 جامعة المكصؿالعالي كالبحث العممي/ كزارة التعميـ
( 1 Researcher Assist  Jasim Mohammed Yahya 2 Asst. Prof. Dr. Moan Abdul Kareem Jasim) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المستخمص:
 في تطكير الميارات الأساسية للاعبات كرة الطائرة؟ PLYعمى تمرينات  TRXات ىؿ ستتفكؽ تمرين-
 في تطكير الميارات الأساسية للاعبات كرة الطائرة؟ TRXعمى تمرينات  PLYأـ سيككف التفكؽ لتمرينات -

 ييدؼ البحث إلى الكشؼ عما يأتي: 
 .تلاءـ كقدرات عينة البحثت (PLY) كالمط المعككس (TRX) اعداد تمرينات المقاكلة الكاممة-
في الميارات الأساسية بالكرة  (PLY) كالمط المعككس (TRX) التعرؼ عمى تأثير تمرينات المقاكمة الكاممة-

 .الطائرة المبحكثة لعينة البحث
الأكثر تأثيرا في الميارات  (PLY) كالمط المعككس (TRX) التعرؼ عمى أم مف تمرينات المقاكمة الكاممة-

 بالكرة الطائرة المبحكثة لعينة البحث.الأساسية 
كتألفت عينة البحث مف اللاعبات الشابات في )نادم قرة  استخداـ المنيج التجريبي لملاءمتو مع طبيعة البحث،كتـ 

( لاعبة تـ اختيارىـ بطريقة عمدية، كتـ تقسيميـ عشكائيان 20قكش بالكرة الطائرة( بمحافظة نينكل كالبالغ عددىف )
( لاعبات 4( لاعبات لكؿ مجمكعة، فضلان عف اختيار )9الى مجمكعتيف )تجريبية كضابطة(، كبكاقع ) )بالقرعة(

لإجراء التجارب الاستطلاعية عمييـ، كتـ استخداـ الكسائؿ الإحصائية في البحث كمعالجتيا مف خلاؿ الاعتماد 
 (.SPSSعمى الحقيبة الإحصائية )

 استنتج الباحثاف التالي: في ضكء نتائج التي تكصمت الييا الدراسة
( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة التجريبية الاكلى تطكران بسيطان في الميارات الأساسية TRXحققت تمرينات الػ )-1

 بكرة الطائرة.
الميارات الأساسية بية الثانية تطكران إيجابيان في ( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة التجريPLYالػ ) حققت تمرينات-2

 رة الطائرة.بالك
( عمى المجمكعة التجريبية الاكلى التي PLYتفكقت المجمكعة التجريبية الثانية التي استخدمت تمرينات الػ )-3

( في الميارات الاساسية )الارساؿ، كحائط الصد، كالضرب الساحؽ( بينما تفكقت TRXاستخدمت تمرينات الػ )
 نية في الميارات الاساسية )الاستقباؿ، كالتمرير(.لاعبات المجمكعة الاكلى عمى لاعبات المجمكعة الثا

 عمى كفؽ الاستنتاجات التي تكصؿ الييا الباحثاف يكصياف بالتالي: 
نتائج البحث  (( مف قبؿ مدربي لعبة الكرة الطائرة، لما أظيرتوPLY( كالػ )TRXضركرة الاىتماـ بتمرينات الػ ))-1

 ات الكرة الطائرة.مف تحسف إيجابي في الميارات الاساسية للاعب
 الكرة الطائرة. -  TRX - PLYالكممات المفتاحية:
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 المقدمة:-1
يعد البحث العممي الركيزة الأساسية اذ يتسابؽ مف خلالو  

الباحثكف كالعمماء لتطبيؽ الأساليب العممية في معالجة 
المشكلات التي تكاجو الرياضييف، كيعد ميداف التدريب ىك أحد 

بات إلى المياديف الميمة التي تساعد المدربيف لمكصكؿ باللاع
أفضؿ مستكل مف التطكر في الجكانب الميارية كذلؾ مف خلاؿ 
التدريبات الفعالة كالكاقعية كخاصة التي تككف قريبة جدان مما 
يحدث في المباراة كلمختمؼ الألعاب الفرقية، كبخاصة لعبة الكرة 
الطائرة التي تصنؼ بأنيا لعبة لا ىكائية جماعية ليا متطمباتيا 

بدنية كالميارية، مما يتكجب عمى اللاعبات أف مف المتغيرات ال
يمتمكف قدران مف الصفات البدنية كالميارات الاساسية الجيدة طبقان 
لحالات المعب المختمفة التي تحدث عمى مدل أشكاط المباراة، 
فكمما تطكرت القدرات الانفجارية لدل لاعبات الفريؽ كمما تحسف 

لساحؽ ككذلؾ حائط أداء ميارات الارساؿ الساحؽ كالضرب ا
الصد، كتعد كرة الطائرة مف الالعاب التي تحتكم عمى أداء 
حركات انفجارية عديدة خاصة القفزات الانفجارية لأداء ميارات 

 الضرب الساحؽ كحائط الصد كالارساؿ.
( مف التدريبات الحديثة كالتي تيدؼ الى TRXكتعد تمرينات الػ )

مفة خاصة القدرة العضمية تنمية القكة العضمية بأنكاعيا المخت
كالتي بدكرىا سكؼ تساعد اللاعبات عمى أداء القفزات بشكؿ 

تكل الفني لدييف، كما انيا مثالي مما سكؼ ينعكس عمى المس
فكائد عديدة كاىميا تقميؿ فرص التعرض للإصابات مقارنةن تحقؽ 

الػ  بتدريبات الاثقاؿ خاصة عند اللاعبات، اذ اف تماريف
(TRX ) (Total Resistance Exercises)  تعتمد عمى

استخداـ كتمة الجسـ كالمقاكمة لتحقيؽ التكازف كتقكية العضلات، 
برامج لاعبات الرياضات كىي مف الأنكاع المفضمة في 

 .Gaedtke, Moratبما في ذلؾ الكرة الطائرة ) المختمفة،
( اما التدريب البميكمترم فيك يعد فعالا 224-233 .2015

اء كرفع مستكل الإنجاز للاعبات، كتعمؿ ىذه لتحسيف الأد
التمرينات عمى تحسيف طاقة الحركة كالمركنة، ممّا لو تأثير عمى 
تنمية القكة الانفجارية مف خلاؿ دكر الإطالة كالتقصير للألياؼ 
العضمية، كالتي يمكف اف تساعد اللاعبات عمى أداء حركات 

 ,Markovic ) انفجارية سريعة كلمرات عديدة خلاؿ المباريات

Et al. 2007.) 
كمف خلاؿ ما سبؽ ذكره برزت أىمية بحثنا في تقنيف عددا مف 

( كالتي مف PLY( فضلا عف تمرينات الػ )TRXتمرينات الػ )
الممكف اف تعمؿ عمى تطكير الميارات الأساسية للاعبات الكرة 
الطائرة، التي نأمؿ مف خلاليا التكصؿ إلى نتائج عممية تكشؼ 

ف كالباحثيف أىمية ىذا النكع مف الدراسات التجريبية في لممدربي
، تسيـ دراستنا  التمريناتبياف افضمية أحد  جمالان عمى الاخر، كا 

في تقديـ قيمة مضافة للأبحاث العممية المتعمقة بتطكير 
المتغيرات البدنية كالميارات الاساسية في الرياضات الجماعية، 

 كبخاصة رياضة كرة الطائرة.
 البحث:مشكمة 

تعد صفة القكة العضمية مف أىـ الصفات البدنية التي تؤثر 
ا  بشكؿ مباشر عمى أداء ميارات لاعبات الكرة الطائرة، خصكصن
في الحركات الانفجارية مثؿ الضرب الساحؽ، كالإرساؿ 
الساحؽ، كحائط الصد، اذ يتطمب ىذا النكع مف الأداء قدرة عمى 

النكعيف الأساسييف لمقكة  إنتاج قكة عضمية عالية، لاسيما في
كىما القكة الانفجارية كالقكة المميزة بالسرعة، كأظيرت ملاحظة 
الباحثاف للاعبات الشابات في نادم قرقكش بكرة الطائرة كجكد 
تبايف في إنتاج القكة العضمية، مما يؤثر بشكؿ سمبي عمى بعض 
المتغيرات الأساسية كيقمؿ مف فاعمية بعض الميارات الضركرية 
في المعبة، بناءن عمى ذلؾ، ييدؼ البحث الحالي إلى مقارنة 

في بعض   (TRX)تمرينات الػ (PLY)تأثير تمرينات الػ 
الميارات الاساسية لدل لاعبات كرة الطائرة، كمعرفة أم مف 
ىذيف التمرينيف يساىـ بشكؿ أكبر في تحسيف الميارات الأساسية 

ى ما لو الدكر الإيجابي المرتبطة بالمعبة، عمى الرغـ مف أف كلان
في تحسيف القكة العضمية، إلا أف ما لا يزاؿ غير معركؼ ىك 
أيان منيما سيككف لو التأثير الأكبر عمى تطكير الميارات 

 الأساسية للاعبات الكرة الطائرة مف فئة الشابات.
كنظران لمندرة النسبيّة في الدراسات التي جمعت بيف ىذيف 

ى لاعبات كرة الطائرة، فإف ىذه الأسمكبيف مف التدريبات عم
الدراسة تمثؿ إضافة عممية ىامة تسعى لمعرفة مدل تأثير 

عمى تحسيف الميارات الأساسية  TRX تمريناتك  PLY تمرينات
في كرة الطائرة، كنيدؼ مف الدراسة إلى تقديـ إجابات عممية 
شاممة تسيـ في تحديد أم مف ىذيف الأسمكبيف أكثر فاعمية في 
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ء لاعبات كرة الطائرة، اذ تسعى دراستنا لتحديد مدل تحسيف أدا
تأثير ىذه التمرينات عمى تطكير الأداء الميارم للاعبات كرة 

 الطائرة.
 اهدف البحث:

 ييدؼ البحث إلى الكشؼ عما يأتي: 
دلالة الفركؽ المعنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم في -1

ئرة لممجمكعة بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطا
 (.TRXالتجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )

دلالة الفركؽ المعنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم في -2
بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة لممجمكعة 

 (.PLYالتجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )
بعض دلالة الفركؽ الإحصائية في الاختباريف البعدييف في -3

الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة بيف المجمكعتيف 
 التجريبيتيف الأكلى كالثانية.

 فرضيات البحث:
كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم -1

في بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة 
 .(TRXلممجمكعة التجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )

كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم -2
في بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة 

 (.PLYلممجمكعة التجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في الاختباريف البعدييف في -3

ة بيف بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائر 
 المجمكعتيف التجريبيتيف الأكلى كالثانية.

 مجالات البحث:
اللاعبات الشابات في نادم قرقكش الرياضي  المجال البشري:

 بالكرة الطائرة
 .12/4/2025الى  15/2/2025 المجال الزماني:
ممعب نادم قرقكش الرياضي -العراؽ/نينكل المجال المكاني:

 بكرة الطائرة
 ات البحث:  منهجية البحث إجراء-2
استخداـ الباحثاف المنيج التجريبي المنهج المستخدم:  1–2

 )أسمكب المجمكعتيف التجريبيتيف(. لملاءمتو مع طبيعة البحث

تألفت عينة البحث مف مجتمع البحث وعينته:  2–2
لاعبات )نادم قرقكش بالكرة الطائرة( في محافظة نينكل فئة 

اختيارىـ بطريقة عمدية،  ( لاعبة تـ20الشابات كالبالغ عددىف )
كتـ تقسيميـ عشكائيان )بالقرعة( الى مجمكعتيف )تجريبية 

( لاعبيف لكؿ مجمكعة، فضلان عف اختيار 9كضابطة(، كبكاقع )
 لاعبتاف لإجراء التجارب الاستطلاعية عمييـ.  

تـ اجراء  اعتدالية التوزيع الطبيعي لعينة البحث: 3–2
ة البحث في متغيرات )العمر اعتدالية التكزيع الطبيعي لعين

الزمني، كالطكؿ، كالكتمة، كالعمر التدريبي( في الميارات 
( كىك اختبار (Shapiro wilkالاساسية بكرة الطائرة، باستخداـ 

احصائي ييدؼ الى التحقؽ مف التكزيع الطبيعي الخاص 
بمكاصفات عينة البحث، كيستخدـ ىذا الاختبار مع العينات 

كىذا  (0.05)( كانت أػكبر مف sigأف قيـ )الصغيرة، اذ تبيف 
يشير )العزاكم( نقلا عف المتغير مكزع تكزيعان طبيعيان، ك يعني أف 

)رزالي( بيذا الخصكص بأف " اختبار )شابيرك كيمؾ( يستخدـ 
( فرد كىك الاختبار المفضؿ لمعينات (50لحجـ عينة اقؿ مف 

اكتشاؼ ( كىك قادر عمى (0-1الصغيرة التي تككف قيمتو بيف 
حالات الخركج عف الحالة الطبيعية، اما بسبب الانحراؼ أك 

( يبيف 3( كالجدكؿ ) 2021،57التفمطح أك كمييما ")العزاكم: 
 ذلؾ.

 Shapiro( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ اختبار )3الجدكؿ )
wilkكقيـ ) (sigفي الاختبارات الميارية لاختبار التكزيع الطبيعي ). 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 ع± -4س
SW-

T 
Sig 

معامل 
 الالتواء

 0.633 0.188 0.929 10.38 63.40 كغـ الكتمة 1

 0.709 0.271 0.938 6.089 164.55 سـ الطكؿ 2

 0.903 0.064 0.903 5.468 216 شير العمر الزمني 3

 0.952 0.463 0.952 1.628 27.22 شير العمر التدريبي 4

( sig( ك)Shapiro( يتضح أف قيـ اختبار )3مف الجدكؿ )
، 0.952لمتغيرات البحث لمتكزيع الطبيعي تراكحت ما بيف )

( sig( لػ )0.463، 0.064( ك )Shapiro( لاختبار )0.903
(، كىذا يعني أف العينة 0.05كىي أكبر مف مستكل الدلالة )
 معتدلة أم مكزعة تكزيعا طبيعيا.
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 التجانس والتكافؤ: 2-4
تـ أجراء التجانس لعينة تجانس عينة البحث:  2-4-1

البحث في متغيرات )الكتمة، كالطكؿ، كالعمر الزمني، كالعمر 
قيـ  ( يبيف ذلؾ.3التدريبي( باستخداـ معامؿ الالتكاء كالجدكؿ )

 معامؿ الالتكاء في المتغيرات البحثية لعينة البحث
محصكرة  ( أف قيـ معامؿ الالتكاء كانت3يتضح لنا مف الجدكؿ )

( كىذا يدؿ عمى تجانس عينة البحث، 0.952، 0.633ما بيف )
( دؿ ذلؾ 1)±لاف قيمة معامؿ الأتكاء كمما كانت محصكرة بيف 

 (.89، 2008عمى تجانس العينة بشكؿ طبيعي )جلاؿ: 
تـ اجراءه في تكافؤ مجموعتي البحث:  2-4-2

 (. 5المتغيرات البدنية كالميارات الاساسية، انظر لمجداكؿ )
( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية لممتغيرات البحثية 5الجدكؿ )

 المعتمدة في التكافؤ

 المتغيرات ت
وحدة 
 قياس

المجموعة التجريبية 
 الاولى

المجموعة التجريبية 
 (Tقيمة ) الثانية

 المحسوبة
(Sig) الدلالة 

 ع± ‾س ع± ‾س

2 
التمرير من امام 

 الراس الى الامام
 0.885 0.147 3.382 30.228 3.000 30.000 جةدر 

غير 
 معنكية

 0.611 0.518 1.509 6.444 1.201 6.777 درجة حائط الصد الفردي 3
غير 
 معنكية

4 
الارسال الموجة من 

 الاعمى )التنسى(
 0.534 0.636 9.475 68.444 8.273 65.777 درجة

غير 
 معنكية

10 
الضرب الساحق 

 الموجه
غير  0.442 0.788 2.006 17.444 2.179 16.666 درجة

 معنكية

غير  0.799 0.259 8.351 66.000 9.790 64.888 درجة الاستقبال من الأسفل 11
 معنكية

)جياز  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 5–2
الكتركني حساس لقياس كتمة الجسـ نكع، ساعات إيقاؼ عدد 

ساعات انية، مف الث كاحد بالمائة( لقياس الزمف لأقرب 5)
(، lenovo( لقياس مؤشر النبض، حاسكب نكع )9النبض عدد )

( مترا، شريط لاصؽ ممكف،  صافرة نكع 50شريط قياس طكؿ )
(Fox( عدد )5 ،)( حباؿ الػTRX) ( سجادة قياس الػ 5عدد ،)
(TRX( عدد )5.)) 
اختباراتها: ترشيح و المهارات الاساسية تحديد  2-6

الأساسية كاختباراتيا للاعبات  لغرض تحديد أىـ الميارات
الشابات بكرة الطائرة التي تخدـ أىداؼ البحث، كبعد تحميؿ 
محتكل المصادر العممية تـ تصميـ استمارة استبياف كتكزيعيا 
عمى مجمكعة مف السادة المتخصصيف في مجالي عمـ التدريب 
الرياضي، ككرة الطائرة، كأظيرت استمارة الاستبياف حصكؿ عدد 

كثر، %( فأ75يارات الاساسية عمى نسبة اتفاؽ )مف الم
 ،1997: )حسانيف كعبد المنعـ ( يبينا ذلؾ2، 1كالجدكلاف )

 (.89 ،2019: )العاني (204-205
النسب المئكية لاتفاؽ السادة المتخصصيف حكؿ تحديد  ( يبيف1الجدكؿ )

 الميارات الاساسية
 ةالنسبة المئوي المتفقون العدد المهارات الأساسية ت
 مهارة الارسال 1

 
الارسال المواجه من -ا 

 %72.72 8 11 الأسفل4

الارسال المواجه من -ب  
 الاعمى )التنس(4

11 10 90.90% 

 %63.63 7 11 الارسال المتموج الأمامي4-ج  
 %54.54 6 11 الارسال المتموج بالقفز4-د  
 مهارة حائط الصد 2
 %63.63 7 11 حائط  الصد الامام-أ 
 %72.72 8 11 حائط الصد الجانبي-ب 
 %90.90 10 11 حائط الصد الفردي4-أ  
 %45.45 5 11 حائط الصد الزوجي4-ب 
 %54.54 6 11 حائط الصد الثلاثي4-ج 
 مهارة الضرب الساحق 3
 %81.81 9 11 الضرب الساحق المواجه4-أ 

 
الضرب الساحق المواجه -ب

 بالدوران4
11 6 54.54% 

 %63.63 7 11 حق بالخداع4الضرب السا-ج 

الضرب الساحق الجانبي -د  
 )الخطاف(4

11 8 72.72% 

الضرب الساحق من -ه  
 المنطقة الخمفية4

11 6 54.54% 

 مهارة التمرير 4

 
التمرير من امام الراس الي - أ

 الامام
11 9 81.81% 

 
التمرير من فوق الراس - ب

 %36.36 4 11 الي الخمف

 
سفل الى التمرير من الا- ج

 %54.54 6 11 الامام

 
التمرير من الاسفل الى -د

 %36.36 4 11 الخمف

 الاستقبال 5
 %81.81 9 11 الاستقبال من الأسفل-ا 
 %45.45 5 11 الاستقبال من الأعمى-ب 
 %54.54 6 11 الدفاع عن الممعب 6
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د النسب المئكية لاتفاؽ السادة المتخصصيف حكؿ تحدي ( يبيف2الجدكؿ )
 المبحكثة كاختباراتيا المرشحة الميارات الاساسية

تعد التجربة الاستطلاعية  التجارب الاستطلاعية: 2-7
كمُشابية لمتجربة الرئيسة كالغرض منيا ىك  تجربة مُصغرة

التعرؼ عمى الأخطاء مسبقان قبؿ إجراء التجربة الأساسية، فضلان 
مكانية أفراد العينة  عف التعرؼ عمى إمكانية الكادر المساعد كا 

(، كاليدؼ مف التجربة 74، 2002بيذا الاختبار )محجكب: 
 الاستطلاعية ىك ما يأتي:

 لتنفيذ الاختبارات.معرفة الكقت اللازـ -1
 التأكد مف صلاحية الاجيزة كالادكات.-2
 تلافي الاخطاء التي يمكف اف تحدث في اثناء التطبيؽ.-3
 التعرؼ عمى الصعكبات ككضع الحمكؿ ليا.-4
تييئة الاستمارات الملائمة لتدكيف المعمكمات كتدريب فريؽ -5

 العمؿ
لاعبات مف  كأجر الباحثاف عددان مف التجارب الاستطلاعية عمى

عينة البحث مع فريؽ العمؿ المساعد بغية تخطي العقبات 
كالمشاكؿ التي يتعرض ليا الباحثاف كالمساعدكف كاللاعبات 
خلاؿ تنفيذىا لمتمرينات كالاختبارات كالكحدات التدريبية ككضع 

 الحمكؿ المناسبة ليا.               
ختبارات تـ إجراء الاالاختبارات المهارية القبمية:  2-8

الميارية عمى عينة البحث التجريبية كالضابطة كبتاريخ 
 كما يأتي:في نادم قره قكش الرياضي   10/2/2025
بعد  التجربة الرئيسة )تطبيق المنهاج التدريبي(: 2-9

الانتياء مف تطبيؽ كافة الاختبارات القبمية، تـ تنفيذ تمرينات 

(TRXالمستخدـ في البحث عمى ا )لمجمكعتيف ، كالبميكمترؾ
 التجريبيتيف، كتـ مراعاة التالي:

( الخاصة بالبحث PLY( كالػ )TRXيتـ تطبيؽ تمرينات الػ )-
 لأغراض البحث العممي. 

( دكرات 8( خلاؿ )PLY( كالػ )TRXتـ تنفيذ تمرينات الػ )-
اسبكعية )صغرل( كبكاقع دكرتيف متكسطتيف، كتككنت كؿ دكرة 

كنت كؿ دكرة اسبكعية مف متكسطة مف اربعة دكرات صغرل كتك
( كحدة تدريبية تـ إجرائيا 24( كحدات تدريبية، بمعنى نفذنا )3)

في الأياـ )السبت كالثلاثاء كالخميس( كطبقت المجمكعة 
( كالمجمكعة التجريبية الثانية TRXالتجريبية الاكلى تمرينات الػ )

 (.PLYتمرينات الػ )
في تنفيذ كافة تـ الاعتماد عمى طريقة التدريب التكرارم -

 التمرينات الخاصة بالبحث.
تـ استخداـ الراحة الإيجابية، كتـ تحديدىا بيف التكرارات -

كالمجاميع بالاعتماد عمى عكدة مؤشر النبض الى  اتكالتمرين
 الحالة العممية الصحيحة.

( 1.30تـ تحديد فترات الراحة البينية كالتي كانت ما بيف )-
ؿ عكدة النبض بيف التكرارات ( دقيقة، مف خلا2دقيقة الى )
( نبضة بالدقيقة كعكدة النبض بيف 110-100ما بيف )
 ( نبضة بالدقيقة. 100-90كالمجاميع ما بيف ) التمرينات

أثناء العمؿ  في تـ استخدـ ساعات رقمية لقياس معدؿ النبض-
كالتي مف خلاليا يتـ السيطرة عمى معدؿ قيمة النبض بصكرة 

اثناء العمؿ كاثناء الراحة في ر النبض مباشرة لمتأكد مف مؤش
 بيف التكرارات كالمجاميع.

 (.TRX( لتحديد شدة الػ )TRXتـ استخداـ سجادة الػ )-
(، PLYتـ استخداـ شريط القياس لتحديد شدد تمرينات الػ )-

بالاعتماد عمى كتمة الجسـ كالصناديؽ كالكرات الطبية 
 البميكمترية. التمريناتكالمسطبة في كافة 

( في تنفيذ TRXتـ استخداـ كتمة الجسـ كالحباؿ الخاصة بالػ )-
  ات.كافة التمرين

( بالتناكب بيف عمؿ PLY( كالػ )TRXكاف ترتيب تمرينات الػ )-
 .كالجذع كالرجميفعضلات الذراعيف 

تـ تحديد عدد التكرارات مف خلاؿ الأطر النظرية، فضلان عف -
 إجراء التجارب الاستطلاعية.

 المتفقين العدد الاختبار المهاري المتغير المهاري المقاس ت
النسبة 
 المئوية

1 
الارسال الموجه من 

 الاعمى
اختبار دقة الأرسال لمنقاط 

 الصعبة
10 9 90% 

 حائط الصد الفردي 2
اختبار مهارة حائط الصد 

 الدفاعي
10 9 90% 

 ضرب الساحق الموجهال 3
اختبار مهارة الضرب 

 الساحق )ض4 م(
10 8 80% 

4 
التمرير من امام الراس 

 الى الامام
اختبار تكرار التمرير عمى 

 الحائط
10 8 80% 

 %80 8 10 دقة الاستقبال من الارسال الاستقبال من الأسفل 5
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نسب كؿ مف الذراعيف كالجذع كالرجميف في التمرينات  تـ تحديد-
المستخدمة كفقان لمتطمبات لعبة كرة الطائرة كالأطر النظرية 
الخاصة بيا، لذا كانت نسبة التمرينات المستخدمة لمذراعيف 

%( كىي أكبر مف الجذع التي كانت 40%( كلمرجميف )40)
 %(.100%( مف مجمكع التكرارات الكمية )20بنسبة )

إف التحكـ بالحمؿ التدريبي كاف عف طريؽ التغيير بالشدة فقط، -
 (.1-3كبتمكج حركة حمؿ )

انياء الكحدات التدريبية بتماريف التيدئة كالاسترخاء كلذلؾ -
 لعكدة الجسـ الى الحالة الشبة طبيعية

بعد الانتياء مف تنفيذ التدريبات الاختبارات البعدية:  10–2
تخصصية المُعد مف قِبؿ الباحثاف تـ باستخداـ اجيزة تدريبية 

عمى عينة البحث،  8/4/2025إجراء الاختبارات البعدية لممدة 
كقد حرص الباحثاف عمى اف تككف للاختبارات البعدية ىي نفسيا 
في الاختبارات القبمية كبترتيب الاختبارات القبمية نفسيا كتحت 

دد ، كالكقت المحفي نادم قره قكش الرياضي الظركؼ نفسيا
 لأفراد عينة البحث جميعان.

تـ استخداـ الكسائؿ  المعالجات الإحصائية: 11–2
الإحصائية في البحث مف خلاؿ الاعتماد عمى الحقيبة 

( بكساطة الحاسبة الآلية، كعمى النحك SPSSالإحصائية )
التالي: )النسبة المئكية لمتعبير عف نسبة الاتفاؽ )عمر كآخراف: 

سابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار ( الكسط الح88-90، 2001
)ت( لمعينات المستقمة كالمرتبطة، اختبار )شابيرك كيمؾ( لمعرفة 

(، اختبار )ليفنس( Shapiro Wilk Testالتكزيع الطبيعي )
 (.167–159، 2007()أميف: Levene'sلإيجاد التجانس )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها: –3
لمهارات الاساسية القبمية عرض وتحميل نتائج ا 1–3

والبعدية لممجموعة التجريبية الاولى التي نفذت 
 (:TRXتمرينات الـ )

( الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة 6الجدكؿ )
كمستكل الاحتمالية لممتغيرات الميارية القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية 

 (TRXالأكلى )
المعالم  

 صائيةالإح
المهارات 
 الاساسية

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الوسط 
الحسابي 
 لمفروق

الانحراف 
المعياري 
 لمفروق

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

الارساؿ المكجو 
مف الاعمى 

 )التنس(
 0.043 2.401 1.943 1.555 7.483 67.333 8.273 65.778 درجة

ط الصد حائ
 الفردم

 0.000 6.928 0.866 2 0.833 8.777 1.201 6.777 درجة

الضرب 
 الساحؽ المكجو

 0.023 2.800 2.500 2.333 1.500 19 2.179 16.666 درجة

التمرير مف 
اماـ الراس الى 

 الاماـ
 0.000 6.633 1.658 3.666 2.666 33.888 3.382 30.222 درجة

الاستقباؿ مف 
 الأسفؿ

 0.001 4.945 5.932 9.777 5.868 75.777 8.351 66 درجة

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية
اف الكسط الحسابي  ( يتبيف لنا ما يأتي:6مف خلاؿ الجدكؿ )

، 3.666، 2.333، 2، 1.555قد بمغ عمى التكالي ) لمفركؽ
(، كبانحراؼ معيارم لمفركؽ بمغ عمى التكالي 9.777

( ككانت قيـ 5.932 ،1.658، 2.500،  1.943،0.866)
، 6.928، 2.401( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي )tاختبار )
(، اما قيـ الاحتمالية لجميع 4.945،  2.800،6.633

 0.000، 0.000،0.023، 0.043المتغيرات فقد كانت بيف )
(، مما 0.05(، كىي قيـ أصغر مف مستكل المعنكية )0.001، 

الاختباريف القبمي يدؿ كجكد فركؽ معنكية بيف متكسطات 
لدل المجمكعة التجريبية  كالبعدم في جميع الميارات الاساسية

 الاكلى.
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عرض وتحميل نتائج المهارات الاساسية القبمية  2–3
 والبعدية لممجموعة التجريبية الثانية:

الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة  (2الجدكؿ )
مالية لمميارات الأساسية القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية كمستكل الاحت

 . (PLY)  الػ الثانية التي نفذت تمرينات
 المعالم  الإحصائية

 المهارات الاساسية
وحدة 
 القياس

الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحسابي 
 لمفروق

الانحراف 
المعياري 
 لمفروق

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

الارساؿ المكجو مف 
 الاعمى )التنس(

 0.013 3.194 5.426 5.777 5.935 74.222 9.475 68.444 درجة

 0.000 6.667 1.500 3.333 1.092 9.777 1.509 6.444 درجة حائط الصد الفردم

 0.016 3.035 3.734 3.777 2.587 21.222 2.006 17.444 درجة الضرب الساحؽ المكجو

التمرير مف اماـ الراس 
 الى الاماـ

 0.030 2.626 1.269 1.111 2.758 31.111 3 30 درجة

 0.049 2.316 4.893 3.777 8.108 68.666 9.790 64.888 درجة الاستقباؿ مف الأسفؿ

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية
 ( يتبيف لنا التالي:7مف خلاؿ الجدكؿ )

، 5.777مغ عمى التكالي )اف الكسط الحسابي لمفركؽ قد ب
( كبانحراؼ معيارم 3.777،  1.111، 3.333،3.777

 1.269، 3.734، 5.426،1.500لمفركؽ بمغ عمى التكالي )
 (، ككانت قيـ اختبار  4.893،
(t( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي )6.667،3.035، 3.194 
(، اما قيـ الاحتمالية لجميع المتغيرات فقد 2.316،  2.626،
(، كىي  0.030،0.049، 0.016،  0.013،0.000نت )كا

(، مما يدؿ كجكد فركؽ 0.05قيـ أصغر مف مستكل المعنكية )
معنكية بيف متكسطات الاختباريف القبمي كالبعدم في جميع 

 ثانية.الميارات الاساسية لدل المجمكعة التجريبية ال
عرض وتحميل نتائج المهارات الاساسية البعدية  3–3

 ن التجٍريبية الاولى والثانية:لممجموعتي
( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة 8الجدكؿ )

كمستكل الاحتمالية لممتغيرات الميارية البعدية لممجمكعتيف التجٍريبية الاكلى 
 كالثانية

 (0.05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية 
 :التالي( يتبيف لنا 8لاؿ الجدكؿ )مف خ
قد بمغ لكسط الحسابي لممتغيرات الميارية لممجمكعة الاكلى اف ا

( 75.777،  19،33.888،  67.333،8.777عمى التكالي )
، 0,833، 7.483كبانحراؼ معيارم بمغ عمى التكالي )

كالكسط الحسابي لممتغيرات  ،( 2.666،5.868، 1.500
، 74.222قد بمغ عمى التكالي )الميارية لممجمكعة الثانية 

(، كبانحراؼ معيارم  68.666، 21.222،31.111، 9.777
 2.758،8.108 ،2.587،  5.953،1.092بمغ عمى التكالي )

( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي t(، ككانت قيـ اختبار )
(، اما قيـ 2.131 ، 2.172، 2.229، 2.161،2.315)

 ،0.044، 0.046الاحتمالية، فقد بمغت عمى التكالي )
(، كىي قيـ أصغر مف مستكل  0.049، 0.040،0.045

(، مما يدؿ كجكد فركؽ معنكية بيف متكسطات 0.05المعنكية )
 الاختبارات البعدية في جميع الميارات الاساسية. 

مناقشة نتائج المهارات الاساسية لممجموعتين  3-4
 التجريبيتين:
نتائج متغيرات جدكؿ للاختبارات البعدية بيف في ضكء 

المجمكعتيف التجريبيتيف لمميارات الأساسية قيد البحث كالذم 
يشير الى تفكؽ لاعبات المجمكعة الثانية في اغمب الميارات 
الاساسية )الارساؿ التنسي، حائط الصد )الفردم(، الضرب 

لصالح  الساحؽ المكجو( كيعزك الباحثاف ىذا الفركؽ في التطكر
المجمكعة التي استخدمت تمرينات البميكمترؾ كالتي حققت 
تحسنان أكبر في الميارات الانفجارية مثؿ الضرب الساحؽ، 
كحائط الصد، كالإرساؿ؛ يعكد ذلؾ إلى أف تماريف البميكمتريؾ 
تعزّز السعة الانفجارية كالقدرة عمى تكليد قكة عالية في زمف 

 ,Komiلة كالتقصير )قصير مف خلاؿ تحسيف دكرة الإطا
 & Markovicبسرعة أكبر ) Type II( كتجنيد ألياؼ 2003

Mikulic, 2010 مما ينعكس بكضكح عمى ارتفاع القفز ،)
 Slimaniكسرعة تنفيذ الضربة كالصد. كقد أظيرت نتائج 

( أف تمرينات البميكمترؾ تؤدم إلى زيادات 2016كآخركف )
العمكدم كالانفجارات  %( في اختبارات القفز12–8تتراكح بيف )

( أسابيع مف التدريب متكسط الشدة 8–6السريعة بعد )
(Slimani, Chamari, Miarka, Del Vecchio, & 

 المعالم  الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 1الاختبار البعدي مج
TRX 

 2الاختبار البعدي مج 
PLY 

قيمة اختبار 
Levene's (t )

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 Sig (  f) ع س   ع س  

الارساؿ المكجو مف 
 الاعمى )التنس(

 0.046 2.161 0.178 1.989 5.953 74.222 7.483 67.333 درجة

 0.044 2.315 0.315 1.078 1.092 9.777 0.833 8.777 درجة حائط الصد الفردم

الضرب الساحؽ 
 المكجو

 0.040 2.229 0.024 6.189 2.587 21.222 1.500 19 درجة

التمرير مف اماـ الراس 
 الى الاماـ

 0.045 2.172 0.855 0.035 2.758 31.111 2.666 33.888 درجة

 0.049 2.131 0.757 0.099 8.108 68.666 5.868 75.777 درجة الاستقباؿ مف الاسفؿ
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Chéour, 2016.) 
( تفكقت في الميارات التي تتطمب ثباتان TRXبينما مجمكعة الػ )

( يركّز عمى TRXكتناغمان تقنيان مثؿ الاستقباؿ كالتمرير، لاف الػ )
كزف الجسـ كمقاكمة ضمف أكضاع ديناميكية كمتغيرة،  استخداـ

( كالتنسيؽ العضمي بيف core stabilityما يُعزّز ثبات الجذع )
المجمكعات المتآزرة، فضلان عف تحسيف التكازف كالتحكـ الحركي 

(Ozdamar, Agopyan, & Uzun, 2024 كيقمّؿ مف .)
مرير كسرعة تقمبات الجسـ أثناء التمرير، ما ينعكس عمى دقة الت

 TRXتحكيؿ الجسد لاستقباؿ الإرساؿ. فقد سجمت مجمكعة 
% في اختبارات الثبات الجذعي كأداء 11–9زيادات بنحك 

 & ,Goudas, Kasabalis, Doudaالتمرير الدقيؽ )
Tokmakidis, 2020 ؛Ozdamar et al., 2024.) 

نستخمص مما سبؽ ذكره أف تمرينات لاعبات مجمكعة 
ت في الميارات الأساسية التي تتطمب القدرات  البميكمترؾ تفكق

الانفجارية العالية مثؿ )الضرب الساحؽ، كحائط الصد، 
كالإرساؿ( بفضؿ التكيّفات العصبية كالميكانيكية التي تزيد 

(، أما الميارات Markovic & Mikulic, 2010السرعة كالقكة )
لأداء مثؿ الأساسية الخرل التي تحتاج الى التقنية كالثباتية في ا

)الاستقباؿ، كالتمرير( فكاف التفكؽ لصالح تمرينات لاعبات 
( تتفكؽ بفضؿ تحسيف استقرار الجذع TRXمجمكعة الػ )

(.  كما اف Ozdamar et al., 2024كالتنسيؽ العضمي )
ميارة الاستقباؿ في الكرة الطائرة تعتمد بشكؿ أساسي عمى 

(، dynamic motor controlالتحكـ الحركي الديناميكي )
(، كالقدرة البركپريكسيبية core stabilityكالثبات الجذعي )

(proprioception لاستقباؿ الكرة مف زكايا كسرعات مختمفة )
مع اليبكط بأماف كاستعداد سريع لميجمة اللاحقة، إذ أظيرت 

( أف برنامجان (Goudas et al, 2020الدراسة التي أجراىا 
حسّػف بشكؿ مممكس مف  TRXداـ أسابيع باستخ 8تدريبيان مدتو 

ثبات الجذع كاستجابة النظاـ البركپريكسيبتي لدل لاعبات الكرة 
الطائرة الياكيات، مما انعكس في زيادة دقة الاستقباؿ بنسبة 

استقباؿ الكرة المرتدة مف القفز  “% تقريبان في اختبار 10
(”Goudas, Kasabalis, Douda, & Tokmakidis, 

تفرض  TRXير ىذا التحسف بأف تدريبات (. يمكف تفس2020
عمى اللاعبات تثبيت الجذع ضد قكل جاذبية متغيرة في أثناء 

الأكضاع المعمقة، مما يرفع مف عزـ الدكراف الثابت 
(isometric core torque ز مف قدرة العضلات العميقة ( كيُعزِّ
(transversus abdominis  كmultifidus عمى الحفاظ )

 ,Ozdamarـ مستقران في أثناء استقباؿ الكرة )عمى محكر الجس
Agopyan, & Uzun, 2024 مف جية أخرل، يساىـ ،)

التدريب البميكمترم في تحسيف التكازف الديناميكي ككفاءة دكرة 
( خلاؿ اليبكط بعد القفز، كىك أمر SSCالإطالة التقصير )

حاسـ للاستقباؿ السميـ. فقد كجدت المراجعة المنيجية لػ 
(Marković (2010& Mikulić,   أف تماريف القفز العمكدم

 groundكالصندكقي تقمؿ مف تبايف قكل النزكؿ الأرضي )
reaction force variability مما يساعد اللاعبة عمى ،)

اليبكط بثبات أقؿ عرضة لمتأرجح، كبالتالي استقباؿ الكرة بدقة 
قؿ بركزان أعمى، كمع أف تأثير البميكمتريؾ عمى الاستقباؿ كاف أ

مف تأثيره عمى ميارات الانفجار الحركي، إلّا أنو سُجمت زيادات 
–6%( في اختبارات الاستقرار الحركي بعد )6–4تراكحت بيف )

 ,Slimani, Chamari( أسابيع مف التدريب المتكسط الشدة )8
Miarka, Del Vecchio, & Chéour, 2016 ككؿ ما .)

 للاعبات الكرة الطائرة. سبؽ يعزّز الأداء الميارم المتكامؿ
 الخاتمة:-4

في ضكء نتائج التي تكصمت الييا الدراسة استنتج الباحثاف 
 التالي:

( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة TRXحققت تمرينات الػ )-1
تطكران بسيطان في الميارات الأساسية بكرة التجريبية الاكلى 

 الطائرة.
ذتيا لاعبات التي نف( PLY)الػ تمرينات حققت تمرينات -2

الميارات  بية الثانية تطكران إيجابيان فيالمجمكعة التجري
 الأساسية بالكرة الطائرة.

الػ تمرينات تفكقت المجمكعة التجريبية الثانية التي استخدمت -3
(PLY ) عمى المجمكعة التجريبية الاكلى التي استخدمت

( في الميارات الاساسية )الارساؿ، كحائط TRXتمرينات الػ )
تفكقت لاعبات المجمكعة  الصد، كالضرب الساحؽ( بينما

الاكلى عمى لاعبات المجمكعة الثانية في الميارات الاساسية 
 )الاستقباؿ، كالتمرير(.
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عمى كفؽ الاستنتاجات التي تكصؿ الييا الباحثاف يكصياف 
 بالتالي: 

مف قبؿ (( PLY)الػ ( ك TRXتمرينات الػ ))ضركرة الاىتماـ ب-1
الكرة الطائرة، لما أظيرتو نتائج البحث مف  مدربي لعبة

 تحسف إيجابي في الميارات الاساسية للاعبات الكرة الطائرة.
اجراء بحكث عممية أخرل مف خلاؿ الدمج بيف  إمكانية-2

معان كمتغير مستقؿ  ((PLY)الػ ( ك TRXتمرينات الػ ))
( مف جية TRXتمرينات الػ )كمقارنة تمؾ النتائج مع 

 ( مف جية أخرل.PLY)ػ الكتمرينات 
عمى ادارات الأندية الرياضية تكفير الأجيزة الخاصة بقياس -3

مؤشر النبض، كالأدكات كالاجيزة الحديثة بالاختبارات 
كالتمرينات لما ليا مف دكر كبير في تحسيف كتعزيز العممية 

 التدريبية.
إمكانية إجراء بحكث مشابية عمى الالعاب الفردية كالجماعية -4

رل، فضلان عف اجراء بحكث عمى فئات عمرية أخرل الأخ
 كلكلا الجنسيف في لعبة الكرة الطائرة.
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 الملاحق:
 ( يكضح نمكذج كحدة تدريبية.1الممحؽ )

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:15 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

( وانجاز Vo2 maxتأثير تدريبات السرعة الحرجة في تطوير الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين )
 متر لمشباب 800ركض 

 1 ـ.ـ رانيا عبد الرضا ركمي
 1 كمية التربية الاساسية قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة/الجامعة المستنصرية

Rania.abdelreda35@uomustansiriyah.edu.iq 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

متر  800ييدؼ البحث الى إعداد تدريبات بدلالة السرعة الحرجة في فعالية ركض  :المستخمص
، كالتعرؼ عمى تأثير التدريبات بدلالة السرعة الحرجة في تطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ لمشباب

 عينة البحث. ادلأفر متر   800( كانجاز ركض Vo2 maxالاككسجيف )
كلتحقيؽ اليدؼ استخدمت الباحث المَنيجُ التجريبي ذك الاختبار القبمي كالبعدم لمملائمتو مع مشكمة 
البحث، تـ تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية، كىـ عدائي منتخب الشباب في ألعاب القكل  بعمر 

( عداء، اما عينة 13بالغ عددىـ )سنة( عمى كفؽ تصنيؼ الاتحاد الدكلي للألعاب القكل، كال18-19)
%( مف مجتمع الاصؿ، كقامت 46.15( عدائيف، إذ بمغت النسبة المئكية )6البحث فتككنت مف )

بأجراء الاختبار القبمي كالبعدم لأفراد عينة البحث، كاجريت المعالجات الإحصائية المناسبة، كقد  ةالباحث
عة الحرجة أدت الى تطكير الحد الأقصى لاستيلاؾ الى اف التدريبات بأسمكب السر  ةاستنتجت الباحث
متر لمعدائييف الشباب، كاف نجاح اداء التدريبات يستند عمى  800كانجاز  (vo2 maxالاككسجيف )

الشدة كالحجـ كالراحة( كاف ليا الأثر الايجابي في تطكير الحد الأقصى ) تقنيف حمؿ التدريب مف
 متر لمعدائييف الشباب. 800 (  كانجازvo2 maxلاستيلاؾ الاككسجيف )
 .(vo2 maxالحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف ) - السرحة الحرجةالكممات المفتاحية: 

mailto:Rania.abdelreda35@uomustansiriyah.edu.iq
mailto:Rania.abdelreda35@uomustansiriyah.edu.iq
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 المقدمة:-1
لقد تطكرت الأرقاـ القياسية في ألعاب القكل بشكؿ سريع ككاضح 
في كثير مف الدكؿ المتقدمة منذ أف طُبقت النظريات العممية مف 

اضي، كتـ اعتماد مختمؼ التخصصات في مجاؿ التدريب الري
كسائؿ تقكيـ مناىج التدريب باستخداـ المتغيرات الفسيكلكجية 

 (.1997)أبك العلا، 
كيُعد تطكير القدرات الفسيكلكجية مف أبرز أىداؼ التدريب، 
خاصة في الألعاب التي تعتمد عمى كفاءة الجياز القمبي 

متر، إذ يعد الحد الأقصى لاستيلاؾ  800التنفسي، مثؿ سباؽ 
( مؤشرنا حاسمنا في تحسيف الأداء VO₂ maxككسجيف )الأ
(Sherwood ،2004.) 

كفي ىذا الإطار، برز أسمكب السرعة الحرجة كطريقة فعالة 
لزيادة كفاءة استخداـ الأككسجيف مف خلاؿ العمؿ عند حدكد 

(، مما يعزز 2008الجيد اليكائي/اللاىكائي )محمد رضا، 
 سطة.إنجاز الرياضييف في المسافات المتك 

كيُعدّ تطكير القدرات الفسيكلكجية للاعبيف مف أبرز الأىداؼ 
التي يسعى المدربكف إلى تحقيقيا في مختمؼ الألعاب الرياضية، 
كلا سيما ألعاب القكل التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى كفاءة الجياز 
القمبي التنفسي كالتحمؿ العاـ. كيُعدّ الحد الأقصى لاستيلاؾ 

( أحد أىـ المؤشرات الحيكية التي VO₂ maxالأككسجيف )
تعكس قدرة الفرد عمى استخداـ الأككسجيف أثناء النشاط البدني 
الشديد، مما يجعمو عاملان حاسمان في تحسيف الأداء الرياضي، 

ا في فعاليات المسافات المتكسطة مثؿ سباؽ   800خصكصن
 متر.

ي متر( كاحدة مف الفعاليات المثيرة ف 800كتعد فعالية ركض )
بطكلات العاب القكل الأكلمبية كالعالـ، اذ اف فعالية ركض 

تؤدل بالشدة الاقؿ مف القصكل كالقصكل نظران  متر( 800)
 لتكسط  مسافتيا.

لذا تكمف أىمية البحث عف طريؽ كضع تمرينات السرعة 
 Vo2الحرجة في تطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )

max بمستكياتيـ  كالارتقاء متر لمشباب، 800( كانجاز ركض
خلاؿ المنافسات، ككذلؾ مف أجؿ كضع الحمكؿ المناسبة ليا 

 عمى كفؽ الأسس العممية.

 مشكمة البحث:
متر مف الفعاليات التي تجمع بيف  800عد فعالية ركض ت

خصائص التحمؿ كالسرعة، كتعتمد بدرجة كبيرة عمى الكفاءة 
ستيلاؾ الأككسجيف اليكائية كاللاىكائية، كخاصة الحد الأقصى لا

(VO₂ max.كأحد المؤشرات الحيكية للأداء البدني العالي ) 
كمف خلاؿ اطلاع الباحثة عمى نتائج المشاركيف في ىذه الفعالية 
ضمف فئة الشباب، كمراجعة عدد مف البرامج التدريبية المطبقة 
ميدانيان، كنتائج بعض الدراسات السابقة، تبيف أف ىناؾ قصكران 

لدل ىذه الفئة، مما ينعكس  VO₂ maxستكيات في تحسيف م
 سمبنا عمى أدائيـ في السباؽ.

مف ىنا تبرز مشكمة البحث في الحاجة إلى تحديد أساليب 
كالارتقاء بالإنجاز،  VO₂ maxتدريبية أكثر فاعمية لتطكير 

كمف أبرز ىذه الأساليب تدريبات السرعة الحرجة التي تعمؿ عند 
 .يكائي كاللاىكائيالحد الفاصؿ بيف الجيد ال

 اهداف البحث:
 800إعداد تدريبات بدلالة السرعة الحرجة في فعالية ركض -1

 متر لمشباب  .
التعرؼ عمى تأثير التدريبات بدلالة السرعة الحرجة في -2

( Vo2 maxتطكير الحد الاقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 متر لإفراد عينة البحث. 800كانجاز ركض 

 فرض البحث:
فركؽ ذات دلالو احصائية بيف الاختباريف القبمي ىناؾ -1

 Vo2كالبعدم في تطكير الحد الأقصى لاستيلاؾ الأككسجيف )
max متر لمشباب. 800(  كانجاز ركض 

 مجالات البحث:
لاعبي منتخب  الشباب للألعاب القكل في  المجالُ البشري:
 متر. 800فعالية ركض 

 .8/3/2025كلغاية  4/1/2025مف  المجال الزماني:
ممعب العاب القكل التابع لكزارة الشباب  المجال المكاني:

 كالرياضة.
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:-2
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذات منهج البحث:  2-1

 الاختبار القبمي كالبعدم  لملاءمتو مع مشكمة البحث.
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تـ تحديد مجتمع البحث  مجتمع وعينة البحث: 2-2
 ائي منتخب الشباب في ألعاب القكلطريقة العمدية، كىـ عدبال

سنة( عمى كفؽ تصنيؼ الاتحاد الدكلي للألعاب 19-18بعمر )
( عداء، اما عينة البحث فتككنت مف 13القكل، كالبالغ عددىـ )

%( مف مجتمع 46.15( عدائيف، إذ بمغت النسبة المئكية )6)
 الاصؿ.

والادوات وسائل جمع المعمومات والاجهزة  3–2
 المستخدمة في البحث:

المراجع كالمصادر )وسائل جمع المعمومات:  1–3–2
العربية كالاجنبية، المقابلات الشخصية، استمارة الفحص، شبكة 
المعمكمات العالمية )الانترنيت(، الاختبارات كالقياس، التجربة 

 الاستطلاعية(.
الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:  2–3–2
 Fitmateلعاب قكل، ساعة تكقيت، منظكمة جياز )ممعب ا)

pro( جياز السير المتحرؾ ،)Treadmills. )) 
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-1

تـ اختيار الاختبارات المستخدمة معايير اختيار الاختبارات: 
( متر 800، كاختبار إنجاز VO₂ maxفي ىذا البحث )قياس 

 بناءن عمى:
 VO₂ maxإذ يُعد علاقتها المباشرة بأهداف البحث: -1

المؤشر الفسيكلكجي الأساسي لقياس كفاءة الجياز القمبي 
التنفسي، كىك المتغير الرئيس الذم سعى البحث إلى تطكيره 

 مف خلاؿ التدريبات.
إذ يُعد اختبار إنجاز ملاءمتها لطبيعة الفعالية المدروسة: -2

سنا مباشرنا للأداء الكاقعي لمعداء في المسابقة، متر قيا 800
 كيعكس التحسف الفعمي الناتج عف التدريب.

إذ تُستخدـ ىذه شيوع استخدامها في الأدبيات العممية: -3
الاختبارات عمى نطاؽ كاسع في البحكث السابقة الخاصة 
بالتحمؿ اليكائي كالمسافات المتكسطة )قصي محمد عمي، 

 (.2008؛ محمد رضا، 2004
كلا الاختباريف يمكف تنفيذىما  سهولة التطبيق الميداني:-4

( Fitmate Proبدقة باستخداـ الأجيزة المتكفرة )مثؿ 
كضمف بيئة التدريب الطبيعية لمعدائيف، مما يزيد مف 

 مصداقية النتائج .
 متر4 800اولًا: اختبار انجاز ركض 

 متر. 800اختبار انجاز ركض  اسم الاختبار:
 متر. 800قياس انجاز فعالية  من الاختبار:الغرض 

الأدكات المستخدمة: )مضمار ألعاب قكل، ساعات تكقيت ليا 
إمكانية قياس أكثر مف زمف في إثناء الاختبار، مساعدكف، 

 استمارة تسجيؿ(.
)تـ أجراء الاختبار كفؽ شركط كضكابط الاتحاد  وصف الأداء:

ائيف سكية لغرض الدكلي لألعاب القكل، إذ تـ اختبار كؿ عد
التنافس، ككؿ عداء في مجاؿ الركض المخصص، كبعد ذلؾ 
يبدأ الاختبار بإعطاء إيعاز العدائيف بالتكجو إلى خمؼ خط 
البداية لأخذ كضع البداية مف الكقكؼ، كعند سماع إشارة البدء 

 ض دكرتيف عمى المضمار لقطع مسافةينطمؽ العداؤكف بالرك
 متر. 800

جؿ بتسجيؿ زمف الانجاز في الاستمارة يقكـ المس التسجيل:
 المعدة ليذا الغرض بالدقيقة كالثانية لأقرب جزء مف الثانية.

ثانياً: اختبار  قياس الحد أقصى استهلاك للأوكسجين 
(Vo2max :30، 2004( )قصي محمد عمي) 

اختبار قياس الحد أقصى استيلاؾ للأككسجيف  اسم الاختبار:
(vo2max.) 

قياس أقصى استيلاؾ للأككسجيف  ر:الغرض من الاختبا
(vo2max.) 

(، جياز السير Fitmate proجياز ))الأدوات المستخدمة:
 (، استمارة تسجيؿ.Treadmillsالمتحرؾ )

قبؿ بدء الاختبار يقكـ القائـ عمى إجراء الاختبار )وصف الأداء:
( بالمحمكؿ vo2maxبتنظيؼ قناع التنفس الخاص بقياس )

( مع بعضيا Fitmate proنظكمة جياز )المطير كربط أجزاء م
كتثبيت حزاـ النبض عمى صدر المُختبَر كتركيب مُستقَبؿ إشارة 

(، بعد إدخاؿ Fitmate pro( في جياز )Bluetoothالنبض )
معمكمات المُختبَر في الجياز كالتي تتضمف الاسـ كتأريخ الميلاد 

راءه كالجنس كالطكؿ كالكزف كاختيار نكع الاختبار المطمكب إج
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(، كمف ثـ تثبيت قناع التنفس بإحكاـ بكساطة Vo2 mxكىك )
الأحزمة الخاصة بو كالتأكد مف عدـ تسرب ىكاء التنفس مف 
القناع، مف ثـ يصعد المُختبَر عمى جياز السير المتحرؾ 

(Treadmills كيقكـ بالركض تدريجيان بتزايد السرعة، إذ يبدأ )
سرعة الركض عمى الجياز القائـ عمى الاختبار بالتحكـ بزيادة 

بتدرج السرعة مف الزر الخاص بذلؾ في جياز السير المتحرؾ 
(Treadmills( بدءان مف )كـ/ساعة، 14-13( إلى )4.5 )

( عمى شاشة صغيرة فييا مربع Fitmate proكيحتكم جياز )
( Vo2 maxبياني يكضح النبض كأقصى استيلاؾ للأككسجيف )

. ةاقبتتـ المر  إذمع نسب كلان منيما   مف قبؿ المقكـ
تـ تحديد سرعة البدء كزيادة الحمؿ عمى جياز السير المتحرؾ -

(Treadmill اعتمادنا عمى بركتكككؿ تدريجي شبو مكحد )
ا لمفئة العمرية كالمستكل التدريبي لعينة البحث  معدّؿ خصيصن

 )عدائي منتخب الشباب(.
 كـ/ساعة( كزادت تدريجينا بمعدؿ 4.5بدأت السرعة مف )-

كـ/ساعة كؿ دقيقتيف( حتى الكصكؿ إلى أقصى  2–1.5)
 جيد، كذلؾ بما يتماشى مع قدرات العدائيف.

تـ اختيار ىذا التدرج بناءن عمى مراجعة دراسات عممية تخص -
، فضلا عف VO₂ maxالرياضييف الشباب في اختبارات 

 استشارة مختصيف في الفسيكلكجيا كالتدريب.
اف زيادة منتظمة في الحمؿ اليدؼ مف ىذا التدرج ىك ضم-

تُمكّف المختَبَر مف الكصكؿ إلى الحد الأقصى لاستيلاؾ 
( بدكف إرىاؽ مفاجئ، مما يضمف VO₂ maxالأككسجيف )

 Fitmateالحصكؿ عمى قراءات دقيقة كمكثكقة مف جياز )
Pro). 
 الشروط:

 . الاختباريجب أف يككف المُختَبر في الحالة الطبيعية قبؿ بدأ -
إلى زيادة التدرج بالحمؿ عمى جياز السير  نتباهالايجب -

(، كمراقبة المُختبَر عند الكصكؿ إلى Treadmillsالمتحرؾ )
بناءان عمى طمب المُختَبر بعدـ القابمية عمى -حالة نفاذ الجيد أك 

 . الاستمرار
( يككف بالتحكـ Treadmillsإيقاؼ جياز السير المتحرؾ )-

 بخفض السرعة تدريجيان . 
%( فأكثر 84ؿ قراءات الجياز عند كصكؿ المُختَبر إلى )تقُب-

 .القصكلمف النبض 
التسجيؿ: يعطي الجياز شريط قراءة شامؿ لقياسات قياس 

 (.vo2maxأقصى استيلاؾ للأككسجيف )
قامت الباحثة بإجراء التجربة الاستطلاعية:  2-4-2

التجربة الاستطلاعية الأكلى عمى عدد مف العدائييف الشباب مف 
( عدائيف، كذلؾ يكـ 3خارج عينة البحث الأصمية، كعددىـ )

الساعة الثالثة عصرنا عمى مضمار  4/1/2025السبت المكافؽ 
 كاليدؼ مف التجربة كاف: ألعاب القكل.

التأكد مف صلاحية الأدكات كالأجيزة المستخدمة في -
 الاختبارات.

 تحديد الزمف اللازـ لتنفيذ كؿ اختبار.-
 قات المحتممة أثناء التنفيذ العممي للاختبارات.تحديد المعك -
 .تييئة الفريؽ المساعد كتدريبو عمى تسجيؿ النتائج-

أجرت الباحثة تجربة  ج التدريبي:تجربة استطلاعية لممنه
استطلاعية خاصة بالكحدات التدريبية المعدّة بدلالة السرعة 

ف ( عدائي2، عمى )7/1/2025الحرجة، يكـ الثلاثاء المكافؽ 
لعاب القكل التابع لكزارة امف خارج عينة البحث، في ممعب 

 ىدفت ىذه التجربة إلى: الشباب كالرياضة.
 التأكد مف ملاءمة الأحماؿ التدريبية لمفئة المستيدفة.-
 تجربة التمرينات المختارة كتكقيتاتيا ضمف الكحدة التدريبية.-
 كالانطباع. تقييـ الاستجابة الأكلية لمعدائيف مف حيث الجيد-
ضبط الشدة كالمسافات كالراحة قبؿ بدء التطبيؽ الرسمي -

 .لممنياج
 Criticalاختبار تحديد السرعة الحرجة ) 2-4-3

Speed Test:) 
تـ اعتماد اختبار السرعة الحرجة لتحديد السرعة المرجعية التي 
تبُنى عمى أساسيا الشدة التدريبية. كيعتمد ىذا الاختبار عمى 

ء لمسافات مختمفة تحت أقصى جيد، ثـ استخداـ أداء العدا
نتائج الأداء )الزمف كالمسافة( لحساب السرعة الحرجة باستخداـ 

 المعادلة التالية:
\text{Critical Speed} = \frac{D_2 - D_1}{T_2 - 

T_1} 
 إذ:
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•D_1, D_2   ـ(.800ـ ك400= المسافتاف المقطكعتاف )مثلان 
 • T_1, T_2رقة لقطع كؿ مسافة.= الأزمنة المستغ 

كقد تـ اختبار كؿ عداء مف أفراد عينة البحث عمى ثلاث 
متر( بأقصى  600متر،  400متر،  200مسافات مختمفة )

جيد ممكف، مع تسجيؿ الزمف لكؿ محاكلة بدقة. ثـ استُخدمت 
نتائج الأداء لتحميؿ العلاقة بيف المسافة كالزمف باستخداـ أسمكب 

(، لاستخراج قيمة Linear Regressionالانحدار الخطي )
 السرعة الحرجة لكؿ عداء عمى حدة.

اعتمدت الباحثة عمى ىذه القيمة كأساس لتحديد شدة التدريب 
–85الفردم ضمف المنياج التدريبي، إذ تراكحت الشدة بيف )

%( مف السرعة الحرجة، كفؽ أىداؼ تطكير التحمؿ 110
 .اليكائي كاللاىكائي خلاؿ الكحدات التدريبية

 Intervalاستخدمت الباحثة أسمكب التدريب الفترم )
Training بأسمكب التمكج في الشدة ضمف خطة التدريب )

بدلالة السرعة الحرجة، إذ تـ المزج بيف التكرارات منخفضة الشدة 
%( بحسب 110–%100%( كمرتفعة الشدة )95–85%)

 اليدؼ مف كؿ مرحمة.
سكبة لمسرعة الحرجة كُضعت ىذه النسب بناءن عمى القيمة المح

(Critical Speed لكؿ عداء، كالتي تـ تحديدىا كما كرد في )
 (.3-4-3فقرة )

عمى سبيؿ المثاؿ، إذا كانت السرعة الحرجة لأحد العدائيف = 
 ـ/ث، فإف: 4.0
 ـ/ث 3.6=  4.0×  0.9% منيا = 90 –
 ـ/ث 4.4=  4.0×  1.1% منيا = 110 –

ستيدفة في التمرينات خلاؿ بيذا الشكؿ تـ تحديد السرعات الم
 200الجزء الرئيس مف الكحدة التدريبية، مع تنكيع المسافات )

 متر( كفؽ نسبة الشدة المطمكبة. 600متر،  400متر، 
إف استخداـ ىذا التدرج المكجّو لمشدة ساعد عمى استيداؼ 
الجياز القمبي التنفسي بفعالية، كرفع قدرة العدائيف اليكائية 

(VO₂ max كفؽ ) متر، خاصةن  800متطمبات فعالية ركض
كأف المسافات التي تـ التدريب عمييا تقع ضمف الزمف المثالي 

 ثانية(. 120–15لتطكير التحمؿ اليكائي كاللاىكائي )
: قامت الباحثة بإجراء الاختبار الاختبارات القبمية 2-4-4

القبمي عمى عينة البحث في يكـ )الاربعاء( المصادؼ 
ى ممعب العاب القكل التابع لكزارة الشباب ، كعم8/1/2025

كالرياضة فضلان عف تييئة جميع المتطمبات كالمستمزمات 
 الخاصة بالاختبارات.

قامت الباحثة بإعداد تدريبات  التجربة الرئيسة: 2-4-5
بدلالة السرعة الحرجة، مستندة إلى مصادر عممية كآراء ذكم 

أسابيع،  8كحدة خلاؿ ( 24الخبرة. بمغ عدد الكحدات التدريبية )
( كحدات أسبكعينا، تتراكح مدة الجزء الرئيسي مف كؿ 3بكاقع )

 دقيقة(. 40–30كحدة بيف )
كقد تـ تنكيع أساليب التدريب المستخدمة داخؿ البرنامج بحسب 

 الشدة المستيدفة:
–95فتـ استخداـ التمريف الفترم عند شدد تتراكح بيف )-

ز التحمؿ اللاىكائي %( مف السرعة الحرجة، لتحفي110
 كتحمؿ السرعة.

بينما استُخدـ التمريف المستمر أك التكرارم الطكيؿ في الشدد -
%( بيدؼ تطكير التحمؿ اليكائي 90–85المنخفضة )

 كالاقتصاد الحركي.
ىذا التنكع في الأساليب سمح بالاستفادة القصكل مف -

خصائص السرعة الحرجة، كتقنيف الحمؿ التدريبي بما 
 مع أىداؼ كؿ مرحمة يتناسب

تضمنت كؿ كحدة تدريبية مجمكعة مف التمرينات المكجية -
 بدلالة السرعة الحرجة، كقد تـ تكزيعيا كالتالي:

 تمرينات رئيسة في كؿ كحدة. 4–3 عدد التمرينات:
متر )تمثؿ  600متر،  400متر،  200 المسافات المستخدمة:

ؿ بعض ربع، نصؼ، كثمثي مسافة السباؽ(، كما تـ إدخا
 متر في الكحدات المتقدمة. 800التمرينات لمسافة 

% مف السرعة الحرجة لكؿ 110% ك85تراكحت بيف  الشدة:
 عداء، عمى كفؽ ىدؼ التمريف )تحمؿ ىكائي أك تحمؿ سرعة(.

مدة الجرم: تـ حسابيا بناءن عمى السرعة المطمكبة لكؿ تمريف 
متر تنُفذ  200ـ/ث، فإف  4)مثلان، إذا كانت السرعة الحرجة 

 %(.100ثانية عند  50في 
دقائؽ بيف التكرارات،  3–1تراكحت فترات الراحة بيف الراحة: 

دقائؽ بيف التمرينات، مع تطبيؽ راحة نشطة عند الشدة  5–3ك
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 المتكسطة، كراحة تامة عند الشدة القصكل.
 عدد التكرارات: بحسب المسافة كالشدة، مثلان:

 %110–100متر عند  200×  4• 
 %95–90متر عند  400×  3 •
 %90–85متر عند  600×  2•  

كحدات متزايدة  3تـ تنظيـ الحمؿ التدريبي كفؽ مبدأ التمكج )
 الشدة، تمييا كحدة خفيفة(، لضماف الاستشفاء كالتكيؼ التدريجي

قياس الشدة التدريبية: تـ حساب شدة كؿ تمريف بناءن عمى 
ء كما كرد في فقرة السرعة الحرجة التي تـ تحديدىا لكؿ عدا

(3-4-3.) 
 كلتحديد شدة التمريف، استخدمت الباحثة العلاقة التالية:

\ text = }السرعة المطمكبة لمتمريف{\text  }السرعة الحرجة{ ×
\text  ({1.10أك  0.90}النسبة المطمكبة )مثلان 

 مثاؿ تكضيحي:
 ـ/ث 4.0إذا كانت السرعة الحرجة لأحد العدائيف = 

 ـ/ث 3.6=  0.90×  4.0 % =90فالشدة 
 ـ/ث 4.4=  1.10×  4.0% = 110الشدة 

كبناءن عمى ىذه السرعة، تـ تحديد الزمف اللازـ لقطع المسافة 
 ، باستخداـ العلاقة:…(متر 400متر،  200التدريبية )مثؿ 

\text  = })ثانية( الزمف{\frac {\text{} })المسافة )متر{\text 
 }السرعة المطمكبة )ـ/ث({{

ؾ تـ ضبط شدة التمرينات بشكؿ دقيؽ كمناسب لكؿ عداء كبذل
في كؿ كحدة تدريبية، لضماف التدرج كالتكيؼ كتحقيؽ أىداؼ 

 التحمؿ اليكائي كاللاىكائي بدقة عممية
استخدمت الباحثة البرنامج  الوسائل الإحصائية: 2-5

( لتنفيذ مجمكعة مف IBM SPSS Ver.20الإحصائي )
اسبة لطبيعة البحث، كىي: )الكسط التحميلات الإحصائية المن

الحسابي، الانحراؼ المعيارم، معامؿ الالتكاء، اختبار )ت( 
 (.Paired Sample T-Testلمعينات المترابطة )

 
 
 
 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها:-3
كقد تـ اختيار ىذه الأدكات كفقنا لطبيعة البيانات كالتصميـ 

 .ت قبمية كبعدية(التجريبي المستخدـ في البحث )اختبارا
( يبيف الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيمة )ت( 1الجدكؿ )

 VO₂ maxللاختبار القبمي كالبعدم لأفراد عينة البحث في اختبار 
نجاز   (.متر )ثانية 800)مؿ/كغ/دقيقة( كا 

 اسم الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الدلالة T Sigقيمة 
 ع س   ع س  

الحد الاقصى 
لاستيلاؾ 
الاككسجيف 

(VO2 Max) 

 معنكم 0.002 7.133 2.1324 68.72 2.9132 63.28

انجاز ركض 
 متر 800

 معنكم 0.017 3.921 2.689 118.150 1.748 125.032

 (17( كدرجة حرية )0.05* معنكم عند مستكل دلالة )

( يتبيف حدكث تطكير في لإفراد عينة 1مف خلاؿ الجدكؿ )
، VO₂ maxبحث، مف خلاؿ تحميؿ النتائج الخاصة بقياس ال

ا بعد تطبيؽ منيج  تبيّف أف أفراد العينة قد حققكا تطكرنا كاضحن
 تدريبات السرعة الحرجة.

كتُعزل ىذه الزيادة إلى طبيعة الأحماؿ التدريبية المستخدمة، 
كالتي استيدفت النظاـ اليكائي مف خلاؿ تدريبات الفترات 

لة السرعة الحرجة، مما ساىـ في رفع كفاءة الجسـ المكجّية بدلا
 في استيلاؾ الأككسجيف خلاؿ الجيد البدني.

كتدعـ ىذه النتيجة ما أشار إليو عدد مف الباحثيف )أبك العلا، 
1997) (Sherwood, 2004 بأف التدريب المنظـ كالمكثؼ )

يمكف أف يؤدم إلى تحسينات في مؤشرات الجياز القمبي 
. كتشير بعض الأدبيات العممية VO₂ maxا التنفسي كمني

(Sherwood, 2004 إلى أف التدريب المنتظـ قد يؤدم إلى )
تغيرات بنيكية داخؿ العضلات مثؿ تحسّف كفاءة الاستقلاب 
اليكائي كزيادة بعض الإنزيمات، لكف ىذه التغيرات لـ يتـ قياسيا 

اشرة ضمف ىذه الدراسة، كبالتالي لا يمكف اعتمادىا كنتائج مب
لعينة البحث، بؿ تظؿ في إطار التفسير النظرم العاـ الداعـ 

، مع الأخذ بالاعتبار أف التغيرات VO₂ maxلنتائج قياس 
أك زيادة اللاكتات أك  CO₂الفسيكلكجية الأخرل )مثؿ تراكـ 

التغير في ضربات القمب( لـ يتـ قياسيا في ىذا البحث، لذا لا 
نما يُكتفى بدعـ النتائج يمكف الجزـ بيا في إطار ىذه الد راسة، كا 

كلابد مف ، المقاسة فقط بما كرد في الأدبيات العممية ذات الصمة
الإشارة إلى أف التدريبات المستخدمة ساىمت في تطكير الانجاز 
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بصكرة كبيرة، إذ اتسـ بتدريبات التحمؿ الخاصة لممسافات 
ينية المتكسطة كالقصيرة كالتي تتجو نحك تطكير الطاقة الاككسج

دقيقة  2كاللااككسجينية، فالمسافات التي يتراكح زمنيا ما بيف 
كأكثر تستخدـ لتحسيف المطاكلة الاككسجينية أما المسافات 

ثانية تستخدـ  120-15القصيرة التي يتراكح زمنيا ما بيف 
لتطكير المطاكلة اللاككسجينية " كىذا يُعد مف متطمبات التحمؿ 

متر ككنيا تحتاج الى  800ركض  الخاصة التي تحتاجيا فعالية
كؿٍّ مف مصادر الطاقة الاككسجينية كاللاككسجينية، لذا تُعد 

 800تحمؿ السرعة مف القدرات التي قد تحسـ السباؽ في فعالية 
(.  إذ تذكر اسراء فؤاد 614، 2008متر ")محمد رضا أبراىيـ: 

( )باف قدرة تحمؿ السرعة الخاصة (Sunderlandنقلان عف 
دل  متسابقي ىذه الفعالية قدرة المحافظة عمى سرعتو تنمي ل
متر بكصفيا تمثؿ مفتاح الأماف ليذه المسابقة  800لمسافة 

كيككف تدريبيا باستخداـ المسافات الجزئية ليذه المسابقة أك 
الأكثر كأف تككف )ربع أك نصؼ أك ثمث( كاف يككف تدريب قدرة 

فعاؿ عمى ىذه تحمؿ السرعة الخاصة عمى مسافات ليا تأثير 
متر( عمى أف تككف الشدة عالية  600–200القدرة كىي مف )

كالراحة قصيرة تزداد كمما اقترب مكعد المنافسة()أسراء فؤاد 
 (.73، 2004صالح الكيس: 

 الخاتمة:-4
عمى كفؽ النتائج التي تكصمت الييا الدراسة استنتجت الباحثة 

 التالي:
ت الى تطكير الحد أد بأسمكب السرعة الحرجةالتدريبات -1

 800( كانجاز Vo2 maxالأقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 متر لمعدائييف الشباب.

نجاح اداء التدريبات يستند عمى تقنيف حمؿ التدريب مف -2
لأثر الايجابي في تطكير ا )الشدة كالحجـ كالراحة( كاف ليا

(  كانجاز vo2 maxالحد الأقصى لاستيلاؾ الاككسجيف )
 ئييف الشباب.متر لمعدا 800

عمى ضكء الاستنتاجات التي تكصمت الييا الباحثة تكصي 
 بالتالي:

تكصي الباحثة بإضافة مسافات أطكؿ مف مسافة السباؽ –1
متر( ضمف  1200متر أك  1000متر( مثؿ ) 800)

التدريب بدلالة السرعة الحرجة، بيدؼ تطكير مككنات 
لتمييدية التحمؿ اليكائي بكفاءة أعمى، خاصة في الفترات ا

 أك متكسطة الشدة
استخداـ اسمكب السرعة الحرجة في تطكير الحد الأقصى -2

متر كعمى  800( كانجاز Vo2 maxلاستيلاؾ الاككسجيف )
 فئات عمرية مختمفة كعمى مسافات أخرل.

استخداـ الأجيزة الحديثة التي تقيس المؤشرات الكظيفية -3
ف الطرائؽ ميدانيان في تقنيف الحمؿ التدريبي، بدلان م

كالأساليب التقميدية في التدريب التدريبي ككنيا تعطي مؤشران 
 حقيقيان لانعكاس التدريب عمى الحمؿ الداخمي.

إجراء دراسات كبحكث مشابية عمى الصفات البدنية -4
متر كالتي لـ  800كالمؤشرات الكظيفية الاخرل لعدائي 

 تتطرؽ إلييا الدراسة. 
 المصادر:

فسولوجيا ومورفولوجيا د الفتاح كمحمد صبحي حسانيف؛ أبك العلا أحمد عب [1]
 .(1997القاىرة، دار الفكر العربي، ) :1، طالرياضي وطرق القياس والتقويم

 :أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله احمد البساطي؛  [2]
 .(1998، الإسكندرية، مطبعة الإنتصار)

، القاىرة، دار الفكر العربي، بسطكيسي احمد؛ اسس كنظريات التدريب الرياضي [3]
1999. 

مطبعة دار ) :1، طتطبيقات في عمم الفسيولوجيا والتدريبريساف خريبط مجيد؛  [4]
 .(1998الشركؽ، 

قصي محمد عمي؛ تأثير تدريب المطاكلة في بعض المتغيرات الكظيفية لراكضي  [5]
رسالة ماجستير، جامعة البصرة، كمية تربية ) :المسافات الطكيمة لمناشئيف

 .(2004رياضية، 
 :التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا أبراىيـ؛  [6]

 .(2008بغداد، مكتب الفضمي، )
الأسكندرية، ) :عمم وظائف الأعضاء والجهد البدنيمحمد سمير سعد الديف؛  [7]

 .(2000منشأة المعارؼ، 
[8] Giorgetty, C.: Sport Cardiology, Relation Between Cardio 

respiratory function and VO2max. in athletes auto Goggi 
publisher , printed in Italy. 1980. 

[9] lauralee Sherwood; Human Physiology from cells to 
systems, 5th ed :USA, Intemationl student edition, 2004.      

 
 



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:22 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:23 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

غيرات الكينماتيكية لعمود الثقل بين طرفي الثقل في رفعة الخطف لدى دراسة مقارنة في بعض المت
 منتخب أربيل لاعبي

 1 ـ.د سعكد عبدالغني مجيد كريـ
 2 كزارة التربية/مديرية تربية نينكل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

 المستخمص:
( لعمكد الثقؿ في ، الزمف، الازاحة، السرعةىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى المتغيرات الكينماتيكية )الارتفاعات

ايجاد المقارنة بيف المتغيرات الكينماتيكية ، ك في رفعة الخطؼ سبيالمطمؽ كالن الطرؼ الايسر كالطرؼ الايمف
 الثقؿ في رفعة الخطؼ. المطمقة كالنسبية لطرفي عمكد (، السرعة، الزمف، الازاحة)الارتفاعات

استخدـ الباحث المنيج الكصفي لملائمتو عمى طبيعة مشكمة البحث، بينما تـ اختيار عينة البحث بالطريقة 
استخدـ الباحث القياس  ( رباعيف.5محافظة اربيؿ المتقدميف كعددىـ )كىـ رباعكف منتخب  كائيةالعش العمدية

كسرعة الة  (2عدد ) Sonyنكع الة التصكير  باستخداـ التصكير المرئي التقنيةكالاختبار كالملاحظة العممية 
ي لمحصكؿ عمى بعض كالتحميؿ الحرك (0.01( صكرة في الثانية )سرعة الصكرة الكاحدة 100التصكير )
، كتحميؿ محتكل الدراسات كالأبحاث كالأدبيات رفعة الخطؼ( في ، السرعة، الزمف، الازاحةالارتفاعاتالمتغيرات )

( متر 1كتـ تحديد مقياس الرسـ مف خلاؿ تصكر المسطرة طكليا ) ،المتعمقة برفع الأثقاؿ ككسيمة لجمع البيانات
( . كالحصكؿ 100× فاع النسبي مف خلاؿ المتغير )المطمؽ/طكؿ الرباع كما استخدـ الارت المعدة ليذا الغرض.

لحظة حركة الثقؿ الى كصكلو الى اعمى ارتفاع لو في السحبة عمى السرعة مف خلاؿ قسمة الازاحة ابتداء مف 
ة . القرفصاء عمى الزمف كصكلو لتمؾ النقط بعد الامتداء الكامؿ قبؿ مرحمة سقكط الثقؿ في كضع (H5) الثانية

تـ إعطاء ثلاث محاكلات لكؿ رافع مف رفعة الخطؼ كتـ اختيار أفضؿ محاكلة ناجحة كتـ تسجيؿ محاكلات 
الحزمة  باستخداـكتمت معالجة البيانات احصائية  ،كتخزينيا عمى الحاسكب بمساعدة فريؽ العمؿ الرباعيف

   نتاج.الاستكفي ضكء النتائج تكصؿ الباحث الى  .(spss) الاحصائية في برنامج
لا تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية احصائية في جميع المتغيرات الارتفاعات كالسرع كاعمى ارتفاع لمثقؿ المطمقة -

 كالنسبية بيف طرفي عمكد الثقؿ في رفعة الخطؼ.  
 ،الارتفاعاتبعدة تكصيات للاستفادة منيا في التدريب في التكازف في المتغيرات الكينماتيكية ) كاكصى الباحث
، السرعة( بيف طرفي عمكد الثقؿ لمرباع في رفعة الخطؼ، كتأكيد عمى الاستمرار في استخداـ الزمف، الازاحة

التماريف كالملاحظة المتغيرات مف خلاؿ الملاحظة العممية التقنية بيف الكحدات التدريبة لأنيا السبب الرئيسي في 
 نجاح اك فشؿ الرفعات الاكلمبية.

 - النسبي – المطمؽ – السرع – الازاحات – الزمف – الارتفاعات – غيرات الكينماتيؾلمتا الكممات المفتاحية:
 رفعة الخطؼ.
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 المقدمة:-1
كالشعكب بالمجالات المختمفة كمف ىذه المجالات  تتقدـ الامـ

رياضة  الرياضة مف خلاؿ الاشتراؾ في الالعاب الاكلمبية كمنيا
السمات الإرادية كتنُشئ الركح الرياضية  التي تنمي رفع الأثقاؿ

مف خلاؿ المنافسة، كتقُكّم العزيمة عمى السعي لتحقيؽ النصر، 
ىيـ الإنسانية كزيادة كما تُساعد المنافسة عمى تعميؽ المفا

التعارؼ بيف المتنافسيف كتكحيد الركح الرياضية. تُساعد رياضة 
رفع الأثقاؿ ممارسييا عمى تنظيـ نمط حياتيـ، كتمنحيـ مكانة 
اجتماعية مرمكقة، كأصبحت إحدل الكسائؿ التي يستخدميا الفرد 

بحيث تعد  كبما انيا تمثؿ رياضة فردية لإعادة تأىيؿ نفسو.
فع الأثقاؿ أكبر اختبار لمقكة، إذ يستطيع الرافعكف ر  رياضة

المتفكقكف رفع أكزاف تصؿ إلى ثلاثة أك أربعة أضعاؼ كزنيـ. 
ميؿ حركاتيا الباحثيف دراسة فعاليتيا كتح اتخذكليذه الأىمية، 

لمميكانيكا الحيكية ىك البحث في تطبيؽ  بدقة، كاليدؼ الرئيس
حية لتحقيؽ الأداء الفني القكانيف الميكانيكية عمى الأجساـ ال

بكفاءة كفعالية، بما في ذلؾ الرياضيكف، كبمعرفة قكانيف الحركة، 
يمكف تقدير النتائج المحتممة مسبقنا، كيُعد البحث الميكانيكي 
الحيكم مف البحكث المكضكعية التي تعتمد عمى صدؽ كثبات 
كمكضكعية المعمكمات المختارة نتيجة التحميؿ، كعدـ تدخؿ 

ف في التأثير عمى نتائجيا. كقد أبدل مدربك رفع الأثقاؿ الباحثي
مما حقؽ لمرباعيف  مؤخرنا اىتمامنا متزايدنا بالميكانيكا الحيكية

نتائج متميزة مف خلاؿ التحميؿ كاكتشاؼ نقاط القكة كالضعؼ في 
كقد أبدل الباحثكف مؤخرنا  الاداء التي تحقؽ الانجاز الامثؿ.

نيكا الحيكية، ليس فقط لعرض النتائج كفقنا اىتمامنا متزايدنا بالميكا
ا لمنقاط الدقيقة في الأداء الفني لمرفعات،  لمكزف المرفكع، بؿ أيضن

تحميؿ الكالتي يمكف اكتشافيا مف خلاؿ نتائج المعمكمات في 
كالتي يمكف تصميميا لتحؿ محؿ رافعي الأثقاؿ الآخريف بغرض 

في تحقيؽ  كبرزت اىمية البحث تحسيف أدائيـ نحك الأفضؿ
رياضة رفع الاثقاؿ التكامؿ بيف عمؿ الجيازيف العصبي 
كالعضمي كذلؾ مف خلاؿ التدريب كالمنافسة كيساعد التنافس 
عمى تعميؽ المفاىيـ الانسانية كزيادة التعارؼ بيف المتنافسيف 
كتكحيد اسس الصداقة. مف خلاؿ دراسة مفيكـ جديد ىك المتغير 

سباف دكما اما اختيار الباحث المطمؽ الذم كاف يأخذ في الح

المتغير النسبي الذم عمؿ بو لمقضاء عمى الفركؽ الفردية بيف 
الرباعيف. اف مشكمة البحث مف خلاؿ ملاحظتو في ميؿ جزء 
بسيط بحث لا يجعمو خطا في المنافسة نحك جية مف الجيات 
قد تأدم الى التأثير في تحقيؽ الانجاز في الرفعة الخطؼ كىنا 

ث بالإجراءات مف خلاؿ تييئة عينة البحث كاتخاذ بدا الباح
المنيج بناءا عمى مشكمة البحث ككسائؿ جمع البيانات مف خلاؿ 

ذات  Sonyالملاحظة العممية التقنية الة التصكير الفيديكية نكع 
الفعالية في كؿ جية اليميف كاليسار بمسافات  هسرعة مناسبة ليذ

فع الاثقاؿ رفعة الخطؼ مكحدة كارتفاع مكحد. كتـ المحاكلات ر 
كاخذ ثلاث محاكلا ناجحة كتحميميا ثـ تـ استخراج البيانات مف 
خلاؿ البرامج الخاصة كمعالجتيا احصائية كالخركج بنتائج 

 البحث ككضع الاستنتاجات كالتكصيات ليا.
 :مشكمة البحث
 :يفالتساؤل كفؽ تكتمف المشكمة

عند طرفي لممتغيرات الكينماتيكية لمثقؿ  فرؽىناؾ  ىؿ-1
 مف خلاؿ المقارنة ؟ متساكية أـ مختمفة

كىؿ ىناؾ فركؽ لممتغيرات الكينماتيكية لمثقؿ )الارتفاعات، -2
 الازاحة، السرع( المطمقة كالنسبية؟ 

 أهداف البحث:
، الزمف، الارتفاعات) التعرؼ عمى المتغيرات الكينماتيكية-1

عمى )المطمقة كالنسبية(  ثقؿلعمكد ال )الازاحة، السرعة
 الجانبيف الأيمف كالأيسر. في رفع الخطؼ.

، الارتفاعاتالفركؽ بيف المتغيرات الكينماتيكية ) التعرؼ عمى-2
( لطرفي عمكد الثقؿ )المطمقة الزمف، الازاحة، السرعة

 كالنسبية( في رفعة الخطؼ.
 فرضية البحث:

تكجد فركؽ ذات دلالة معنكية في المتغيرات الكينماتيكية لا-1 
 ي الثقؿ في رفعة الخطؼ.بيف طرف

 مجالات البحث:
رباعك منتخب محافظة اربيؿ )الحاصمكف عمى  المجال البشري:

 مراكز متقدمة في البطكلات(.
قاعة مركز تدريب رفع الأثقاؿ في نادم اربيؿ  المجال المكاني:

 الرياضي في ممعب فرانسك حريرم.
 .10/4/2024إلى  10/2024/3مف  المجال الزمني:
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 والمصطمحات الواردة في البحث الرموز 
 الرموز الواردة في البحث: )الارتفاعات(

1- H1 في اتجاه رافع الأثقاؿ عف  ثقؿارتفاع أعمؽ انحراؼ لم
 خط الجاذبية.

2- H2  ارتفاع قطع الثقؿ أك ملامستو لخط الجاذبية لأكؿ مرة
 بعيدنا عف رافع الأثقاؿ.

3- H3  عف خط ارتفاع أعمؽ انحراؼ خارجي لمجاذبية
 الجاذبية بعيدنا عف رافع الأثقاؿ.

4- H4  ارتفاع قطع الثقؿ أك ملامستو لخط الجاذبية لممرة
 الثانية في اتجاه رافع الأثقاؿ.

5- H5 بعد مرحمة ىك أعمى ارتفاع يمكف أف يصؿ إليو الثقؿ (
 .السحبة الثانية كقبؿ نزكؿ الثقؿ في كضع القرفصاء(

6- H6 ي لمثقؿ عف خط الجاذبية ارتفاع أعمؽ انحراؼ داخم
 في مرحمة السقكط بالجاذبية.

7- H7 .نقطة تثبيت عالية لمثقؿ في كضع القرفصاء 
8- H8 مسافة سقكط الثقؿ مف أعمى ارتفاع لو إلى نقطة :

 تثبيتو في كضع القرفصاء

 
 ( يكضح مراحؿ رفعة الخطؼ1الشكؿ )

 إجراءات البحث:-2
نيج الكصفي استخدـ الباحث الم منهجية البحث: 2-1

 بأسمكب المقارف لملاءمتو لأىداؼ البحث كطبيعتو.
 رباعيف( 5تككنت عينة البحث مف )عينة البحث:  2-2

 يمثمكف منتخب محافظة اربيؿ، كتـ اختيارىـ بطريقة العمدية
 .العشكائية

 

 ( يبيف عينة البحث1) جدكؿال

 الطول )سم( )كغم( الكتمة رمز الرباع ت
العمر 
 )سنة(

دريبي العمر الت
 )سنة(

1 A 101 183 30 3 
2 B 105 175 27 4 
3 C 99 171 32 3 
4 D 97 175 29 3 
5 E 100 179 27 2 

 3 28.8 176.6 100.6 الوسط الحسابي
 0.71 2.05 4.56 2.97 الانحراف المعياري
 0 0409 0435 0.13 معامل الالتواء

، 0.13يف )يدؿ معامؿ الالتكاء عمى تجانس العينة إذ تراكح ما ب
 ( مما يدؿ عمى تجانس بيف المتغيرات اعلاه.0، 0.09، 0.35
أدكات ) :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3

كجـ، كأقراص بأكزاف مختمفة،  20رفع الأثقاؿ )قضيب كزف 
أمتار(، ميزاف طكلو متر  4× أمتار  4أرضية قانكنية )، كأقفاؿ

، لكحة لتسجيؿ يفالرباعكاحد، شريط قياس لقياس أطكاؿ 
ميزاف طبي إلكتركني لقياس أكزاف الرافعيف، لأقرب  المحاكلات،

 .(رامناغ( 50)
استخدـ الباحث  وسائل جمع البيانات والمعمومات: 2-4

القياس كالاختبار كالملاحظة العممية الفنية باستخداـ التصكير 
( 100كسرعة الة التصكير ) Sonyنكع الة التصكير  المرئي

كالتحميؿ  (0.01الثانية )سرعة الصكرة الكاحدة صكرة في 
، الزمف، الارتفاعاتالحركي لمحصكؿ عمى بعض المتغيرات )

( في رفعة الخطؼ، كتحميؿ محتكل الدراسات الازاحة، السرعة
 كالأبحاث كالأدبيات المتعمقة برفع الأثقاؿ ككسيمة لجمع البيانات.

طلاعية أُجريت تجربة الاست :الاستطلاعيةالتجربة  2-5
في المركز التدريبي في ممعب فرانسك حريرم في اربيؿ، بتاريخ 

، لتحديد الأكزاف المرفكعة كالتحقؽ مف صحة 11/3/2024
 التصكير. ككاف اليدؼ مف إجراء التجربة الاستطلاعية:

تعريؼ فريؽ العمؿ المساعد بالمياـ المككمة إلييـ أثناء تنفيذ -1
 التجربة الرئيسة.

الة التصكير كالمسافة بيف طبمة الرفع ة العمؿ التأكد مف صح-2
 ككيفية العمؿ عميو. كارتفاع عدسة الكامرة تكالكاميرا

أُجريت التجربة الرئيسة عمى عينة  التجربة الرئيسة: 2-6
، في نادم اربيؿ منتخب محافظة اربيؿ رباعيالبحث، كىـ 
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الرياضي، مركز تدريب رفع الأثقاؿ في ممعب فرانسك حريرم في 
 تـ استخداـ التصكير الرقمي إذ، 15/3/2024ربيؿ، بتاريخ ا

( صكرة في 100كسرعة الة التصكير ) Sonyنكع الة التصكير 
كؿ كامرة عمى جية  (0.01)سرعة الصكرة الكاحدة  الثانية

 180بعد الة التصكير مف كؿ جية مسافة  اليميف كجية اليسار
مقياس الرسـ ( متر، كتـ تحديد 1سـ كارتفاع عدسة التصكير )

 ( متر المعدة ليذا الغرض.1مف خلاؿ تصكر المسطرة طكليا )
كما استخدـ الارتفاع النسبي مف خلاؿ المتغير المطمؽ/طكؿ 

. كالحصكؿ عمى السرعة مف خلاؿ قسمة  100× الرباع 
الازاحة ابتداء مف لحظة حركة الثقؿ الى كصكلو الى اعمى 

الامتداء الكامؿ قبؿ  بعد (H5ارتفاع لو في السحبة الثانية )
مرحمة سقكط الثقؿ في كضع القرفصاء عمى الزمف كصكلو لتمؾ 

تـ إعطاء ثلاث محاكلات لكؿ رافع مف رفعة الخطؼ النقطة . 
 الرباعيفكتـ اختيار أفضؿ محاكلة ناجحة كتـ تسجيؿ محاكلات 

 .كتخزينيا عمى الحاسكب بمساعدة فريؽ العمؿ
خداـ الحاسكب لغرض تـ است العمميات الإحصائية: 2-7

شركط حجـ  عمى كفؽمعالجة البيانات الإحصائية  اللامعممية 
كما تـ استخداـ  .SPSS 25كاختيار العينة باستخداـ برنامج 

 –القكانيف الخاصة بمعامؿ الالتكاء= الكسط الحسابي 
 المنكاؿ/الانحراؼ المعيارم. 

 :النتائج ومناقشتهاوتحميل عرض -3

                                 

 ( يكضح الارتفاعات في رفعة الخطؼ2الشكؿ )
 
 

والنسبية الارتفاعات المطمقة  نتائج عرض 3-1
ن الايم) رفعة الخطفل والنسبية السرعة المطمقةو 

 :)والايسر
 )سـ())الايمف الارتفاعات المطمقة رفعة الخطؼ ( يبيف2جدكؿ )ال
 ت

رمز 
 الرباع

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 

1 A 77.32 80.48 116.43 111.96 124.65 102.74 104.51 21.65 
2 B 69.76 76.35 105.28 105.87 113.54 106.33 105.65 11.65 
3 C 70.31 70.21 99.54 112.73 111.77 99.87 100.87 12.87 
4 D 70.02 80.21 103.76 115.8 118.29 109.73 108.44 10.65 
5 E 77.41 79.43 109.65 112.53 121.54 109.65 109.76 13.54 

 14.07 105.85 105.66 117.96 111.77 106.93 79.12 72.96 الكسط الحسابي
 4.38 3.49 4.33 5.37 3.62 6.42 1.90 4.02 الانحراؼ المعيارم

 )سـ(الايسر() رفعة الخطؼ المطمقة الارتفاعات فيبي( 3جدكؿ )ال
رمز  ت

 الرباع
H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 

1 A 77.03 88.12 113.7 109.7 122.5 107.2 105.8 17.54 
2 B 72.21 89.32 109.4 122.8 125 115.5 115.4 9.65 
3 C 67.98 76.05 103.4 106.4 116.8 108.9 106.3 8.82 
4 D 79.12 76.87 109.4 107 119.4 110.1 111.4 11.84 
5 E 65.98 71.02 97.43 110.4 111.9 102.9 100 10.77 

 11.72 107.79 108.92 119.13 111.27 106.67 80.28 72.52 الكسط الحسابي
 3.45 5.87 4.57 5.09 6.69 6.33 8.04 5.70 الانحراؼ المعيارم

 )سـ()اليميف( الارتفاعات النسبية رفعة الخطؼ ( يبيف4جدكؿ )ال
 ت

رمز 
 الرباع

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 

1 A 42.25 43.98 63.62 61.18 68.11 56.14 57.11 11.83 
2 B 39.86 43.63 60.16 60.50 64.88 60.76 60.37 6.66 
3 C 41.12 41.06 58.21 65.92 65.36 58.40 58.99 7.53 
4 D 40.24 46.10 59.63 66.53 67.98 63.06 62.32 6.12 
5 E 43.25 44.37 61.26 62.87 67.90 61.26 61.32 7.56 

 7.94 60.02 59.93 66.85 63.40 60.58 43.83 41.34 الكسط الحسابي
 2.26 2.04 2.69 1.59 2.73 2.03 1.82 1.41 الانحراؼ المعيارم

 )سـ()اليسار( الارتفاعات النسبية رفعة الخطؼ ( يبيف5جدكؿ )ال

 )الايمف( ( يبيف السرعة المطمقة رفعة الخطؼ6جدكؿ )ال
 ت رمز الرباع اعمى ارتفاع)سم( زمن الوصول )ثا( السرعة)م/ثا(
115.42 1.08 124.65 A 1 
113.54 1.00 113.54 B 2 
105.44 1.06 111.77 C 3 
118.29 1.00 118.29 D 4 
116.87 1.04 121.54 E 5 
 الكسط الحسابي 114.8 1.04 113.91
 الانحراؼ المعيارم 7.31 0.04 5.05

 
 
 

رمز  ت
 الرباع

H1 H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 

1 A 42.25 48.15 62.13 59.92 66.96 58.58 57.79 9.58 
2 B 41.26 51.04 62.50 70.19 71.42 66.01 65.96 5.51 
3 C 39.75 44.47 60.49 62.23 68.31 63.67 62.18 5.16 
4 D 45.47 44.18 62.89 61.51 68.64 63.25 64.03 6.80 
5 E 36.86 39.68 54.43 61.69 62.51 57.51 55.89 6.02 

 6.62 61.17 61.80 67.57 63.11 60.49 45.50 41.12 الكسط الحسابي
 1.77 4.23 3.61 3.26 4.05 3.51 4.31 3.17 الانحراؼ المعيارم
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 )الايسر( ( يبيف السرعة المطمقة رفعة الخطؼ7) جدكؿال
 ت رمز الرباع اعمى ارتفاع)سم( زمن الوصول )ثا( السرعة)م/ثا(
113.46 1.08 122.54 A 1 
124.98 1.00 124.98 B 2 
110.20 1.06 116.81 C 3 
119.44 1.00 119.44 D 4 
107.59 1.04 111.89 E 5 
 الكسط الحسابي 119.13 1.04 115.13
 الانحراؼ المعيارم 5.09 0.04 7.06

 )الايمف( السرعة النسبية رفعة الخطؼ ( يبيف8) جدكؿال
 ت رمز الرباع اعمى ارتفاع)سم( زمن الوصول )ثا( السرعة)م/ثا(

63.07 1.08 68.11 A 1 
64.88 1.00 64.88 B 2 
61.66 1.06 65.36 C 3 
67.98 1.00 67.98 D 4 
65.29 1.04 67.90 E 5 
 الكسط الحسابي 66.85 1.04 64.58
 الانحراؼ المعيارم 1.59 0.04 2.40

 )الايسر( السرعة النسبية رفعة الخطؼ ( يبيف9جدكؿ )ال
 ت رمز الرباع )سم( اعمى ارتفاع زمن الوصول )ثا( السرعة)م/ثا(

62.00 1.08 66.96 A 1 
71.42 1.00 71.42 B 2 
64.44 1.06 68.31 C 3 
68.64 1.00 68.64 D 4 
60.10 1.04 62.51 E 5 
 الكسط الحسابي 67.57 1.04 65.32
 الانحراؼ المعيارم 3.26 0.04 4.67

الفروق الارتفاعات بين رفعة الخطف  عرض 3-2
 :المطمق )الايمن مع الايسر(

 يبيف قيـ المقارنة بيف المتغيرات البحث المطمقة.( 10جدكؿ )ال

Z Sig 
 الطرف الايمن الطرف الايسر

 المتغيرات
الوسط  الانحراف

 الحسابي
الوسط  الانحراف

 الحسابي
0.135 0.891 5.070 72.52 4.02 72.96 H1 
0.674 0.500 8.04 80.28 1.90 79.12 H2 
0.405 0.686 6.33 106.67 6.42 106.93 H3 
0.944 0.345 6.69 111.27 3.62 111.77 H4 
0.405 0.686 5.09 119.13 5.37 117.96 H5 
1.214 0.225 4.57 108.92 4.33 105.66 H6 
0.944 0.345 5.87 107.79 3.49 105.85 H7 
1.753 0.080 3.45 11.72 4.38 14.07 H8 
 اقصى ارتفاع 114.8 7.31 119.13 5.09 0.686 0.405
 السرعة 113.91 5.05 115.13 7.06 0.686 0.405

وهذا يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  0405* المعنوية اكبر من 
 جهتي اليمين واليسار في جميع المتغيرات

 
 
 
 
 
 
 
 

عرض الفروق الارتفاعات بين رفعة الخطف  3-3
 :النسبي )الايمن مع الايسر(

 لمتغيرات البحث النسبية( يبيف قيـ المقارنة بيف ا11جدكؿ )ال
Z Sig 

 الايمف النسبي الايسرالنسبي
 المتغيرات

 الكسط الحسابي الانحراؼ الكسط الحسابي الانحراؼ
0.000 1.000 3.17 41.12 1.41 41.34 H1 
0.674 0.500 4.31 45.50 1.82 43.83 H2 
0.405 0.686 3.51 60.49 2.03 60.58 H3 
0.674 0.500 4.05 63.11 2.73 63.40 H4 
0.405 0.686 3.26 67.57 1.59 66.85 H5 
1.214 0.225 3.61 61.80 2.69 59.93 H6 
0.944 0.345 4.23 61.17 2.04 60.02 H7 
1.753 0.080 1.77 6.62 2.26 7.94 H8 
 اقصى ارتفاع 66.85 1.59 67.57 3.26 0.686 0.405
 السرعة 64.58 2.40 65.32 4.67 0.686 0.405

وهذا يدل عمى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  0405معنوية اكبر من * ال
     بين جهتي اليمين واليسار في جميع المتغيرات4

مناقشة الفروق بين رفعة الخطف المطمق  3-4
 :(والنسبي )الايمن مع الايسر

( إلى عدـ كجكد 11ك 10أشارت نتائج البحث مف الجدكؿ )
 متغيرات المطمقة للارتفاعات بيف متكسطات معنكية فركؽ

بيف الجانبيف  لقضيب الثقؿممسار الحركي ل كالسرع المطمقة
الأيمف كالأيسر كما لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف 

بيف الجانبيف الأيمف  كالسرع المئكية للارتفاعات يةمتغيرات النسب
أف احتماؿ نسبة الخطأ أكبر مف  إذ ،كالأيسر في رفعة الخطؼ

(0.05.) 
كيعزك الباحث ذلؾ إلى أف نيايتي الثقؿ عمى الجانبيف الأيمف 

-90كالأيسر مقارنةن بأداء رفعة الخطؼ لا يختمفاف بشدة )
في اتجاىيما عف الاتجاه  لمرباع%( عف أقصى قكة 100

لى الفركؽ التي  النمكذجي لمكزف في نياية رفعة الخطؼ، كا 
إلى اختلاؼ  (، كالتي يعزكنيا1978، حصؿ عمييا )فكركبيؼ

تكازف عزـ القكة في العضلات العاممة في العمكد الفقرم عمى 
الجانبيف الأيمف كالأيسر مف جسـ العضمة الرباعية، كتمعب 
مركنة مفاصؿ الكتؼ دكرنا ميمنا في دقة اتجاه مسار الكزف 

 (.151، 2001 :)العبيدم (104-101، 1978 :)فكركبير
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 :الخاتمة-4
تي تكصمت الييا الدراسة استنتج الباحث عمى كفؽ النتائج ال

 التالي:
تكجد فركؽ معنكية بيف طرفي عمكد الجاذبية في جميع  لا-1

المتغيرات المطمقة كالنسبية لدل عينة البحث في رفعة 
 الخطؼ.

تفكؽ الجانب الأيمف لرافع الأثقاؿ عمى الجانب الأيسر في -2
 يراتفي ىذه المتغ رفعة الخطؼ في متغيرات الارتفاعات

(H1,H3,H4,H8) .المطمقة 
الارتفاعات النسبية تفكؽ الطرؼ الايسر عمى الطرؼ الايمف -3

 ( .H2 ،H6 ،H5 ،H7)في ىذه المتغيرات
عمى ضكء الاستنتاجات التي تكصؿ الييا الباحث يكصي 

 بالتالي:
حث المدربيف للاستفادة مف التدريب في التكازف في المتغيرات -1

عات، الزمف، الازاحة، السرعة( بيف الكينماتيكية )الارتفا
 طرفي عمكد الثقؿ لمرباع في رفعة الخطؼ.

اجراء الملاحظة العممية التقنية الدكرية لمعينة ككذلؾ -2
لممنتخبات الكطنية في رفع الاثقاؿ لممحافظة عمى عدـ كجكد 
فركؽ ترقو لممستكل المعنكية لما ليا دكر كبير في نجاح 

 الرفعة.
ستخداـ المستمر لتماريف بناء العضلات التأكيد عمى الا-3

 الرباعية أثناء رفع الأثقاؿ، كلمجانبيف الأيمف كالأيسر.
إجراء دراسة مماثمة عمى فئات عمرية أخرل )ناشئيف -4

 (.كشباب
 المصادر:

 (ترجمة)، لون والموائح الدولية لرفع الاثقاالقان؛ الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ [1]
 (.2008-2005): جميؿ حنا

الزمف  -العلاقة بيف عدد مف قيـ متغيرات دالة القكة العمكدية؛ رضا صمد محمد [2]
 :كالمتغيرات الكينماتيكية في القسـ الاكؿ مف رفعة النتر لرباعي المنتخب العراقي

اطركحة دكتكراه غير منشكرة كمية التربية الرياضية، جامعة صلاح الديف، )
 (.2012، اربيؿ

استخداـ جياز ميكانيكي مقترح في تقكيـ المسار ؛ الازدم لله بلاؿ ثائر سعدا [3]
رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية ) :الحركي لمثقؿ في رفعة الخطؼ لمناشئيف

 (.2008، التربية الاساسية، جامعة المكصؿ
الاستخدامات الالكترونية في قياس ؛ محمد خميؿك كديع ياسيف التكريتي،  [4]

مركز الكتاب ، القاىرة، مصر) :ياسهاوقالبايوميكانيكي لمقوة واساليب تطويرها 
 (.2019، لمنشر

دراسة مقارنة لبعض المتغيرات )الكينماتيكية( بيف مسارم  ؛العبيدم ليث اسماعيؿ [5]
اطركحة دكتكراه غير : )طرفي قضيب الثقؿ في الرفعات الاكلمبية لمرجاؿ

 (.2001، منشكرة، كمية التربية الرياضية، جامعة المكصؿ
 :1، ططرق البحث في تحميل الحركي؛ كايماف حسيف محمكدقاسـ حسف حسيف،  [6]

 (.1998دار الفكر لمطباعة كالنشر، ، عماف، الاردف)
 (.1970دار الجيؿ لمطباعة، ، القاىرة، مصر) :رفع الاثقال؛ جميؿ حنا [7]
 :1ط ،تحكم تعميم، تدريب، تكنيك، موسوعة العاب القوى،؛ محمد عثماف [8]

 (.1990يع، دار القمـ لمنشر كالتكز )الككيت، 
 . (مطابع الاىراـ بككرنيش النيؿ)القاىرة، مصر،  ؛الاتحاد الدكلي لرفع الاثقاؿ [9]

[10] Vorobyev, A.N; A Text book on Weightlifting: (Translated by 
Jeffery  Brice, w.,I.W.F. Budapest, 1978). 
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 للاعبي كرة اليداثر تمرينات مركبة في تطوير السرعة الادراكية ودقة التصويب 
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داـ التمرينات المركبة في تحسيف بعض القدرات ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استخ :المستخمص
البدنية كالميارية لدل لاعبي كرة اليد، كبالأخص تطكير السرعة الإدراكية كدقة التصكيب. اعتمد الباحث عمى 
تصميـ تجريبي باستخداـ مجمكعة مف التمرينات التي تجمع بيف المتطمبات البدنية كالميارية في مكاقؼ 

سي. تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى عينة مف لاعبي كرة اليد، كقياس المتغيرات مشابية لمكاقع التناف
المستيدفة قبؿ كبعد التجربة. أظيرت النتائج تحسنان ممحكظان في مستكل السرعة الإدراكية كزيادة في نسبة دقة 

داء كتكمف اىمية  البحث التصكيب، مما يؤكد فاعمية التمرينات المركبة ككسيمة تدريبية متقدمة لرفع مستكل الأ
 لتالي:با
 .تقديـ أسمكب تدريبي حديث يجمع بيف الجكانب البدنية كالميارية في آف كاحد-1
 .المساىمة في رفع مستكل السرعة الإدراكية، التي تعد عنصران حاسمان في اتخاذ القرار السريع أثناء المعب-2
 .يؽ الفكز في مباريات كرة اليدتطكير دقة التصكيب، كىي مف الميارات الأساسية لتحق-3
 .إتاحة نتائج كتكصيات يمكف لممدربيف الاستفادة منيا في تصميـ برامج تدريبية أكثر فاعمية-4

يف لدييف ضعفان في السرعة الادراكية بالرغـ مف التدريب فضلان عف عدـ تكمف مشكمة البحث اف اغمب اللاعب
عمى نتائج المباريات كىذا يجعؿ الامر صعبان مف الناحية  مباشر د حمكؿ مناسبة ليا مما يؤثر بشكؿايجا

الفنية، كاف التمرينات المتبعة ىي تمرينات تقميدية لا تعتمد التنكع كالاثارة كالتشكيؽ كاستخداـ الاجيزة كتأخذ 
 كقتان طكيلان كجيدان أكبر مف المدرب كاللاعبيف، لذا ارتأل الباحثيف الى المكج في ىذه المشكمة.

بكرة اليد   الادراكية كدقة التصكيب السرعةالباحثيف الى اعداد تمرينات مركبة تساعد في تطكير  كيرمي
 لمنتديات الشباب في ديالى

سرعة الادراكية كدقة الكجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البعدية كيفترض الباحثكف 
 حث التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية. بيف مجمكعتي البل لاعبيف بكرة اليد  التصكيب لد

( لاعب 20منتدل شباب المقدادية في محافظة ديالى البالغ عددىف ) يفاما عينة البحث فتككنت مف للاعب
تـ اختيارىف بطريقة عمدية،  2024/2025بكرة اليد المشارؾ في مديرية شباب كرياضة محافظة ديالى لمعاـ 

 .(10عتيف تجريبية كضابطة  بطريقة القرعة كؿ مجمكعة مككنة مف )كقد قسمف عمى مجمك 
 كرة اليد -التصكيب  –السرعة الادراكية  -تمرينات مركبة  الكممات المفتاحية:
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 المقدمة:-1
تعد لعبة كرة اليد كاحدة مف الالعاب التي تمتاز بسرعة الادراكية 

لأخذ المكاف المناسب الفائقة لإمكانية لاعبي الفريؽ مف التحرؾ 
كفتح الثغرات في دفاع الفريؽ المنظـ كالمحكـ مع امتلاؾ ميارة 
عالية جدان تسمح ليـ بالسيطرة عمى الكرة كالتحكـ فييا أضافة 
الى القكة الكافية مف اجؿ التقدـ كالتراجع كالانتقاؿ في كافة 
جكانب الممعب مف اجؿ الاستحكاذ عمى الكرة دكف خكؼ أك 

 غ السريع .خمؽ الفرا
أذ تمعب السرعة الادراكية كدقة التصكيب بكرة اليد دكران كبيران في 
قدرة اللاعبيف عمى السيطرة كالتحكـ بالكرة في المكاقؼ 
كالاتجاىات المطمكبة، فقد اصبح مف الضركرم عمى اللاعب اف 
لا يؤخر مف  حركة الكرة لأنيا يجب اف تككف في حركة دائميو 

لحركة التي تعقبيا عندما تصؿ الييا ميما كعميو اف يفكر في ا
كانت سرعة كمكاف الكرة كحركة المنافس، كمف ىنا تكمف اىمية 

 البحث بالتالي:
تقديـ أسمكب تدريبي حديث يجمع بيف الجكانب البدنية -1

 .كالميارية في آف كاحد
المساىمة في رفع مستكل السرعة الإدراكية، التي تعد عنصران -2

 .القرار السريع أثناء المعب حاسمان في اتخاذ
تطكير دقة التصكيب، كىي مف الميارات الأساسية لتحقيؽ -3

 .الفكز في مباريات كرة اليد
إتاحة نتائج كتكصيات يمكف لممدربيف الاستفادة منيا في -4

 .ج تدريبية أكثر فاعميةناىمتصميـ 
 مشكمة البحث:

حاسمة التي تُعد السرعة الإدراكية كدقة التصكيب مف العكامؿ ال
تؤثر بشكؿ مباشر في أداء لاعبي كرة اليد كنتائج المباريات. 
كيلاحظ أف العديد مف اللاعبيف، رغـ امتلاكيـ القدرات البدنية 
الجيدة، يعانكف مف ضعؼ في سرعة إدراؾ المكاقؼ المتغيرة 

انخفاض دقة التصكيب خاصة في  فضلا عفداخؿ الممعب، 
اتخاذ قرارات سريعة. كرغـ كجكد  المكاقؼ التنافسية التي تتطمب

أساليب تدريبية متعددة، إلا أف معظميا يركز عمى الجانب 
البدني أك الميارم بشكؿ منفصؿ، مما قد يقمؿ مف فاعميتيا في 
تحسيف الأداء المتكامؿ. كمف ىنا تبرز الحاجة إلى استخداـ 

ة تمرينات مركبة تجمع بيف المتطمبات البدنية كالميارية كالإدراكي
في بيئة تدريبية مشابية لمكاقع التنافسي، لبحث أثرىا في تطكير 

الى  الباحثيفلذا ارتأل  .ىذه الجكانب الميمة لدل لاعبي كرة اليد
 :عمى التساؤؿ التالي الاجابةالمكج في ىذه المشكمة مف خلاؿ 

ىؿ تسيـ التمرينات المركبة في تطكير السرعة الادراكية كدقة -
 كرة اليد؟ التصكيب لدل لاعبي

 :يهدف البحث
السرعة الادراكية كدقة في تطكير  مركبةاعداد تمرينات -1

كالتعرؼ عمى تأثير التمرينات بكرة اليد  يفللاعالتصكيب 
 .بكرة اليد يفللاعالسرعة الادراكية كدقة التصكيب في  المركبة
 البحث: ويفترض

بمية كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات الق-1
السرعة الادراكية كالبعدية كلممجمكعتيف التجريبية كالضابطة في 

 .افراد عينة البحث(لدل كدقة التصكيب )
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البعدية -2

بيف  بكرة اليد يفللاعالسرعة الادراكية كدقة التصكيب في 
مجمكعة مجمكعتي البحث التجريبية كالضابطة كلصالح ال

 .التجريبية
 منهجية البحث والاجراءات الميدانية:-2
المنيج التجريبي  يفأذ أستخدـ الباحث منهج البحث: 2-1

كالذم يعرؼ بأنو " ملاحظة نكاتج التغيير في الظاىرة مكضكع 
التجربة في أثبات الفركض  الدراسة كيعرؼ أيضان بأنو استخداـ

في تصميـ  فك (، كاتبع الباحث33، ص2013 :عكاب)عمي ك 
لمتكافئتيف )التجريبية بحثو عمى اسمكب المجمكعتيف ا

 .كالضابطة(
 مف الاصؿتـ تحديد مجتمع  مجتمع البحث وعينته: 2-2

في ديالى المشارؾ في بطكلة  لاعبيف منتديات الشباب كالرياضة
لممكسـ  بعقكبة كالتي اقيمت فيمديرية الشباب كالرياضة 

كقد اعتمد منتديات  (6عددىـ )كالبالغ  بكرة اليد 2020/2021
منتدل فريؽ يف لاعبالباحثيف في تنفيذ بحثيـ عمى عينة مف 

 ( لاعب20) ـفي محافظة ديالى البالغ عددى شباب المقدادية
كقد قسـ عمى مجمكعتيف  ،تـ اختيارىـ بطريقة عمدية بكرة اليد

 (10تجريبية كضابطة بطريقة القرعة كؿ مجمكعة مككنة مف )
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   .(%100ة مف عينة البحث فقد بمغت )المئكية لمعين أما النسبة
تـ اجراء التكافؤ لممجمكعتيف التجريبية  :تكافؤ العينة 2-3

 يفللاعالسرعة الادراكية كدقة التصكيب كالضابطة في اختبارات 
 عمى ضكء بيانات الاختبار القبمي، كما مبيف بالجدكؿبكرة اليد 

(1) 
 نة البحثيبيف تكافؤ افراد عي (1) الجدكؿ

 المتغيرات ت
كحدة 
 القياس

قيمة  المجمكعة الضابطة المجمكعة التجريبية
(T) 

نسبة 
 F الخطأ

 ع + -س ع + -س

1 
السرعة 
 الادراكية

 000.0 4280. 8160. 1.282 5.250 1.165 4.750 الدرجة

2 
كدقة 
 التصكيب

 085.0 0.839 0.207 1.282 2.750 1.126 2.875 الدرجة

ىي اكبر مف قيمة  اف قيـ نسبة الخطأ (1لجدكؿ )يتضح مف ا
( مػما يػدؿ عمػى تكافػؤ العينة في سرعة 0.05) مستكل دلالة

 الادراؾ الحركي كميارة الدحرجة بكرة القدـ لمصالات.
وسائل جمع المعمومات المستخدمة في البحث:  2-4

)المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية، الاستبانة، استمارات لجمع 
 للاعيفك تفريغ البيانات لقياس السرعة الادراكية كدقة التصكيب 

، الملاحظة كالمقابلات الشخصية، التجارب بكرة اليد
الكسائؿ الإحصائية اما  ،الاستطلاعية، فريؽ العمؿ المساعد

(، 10الأدكات كالأجيزة المستخدمة في البحث، كرات يد عدد )
تيكية، شريط ساعة تكقيت الكتركنية، صافرة شكاخص بلاس

 قياس، حباؿ لتقسيـ المرمى
 :مواصفات الاختبارات 2-5

، p14الاول: اختبار السرعة الإدراكية ) الاختبار
2014 :Bratfisch) 

يككف الاختبار في مختبر خاص كمييأ مف كافة الكسائؿ اللازمة 
لغرض الاختبار عند تييئة المفحكص للاختبار ينبغي أفَّ يككف 

لجياز كالنظر إلى شاشة الحاسكب كتركيز مستكل جمكسو أماـ ا
 .(1انتباىو إلى مركز الشاشة ككما مكضح في الشكؿ )

 
يكضح أحد المفحكصيف ضمف عينة البحث كىك يقكـ بتطبيؽ  (1الشكؿ )

 .((D3 اختبار السرعة الإدراكية
يطمب البرنامج في البداية معمكمات كاممة عف المفحكص مف 

كالجنس كالعمر كبعدىا يظير حيث الاسـ الثلاثي ك المقب 
الاختبار عمى شكؿ صكر لعدد مف الكتؿ الإنشائية مف نفس 
الشكؿ كالحجـ كالتي يتـ كضعيا معا لتشكيؿ ىيكؿ يطمب مف 
المفحكص أفَّ يتخيؿ كيؼ سيبدك كؿ ترتيب لبنات البناء عند 

يظير سيـ صغير يؤشر عمى  إذ ،النظر إليو مف زاكية مختمفة
اعطاء أربع إجابات بديمة كالتي يجب أفَّ يختار اتجاه معيف كيتـ 

ر منيا المفحكص الصكرة التي تصكر بشكؿ صحيح كيؼ سيظي
أفَّ الاختبار الثلاثي الأبعاد  ،الشكؿ مف المنظكر المشار إليو

( عنصرا كيكجد نمكذجاف للاختبار مرحمة 30يتككف مف )
زمني  يكجد حد كلا ( دقائؽ3تبمغ مدتو ) s1الاختبار في نمكذج 
 .s2في نمكذج الاختبار 
أفَّ كؿ اختبار يتـ تطبيقو ضمف منظكمة  مراحل الاختبار:

حؿ رئيسة ( يمر بثلاث مرا(D3اختبارات فيينا كمنيا اختبار 
 :التالييمكف ايجازىا ب

يتـ ىنا إعطاء المفحكص تعميمات : مرحمة التعميمات-اولا
لان شرح كمعمكمات ضركرية خطكة بخطكة عف الاختبار فيتـ اك 

القضايا العامة المتعمقة باستخداـ نظاـ اختبار فيينا كيتـ تعريؼ 
قمـ ضكئي دخاؿ المتكفرة في الجياز كىي )المختبر بمككنات الإ

لكحة مفاتيح أك شاشة تعمؿ  –ماكس  –لكحة استجابة  –
الاختبار  شرح الطريقة التي يتـ بيا اجراء بالممس( يتـ بعدىا

 عمى الشاشة .
كىي المرحمة التي تتبع مرحمة التعميمات، : مة التمرينمرح-ثانيا

كيتـ فييا تمريف المفحكص عمى كيفية الاستجابة للاختبار عف 
فاذا قاـ المفحكص  ،ؽ بعض الامثمة التكضيحية الفعميةطري
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( 3استجابة نيائيا ضمف مدة ) بأيةاذا لـ يقـ  أك بارتكاب خطأ
ذلؾ كيطمب منو النظاـ دقائؽ  فيقكـ البرنامج بتنبيو المختبر ب

إعادة النظر في الحؿ كالقياـ بمحاكلة أخرل لتحديد الاجابة 
الصحيحة كاذا تـ إعطاء إجابة غير صحيحة ثانية يقكـ البرنامج 

 بعرض الحؿ الصحيح لممجيب.
التمريف كىي المرحمة التي تتبع مرحمة : مرحمة الاختبار-ثالثا

طريقة التي تـ تقديميا ، كىنا يتـ تقديـ العناصر بنفس المباشرة
أم  ىيمقلا ف الفرؽ ىنا ىك أفَّ المختبر في مرحمة التمريف كلك
يمكف حذؼ ام  انو لا ، فضلا عفإجاباتوملاحظات حكؿ دقة 

عنصر مف العناصر المعركضة عمى الرغـ مف أفَّ المختبر لديو 
أعرؼ( كعميو أفَّ يكمؿ الاجابة عمى  خيار استخداـ زر )لا

سؤاؿ يتـ الإجابو عميو بشكؿ صحيح يعطى ( سؤاؿ كلكؿ 30)
( درجة، كبعد الانتياء مف الاختبار يظير لنا تقرير يشمؿ 2)

كافة المعمكمات الخاصة بالمفحكص مف حيث الاسـ الثلاثي 
كالمقب كالجنس كالعمر كالكقت المستغرؽ للاختبار فضلان عف 

 -Tكالدرجات المعيارية   Raw Scoresدرجاتو الخاـ 
scores  ع اظيار بركفيؿ مProfile   الاختبار التفصيمي

 .(2ككما مكضح في الشكؿ ) ،بالاستناد إلى الدرجات المعيارية

يكضح مقطع مف احد النماذج التكضيحية لبركفيؿ نتائج اختبار  (2الشكؿ )
 السرعة الإدراكية.

 :اختبار مهارة التصويب )الصميدعي الاختبار الثاني:
 (325، ص2010

 قياس دقة التصكيب. لاختبار: الهدف من ا
كرة يد، مرمى كرة يد مرسكـ عمى حائط )  الأدوات المستخدمة:

ثـ يقسـ المرمى إلى تسعة مستطيلات لقياس دقة  تر( م2×3
عف المرمى  تر( م9كيرسـ خط عمى الأرض يبعد )التصكيب 

 (.3كما في الشكؿ )

 بخطكة يقكـ اللاعب بالتصكيب مف خمؼ الخط طريقة الأداء:
 :التاليالارتكاز مع مراعاة 

 المرمى زكايا تمثؿ كالتي( 9، 7، 3، 1) المستطيلات إصابة-أ
 . درجات أربع يناؿ سـ( 60×  100) أبعادىا تبمغ كالتي

 رأس فكؽ المنطقة تمثؿ كالتي( 2، 8) المستطيميف إصابةػ-ب
( 60×100) أبعادىا تبمغ كالتي قدميو كبيف المرمى حارس
 . اتدرج ثلاث يناؿ سـ

( كالتي تمثؿ منطقة مدل ذراعي 6، 4إصابة المستطيميف )-ج
( سـ يناؿ 80×  100) حارس المرمى كالتي تبمغ أبعادىا

 درجتيف .
( يمثؿ منطقة صدر كجذع حارس 5إصابة المستطيؿ )-د

 ( سـ يناؿ درجة كاحدة.80×100)مى كالتي تبمغ أبعاده المر 
 إذا جاءت الكرة خارج ذلؾ يناؿ صفران.-ق
يؤدم كؿ لاعب عشرة رميات كلكؿ لاعب محاكلة كاحدة -ك

 فقط.

 
 ( يكضح اختبار ميارة التصكيب3شكؿ )ال

اء التجربة قاـ الباحثيف بإجر  التجارب الاستطلاعية: 2-6
عمى  15/11/2024 ( المصادؼالاحدالاستطلاعية في يكـ )

( لاعبيف مف فريؽ منتدل شباب المقدادية 10)عينة مككنة مف 
بة الاستطلاعية الثانية في مديرية شباب كرياضة  ديالى التجر 

عمى نفس عينة  22/12/2024 ( المكافؽفي يكـ )الاحد
( لاعبيف مف 10التجربة الاستطلاعية الاكلى كالمككنة مف )

، ديالىفريؽ منتدل شباب المقدادية في مديرية شباب كرياضة  
 :ؼ مف ىذه التجربة الاستطلاعية ىكككاف اليد

تدريب فريؽ العمؿ المساعد كمعرفة مدل ملاءمة الاختبارات -1
 لمستكل العينة .

معرفة الصعكبات كالمشكلات التي قد تكاجو الباحث عند -2

     
 

1 2 3 
 

  6 5 4 

7 8 9 
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 تنفيذ الاختبارات قيد البحث .
التعرؼ عمى الاخطاء التي تحدث اثناء تطبيؽ الاختبارات ك -3

 قت المستغرؽ في تنفيذ الاختبارات . الك 
 اختبار صلاحية الادكات كالاجيزة المستخدمة في البحث .-4
قاـ الباحثيف اجراء الاختبارات  الاختبارات القبمية: 2-7

الخاصة باختبارات  29/12/2024القبمية لعينة البحث في يكـ 
ا الساعة الثانية عصر  دراكية كدقة التصكيب بكرة اليدالسرعة الا

ة في مديرية شباب كعمى ممعب كرة اليد لمنتدل شباب المقدادي
 .كرياضة  ديالى

تـ تطبيؽ  التجربة الرئيسة )تطبيق التمرينات(: 2-8 
ة كالمنيج التدريبي عمى المجمكعة التجريبية فقط التجربة الرئيس

بينما طبقت المجمكعة الضابطة المنيج الخاص بمدرب الفريؽ، 
تدريبية للأشراؼ المباشر مف قبؿ كقد خضعت الكحدات ال

بمساعدة مدرب الفريؽ كمساعدة لعينة البحث في يكـ  كفالباحث
عمى افراد  12/3/2025كالانتياء منيا في يكـ  2/1/2025

حد ( كحدات تدريبية بالأسبكع الكا3المجمكعة التجريبية كبكاقع )
، كبمغ مجمكع عدد الكحدات (الخميس، الثلاثاء، أياـ )السبت

( كحدة، كاستخدـ الباحثيف في التجربة مجمكعة مف 24دريبة )الت
( تمرينان، كأقتصر عمؿ الباحثيف في 40التمرينات كعددىا )

الجزء الرئيس الخاص بالجانب )الحركي كالاداء الميارم لميارة 
( دقيقة، اذ 45( مف الكحدات التدريبية كالبالغ زمنو )التصكيب

اد الخاص )التي تسبؽ عداف تجربة البحث تبدأ في مرحمة الا
 المنافسات(،

 .أقساـ الكحدة التدريبية كالنسبة المئكية لكؿ جزء 
 .( يبيف أقساـ الكحدة التدريبية كالنسبة المئكية لكؿ جزء2جدكؿ )ال

اقسام الوحدة 
 التدريبة

الزمن خلال 
 الوحدة التدريبية

مجموع الزمن لـ 
وحدة   32

 تدريبية

النسبة المئوية 
ريبة لموحدة التد
 الواحدة

 %16، 67 دقيقة 240 دقيقة 10 التحضيرم
 %75 دقيقة  1080 دقيقة 45 الرئيسي
 %8,3 دقيقة 120 دقيقة  5 الختامي
 %100 دقيقة  2560 دقيقة  60 المجمكع

)ابراىيـ  تاليةمنيج التدريبي عمى الخصائص الاعتمد ال إذ
 (:88، ص2013

التمرينات داخؿ الكحدة  مراعاة مبدأ التنكع كالمركنة في أداء-

 التدريبية حتى لا يشعر الشاب بالممؿ كالرتابة.
مراعاة الفركؽ الفردية للاعبيف كرفع الركح المعنكية لدييـ -

 كالمساىمة في تحقيؽ الأىداؼ العامة كالخاصة .
اتباع مبدأ التدرج مف السيؿ إلى الصعب كمف البسيط إلى -

 المركب.
الاختبارات  كفرل الباحثأجالاختبارات البعدية:  2-9

الطريقة  كفكقد اتبع الباحث 11/3/2025البعدية لعينة بحثو يكـ 
نفسيا في الاختبارات القبمية، كذلؾ بعد الانتياء مف المدة المقررة 

  .( كحدة تدريبية24لممنيج التدريبي، البالغ )
الحقيبة  كفاستخدـ الباحث الوسائل الاحصائية: 2-10

 معالجة البيانات التي حصؿ عمييا .( ل(SPSS الإحصائية
 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها:-3
ئج الاختبارات القبمية والبعدية عرض وتحميل نتا 3-1

لمجموعة التجريبية دى افراد ال لممتغيرات قيد الدراسة
 ومناقشتها:

بعرض النتائج التي تكصؿ الييا كمناقشتيا لمتعرؼ  كفقاـ الباحث
السرعة الادراكية ات المركبة في تطكير عمى مدل تأثير التمرين

كبعد استخداـ المعالجات كدقة التصكيب لدل لاعبيف كرة اليد  
 :غمى النحك التاليالإحصائية المناسبة ليا كانت النتائج 

( يبيف قيمة الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية ك فرؽ 3جدكؿ )ال
المحسكبة كنسبة الخطأ في  tالأكساط الحسابية كالانحرافات الفركؽ كقيمة 
 .الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية

 وحدة المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 ع ف س  

نسبة  المحسوبةT ف
 الدلالة الخطأ

 ع س   ع س  
السرعة 
 معنكم 0.000 21.384 0.744 5.625 1.598 10.375 1.165 4.750 درجة الادراكية

دقة 
 معنكم 0.000 17.102 0.641 3.875 1.581 6.750 1.126 2.875 الدرجة بالتصكي

السرعة الادراكية إذ بمغ الكسط الحسابي  :السرعة الادراكية-1
(، 1.165( بانحراؼ معيارم )4.750في الاختبار القبمي ىك )

( بانحراؼ معيارم 10.375كفي الاختبار البعدم ىك )
( 5.625بمي كالبعدم ىك )(، كاف فرؽ الأكساط بيف الق1.598)

( t( كبالنتيجة كانت قيمة )0.744كانحراؼ الفركؽ ىك )
( اقؿ مف 0.000(، كنسبة الخطأ )21.384المحسكبة ىي )
 ( كىذا يدؿ عمى كجكد فرؽ.0.05مستكل كالدلالة )

لدقة  إذ بمغ الكسط الحسابي دقة التصويب بكرة اليد-2
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( بانحراؼ 2.857) في الاختبار القبمي ىك التصكيب بكرة اليد
( 6.750(، كفي الاختبار البعدم ىك )1.126معيارم )

(، كاف فرؽ الأكساط بيف القبمي 1.581بانحراؼ معيارم )
( كبالنتيجة 0.641( كانحراؼ الفركؽ ىك )3.875كالبعدم ىك )
(، كنسبة الخطأ 17.102( المحسكبة ىي )tكانت قيمة )

ىذا يدؿ عمى ( ك 0.05( اقؿ مف مستكل كالدلالة )0.000)
 كجكد فرؽ معنكم .

 مناقشة نتائج المجموعة التجريبية: 3-2
( السابؽ 3مف خلاؿ عرض النتائج كتحميميا في الجدكؿ )

لممجمكعة التجريبية التي أظيرت مناقشة نتائج الاختبارات في 
( بأنو ظيرت ىناؾ بكرة اليد دراكية كدقة التصكيبالسرعة الا)

القبمي كالبعدم لممجمكعتيف  فركؽ معنكية بيف الاختباريف
التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية، كيعزك 
الباحثيف سبب ذلؾ الى تطبيؽ المنيج التدريبي الذم يحتكم 
عمى تمرينات مركبة التي ساىمت بشكؿ كبير في تطكير السرعة 

تخاذ القرار الصحيح في مف حيث التميز كا فيللاعبالإدراكية 
ما يجعمو ينجح في اداء الميارات الحركية في ، ملعب الكرة

مع لكم( مكاقؼ المعب المختمفة، كيتفؽ الباحثيف في ذلؾ مع )
تنظيـ التدريب تمعب دكرا اساسيا في  الذم يؤكد عمى اف عممية

تطكير ميارات اللاعبيف الاساسية بما ينسجـ مع قابميات 
، 2010 :اللاعبيف كتمعب ظركؼ التدريب كامكانياتو )لكم

 .(134ص
كيضيؼ الباحثيف اف الطريقة التي اعتمدىا في بناء التمرينات 
التطبيقية عمى كفؽ استخداـ التمرينات المركبة اليكمية كعمى 
طكؿ فترة تنفيذ مفردات ىذا المنيج مف قبؿ ىذه المجمكعة، مع 
التركيز عمى إعطاء التكرارات المناسبة كالمبرمجة بشكؿ دقيؽ 

عبيف في ىذه المرحمة ساىمت بالتأثيرات يتناسب مع قدرات اللا
الايجابية عمى مستكل اللاعبيف، مف خلاؿ تشكيؿ حمؿ التدريب 

 كتغيير نسبتيا كأنكاعيا.
 
 
 
 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية 3-3
لمجموعة الضابطة دى افراد ال لممتغيرات قيد الدراسة

 ومناقشتها:
الحسابية كالانحرافات المعيارية كفرؽ ( يبيف قيمة الأكساط 4جدكؿ )ال

المحسكبة كنسبة الخطأ في  tالأكساط الحسابية كالانحرافات كالفركؽ كقيمة 
 .الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 س   البعدي القبمي
 ف

 ع
 المحسوبةT ف

نسبة 
 الدلالة الخطأ

 ع س   ع س  
السرعة 

 معنكم 0.000 3.347 1.690 2.000 2.659 7.250 1.282 5.250 درجة اكيةالادر 

 معنكم 0.000 5.351 0.991 1.875 2.134 4.625 1.282 2.750 درجة التصكيب

( يتضح قيمة الأكساط 4مف خلاؿ اطلاعنا عمى الجدكؿ )
الحسابية كالانحرافات المعيارية كفركؽ الأكساط كانحراؼ الفركؽ 

 ة الخطأ لكؿ مف:( كنسبtكقيمة )
بمغ الكسط الحسابي في الاختبار القبمي ىك سرعة الادراكيه: -1
(، كفي الاختبار البعدم 1.282( بانحراؼ معيارم )5.250)

(، كاف فرؽ الاكساط 2.659( بانحراؼ معيارم )7.250ىك )
( كانحراؼ الفركؽ ىك 2.000بيف القبمي كالبعدم ىك )

(، ك 3.347المحسكبة ىي ) (t( كبالنتيجة كانت قيمة )1.690)
( كىذا 0.05( اقؿ مف مستكل الدلالة )0.000نسبة الخطأ )

 يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم .
في الاختبار لدقة التصكيب  بمغ الكسط الحسابي  التصويب:-2

(، كفي الاختبار 1.282( بانحراؼ معيارم )2.750القبمي ىك )
فرؽ  (، كاف2.134( بانحراؼ معيارم )4.625البعدم ىك )

( كانحراؼ الفركؽ ىك 1.875الاكساط بيف القبمي كالبعدم ىك )
(، ك 5.351( المحسكبة ىي )t( كبالنتيجة كانت قيمة )0.991)

( كىذا 0.05( اقؿ مف مستكل الدلالة )0.000نسبة الخطأ )
 يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم.

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين  3-4
 ة:التجريبية والضابط

 :التاليبىذه الفركؽ  كيعزك الباحثيف
أف فاعمية التمرينات الخاصة المركبة التي قاـ بتنفيذىا المدرب 
عمى لاعبيف العينة التجريبية كعمى طكؿ التمرينات كتفاعؿ 
اللاعبيف كرغبتيـ في تنفيذ مفردات ىذا المنيج كالالتزاـ المباشر 

ـ بفاعمية كبانتظاـ، مف قبميـ بتنفيذ الكاجبات المطمكبة مف مدربي
كاف استخداـ التمرينات المركبة كتنكعيا كصحة تنفيذ التمرينات 
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قد ساعد بشكؿ كبير في تحسف كتطكير القدرات الادراكية 
 كالميارية للاعبيف. 

أما المجمكعة الضابطة فاف عدـ تطكرىا بالشكؿ الجيد ربما 
في يرجع الى عدـ استخداـ تمرينات مركبة ككذلؾ عدـ التنكع 

التمرينات كعدـ اتباع الاسمكب العممي في اعدادىا ككذلؾ قمة 
تكرار كىذا بدكره ينعكس عمى نتيجة الانجاز، كىذا ما أكدهُ 

(Dan Austin & Bryan Mann ،2015بالقكؿ )  َّإف "
التدريب عمى تمرينات مركبة مف ناحية تدريبية تطبيقية ميمة 

الذم يكفر آلية تيدؼ الكصكؿ باللاعب إلى الأداء الصحيح 
 زمة كالسرعة كالتكقيت المناسبالحركة الصحيحة كالقكة اللا

"(Austin & Mann, 2015, p211 .) 
السرعة الادراكية عرض وتحميل نتائج اختبارات  3-5

في الاختبارات البعدية ودقة التصويب بكرة اليد 
 :ن التجريبية والضابطة ومناقشتهالممجموعتي

 قيد الدراسةمتغيرات لبعدية لماة البعديالاختبارات نتائج يبيف ( 5جدكؿ )ال
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

( tقيمة) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحتسبة

نسبة 
 الخطأ

الدلالة 
 ع -+  -س ع -+  -س الاحصائية

 معنكم 0.013 2.849 0.013 2.849 1.598 10.375 الدرجة السرعة الادراكية
 معنكم 0.040 2.263 2.134 4.625 1.581 6.750 درجةال التصكيب

( قيـ الأكساط الحسابية كالانحرافات 5يتضح مف الجدكؿ )
المعيارية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار البعدم 

، كبة( المحسtكقيمة )دراكية كدقة التصكيب بكرة اليد السرعة الا
راؾ الحركي لممجمكعة إذ بمغت قيمة الكسط الحسابي لسرعة الاد

(، اما 1.598( كانحراؼ معيارم )10.375التجريبية )
( 7.250المجمكعة الضابطة فقد بمغت قيمة الكسط الحسابي )

المحسكبة  (t)( كقد بمغت قيمة 2.659كانحراؼ معيارم )
إذ بمغت نسبة  فكظيرت فركؽ معنكية بيف المجمكعتي( 2.849)

( كىذا 0.05لخطأ )( كىي أصغر مف نسبة ا0.013الخطأ )
يعني كجكد فركؽ معنكية بيف المجمكعتيف في الاختبار البعدم 

 كلصالح المجمكعة التجريبية.
كبمغت قيمة الكسط الحسابي لميارة التيديؼ لممجمكعة التجريبية 

( اما المجمكعة الضابطة 1.581( كانحراؼ معيارم )6.750)
عيارم ( كانحراؼ م4.625فقد بمغت قيمة الكسط الحسابي )

( كظيرت 2.263المحسكبة ) (t)( كقد بمغت قيمة 2.134)
( كىي 0.040فركؽ معنكية بيف المجكعتيف إذ بمغت الخطأ )

( كىذا يعني كجكد فركؽ معنكية 0.05اصغر مف نسبة الخطأ )
بيف المجمكعتيف في الاختبار البعدم كلصالح المجمكعة 

 التجريبية .
لادراكية ودقة السرعة انتائج اختبارات  مناقشة 3-6

ن في الاختبارات البعدية لممجموعتيالتصويب بكرة اليد 
 :التجريبية والضابطة

 :بالتاليىذه الفركؽ  كيعزك الباحثيف
باستخداـ الاجيزة كالادكات  الخاصة التمرينات فاعميةأف 

 التجريبية المدرب عمى لاعبات العينة بتنفيذىا قاـ التي المساعدة
 في تنفيذـ كرغبتي فاعؿ اللاعبيفكت التمرينات طكؿ كعمى

 الكاجبات بتنفيذ قبميـ مف المباشر كالالتزاـ المنيج ىذا مفردات
كات كاف استخداـ الأد، ـكبانتظا بفاعميةـ مف مدربي المطمكبة

التمرينات قد ساعدت بشكؿ كبير  المساعدة كتنكعيا كصحة تنفيذ
، كىذا ما في تحسف كتطكير القدرات الادراكية كالميارية للاعبيف

اثبتتو قيمة الفركقات المعنكية التي تكصؿ الييا الباحثيف مقارنة 
 للأجيزة باف، نلاحظ بقيمة الفركقات لممجمكعة الضابطة

كالأدكات المساعدة كاف ليا أىمية كتأثيرا ايجابينا في رفع مستكل 
السرعة الادراكية كدقة التصكيب  بكرة اليد  للاعبيف . كيتفؽ 

( الذم يؤكد 2013 ،عبد الحميد شرؼ) لؾ معفي ذ الباحثيف
عمى  إفَّ لمكسائؿ كالأدكات المساعدة أثرنا ميمنا كفعالان في 

تعمؿ كسائؿ كمساعدات : )التاليالتدريبية مف خلاؿ العممية 
كزيادة اىتماميـ بمكضكع  التدريب عمى جذب انتباه المشاركيف

مشاركة  ، كتؤدم كسائؿ كمساعدات التدريب الى زيادةالتدريب
مف انتباىو المتدربيف بصكرة نشطة كايجابية في التدريب كتزيد 

ا في زيادة قدرة الكتصكره الذىني لاعب عمى اخذ ، كتسيـ أيضن
 .(66، ص2013: ()شرؼردكد افعاؿ ايجابية

أما المجمكعة الضابطة فاف عدـ تطكرىا بالشكؿ الجيد ربما 
ت( كالتي لك تـ يرجع الى عدـ استخداـ كسائؿ )الاجيزة كالادكا

استخداميا ربما تبعث في اللاعب ركح التحدم ككذلؾ عدـ 
التنكع في التمرينات كعدـ اتباع الاسمكب العممي في اعدادىا 
ككذلؾ قمة تكرار التمرينات فضلا عف عدـ تعرض اللاعب الى 
متطمبات صعبة كما ىك الحاؿ عند تعريضيا الى مثيرات 

لبرنامج الحركي ليا كىذا بدكره يفعؿ ا متنكعة كمركبة كمف ثـ لا
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 ,Thomas Peter، كىذا ما أكدهُ )ازينعكس عمى نتيجة الانج
" إفَّ التدريب عمى الأجيزة كالأدكات المساعدة  ( بالقكؿ2012

ناحية تدريبية تطبيقية ميمة تيدؼ الكصكؿ باللاعبة إلى الأداء 
الصحيح الذم يكفر آلية الحركة الصحيحة كالقكة اللازمة 

كىذا ما (. p63) 2012, :Peterسرعة كالتكقيت المناسب كال
إفَّ استخداـ ( بالقكؿ " 2014عبد الرحمف العيسكم، أكدهُ أيضان )

الاجيزة كالأدكات المساعدة في التدريب اصبح مف الأمكر 
الميمة جدان لتنمية كثير مف القدرات البدنية كالميارية إذ تعمؿ 

لمدرب في نقؿ المعمكمات ىذه الاجيزة كالأدكات في مساعدة ا
للاعبات بشكؿ اسرع كتكفير خبرات حسية ليف كما تساعدىف 
عمى تركيز الانتباه كزيادة عامؿ التشكيؽ عند الأداء كأيضان 

 ،2014: العيسكم) تؤدم إلى إكساب خبرات عميقة كأبقى اثران 
 اف مجمكعة( " 2015ف سممى زكي الناشف، كذلؾ )(121ص

 كحسب اللاعبكف يستخدميا التي اعدةالمس الأدكاتالاجيزة ك 
 بالجانب سكاء الحاصؿ النقص لتغطية تستخدـ تكجييات المدرب

ف البدني أك  لا الأداة استخداـدكف ب التدريب المجرد الميارم، كا 
، 2015: )الناشؼ الأفضؿ النتيجة نحك الكصكؿ إلى يؤدم
" يرتفع ( 2013، كىذا ما أكدهُ ايضان )محمد ابراىيـ (،83ص
تكل المياقة البدنية بسرعة في أثناء استعماؿ تماريف بدنية مس

 .(143ص ،2013: جديدة لـ يتعكد عمييا الرياضي )شحاتة
 الخاتمة:-4

 كتكصؿ الباحثكف الى الاستنتاجات التالية:
أظيرت التمرينات المركبة فاعمية كاضحة في تحسيف مستكل -1

 .السرعة الإدراكية لدل لاعبي كرة اليد
ج التدريبي في رفع مستكل دقة التصكيب بشكؿ نيملساىـ ا-2

 .ممحكظ مقارنة بالقياسات القبمية
الجمع بيف المتطمبات البدنية كالميارية كالإدراكية في كحدة -3

 .تدريبية كاحدة يزيد مف كفاءة الأداء أثناء المباريات
التمرينات التي تحاكي المكاقؼ التنافسية الحقيقية تُكسب -4

 .أكبر عمى اتخاذ القرارات السريعة كالدقيقةاللاعب قدرة 
 
 
 

 :بالتالي كيكصي الباحثكف
اعتماد التمرينات المركبة كجزء أساسي مف برامج تدريب -1

 .لاعبي كرة اليد في جميع المراحؿ العمرية
تصميـ كحدات تدريبية تتضمف مكاقؼ مشابية لمكاقع -2

 .التنافسي لتحفيز التطكر المتكامؿ لمميارات
اختبارات دكرية لقياس السرعة الإدراكية كدقة التصكيب  إجراء-3

 .بيدؼ متابعة تطكر اللاعبيف
تدريب المدربيف عمى كيفية دمج الجكانب البدنية كالميارية -4

 .كالإدراكية في برامجيـ التدريبية
إجراء أبحاث إضافية لتطبيؽ ىذه التمرينات عمى ميارات -5

 .ية مختمفةأخرل في كرة اليد أك في رياضات جماع
 المصادر:

( ميارية –)بدنية اختبارـ كتقنيف بطاريتي ؛ تصميبعث عبد المطمب عبد الحمزة [1]
( سنة: )رسالة 16 –14) للإعمارلاختيار ناشيء خماسي كرة القدـ في بغداد 
 ( .2011، ماجستير، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية

ردف، دار المناىج ، الاعماف) :1، طتكنولوجيا الرياضةزكي الناشؼ؛  سممى [2]
 .( 2015لمنشر كالتكزيع، 

)القاىرة،  :2، طتكنولوجيا التعميم في التربية الرياضية؛ عبد الحميد شرؼ [3]
  .(2013، مركز الكتاب لمنشر

)عماف، دار  :سيكولوجية التعمم في الالعاب الرياضية؛ عبد الرحمف العيسكم [4]
 .( 2014، أسامة لمنشر كالتكزيع

 :1، طالاحصاء والاختبار في المجال الرياضي؛ صميدعي كآخركفال لؤم غانـ [5]
 .( 2010)اربيؿ، 

 :1، طالتدريب المعرفي والعقمي للاعبي كرة القدمفرات جبار كىافاؿ خكرشيد؛  [6]
 ( .2011)عماف، دار دجمة، 

، أدوات البحث العممي في التربية الرياضيةمحسف عمي كسمماف الحاج عكاب؛  [7]
 (.2013 ،جتمع العربي لمنشر: )عماف، مكتبة الم1ط

المصرية ، المكتبة )الاسكندرية :2، طدليل المياقة البدنيةـ شحاتو؛ محمد ابراىي [8]
 ( .2013لمطباعة كالنشر كالتكزيع، 

جؼ، الن: )الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية؛ محمد جاسـ الياسرم [9]
 (.2010دار الياء لمطباعة كالتصميـ، 

: 1، طجع الشامل في التدريب الرياضي )التطبيقات العممية(المر مفتي ابراىيـ؛  [11]
 ( .2013)القاىرة ، دار الكتاب الحديث، 

[11] Dan Austin & Bryan Mann, The Complete Guide to train 
young soccer: (London, Ellis Harwood, 2015(. 

[12] Thomas Peter; Uses aids and modern appliances in 
sports training (USA, 2012) 

[13] O. Brattish, E. Hangman; Vienna Test System: (the 
Development of industrial  psychology,Sweden,2014). 
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 :التاليةؼ اىدالايرمي الباحثكف إلى تحقيؽ  :المستخمص
 .إعداد منيج تدريبي إرشادم يستيدؼ تطكير الاستقرار النفسي لدل لاعبي فئة الناشئيف بكرة القدـ في نادم الكجييية الرياضي-1
 .لمنيج التدريبي الإرشادمالتعرؼ عمى مستكل الاستقرار النفسي لدل لاعبي فئة الناشئيف قبؿ تطبيؽ ا-2

 .التعرؼ عمى مستكل أداء ميارة التيديؼ لدل لاعبي فئة الناشئيف قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم3-
 ويفترض الباحثون التالي:

كلصالح  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في مستكل الاستقرار النفسي-1
 .الاختبار البعدم

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختباريف القبمي كالبعدم لممجمكعة التجريبية في مستكل أداء ميارة التيديؼ كلصالح -2
 .الاختبار البعدم

ل الاستقرار النفسي تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار البعدم لمستك -3
 كلصالح 

جراءاته الميدانية: إذ استعمؿ الباحثيف المنيج التجريبي كاتبع الباحثيف تصميـ المجمكعتيف المتكافئتيف )تصميـ  منهجية البحث وا 
ممكسـ ل 18تجريبي ذك ضبط محكـ(. أما عينة البحث فكانت لاعبيف نادم الكجييية الرياضي في محافظة ديالى بكرة القدـ كعددىـ 

 لاعبان قسمكا عمى مجمكعتيف تجريبية كضابطة، كاختيرت العينة بالطريقة العمدية. 2024/2025
بكرة القدـ قيد ميارة التيديؼ المنيج المتبع مف قبؿ المدرب لو تأثير إيجابي ذك دلالة إحصائية عمى أداء انويستنتج الباحثين: 

لاستقرار النفسي لمعينة قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة الدراسة ككجكد فركؽ ذات دلالة معنكية في مقياس ا
 .كلصالح أفراد المجمكعة التجريبية

ج التدريبي النفسي المعد مف قبؿ الباحثيف في تطكير الاستقرار النفسي عمى فئات نيمضركرة استعماؿ ال الى ويوصي الباحثين:
عبيف في منافسات محمية الغرض منيا معرفة تأثير الاستقرار النفسي في تحسيف أداء ميارة التأكيد عمى إشراؾ الاك  عمرية أخرل

 .التيديؼ بكرة القدـ لدييـ
 .الناشئكف -كرة القدـ  -ميارة التيديؼ  -الاستقرار النفسي  -منيج تدريبي إرشادم  الكممات المفتاحية:

 
 

mailto:Ahmed.walhan.@uodiyala.edu.iq
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 مقدمة:ال-1
ر العمـ اخذ ينعكس عمى شتى مجالات الحياة كمف أف تقدـ كتطك 

ىػذه المجالات المجاؿ الرياضي نتيجة لإتبػاع الأساليب الحديثة 
الجيػد عػف طريؽ  البحكث العممية كالتي تحاكؿ  كالتخطيط

يجاد آفاؽ جديدة لا حدكد ليا في عمكـ  الابتعاد عف المألكؼ كا 
لنفس الرياضي الرياضة كمف ىذه العمكـ عمـ التدريب كعمـ ا

لمكاكبة  ان المذاف شيدا تطكرا كاسعا كاتخذت نظرياتيـ منحى جديد
الاتجاىات الحديثة كقد أخذت كػرة القدـ مكاكبة ىػذا التطكر 
كالتقدـ إذ تطكرت في أساليب التدريب في نكاحي مختمفة منيا 
بشكؿ خاص التطكرات فػي أساليب لعب الفريؽ مف ناحية تطبيؽ 

 .كاليجكمية كي يفاجئ بيا المنافسالخطط الدفاعية 
كرة القدـ ىي مف أكثر الألعاب الرياضية التي لكػكف لعبػػة ك 

دخمت قمػكب عشاقيا منذ الطفػػكلة كأصبحت ليػا مدارس كركية 
في كػؿ العػالـ تعتمػد عمى صقػؿ اللاعبيف ذكم الميػارات العالية 

ندية الرياضية باعتبارىـ القاعدة الأساسية كالأكسع انتشارا في الأ
كمػف اجؿ الارتقاء  ،ف بيف المجمكعات الرياضية الأخرلمػ

بمستكل اللاعبيف لابد مف دراسة سمككيـ في اثناء سعييـ في 
 تحقيؽ أىدافيـ المستقبمية .

التي دخمت مجاؿ  لذا يعد الاستقرار النفسي مف أىـ المتغيرات
 قدراتالنشاط الرياضي كالتي تسيـ بقدر كبير بتطكير كتنمية 

اللاعب الميارية كالنفسية كيتـ ذلؾ عف طريؽ دراسة الشخصية 
اك ذاؾ  الرياضية كمعرفة أفضؿ السبؿ التي تجعؿ ىذا اللاعب

مقابمة  ، فضلا عففي أفضؿ حالاتو لتقبؿ جرعات التدريب
كبالتالي التغمب عميو، إذ أصبح  المنافس عمى أحسف حالة

كبالإمكاف الكصكؿ  لجميعالإعداد الميارم كالنفسي متناكؿ لدل ا
الايجابية  لأعمى المستكيات، كاف الاستقرار ىك إيجاد الحمكؿ

لجميع المشاكؿ التي يعاني منيا الفرد الرياضي كالمتعمقة 
 تتعمؽ بالسمكؾ داخؿ ساحة المعب. بالشخصية كالتي

الزائدة أك  تعمؿ عمى منع عمميات الاستثارة أك الكؼ لككنيا
كما  ،مبا عمى مستكل الانجاز الرياضيس المنخفضة التي تؤثر

التكيؼ مع مكاقؼ كظركؼ المنافسة الرياضية كما  تساعد عمى
إلى الإقلاؿ مف الإحساس  يرتبط بيا مف أعباء نفسية مما يؤدم

ىمية البحث لذا تكمػف أبالخكؼ كالتكتر كالقمؽ النفسي كعدـ الثقة 

 ستقرارج التدريبي النفسي لتطكير الانيمفي دراسة تأثير ال
لدل لاعبيف نادم الكجييية  ميارة التيديؼأداء ك  النفسي
باعتبػار اف  الجانب  ي في محافظة ديالى بكرة القدـالرياض

النفسي مف الجكانب الأساسية لشخصية اللاعب كتعزيز 
الاستقرار كتكجيو سمػككيـ في تحقيؽ طمكحاتيـ المستقبمية في 

 .أثناء التدريب كالمنافسػات
عَدّ الاستقرار النفسي أحد العكامؿ الأساسية  ث:مشكمة البح

المؤثرة في الأداء الرياضي، كلا سيما في ميارات كرة القدـ التي 
تتطمب تركيزان عاليان كدقة في التنفيذ مثؿ ميارة التيديؼ. لكحظ 
مف خلاؿ المتابعة الميدانية كالتقارير الفنية لمباريات فئة الناشئيف 

ضي أف ىناؾ ضعفان في مستكل في نادم الكجييية الريا
الاستقرار النفسي لدل بعض اللاعبيف، ينعكس سمبان عمى قدرتيـ 
في استثمار فرص التيديؼ بكفاءة أثناء المنافسات. ىذا القصكر 
قد يرجع إلى عدـ تضميف البرامج التدريبية الحالية أساليب 
إرشادية نفسية مكجية تعمؿ عمى تنمية الجكانب الانفعالية 

نية للاعبيف إلى جانب الإعداد البدني كالميارم. كمف ىنا كالذى
برزت الحاجة إلى تصميـ منيج تدريبي إرشادم يسيـ في تطكير 
الاستقرار النفسي كتحسيف أداء ميارة التيديؼ لدل لاعبي فئة 

مما حد بالباحثيف المكج بيذه المشكمة مف خلاؿ الاجابة  الناشئيف
 عمى التساؤؿ التالي:

لمنيج التدريبي الإرشادم المقترح في تطكير الاستقرار ما أثر ا-
النفسي كتحسيف أداء ميارة التيديؼ لدل لاعبي فئة الناشئيف 

 ؟بكرة القدـ في نادم الكجييية الرياضي
 يهدف البحث الى:

إعداد منيج تدريبي إرشادم يستيدؼ تطكير الاستقرار -1
دم الكجييية النفسي لدل لاعبي فئة الناشئيف بكرة القدـ في نا

 .الرياضي
التعرؼ عمى مستكل الاستقرار النفسي لدل لاعبي فئة -2

 .الناشئيف قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم
التعرؼ عمى مستكل أداء ميارة التيديؼ لدل لاعبي فئة -3

 .الناشئيف قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم
مى تطكير قياس أثر تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم ع-4

 .الاستقرار النفسي لدل لاعبي فئة الناشئيف
قياس أثر تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم عمى تحسيف أداء -5
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 .ميارة التيديؼ لدل لاعبي فئة الناشئيف
 :الى ويفترض البحث

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختباريف القبمي -1
الاستقرار النفسي كلصالح  كالبعدم لممجمكعة التجريبية في مستكل

 .الاختبار البعدم
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختباريف القبمي -2

كالبعدم لممجمكعة التجريبية في مستكل أداء ميارة التيديؼ 
 .كلصالح الاختبار البعدم

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المجمكعتيف التجريبية -3
تبار البعدم لمستكل الاستقرار النفسي كلصالح كالضابطة في الاخ
 .المجمكعة التجريبية

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج المجمكعتيف التجريبية -4
كالضابطة في الاختبار البعدم لمستكل أداء ميارة التيديؼ 

 .كلصالح المجمكعة التجريبية
جراءاته الميدانية-2  :منهج البحث وا 
عد المنيجية ذات أىمية في البحكث ت :منهج البحث 2-1

العممية، ذلؾ إف قيمة البحث كنتائجو ترتبط ارتباطا كثيقا بالمنيج 
الخطػكات الفكػرية التي  كف. فالمنػيج ىك "الذم يتبعو الباحث

يسمػكيا الباحثكف لحػؿ مشكػمة معينة، كعميو استعمؿ الباحثكف 
مضبكط المنيج التجريبي الذم يقكـ عمػى " تغير معتمد ك 

ة مف ، كملاحظة التغيرات الناتجمالمشركط المحددة لحدث 
 .(51، 2004: )الشكؾ الحػدث ذاتو كتفسيرىا

تعػد عيػنة البػحث مػف "  :تهعينمجتمع البحث و  2-2
ضركريات البحػث العمػمي إذ يجػب عمػى الباحث أف يخػتار عػينة 

 دقيقان  ة المجتمع الأصمي تمثيلاالبػحث بحػيث تمػثؿ ىذه العين
( كبنػاء عمى ذلػؾ اختار الباحػثيف 138، 2000: )عمياف كغنيـ"

نادم الكجييية الرياضي بكرة القدـ في محافظة ديالى لمعاـ 
لاعب كقد قسـ الباحثيف  (18) كالبالغ عددىـ 2024/2025

العينةػ عمى مجمكعػتػيف تجريػبػية كضابطة بأسمكب المجمكعتيف 
لقبمي كالبعدم كذلؾ لملائمتو طبيعة التجريبيتيف ذات الاختبار ا

البحث كأىدافو، إذ يتـ اختبار المجمكعتيف قبميان لمتعرؼ عمى ما 
، ثـ يطبؽ نكع الدراسة عمى كفؽغيرات أك ميارات تمتمكو مف مت

عديان عمييما البرنامج أك المنيج أك العلاج ثـ يتـ تطبيؽ اختباران ب
 ( لاعبان.9كنة مف )، كؿ مجمكعة مكلممقارنة كاستخلاص النتائج

لغرض معرفة التجانس قاـ الباحثكف  تجانس العينة: 2-3
عينة لدل  الالتكاء لمتأكد مف تجانس العينةباستخراج معامؿ 

، قاـ الباحثكف باستخراج البحث في بعض متغيرات البحث
الزمني، كالعمر التدريبي، معامؿ الالتكاء لكؿ مف )العمر 

، إذ يبيف الكسط (1في الجدكؿ ) ، ككما مبيفكالطكؿ، كالكتمة(
لمعيارم كالكسيط كمعامؿ الالتكاء، كالذم لو الحسابي كالانحراؼ ا

قيـ معامؿ الالتكاء ىي  ، إفعلاقة بالبحث، كيظير في الجدكؿ
، في المتغيرات (، كبيذا تككف عينة البحث متجانسة3±ما بيف )
 المذككرة.

العمر الزمني، كالعمر تجانس عينة البحث في متغيرات  يبيف (1) جدكؿ 
 التدريبي، كالطكؿ، كالكتمة

ووسائل جمع  الأجهزة والأدوات المستعممة 2-4
طيع المقصكد بيا الكسيمة أك الطريقة التي يست " المعمومات:

 بيانات، عينات، أجيزه ،أدكات ،الباحث حؿ مشكمتو ميما كانت
 .(133 ،2004: عبيدات)"
 :جمع البيان توسائل جمع المعموما 2-4-1
اجرل الباحثكف مقابلات شخصية مع  المقابمة: 2-4-1-1

ذكم الخبرة كالاختصاص في مجاؿ كرة الطائرة للإفادة مف آرائيـ 
 كخبراتيـ في الدراسة 

استمارات الاستبانة  كفاعد الباحث الاستبانة: 2-4-1-2
 :تاليةال
تقرار استمارة استبانة لاستطلاع اراء الخبراء حكؿ مقياس الاس-

 .النفسي
استمارة استبانة لاستطلاع اراء الخبراء حكؿ ميارة التيديؼ -

 بكرة القدـ.
الاختبارات  )المصادر العربية كالأجنبية، جمع المعمكمات-

 . ، الشبكة الدكلية(سيالمقاي
 كسائؿ تحميؿ البيانات-

 المعالم الإحصائية
 المتغيرات

وحدات 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الوسيط المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.106 17.00 1.103 16.500 سنة العمر الزمني
 0.266 4.00 1.115 3.875 سنة العمر التدريبي

 0.327 171.00 4.263 172.00 سنتمتر الطكؿ
 0.606 60.500 7.112 61.375 كيمكغراـ الكتمة
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 : مقياس الاستقرار النفسي 2-5
مجالات لغرض تحديد  :تحديد مجالات المقياس 1–2-5

المقياس قاـ الباحثيف بالاطلاع عمى المصادر العممية كالدراسات 
عف  السابقة ذات الصمة بمكضكع )الاستقرار النفسي( فضلان 

المصادر العممية كالدراسات السابقة التي درست متغير الاستقرار 
مركة شييد  (2013دراسة عبد الغفكر العزاكم ) مثؿ: النفسي

د الباحث أف ىذه الدراسات تؤكد عمى كقد كج .(2012الزبيدم )
أف مفيكـ الاستقرار النفسي متعدد المجالات كقد كضع الباحثيف 

جرائيان  تعريفا نظريان  لمفيكـ الاستقرار النفسي في مجاؿ عمـ  كا 
مقياس الاستقرار  كفالنفس الرياضي كبعد التدقيؽ اختار الباحث

 ( .2013النفسي عبد الغفكر العزاكم )
لمقياس عمى ذوي الخبرة عرض ا 2–2-5

بعد تحديد المقياس قاـ الباحثيف بعرض  والاختصاص:
المقياس بفقراتو عمى السادة الخبراء كالمحكميف كذكم 
الاختصاص في عمـ النفس العاـ كعمـ النفس الرياضي كعمـ 
النفس التربكم كالتجريبي كفي القياس كالتقكيـ كفي طرائؽ 

( 1983بمكـ كآخركف، شير )( إذ ي25التدريس كالبالغ عددىـ )
عمى الباحث أف يحصؿ عمى نسبة اتفاؽ الخبراء في "  إلى أف

مكانية إجراء ت  75تقؿ عف ) لاعديلات بنسبة صلاحية الفقرات كا 
 4(126 ،1983: بتياميف%( )
أسمكب ليكرت  كفتبنى الباحث :تصحيح المقياس 2-5-3

كما بدائؿ ك  (5فدرجة كؿ فقرة تككف ) ،ذا التدرج الخماسي
 ( الذم يبيف طريقة تصحيح المقياس.7مكضح بالجدكؿ )

 بدائؿ الإجابة لكؿ فقرة مف فقرات المقياس بيفي( 2الجدكؿ )

ية إلى جانب الفقرات لسمبعددان مف الفقرات ا يفكقد صاغ الباحث
( إلى الفقرات 2011 ،يؤكد )عمي صالح ميدمالايجابية ك 

المصاغة بطريقة سمبية كجدت لتحد مف المرغكبية الاجتماعية 
عف فقرات التيدئة النفسية كتبمغ اقؿ درجة يحصؿ  الإجابةعند 

 (.345درجة ) كأعمى( 69عمييا المستجيب )
 

 اختبار التهديف: 2-6
: العبادم) التيديؼ نحك ىدؼ مقسـ عمى مربعات :اسم الاختبار

 (91، ص2019
 قياس دقة التيديؼ . الهدف من الاختبار:
، قطع حديد (5كرة قدـ قانكنية عدد ) الأدوات المستخدمة:

 مختمفة الأطكاؿ لتقسيـ المرمى
( مناطؽ بكاسطة قطع 9يقسـ المرمى عمى ) إجراء الاختبار:

منتصؼ خط الجزاء كعمى ، كتكضع الكرات الخمس في حديد
 ( مف علامة الجزاء . ترم 11بعد )

( مف علامة ترم 11يقؼ المختبر عمى بعد ) وصف الأداء:
 . الإشارة  يقكـ بالتيديؼ إعطاءد الجزاء كعن

تحسب الدرجة بمجمكع الدراجات التي يحصؿ  طريقة التسجيل:
عمييا اللاعب مف تصكيب الكرات الخمسة عمى التقسيمات 

 ة في مرمى كرة القدـالمكجكد
)صفر( أذا لـ تدخؿ الكرة التقسيمات المكجكدة في مرمى كرة 

 القدـ أم خارج

5 2 
1 

2 5 

4 3 3 4 

 
 
 

                                          
 

 *****اللاعب
 التيديؼ اختبار كضحي( 1الشكؿ )

إف التجربة الاستطلاعية "  التجربة الاستطلاعية: 2-7
ف دراسة تجريبية أكلية يقكـ بيا الباحث عمى عينة عبارة ع

 أساليب البحث كأدكاتوصغيره قبؿ قيامو ببحثو بيدؼ اختيار 
، قاـ كعمى ىذا الأساس ،(204 ،1997: عبد المنعـ)حسانيف ك "

عمى  22/12/2024الباحثيف بإجراء التجربة الاستطلاعية يكـ 
ي محافظة ات الرياضي بكرة القدـ فعينة لاعبيف نادم زىير 

  .مف خارج عينة البحث الأساسية ( لاعب9ديالى، كعددىـ )

 البدائؿ
 الفقرةاتجاه 

لا تنطبؽ  قميلا متكسطة كبيرة كبيرة جدا
 عمية أطلاقان 

 1 2 3 4 5 الايجابية
 5 4 3 2 1 السمبية

 * الجزاء

 ترم 11المسافة من علامة الجزاء الى اللاعب المنفذ 

هدف كرة قدم مقسم 
 مربعات 9
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 :تطبيق تجربة البحث 2-8
الاختبارات القبمية  تـ أجراء: الاختبارات القبمية 2-8-1

 :لكؿ مف 17/12/2024لمبحث في يكـ 
 النفسي لعينة البحث. راختبارات مقياس الاستقرا-1
لعينة  يديؼ بكرة القدـالتالاختبارات الاداء الميارم لميارة -2

 البحث.
كقد قاـ الباحثيف بتثبيت الظركؼ الخاصة بالاختبارات كطريقة 
إجرائيا كفريؽ العمؿ مف اجؿ تحقيؽ الظركؼ نفسيا قدر 

 الإمكاف عند أجراء الاختبارات البعدية.
تـ شرح اختبارات مقياس الاستقرار مف قبؿ الباحثيف بصكرة -

 أجراء الاختبار.مفصمة إلى أفراد العينة قبؿ 
تـ تسجيؿ النتائج طبقان لمشركط كالمكاصفات المحددة لكؿ -

 اختبار.
 كفتـ تطبيؽ الاختبار مف قبؿ الفريؽ المساعد كبأشراؼ الباحث-

 حتى يتمكف أفراد العينة مف فيـ الاختبارات كصحة تطبيقيا.
فرصو للاعبيف لغرض الإحماء الكامؿ كمحاكلة  إعطاءتـ -

 ختبارات الميارية قبؿ اختبارىـ.تطبيؽ فقرات الا
لغرض الكشؼ كالتأكد مف نجانس : لعينةتكافؤ ا 2-8-2
بتجانس  كفتكافؤ مجمكعتي البحث في ما بينيما قاـ الباحثك 

أفراد العينة في المتغيرات التابعة التي تكثر بصكرة مباشرة عمى 
لتكافؤ مجمكعتي استخدـ اختبار ليفنز لتجانس ك  إذنتائج البحث 

لمعينات المتناظرة ككما مبيف T) حث استخدـ اختبار )الب
 .(3بالجدكؿ )

يبيف تكافؤ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في مقياس الاستقرار  (3جدكؿ )ال
 في الاختبارات القبمية  النفسي كميارة الاستقباؿ

 المتغيرات
 قيمة ضابطة تجريبيه

 الدلالة (ت)
 ع س   ع س  

 داؿ 653. 6.095 116.333 6.999 114.583 الاستقرار النفسي
 غير داؿ 0.05 1.44 10.91 1.33 11.16 تيديؼميارة ال

 4(2.07) 22درجة الحرية = (،0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
ة )ت( المحسكبة كىي ( نلاحظ أف قيم1الجدكؿ )مف خلاؿ 
( كعند مستكل دلالة 0.05، 0.036، 0.653) عمى التكالي

( مما يدؿ 2.07( اصغر مف )ت( الجدكلية كالبالغة )0.05)
 .عمى تكافؤ العينة

 

 :المنهج التدريبي(تنفيذ التجربة الرئيسة ) 2-8-3
 3/3/2025 كلغاية 8/1/2025نفذت المنيج التدريبي في يكـ 
 :ككما مبيف ادناهعمى أفراد المجمكعة التجريبية 

الطريؽ قسمت العينة عمى مجمكعتيف تجريبية كضابطة ب-1
 لاعب( لكؿ مجمكعة.9العشكائية بعدد )

تـ تطبيؽ المنيج التدريبي عمى المجمكعة التجريبية فقط بينما -2
طبقت المجمكعة الضابطة المنيج الخاصة الخاص بمدرب 
الفريؽ، كقد خضعت الكحدات التدريبية للأشراؼ المباشر مف 

 قبؿ الباحثيف بمساعدة مدرب الفريؽ كمساعدة .
 دالأعدا( خلاؿ مرحمة أسبكعان  11منيج التدريبي )تضمف ال-3

( كحدات في 3الخاص التي تسبؽ مرحمة المنافسات بكاقع )
، كبذلؾ بمغ الأسبكع كانت أياـ )السبت، كلاثنيف، كالخميس(

 .( 32مجمكع الكحدات التدريبية )
قسمت الكحدة التدريبية عمى كفؽ أقساـ الكحدات الثلاث كىي -4

 الرئيس كالختامي كقد طبقت تمريناتالقسـ التحضيرم ك 
التيدئة النفسية بالقسـ  اترينالبرنامج التدريبي الميارية كتم
 الرئيس مف الكحدة التدريبية .

( دقيقة إذ كاف نصيب 90بمغت الكحدة التدريبية الكاحدة )-5
و ( دقيقة اشترؾ فييا الفريؽ بأكمم15القسـ التحضيرم )

( 70، كالقسـ الرئيسي )المجمكعتيف التجريبية كالضابطة
، بينما تمقت طبقت عمى المجمكعة التجريبية فقطدقيقة 

خاص المجمكعة الضابطة بالتكقيت نفسو التمرينات ال
( دقائؽ 5ج التدريبي لمدرب الفريؽ، كالقسـ الختامي )منيبال

 اشترؾ في أدائو الفريؽ بأكممو. 
تدريبي لتمرينات المنيج البمغ مجمؿ الكقت الكمي بالدقائؽ -6

مف التمرينات الميارية كالنفسية % 100( كبنسبة 2240)
 التي طبقت بالبرنامج التدريبي.

لمنيج التدريبي عػػػمى في تطبيؽ تمرينات ا كفاعتمد الباحث-7
( كالتدريب طػػػريقة التػػػدريب الفترم )مرتفع كمنخفض الشدة

تطكير ميارة التيديؼ بكرة الاستقرار النفسي ك التكرارم في 
 القدـ.

 :1التمكج في حمؿ التدريب لممنيج التدريبي ) كفاتبع الباحث-8
استخداـ الأجيزة كالأدكات المساعدة في  فضلا عف، (3
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تطكير العممية التدريبية كالارتقاء بالمستكل الميارم للاعبيف 
( يبف تفاصيؿ العمؿ في 4الشباب كرة القدـ كالجدكؿ )

 .تمرينات المنيج التدريبي
 :يبيف تكزيع الشدة التدريبية عمى الكحدات التدريبية )المدامغة (4جدكؿ )ال

 .(94ص، 2008
 درجة الشدة القصوى للإنجازالنسبة المئوية  رقم الشدة ت
 كاطئة 50 % ػػػػػػػػػ   30 أكلى 1
 معتدلة 70 % ػػػػػػػػػ   50 ثانية 2
 متكسطة 80 % ػػػػػػػػػ   70 ثالثة 3
 تحت القصكل 90 % ػػػػػػػػػ   80 رابعة 4
 قصكل 100 % ػػػػػػػػػ   90 خامسة 5
 فكؽ القصكل 105 % ػػػػػػػػػ   100 سادسة 6

 :التاليعمى الكحدات التدريبية ككما  تـ تكزيع الكقت
 دقيقة . 480بمغ كقت القسـ التحضيرم -1
 دقيقة . 2240بمغ كقت القسـ الرئيسي -2
 دقيقة . 160بمغ كقت القسـ الختامي -3
 ( أقساـ الكحدة التدريبية كالنسبة المئكية لكؿ جزء5جدكؿ )لا

 اقسام الوحدة التدريبة
الزمن خلال 
 الوحدة التدريبية

  مجموع الزمن ل 
وحدة   32

 تدريبية

النسبة المئوية 
لموحدة التدريبة 

 الواحدة
 %16.66 دقيقة 480 دقيقة  15 التحضيرم

 الرئيس
 %44.44 دقيقة  1280 دقيقة 40 التمرينات الميارية
 11.11% دقيقة 320 دقيقة 10 التمرينات النفسية
 %22.22 دقيقة 640 دقيقة 20 تمرينات المدرب

 %5.55 دقيقة 160 دقيقة  5 الختامي
 100% دقيقة  2880 دقيقة  90 المجمكع

 :)ابراىيـ اعتمد المنيج التدريبي عمى الخصائص الآتية إذ
 (88، ص2012

تنكع كالمركنة في أداء التمرينات داخؿ الكحدة مراعاة مبدأ ال-1
 التدريبية حتى لا يشعر الشاب بالممؿ كالرتابة.

 مراعاة الفركؽ الفردية بيف اللاعبيف.-2
اتباع مبدأ التدرج مف السيؿ إلى الصعب كمف البسيط إلى -3

 المركب.
 ساىـ في رفع الركح المعنكية للاعبيف كتقكية إرادتيـ.-4
 ؽ الأىداؼ العامة كالخاصة.ساىـ في تحقي-5
 اخذ بنظر الاعتبار تكافر الأجيزة كالأدكات.-6
بيؽ بعد الانتياء مف تط الاختبارات البعدية: 2-8-3
لقياسات البعدية ج التدريبي عمى عينة البحث أجريت انيمال

كعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة( المجملمجاميع البحث )

التنفيذ كالأدكات المستخدمة في ذلؾ كؿ الظركؼ كطريقة  مراعيا
لكؿ مف مقياس  11/3/2025إذ تمت الاختبارات البعدية بتاريخ 

 الاستقرار النفسي كالأداء الميارم لميارة التيديؼ بكرة القدـ  .
البرنامج  كفاستعمؿ الباحثالمعالجات الإحصائية:  2-9

)الكسط الحسابي،  ة البيانات كىي:( لمعالجspssالإحصائي )
ؿ الالتكاء، معامؿ ارتباط ، معامالانحراؼ المعيارم الكسيط،
 ( لمعيناتT، اختبار )( لمعينات المستقمةT، اختبار )بيرسكف

 المرتبطة((
 نتائج ومناقشتها:الوتحميل عرض -3

تـ جمع بيانات الاختبارات القبمية كالبعدية لمقياس الاستقرار 
 النفسي كبعض الميارات الأساسية لمجمكعتي البحث، كمف

الاختبارات ظيرت النتائج خلاؿ المعالجات الإحصائية ليذه 
 :تاليةال
القبمية والبعدية نتائج الاختبارات وتحميل عرض  3-1

 دى افراد عينة البحث:للممتغيرات قيد الدراسة 
القبمية نتائج الاختبارات وتحميل عرض  3-1-1

 :لمجموعة التجريبيةدى افراد اوالبعدية ل
كسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم بيف الاختبارات القبمية يبيف ال (6الجدكؿ )

 كالبعدية لممجمكعة التجريبية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 بعدي قبمي
 ع س   ع س  

 9.705 119.750 6.095 116.333 درجة الاستقرار النفسي
 1.764 18.994 2.350 22.896 الزمف ميارة التيديؼ

ؼ المعيارية الحسابية كالفرؽ في الانحرا يبيف الفرؽ في الكسط (7الجدكؿ )
كنسبة التطكر بيف الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة كقيمة )ت( المحسكبة 

 التجريبية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 س  
 ف

 ع
 ف

 قيمة
ت 

 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية

نسبة 
 التطور

الدلالة 
 الإحصائية

الاستقرار 
 النفسي

 2.321 5.130 3.417 درجة
1.796 

 داؿ % 64

 داؿ %86 5.446 20482 3.902 الزمف ميارة التيديؼ

درجة الحرية  (،0.05مستكل الدلالة ) (،1.796)ت( الجدكلية )
كمف اجؿ تكضيح كتجسيد ىذه النتائج بشكؿ مف خلال 11=

بياني نعرض ىذا الشكؿ الذم يكضح الأكساط الحسابية القبمية 
كلممجمكعة  كميارة التيديؼ بكرة القدـفسي كالبعدية الاستقرار الن

( يتبيف 6( ك)5التجريبية كمف خلاؿ اطلاعنا عمى الجدكؿ )
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دالة احصائيان بيف الاختبارات القبمية  ان كيتضح بأف ىنالؾ فركق
 التيديؼ بكرة القدـكالبعدية بالاستقرار النفسي كأداء ميارة 
 :لتاليكاك لممجمكعة التجريبية كلصالح الاختبار البعدم 

مف خلاؿ النتائج القبمية كالبعدية الاستقرار  الاستقرار النفسي:
النفسي، إذ بمغ الكسط الحسابي في الاختبار القبمي 

كفي الاختبار  (6.095) ، كالانحراؼ المعيارم116.333))
( كالانحراؼ المعيارم 119.750لبعدم بمغ الكسط الحسابي )ا
( tأما قيمة )، 64%)(، أما نسبة التطكر ىي )9.705)

عند  (1.796( الجدكلية )tكقيمة ) (2.321المحسكبة فكانت )
ؽ معنكية بيف كجكد فرك كمما يدؿ عمى  (،0.05مستكل دلالة )

 لبعدم. االاختباريف كلصالح 
كانت النتائج القبمية كالبعدية لميارة التيديؼ إذ  مهارة التهديف:

، كالانحراؼ (22.897بمغ الكسط الحسابي في الاختبار القبمي )
، كفي الاختبار البعدم بمغ الكسط الحسابي (2.350المعيارم )

( t) ، أما قيمة1.764)كالانحراؼ المعيارم ) 18.994))
%(، 87، أما نسبة التطكر ىي )(5.446المحسكبة فكانت )

( كمما 0.05( عند مستكل دلالة )1.796) ( الجدكليةtكقيمة )
تباريف كلصالح الاختبار يدؿ عمى كجكد فركؽ معنكية بيف الاخ

 .لبعدم ا
القبمية نتائج الاختبارات وتحميل عرض  3-1-2

 :ةلضابطلمجموعة ادى افراد اوالبعدية ل
يبيف الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم بيف الاختبارات القبمية  (7الجدكؿ )

 كالبعدية لممجمكعة الضابطة

 وحدة القياس المتغيرات
 بعدي قبمي

 ع س   ع س  
 5.119 109.250 6.999 114.583 درجة لاستقرار النفسيا

 1.428 21.531 1.415 21.575 الزمف ميارة التيديؼ
يبيف الفرؽ في الكسط الحسابية كالفرؽ في الانحراؼ المعيارية  (8) الجدكؿ

لممجمكعة كقيمة )ت( المحسكبة كنسبة التطكر بيف الاختبارات القبمية كالبعدية 
 الضابطة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 س  
 ف

 ع
 ف

 قيمة
ت 

 المحسوبة

قيمة  
ت 

 الجدولية

نسبة 
 التطور

الدلالة 
 الاحصائية

 2.342 0.859 0.435 درجة لاستقرار النفسيا
1.796 

 داؿ غير 60%
 داؿ غير %34 0.322 0.475 0.044 الزمف ميارة التيديؼ

 4 11(،  درجة الحرية =0.05(،  مستوى الدلالة )1.796)ت( الجدولية ) 
كتجسيدىا بشكؿ بياني عرض ىذ كمف اجؿ تكضيح ىذه النتائج 

قبمية كالبعدية الاستقرار لشكؿ الذم يكضح الأكساط لحسابية الا
كلممجمكعة الضابطة.  التيديؼ بكرة القدـ كاداء ميارة النفسي

( يتبيف كيتضح باف 8( ك)7كمف خلاؿ اطلاعنا عمى الجدكؿ )
 ىنالؾ فركقان دالة احصائيان بيف الاختبارات القبمية كالبعدية
بالاستقرار النفسي كاداء ميارة التيديؼ لكرة القدـ لممجمكعة 

 :تاليككاللبعدم االضابطة كلصالح الاختبار 
مف خلاؿ النتائج القبمية كالبعدية للاستقرار  النفسي: الاستقرار

بمػػغ الكسط الحسابي فػي  النفسي، لممجمكعة الضابطة إذ
(، 6.999يارم )(، كالانحػراؼ المع114.583الاختبار القبمػي )
( 109.250لبعدم بمغ الكسط الحسابي )اكفي الاختبار 

، 60%)) أما نسبة التطكر ىي (،5.119كالانحراؼ المعيارم )
 ( الجدكليةt(، كقيمة )2.342( المحسكبة فكانت )t) أما قيمة

عدـ يدؿ عمى  كمما (،0.05( عند مستكل دلالة )1.796)
 كجكد فركؽ معنكية بيف الاختباريف. 

كانت النتائج القبمية كالبعدية لميارة التيديؼ لممجمكعة  لتهديف:ا
الضابطة، إذ بمغ الكسط الحسابي في الاختبار القبمي 

(، كفي الاختبار 1.415(، كالانحراؼ المعيارم )21.575)
 ( كالانحراؼ المعيارم21.531لبعدم بمغ الكسط الحسابي )ا
( tمة )أما قي ،34%)) (، أما نسبة التطكر ىي1.428)

( عند 1.796) ( الجدكليةtكقيمة )( 0.322المحسكبة فكانت )
كمما يدؿ عمى عدـ كجكد فركؽ معنكم  (0.05مستكل دلالة )

 بيف الاختباريف.  ما
( 7( ك)6( ك)5مف خلاؿ الجداكؿ ) مناقشة النتائج: 3-2
( أظيرت النتائج إلى تطكر المجمكعتيف التجريبية كالضابطة 8ك)

ي عمى الاستقرار النفسي كيعزك الباحثيف سبب في قابمية الرياض
ذلؾ إلى أف الاىتماـ بتطبيؽ اختبار الاستقرار النفسي في عممية 
التدريب كالمنافسات ليا أىمية كاسعة في تعزيز دكافع اللاعب 
كزيادة ثقتو بنفسو كالاستعداد لتحقيؽ الانجاز. كىذا ما أشار إليو 

ؽ رفع شدة الاستقرار " إف تحقي ( إلى1981)كامؿ طو لكيس، 
دم إلى إبراز ظكاىر النفسي المطمكبة في الانجاز الرياضي يؤ 

(. فالاستقرار 35، ص1981 :لكيس)كامؿ طو " نفسية لمتحمؿ
النفسي  لو تأثير حاسـ عمى الدكافع . إذ يؤثر عمى تحفيز 

أف الاسترخاء النفسي  بصكرة غير مباشرة كما للإنجازالاستعداد 
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يرات في دل طكيؿ يمكف أف يؤدم إلى تغالذم يؤثر عمى م
 .(133، 1998: انكيا) الشركط النفسية المكركثة

كأف الاستقرار النفسي يمكف أف " ينمك كيتحقؽ عندما يتعمـ 
اللاعب كيفية التعامؿ مع الانفعاؿ السمبي فضلان عف الانفعاؿ 
الايجابي كأف يستجيب الى المكاقؼ غير المسرة بالطريقة التي 

جتمع كتشبع حاجاتو في الكقت الرضا كالاستحساف مف المتقابؿ ب
مؾ الاستجابة دكف مساعدة ، كأف يككف قادران عمى القياـ بتنفسو

 .(66، 1998: انكيا)" الآخريف
بالنسبة إلى قيد البحث  التيديؼ بكرة القدـكفيما يخص ميارات 
كيعزك الباحثيف ذلؾ إلى انو التدريب  المجمكعة الضابطة

، لذلؾ فأف ىذه الميارة المستمر لمميارة أدل إلى تطكرىا كالتكرار
 ،1997: يحسسم) مف خلاؿ عممية التدريب المستمر" تتطكر 

12). 
إذ أف لكؿ ميارة عند تعمميا يصبح ليا برنامج حركي مخزكف 

شذب تدريجيان حتى يصؿ إلى تفي الدماغ ككمما تكرر الأداء ي
جعة لتطابؽ البرنامج مع مراعاة التغذية الرا الأداء المقبكؿ

كىذا ما يؤكده  الحركي المخزكف في الدماغ مع الحركة المؤداة
 (.121، 2014: شاكر)

ذلؾ إلى أف  أما تطكر المجمكعة التجريبية فيعزك الباحثيف
ا كاف لو الأثر في تطكيرى كفج التدريبي الذم كضعو الباحثنيمال

ف الميارة ة قيد البحث تعد ملدل عينة البحث. كما أف الميار 
الميمة الكاجب أف يتقنيا لاعب كرة الطائرة كخاصة في مرحمة 
الشباب لككنيا مف المراحؿ الأكلى في التعمـ، إذ إف أتقاف أداء 
ىذه الميارة في ىذه المرحمة ككصكليا إلى مرحمة الآلية تساىـ 
في تطكير الأداء لديو كتساعد عمى الاقتصاد بالجيد في التركيز 

قط بؿ يساعد المدرب عمى التكجو في تعميميـ عمى تطكيرىا ف
 الجكانب الخططية الخاصة بالفريؽ. 

 الخاتمة:-4
  :التاليج الباحثيف تستنا
إف تطبيؽ المنيج التدريبي الإرشادم أسيـ بشكؿ ممحكظ في -1

تطكير الاستقرار النفسي لدل لاعبي فئة الناشئيف بكرة القدـ 
 .في نادم الكجييية الرياضي

التدريبي الإرشادم ساعد عمى تحسيف دقة ككفاءة  المنيج-2

 .أداء ميارة التيديؼ مقارنةن بالتدريبات التقميدية
الدمج بيف الإعداد النفسي كالإعداد الميارم في برنامج -3

تدريبي كاحد يحقؽ نتائج أفضؿ مف الاقتصار عمى الإعداد 
 .البدني كالميارم فقط

يف كاف لو أثر إيجابي تحسيف الاستقرار النفسي لدل اللاعب-4
مباشر في زيادة تركيزىـ أثناء المكاقؼ الحاسمة داخؿ 

 .المباراة، مما انعكس عمى استثمار فرص التيديؼ
كفي ضكء النتائج التي تكصؿ إلييا الباحثيف يضعكف التكصيات 

 :التالية
اعتماد المنيج التدريبي الإرشادم المقترح ضمف البرامج -1

 .يف في نادم الكجييية الرياضيالتدريبية لفئة الناشئ
تعميـ أسمكب الدمج بيف الجكانب النفسية كالميارية في -2

 .البرامج التدريبية عمى مختمؼ الفئات العمرية في كرة القدـ
تدريب المدربيف عمى استخداـ تقنيات الإرشاد النفسي داخؿ -3

 البيئة التدريبية لتعزيز الثقة كالتركيز لدل اللاعبيف
راسات مماثمة عمى ميارات أساسية أخرل في كرة إجراء د-4

القدـ، مثؿ التمرير كالسيطرة، لمتحقؽ مف فاعمية البرامج 
 .الإرشادية

الاىتماـ بمتابعة التطكر النفسي للاعبيف بشكؿ دكرم مف -5
 .خلاؿ مقاييس عممية معتمدة

 :المصادر
محمد  (ترجمة)، تقييم تعمم الطالب التجميعي والتكويني؛ بمكـ بتياميف كاخزكف [1]

 .السنة(، دار ماكرك ىيف)القاىرة،  :أميف المفتي كاخزكف
 ،: )دمشؽالإنسان وعمم النفس في ضوء القرآن الكريم؛ جاسـ فياض الشمرم [2]

2005.) 
: 1ط ،البحث العممي مفهومه وأدائه وأساليبه؛ )كآخركف( ذكقاف عبيدات [3]

 .(2004، )عماف، دار الفكر
مناهج وأساليب البحث العممي  ؛غنيـ حي مصطفى عمياف كعثماف محمدرب [4]

 .(2000: )عماف، دار صفاء لمنشر كالتكزيع، 1ط النظرية والتطبيق
عمميات تحمل الضغوط وعلاقتها بعدد من ؛ سناء صاحب محمد الخزرجي [5]

 .(2006 ،المتغيرات لدى
تمرينات خاصة في تطكير الاستقرار  تأثير ؛عبد الغفكر رداـ كيطاف العزاكم [6]

الركمانية لمشباب اعمار  ةداء الفني لبعض المسكات في المصارعالنفسي كالا
 .(2013 ص: )( سنة18-20)

عمي خميفة العبادم؛ تأثير منيج تدريبي في التيدئة النفسية كتطكير دقػة أداء  [7]
غير منشكرة  دكتكراه اطركحة): بعض الميػارات الأساسيػة لمشبػػاب بكػرة القػدـ

 (2019، جامعة ديالى
: التطبيق الميداني لنظريات وطرق التدريب؛ إبراىيـ المدامغةمحمد رضا  [8]
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 .(2008 ،مكتبة الفضمي ،)بغداد
عمم الحركة التطور الحركي والتعمم الحركي حقائق ؛ نبيؿ محمكد شاكر [9]

 (.2014) جامعة ديالى، المطبعة المركزية،  2، طومفاهيم
الابحاث في  دليل البحاث لكتابة؛ ابراىيـ الشكؾ ك رافع صالح فتحي نكرم [11]

 (2004: )بغداد )ب.ـ(، التربية الرياضية
[11] Borne L-E. Ekstrand. B.R; Psychology its principle and 

Meaning :(New York, 2end ed, 1976). 
[12] Beach,h.r, a. behavioral approach to the management of st 

ress practical: (1992), p56. 
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 تمرينات خاصة في تطوير دقة التهديف بكرة قدم الصالات للاعبين نادي بلاد الرافدين الرياضي
 4  ـ.ـ أية طالب ذياب 3 .د رشا طالب ذيابا 2 ـ.د اثير قاسـ محمد، ا.1ـ.ـ انتظار عبد الستار جاسـ 

 1جامعة ديالى/كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة 

 2لتربية البدنية كعمكـ الرياضة جامعة سامراء/كمية ا

 3جامعة ديالى/كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة 

 4جامعة ديالى/كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة 

( 1 atheer55551@gmail.com) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

يحتاج لمميزات كقابميات ميارية عالية جدا لامكانية  لككف اللاعبتكمف اىمية البحث  :المستخمص
الضغط صغير المساحة كتحت ضغط المنافس كالجميكر ك استخداميا في مساحات ضيقة كفي ممعب 

ميارة التيديؼ بكرة قدـ اداء تمرينات خاصة لتطكير دقة  بكساطةتحقيقو مف  كؿ ذلؾ لابد ،النفسي
التي تعد الحؿ الامثؿ كبشكؿ عممي مدركس لمجابية كافة الظركؼ ك المتغيرات كبالتالي ت الصالا

 الارتقاء بمستكل اللاعبيف ك الحصكؿ عمى افضؿ الحمكؿ كتحقيؽ النتائج الافضؿ كبكقت مبكر .
ي تكمف مشكمة البحث بأف ىناؾ قمة في استخداـ التمرينات الميارية الفعالة التي تساىـ بشكؿ مبكر ف

للاعبيف في الظركؼ التي تجابو لاعب كرة قدـ  بكرة قدـ الصالاتميارة التيديؼ اداء تحسيف دقة 
أف يستجيب لمظركؼ الخارجية  الصالات سكاءان كاف التحكـ تحت سيطرتو أـ تمؾ التي تتطمب منو

ىدؼ الدراسة ىك التعرؼ عمى تأثير  فيما تكمف ،بالباحثيف المكج في ىذه المشكمةبو مما حد  ةالمحيط
اجريت الدراسة عمى ك  ،بكرة قدـ الصالات ميارة التيديؼاداء التمرينات الخاصة ك المتبعة في تطكير دقة 

)الضابطة المنيج التجريبي بتصميـ المجمكعتيف  ؿااستعمب ،نادم بلاد الرافيف الرياضي عينة مف لاعبي
كذلؾ بتقسيـ عينة البحث الى مجمكعتيف  ،ختيارعشكائية الاات الاختباريف القبمي كالبعدم ك ( ذكالتجريبية

اذ استخدمت المجمكعة التجريبية  ،التجريبيةلاعب( لكؿ مف المجمكعة الضابطة ك ل 12متكافئتيف بكاقع )
المجمكعة التجريبية التمرينات الخاصة المعدة  ستخدمتا، فيما ت الخاصة المعدة مف قبؿ الباحثيفالتمرينا

 .ممت المجمكعة الضابطة التمرينات المتبعة مف قبؿ المدربمف قبؿ الباحثيف في حيف استع
ميارة اداء تـ التكصؿ الى استنتاجات تفكؽ المجمكعة التجريبية عمى المجمكعة الضابطة في تطكر دقة ك 

. كنسبة تطكر المجمكعة التجريبية في متغير البحث كانت افضؿ مف بكرة قدـ الصالات التيديؼ
 المجمكعة الضابطة . 

كصى الباحثيف عمى ضركرة الاىتماـ بتنكيع التمرينات الخاصة التي تتناسب مع طبيعة اداء لعبة كرة كقد ا
دراسات عمى عينات اخرل كبفئات عمى اجراء بحكث ك  التأكيدقدـ الصالات كادائيا بظركؼ مختمفة ك 

 عمرية مختمفة في لعبة كرة القدـ .
 .نادم بلاد الرافديف - كرة القدـ - التيديؼ - تمرينات خاصةالكممات المفتاحية: 
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 المقدمة:-1
تعد لعبة كرة قدـ الصالات مف الألعاب الجماعية التي شيدت 
تطكرنا كبيرنا في الآكنة الأخيرة، إذ تتطمب مف اللاعبيف قدرنا عالينا 
مف الميارة كالسرعة كالدقة في التيديؼ، مما يجعؿ مف 

صصة تكاكب متطمبات الأداء الضركرم إعداد برامج تدريبية متخ
العالي. كيُعد عنصر التيديؼ مف أىـ العناصر التي تحسـ نتائج 
المباريات، كيعتمد بشكؿ مباشر عمى كفاءة اللاعب في اتخاذ 

كمف ىذا  القرار كالتصكيب بدقة في ظركؼ المعب المختمفة
المنطمؽ، تبرز أىمية إعداد تمرينات خاصة تيدؼ إلى تطكير 

ا في ظؿ دقة التيديؼ  لدل لاعبي كرة قدـ الصالات، خصكصن
الشديد عمى المستكييف المحمي كالدكلي، كالحاجة إلى  سالتناف

مكاكبة التطكرات الحديثة في أساليب التدريب كتكمف أىمية 
 البحث في

يسمط الضكء عمى أحد الجكانب الفنية الميمة في لعبة كرة -1
 .قدـ الصالات، كىك دقة التيديؼ

نات خاصة قد تسيـ في تطكير أداء اللاعبيف كرفع يقدـ تمري-2
 .مستكاىـ الميارم

يساعد مدربي الأندية عمى اعتماد برامج تدريبية فعّالة كمبنية -3
 .عمى أسس عممية

يُعد مرجعنا عممينا يمكف أف يُستفاد منو في تطكير أساليب -4
 .التدريب الخاصة بميارة التيديؼ

العراقية بدراسة ميدانية  سيـ في رفد المكتبة الرياضيةي-5
 .تطبيقية تخدـ فئة ميمة مف اللاعبيف

 مشكمة البحث:
عد ميارة التيديؼ مف الميارات الحاسمة في لعبة كرة قدـ الصالات، 
لما ليا مف تأثير مباشر في تحقيؽ نتائج المباريات. كيكاجو العديد مف 
ـ المدربيف صعكبة في تحسيف دقة التيديؼ لدل اللاعبيف، بالرغ

مف امتلاكيـ لميارات فنية كبدنية جيدة، مما يشير إلى كجكد 
كرغـ  قصكر في البرامج التدريبية المتبعة في ىذا الجانب الحيكم

الأىمية الكبيرة ليذه الميارة، إلا أف الملاحظ في أداء لاعبي 
نادم بلاد الرافديف الرياضي ىك انخفاض مستكل دقة التيديؼ 

كىك ما قد يعكد إلى عدـ استخداـ خلاؿ المباريات الرسمية، 
تمرينات خاصة كمركزة لتطكير ىذه الميارة الأساسية، مما يدعك 

يجاد حمكؿ تدريبية فعالة كمف ىنا .إلى البحث في ىذا الجانب كا 

 ؿ التالي ؤ اتتحدد مشكمة البحث في الاجابة عمى التس
ما تأثير التمرينات الخاصة في تطكير دقة التيديؼ لدل لاعبي 

 قدـ الصالات في نادم بلاد الرافديف الرياضي؟ كرة
 اهداف البحث:

إعداد تمرينات خاصة تيدؼ إلى تطكير دقة التيديؼ في كرة -1
 .قدـ الصالات

التعرؼ عمى مستكل دقة التيديؼ لدل لاعبي نادم بلاد -2
 .الرافديف الرياضي قبؿ تنفيذ التمرينات الخاصة

حسيف دقة التيديؼ بعد معرفة تأثير التمرينات الخاصة في ت3-
 .تطبيقيا عمى عينة البحث

تقديـ تكصيات عممية كعممية تسيـ في رفع كفاءة التدريب -4
 .الميارم لدل لاعبي كرة قدـ الصالات

 رض البحث:ف
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي 1-

كالبعدم في دقة التيديؼ لصالح الاختبار البعدم لدل لاعبي 
 .بلاد الرافديف الرياضي نادم

أف التمرينات الخاصة تسيـ بشكؿ إيجابي كفعّاؿ في تطكير -2
 .دقة التيديؼ لدل لاعبي كرة قدـ الصالات

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:-2
استخدـ الباحثيف المنيج التجريبي كالذم  منهج البحث: 2-1

دة يعرؼ بأنو " ىك تغيير متعمد كالمضبكط لمشركط المحد
لمظاىرة، كملاحظة نكاتج التغيير في الظاىرة مكضكع الدراسة 
كيعرؼ أيضان بأنو استخداـ التجربة في أثبات الفركض 

كبأسمكب التصميـ التجريبي ( 148، ص2012: قنديمجي)
لممجمكعات المتكافئة الضابطة كالتجريبية ذات الاختباريف القبمي 

 كالبعدم.
ف لاعبي نادم بلاد تككنت ممجتمع البحث وعينته:  2-2

الرافديف الرياضي لفئة الشباب كبالطريقة العشكائية إذ بمغ عدد 
لاعبا(  24لاعبا(، كقد تككنت عينة البحث مف ) 37اللاعبيف )

تـ استبعاد غير المكاظبيف منيـ كقد قسمت العينة بطريقة القرعة 
لاعبا( ك الثانية  12الى مجمكعتيف الاكلى تجريبية كقكاميا )

لاعبا( كبيذا تككنت النسبة المئكية  12كقكاميا ) ضابطة
 %( مف مجتمع البحث. 64.8)
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وسائل جمع المعمومات و الأدوات والأجهزة  2-3
 المستخدمة في البحث:

وسائل جمع المعمومات المستخدمة في  2-3-1
، )المصادر كالمراجع العربية كالأجنبية، الاستبانة البحث:

نات، الملاحظة ك المقابلات استمارات لجمع ك تفريغ البيا
 ،الشخصية، التجارب الاستطلاعية، فريؽ العمؿ المساعد

 الكسائؿ الإحصائية(.
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-2

، كرات Foxممعب كرة يد متكامؿ، ىدؼ كرة قدـ ، صفارة نكع 
( كرة، شكاخص بلاستيكية 12قانكنية عدد ) 4قدـ صالات حجـ 

( شاخص، شريط قياس كشريط 12سـ( عدد ) 38بارتفاع )
كاميرا تصكير فديكية ، Sewanساعة تكقيت نكع لاصؽ ممكف، 

 . Sonyنكع 
 الاختبارات المستخدمة بالدراسة:  2-4

التيديؼ نحك ىدؼ مقسـ الى مربعات مرقمة مف  اسم الاختبار:
 (.210، ص2011الجانبيف )عبد حمزة: 

 تيديؼ نحك اليدؼ.الغرض مف الاختبار: قياس دقة ال
(، شريط لتعييف منطقة 5كرات قدـ )لمصالات( عدد )الادوات: 

التيديؼ للاختبار، ىدؼ كرة القدـ لمصالات، ممعب كرة القدـ 
 لصالات.

( كرات في أماكف مختمفة كمحددة 5تكضع ) وصف الاداء:
متر( عف اليدؼ إذ تقكـ  المختبرة بالتيديؼ في  10بمسافة )

عمى كفؽ أىميتيا كصعكبتيا  الاختبارفي المناطؽ المؤشرة 
( 50كبشكؿ متسمسؿ الكاحد بعد الأخر المسافة بيف كرة كأخرل )

 ( .1سـ. كما مكضح بالشكؿ )
( كينتيي بالكرة رقـ 1يبدأ الاختبار مف الكرة ) شروط الاداء:

(5. ) 
تحتسب عدد الإصابات التي تدخؿ الأىداؼ  طريقة التسجيل:

 الي:أك تمس جكانبيا ككالت
 (.4( درجات عند التيديؼ في المجاؿ رقـ )4)
 (.3( درجات عند التيديؼ في المجاؿ رقـ )3)
 (.2( درجتاف عند التيديؼ في المجاؿ رقـ )2)
 (.1( درجة كاحدة عند التيديؼ في المجاؿ رقـ )1)

 )صفر( خارج حدكد التيديؼ.
 تعطى المختبرة محاكلة كاحدة. 
 سـ .  66.6ف يبمغ  قياس كؿ مربع في كلا الجانبي

 سـ  166.8المربع في الكسط يبمغ  قياس
 
 
 
 
 

 

 سـ 66.6                 سـ                       66.6                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يكضح اختبار التيديؼ1الشكؿ )

 التجارب الاستطلاعية:  2-5
إذ اجرل الباحثيف التجربة الاستطلاعية الاولى:  2-5-1

يف( مف غير عينة لاعب 10التجربة عمى عينة مككنة مف )
. كىـ مف لاعبي نادم بيرز 2/2/2025البحث كذلؾ بتاريخ 

الرياضي في نفس الفئة العمرية، ككاف ىدؼ الباحثيف مف 
التجربة الاستطلاعية ىك التعرؼ عمى ملائمة الاختبارات 
المكضكعة مع عينة البحث كفئتيا العمرية ككفاءة الفريؽ 

ستغرؽ في اداء الاختبار المساعد في العمؿ كالتعرؼ الكقت الم
الميارم كصلاحية الادكات المستخدمة في البحث للاختبارات 
الميارية لميارة المناكلة لغرض تجاكز الاخطاء التي قد تظير 
 5عند تنفيذ الاختبار الميارم كقد ثـ أعيد الاختبار عمييـ بعد )

 أياـ( لمتعرؼ عمى كؿ النقاط أعلاه . 

1 

 ترم 11

6666 
 مس

6666 
 سم

6666 
 سم

 سم 6666

س51
 م
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مف أجؿ التكصؿ الثانية:  التجربة الاستطلاعية 2-5-2
الى الطريقة الدقيقة لإجراء التمرينات الخاصة ك المفردات التي 
كضعيا الباحثيف لمحصكؿ عمى النتائج المرجكة مف البحث. قاـ 
الباحثيف بإجراء ىذه التجربة لمتمرينات الميارية الخاصة لميارة 

ية بة الاستطلاعر المناكلة بكرة قدـ الصالات عمى نفس عينة التج
. 4/2/2025لاعبيف( كذلؾ بتاريخ  10المككنة مف )الاكلى ك 

بالتعاكف مع فريؽ العمؿ المساعد كمف خلاؿ ىذه التجربة تـ 
التعرؼ عمى ما يأتي: )ملائمة التمرينات الخاصة الميارية 
لمستكل العينة كفئتيـ العمرية كمدل ملائمة الازمنة التي كضعيا 

 لتعميميةخاصة في الكحدة االباحثيف في تنفيذ التمرينات ال
 المعكقات التي تحدث عند تنفيذكالتعرؼ عمى الصعكبات ك 

 التمرينات كمدل استجابة العينة ليذه التمرينات الخاصة(
تكافؤ مجموعتي البحث في متغير البحث  2-6

 التابعة:
 ( يبيف تكافؤ مجمكعتي البحث في المتغيرات قيد البحث 1جدكؿ )

 الاحصائية المعالم
 متغيراتال

وحدة 
 القياس

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س 0405

 غير داؿ 0.686 2.900 19.923 3.370 20.769 درجة دقة المناكلة

 ( 22( امام درجة حرية مقدارها) 24074الجدولية )t*قيمة 

لاختبارات قاـ الباحثيف بأجراء ا الاختبارات القبمية: 2-7
كلممجمكعتيف الضابطة  9/2/2025القبمية لعينة البحث بتاريخ 

اداء  الخاصة باختباركالتجريبية في قاعة جامعة بلاد الرافديف  
كقد قاـ الباحثيف بتثبيت ، ميارة المناكلة بكرة قدـ الصالات

الظركؼ الخاصة بالاختبارات كطريقة إجرائيا كفريؽ العمؿ مف 
نفسيا قدر الإمكاف عند أجراء الاختبارات اجؿ تحقيؽ الظركؼ 

 البعدية.
استعمؿ الباحثيف التمرينات الميارية  التجربة الرئيسة: 2-8

دقيقة( اذ اختصر  60الخاصة في تطكير التصكيب التي مدتيا )
عممو في الجانب التطبيقي لمقسـ الرئيسي مف الكحدة كالذم 

دقيقة( فقط  20دقيقة( استثمر الباحثكف منو ) 35كانت مدتو )
لمتمرينات الميارية الخاصة إذ استمرت فترة التجربة الرئيسية 
لمدة ثمانية اسابيع متتالية كبمعدؿ )خمس كحدات تعميمية( في 

كحدة  40الاسبكع  الكاحد إذ كاف مجمكع الكحدات التعميمية )
تعميمية( طيمة مدة التجربة الرئيسة، إذ اكد الباحثكف عمى ضركرة 

ينات الميارية الخاصة كتصحيح الاخطاء الناتجة مف تكرار التمر 
الاداء ك تكجيو اللاعبيف عمى الاداء الصحيح كالدقيؽ كتقديـ 
التغذية الراجعة كعرض النمكذج الافضؿ كلممجمكعة التجريبية 
فقط، فيما كانت المجمكعة الضابطة تستخدـ تمرينات المدرب 

 المتبعة فقط .
 ة كالضابطة بالتالي:إذ اتفقت المجمكعتاف التجريبي

 زمف الكحدة التدريبة.-1
الجزء التحضيرم مف الكحدة التدريبة كالذم يتضمف الاحماء -2

 بشقيو العاـ ك الخاص.
 .الكحدة التدريبة في القسـ الرئيسزمف الجزء التطبيقي مف -3
نياية الجزء التطبيقي مف القسـ الرئيسي في الكحدة التدريبة -4

 يقة(.دق 15ك المقدرة بػ )
 الجزء الختامي.-5

في حيف اف الاختلاؼ بينيما ىك اف المجمكعة الضابطة تطبؽ 
تمرينات مدرب الفريؽ المتبعة بينما المجمكعة التجريبية تطبؽ 
التمرينات الخاصة بالميارة المعدة مف قبؿ الباحثيف لتطكير دقة 

كبأشراؼ مف قبؿ الباحثيف  ميارة المناكلة بكرة قدـ الصالاتاداء 
 (. 2كبمعاكنة الكادر المساعد ككما ىك مبيف في الجدكؿ )

 ( يبيف أقساـ الكحدات التعميمية ك ازمانيا ك النسب المئكية2جدكؿ )

 اقسام الوحدة التدريبة ت
 الوقت

الوقت في 
الوقت خلال  اسبوع

 تجربة البحث
النسبة 
 المئوية

 دقيقة دقيقة

1 

 القسـ التحضيرم
 الحضكر
 :الاحماء

 ماء العاـالاح
 الاحماء الخاص

 د 10
 د 2
 د 8
 د 3
 د 5

 د 50
 د 10
 د 40
 د 15
 د 25

 د 400
 د 80
 د 320
 د 120
 د 200

16,66% 
3,33% 
13,33% 
5% 

8,33% 

2 

 القسـ الرئيس
 اعادة الميارة السابقة

 الجانب التعميمي
 الجانب التطبيقي

 د 45
 د 5
 د 5
 د 35

 د 225
 د 25
 د 25
 د 175

 د 1800
 د 200
 د 200
 د 1400

75% 
8,33% 
8,33% 
58,34% 

 %8,33 د 200 د 25 د5 القسـ الختامي 3

 د 2400 د 300 د 60 المجمكع 
99,99% 

 100% 

تـ اجراء الاختبارات البعدية لعينة  الاختبارات البعدية: 2-9
البحث التي قسمت لمجمكعتيف ضابطة كتجريبية بتاريخ 

ث الرئيسة ، ك بعد اف أنيى الباحثكف تجربة البح5/4/2025
لياتيف المجمكعتيف إذ تـ اتباع نفس الاجراءات التي اتبعيا 
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الباحثكف كفريؽ العمؿ في الاختبارات القبمية كتحت نفس 
الظركؼ كفي نفس الطريقة كنفس القاعة المغمقة في جامعة بلاد 

 الرافديف التابعة لنادم بلاد الرفديف الرياضي.
ثكف الحقيبة استخدـ الباح الوسائل الاحصائية: 2-10

 .spssالاحصائية 
 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها:-3

بعد أف حصؿ الباحثيف عمى الدرجات كالبيانات لمتغيرات البحث 
كتطبيؽ المنيج التدريبي عف طريؽ الاختبارات القبمية كالبعدية 
الخاصة بمجمكعتي البحث كبعد استخداـ المعالجات الإحصائية 

 التالي: المناسبة ليا كانت النتائج
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  3-1

 لممجموعة الضابطة وتحميمها:
( المحسكبة t( يبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )3جدكؿ )

 كالدلالة بيف الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة في متغير البحث 
المعالم 

 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف س ف

ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع + س    +ع س   0405

 داؿ 3,802 1,825 2,000 1,414 4,000 1,795 3,666 درجة دقة التيديؼ

 ( 11=1-12( بدرجة حرية مقدارها )24201( الجدولية )t*قيمة )
لفركؽ بيف ( الذم يعنى بعرض نتائج ا3يتبيف مف الجدكؿ )

الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة في متغير البحث 
( لدقة 3.802( المحسكبة كانت )tالتابعة كقد تبيف اف قيـ )

( اماـ 2.201المناكلة، كعند مقارنة ىذه القيـ بالقيمة الجدكلية )
( كجدت اف 0.05( كبمستكل دلالة )11=1-12درجة حرية )

القيمة الجدكلية كبذا تككف الفركؽ دالة القيمة كانت اكبر مف 
 احصائيان كلصالح الاختبارات البعدية.

عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  3-1-1
 لممجموعة التجريبية وتحميمها:

( يبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كالكسط الحسابي 4جدكؿ )
كبة ك الدلالة للاختبارات القبمية المحس tلمفركؽ كانحرافاتيا المعيارية كقيـ 

 كالبعدية لممجمكعة التجريبية كتحميميا.
 المعالم الاحصائية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف س  ف

T 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س   ع س   0405

 ؿدا 5.132 1.462 2.166 0.623 5.666 1.623 4.000 درجة ؼالتيديدقة 

 ( 11( بدرجة حرية مقدارها )24201الجدولية ) t*قيمة 
( الخاص بعرض نتائج الاختبارات القبمية 4يتضح مف الجدكؿ )

 tكالبعدية لممجمكعة التجريبية في متغير البحث التابعة اف قيـ 

، لميارة المناكلة بكرة قدـ الصالات( 5.132المحسكبة قد بمغت )
( اماـ درجة 2.201الجدكلية ) كعند مقارنة ىذه القيـ بالقيمة

( كجدت انيا اكبر 0.05( كبمستكل دلالة )11=1-12حرية )
مف القيمة الجدكلية، لذا فالفركؽ دالة احصائيا بيف الاختبارات 
القبمية كالبعدية لمتغير البحث في المجمكعة التجريبية كلصالح 

 الاختبارات البعدية.
عرض نتائج المجموعتين الضابطة  3-1-2
 تجريبية في الاختبارات البعدية وتحميمها:وال

المحسكبة t( يبيف الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ 5جدكؿ )
كالدلالة لمتغيرات البحث لممجمكعتيف الضابطة كالتجريبية في الاختبارات 

 البعدية.
المعالم 

 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الضابطة التجريبية
T المحسوبة 

دلالة ال
 ع س   ع س   0405

 داؿ 3,582 1,414 4,000 0,623 5,666 درجة دقة التيديؼ

 ( 224( بدرجة حرية )24074الجدولية ) t*قيمة 
( نتائج الفركؽ بيف المجمكعتيف الضابطة 5يتبيف مف الجدكؿ )

( t)كالتجريبية في متغير البحث للاختبارات البعدية اف قيـ 
 المناكلة بكرة قدـ الصالاتيارة ( لم3.582المحسكبة كانت )

( اماـ 2.074كعند مقارنة قيـ ت المحسكبة بالقيمة الجدكلية )
( كجد اف 0.05( كبمستكل دلالة )22=2-12+12درجة حرية )

 القيمة المحسكبة  كانت دالة احصائيا. 
عرض نتائج نسبة مقدار التطور بين  3-1-3

ابطة الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين الض
 والتجريبية في متغيرات البحث و تحميمها:

( يبيف نسبة مقدار التطكر بيف الاختبارات )القبمية كالبعدية( 6جدكؿ )
 لممجمكعتيف الضابطة ك التجريبية 

وحدة  المتغيرات المجموعة
 القياس

الاوساط الحسابية 
 للاختبارات البعدية

الاوساط الحسابية 
 للاختبارات القبمية

نسبة مقدار 
 التطور %

 9,110 3,666 4,000 درجة دقة المناكلة الضابطة
 41,650 4,000 5,666 درجة دقة المناكلة التجريبية

( اف المتغير قيد البحث قد تطكر كىذا ما 6تبيف في الجدكؿ )
يعزكه الباحثيف الى التمرينات المتبعة مف قبؿ مدرب الفريؽ 

قة الاداء الميارم كالتي كاف ليا الدكر الايجابي مف حيث رفع د
لمميارة فييا لكف تأثيرىا كاف اقؿ مف مستكل تأثير التمرينات 
الخاصة المعدة مف الباحثيف كالتي تـ تطبيقيا بأشراؼ كادر 
العمؿ المساعد، اما في المجمكعة الضابطة فقد حدث تحسف في 
مستكل دقة الاداء الميارم لمميارة يعزكه الباحثيف الى التمرينات 
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مف قبؿ مدرب الفريؽ كالتي كانت ايضا ايجابية مف المتبعة 
حيث رفع مستكل دقة الاداء الميارم لكف تأثيرىا كاف اقؿ مف 
مستكل تأثير استخداـ التمرينات الخاصة المتبعة مف قبؿ 

 الباحثيف ككادر العمؿ المساعد . 
 مناقشة النتائج: 3-2
مناقشة تأثير التمرينات الخاصة والمتبعة  3-2-1

غيرات البحث للاختبارات القبمية والبعدية في مت
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية:

، 3في ضكء النتائج التي تكصؿ الييا الباحثيف في الجدكليف )
( كفي ضكء الفركؽ بيف نتائج الاختبارات القبمية ك البعدية 4

المناكلة بكرة قدـ لعينة البحث في الاختبار الميارم لميارة 
التمرينات الخاصة كتطبيقيا مف قبؿ  تأثيرل يظير مد الصالات

للاعبي العينة مف اللاعبيف كىذا ما يؤكده )ىاني الدسكقي، 
( " أف مف الميـ اف تككف الافراد مندفعيف لتطكير الميارات 205

الحركية لغرض الحصكؿ عمى اقصى تعمـ، فاذا نظر المتدرب 
ف الى الميمة عمى انيا ليست ذات معنى اك غير مفضمة فا

التدريب عمى الميارة سيككف محددا، كاذا كاف الدافع منخفضان 
 (.63، ص2005جدان فقد لا يحدث تدريب مطمقان ")ابراىيـ: 

التمرينات المتبعة مف قبؿ مدرب الفريؽ في  تأثيرككذلؾ يظير 
لمتمرينات  التأثيرتحسف دقة الاداء الميارم كمدل ايجابية 

اسس عممية صحيحة الخاصة التي استخدمت إذ بنيت عمى 
ىادفة  ركعي فييا الاداء الفني للاعبيف كالفئة العمرية المختارة 
قيد البحث كالكقت الفعمي ليذه التمرينات الميارية الخاصة " 
حيث اف المدرب الناجح ىك الذم يعمـ الاىداؼ التي يمكف 
تحقيقيا مف اعطاء كؿ نكع مف التماريف كما انو يعمـ تمامان 

طى فيو التمريف في الكحدة التدريبة اليكمية كالزمف الكقت الذم يع
 (.23، ص2014الذم يستغرقو ")المقائي: 

كيعزك الباحثيف اسباب تحسف مستكل دقة الاداء الميارم لميارة 
الى استخداـ التكرارات الصحيحة  المناكلة بكرة قدـ الصالات

تصحيح معالجة ك التمرينات الخاصة ك ت المختارة ك لمميارا
اتاحة الفرصة للاعبيف تربكم ك عممي صحيح ك  كبأسمكبخطاء الا

اكثر عدد مف التكرارات الصحيحة كتكجيييـ نحك الاداء  بإداء
الدقيؽ مما لعب دكرا بارزان في ايصاليـ لممستكل الافضؿ. كىذا 

()الى اف تطكير مستكل 2014ما يؤكده )احمد عريبي عكدة، 
الفرصة لزيادة عدد الاداء الفني للاعبيف مف خلاؿ اتاحة 

التكرارات فضلا عف اعطاء التغذية الراجعة لمعالجة الاخطاء 
اثناء الاداء ك تدريب الميارات الحركية تؤدم الى تصحيح 
استجابات اللاعب ك تكجيو سمككو الحركي نحك الشكؿ الصحيح 

، 2014الذم يرفع مف مستكل دقة اداء تدريب الميارة()عكدة: 
 (.191ص

سمكب اداء التمرينات كتنكعيا كتشابو قسـ كبير فضلا عف ذلؾ ا
منيا لمكاقؼ كحالات المعب مما ادل الى تحسف مستكل الاداء 

مكانية استخداميا في ظركؼ المعب  الحركي الميارم كدقتو لا
كرة المختمفة التي قد تجابو اللاعب في مثؿ لعبو ميارية كمعبة 

باقؿ عدد ممكف بدقة عالية ك  ةكمف ثـ اداء الميار  قدـ الصالات
الاخطاء )فعند كضع تماريف تطكير مستكل الدقة يجب اف 
يراعي المدرب الحالات التي تككف مشابية لحالات المعب 
الحقيقي في كرة اليد، اذ اف اللاعب يحتاج الى دقة ميارية عالية 
خصكصان عندما يتعامؿ مع الكرة بكجكد منافس فعاؿ قريب . إذ 

يع مراحؿ الاعداد عمى نكعية يعتمد مستكل الدقة كفي جم
 (.141، ص2015التماريف المستخدمة()شريدة: 

مناقشة تأثير التمرينات الخاصة في تطوير  3-2-2
 متغيرات البحث:

 5يتبيف مف النتائج التي حصؿ عمييا الباحثيف في الجدكليف )
اداء ( ظير ىناؾ تطكرا كتحسنا ممحكظا في المتغير ميارة  )6ك

( في دقة ادائيـ الميارم رة قدـ الصالاتميارة التيديؼ بك
 كلممجمكعة التجريبية نسبة اكثر كلصالح الاختبارات البعدية.

إذ يعزك الباحثيف سبب ذلؾ التحسف الى طريقة اعداد ك استخداـ 
التمرينات الخاصة المرتكزة عمى اسمكب عممي صحيح مدركس 

 الجكانب كمدل مناسبتيا مع مستكل افراد عينة البحث. 
ذ اف " فاعمية التمرينات الرياضية المكضكعة بشكؿ عممي ا

كالتي تتناسب مع امكانيات اللاعبيف تعد احد الكسائؿ الميمة 
في اكتساب دقة الاداء الحركي كالميارم لذا يجب الانتباه الى 

 ,p121 2014اليدؼ المكضكع ك مميزات اللاعب الخاصة ")
Allen,.) 

الدكر البارز أيضان إذ عمد إف لمتنكع في التمرينات الخاصة 
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الباحثيف الى استخداـ تمرينات خاصة متنكعة تركز عمى تحسيف 
قيد البحث المختارة كفي ظركؼ  ةدقة الاداء الميارم لمميار 

متغيرة الاحكاؿ كفي مكانات مختمفة إذ كانت مرة تطبؽ داخؿ 
القاعة المغمقة كمرة اخرل في الساحة الخارجية، اذ يؤكد )قاسـ 

( " اف التمرينات الرياضية تستخدـ لتطكير 2009صبر، لازـ 
النكاحي الخططية ك الميارية كالبدنية ككذلؾ تنمية الخبرات لدل 
اللاعبيف التي ىي اليدؼ الحقيقي مف عممية التدريب الرياضي 

 (.87، 2009")صبر: 
إذ يؤكد )الناشؼ( " أف التمريف عنصر تقني اساسي في لعب 

تغمغؿ الجماعي في الممعب كيكثؽ الصمة المجمكعة كىك يتيح ال
بيف اللاعبيف كالكرة كيسيميا كيحافظ عمييا كما يمكف عف طريؽ 
التيديؼ التخمص مف كثير مف مدافعي الفريؽ المنافس . كلمدقة 
أىمية كبيرة فييا إذ تعمؿ عمى جعؿ الكرة تحت سيطرة لاعبي 

عة يككف الفريؽ الذم اذا امتازت مناكلات لاعبيو بالدقة كالسر 
، ص 2015اكثر كفاءة في تنفيذ خطط المعب ")الناشؼ: 

133.) 
 ميارة التيديؼ بكرة قدـ الصالاتاداء فاف التحسيف في دقة 

فيعزكه الباحثيف الى استخداـ التمرينات الميارية الخاصة كطريقة 
عرض النمكذج الصحيح كتطبيؽ مفردات التمرينات الخاصة مف 

ىذه التمرينات كالتكرارات الصحيحة قبؿ افراد العينة كفاعمية 
عمى ادائيا كتصحيح الاخطاء بشكؿ جيد مف قبؿ الكادر 

( فيذىب إلى " اف Dan Austin, 2015المساعد. كيؤكد ذلؾ )
الميارات الثابتة يمكف اتقانيا بشكؿ اسيؿ كاسرع مف غيرىا 
ككنيا تؤدم مف كضع الثبات مف قبؿ اللاعب كاف الميارة 

قانيا بصكرة متقنة عف طريؽ التعزيز كالتكرار. الجديدة يمكف ات
فضلان عف انو كرغـ التكاصؿ كعدـ الانقطاع في تدريب الميارة 
في نشاط رياضي معيف فاف حدكد مراحؿ التدريب تككف معركفة 
كمحددة بشكؿ كاضح كتعممو لمميارة يككف اسيؿ ك اسرع 

(Austin: 2015, p144 (. كيؤكده )فرات جبار سعد الله
( " اف التكرار يعد اساسا لمتدريب كتحديد عدد مرات 2015

تكرار الاداء لمحركة يعد امر ميما، فيك يعتمد عمى فطنة 
المدرس كخبرتو الى حد بعيد في تحديد عدد التكرارات المثمى 

، 133، ص2015الملائمة لكؿ مرحمة سنية ")سعد الله: 
ات (، ككذلؾ يعزل التطكر الحاصؿ الى تناسب التمرين2015

الخاصة مع اعمار العينة كالكقت المناسب الذم اعطيت ليـ 
ىذه التمرينات لتساىـ بشكؿ جدم في رفع كتحسيف مستكل دقة 

( " 2015ادائيـ الميارم ككما يشير اليو )نبيؿ محمكد  شاكر، 
بأف التدريب اذا جاء في الكقت المناسب كىك الكقت الذم يككف 

جية للاستفادة كالتمقي كاف فيو الفرد مستعدا مف الناحية النض
مفيدان كناجحان كاسيـ في التطكر الحركي عند الفرد ")شاكر: 

 (.145، ص2015
 الخاتمة:-4

 :كتكصؿ الباحثيف الى الاستنتاجات التالية
أظيرت التمرينات الخاصة المستخدمة في البحث فاعمية -1

كاضحة في تحسيف دقة التيديؼ لدل لاعبي نادم بلاد 
 .ضيالرافديف الريا

البعدم  ىناؾ تطكر ممحكظ في أداء اللاعبيف في الاختبار-2
 .ج التدريبينيممما يؤكد نجاح ال مقارنة بالاختبار القبمي

ساعدت التمرينات عمى تعزيز التركيز كالدقة الحركية لدل -3
 .اللاعبيف أثناء لحظات الحسـ في المباريات

مرم تمرينات المصممة كانت ملائمة لمستكل اللاعبيف الع-4
 .كالبدني

في تحسيف الأداء الفني دكف التأثير عمى التمرينات أسيمت -5
 .الجانب البدني

 :كيكصي الباحثيف الى
اعتماد التمرينات الخاصة المستخدمة في ىذه الدراسة ضمف -1

الكحدات التدريبية اليكمية لتطكير دقة التيديؼ في كرة قدـ 
 الصالات 

يارات أخرل ج تدريبية مماثمة تستيدؼ مىامنضركرة تصميـ -2
 .مثؿ التمرير أك الاستلاـ تحت الضغط

إجراء دراسات مستقبمية مماثمة عمى فئات عمرية أك أندية -3
 .مختمفة لمتحقؽ مف تعميـ نتائج البحث

الميارية المركبة  اترينتشجيع المدربيف عمى استخداـ التم-4
 .التي تحاكي ظركؼ المعب الحقيقية

ديؼ ضمف خطة إدخاؿ أساليب تقييـ دكرم لميارة التي-5
 .الإعداد لممكسـ الرياضي

 المصادر: 
: 1، طالوسائل التدريبية  الحديثة في المناهج التدريبيةاحمد حسيف المقائي؛  [1]



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:54 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

 (.2014)القاىرة، مؤسسة الخميج العربي، 
ميارية(  –بعث عبد المطمب عبد الحمزة؛ تصميـ كتقنيف بطاريتي أختبار )بدنية [2]

( سنة: )رسالة 16–14في بغداد للأعمار ) لاختيار ناشيء خماسي كرة القدـ
 (.2011ماجستير، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية، 

: )الاردف، دار 1، طالتمرينات البدنية ووظائف الاعضاء سمطاف فاضؿ شريدة؛ [3]
 (.2015دجمة، 

)عماف، الاردف، دار المناىج  1، طتكنولوجيا الرياضةسممى زكي الناشؼ؛  [4]
 (.2015لمنشر كالتكزيع، 

: )عماف، دار اليازكرم 1، طمنهجية البحث العمميعامر إبراىيـ قنديمجي؛  [5]
 (. 2012العممية لمنشر، 

: )عماف، الاردف، الرضكف اساسيات في التعمم الحركيفرات جبار سعد الله ؛  [6]
 ( .2015لمنشر كالتكزيع، 

: اسس التعمم والتعميم وتطبيقاته في كرة القدمقاسـ لزاـ صبر )كآخركف(؛  [7]
 (.2014)عماف، المعتصـ لمطباعة كالتجميد، 

: 1، طنظرية الاستعداد وتدريبات المناطق المحددة بكرة القدمقاسـ لزاـ صبر؛  [8]
 (.2009)بغداد، دار الكتب كالكثائؽ، 

: )لبناف، دار الكتب العممية، 1، طأساليب في التعمم الحركيناىدة عبد زيد؛  [9]
2013.) 

 (.2015جامعة ديالى، المطبعة المركزية، : )عموم الحركةنبيؿ محمكد شاكر؛  [11]
: 2، طالحديث في الوسائل والاجهزة الرياضيةىاني الدسكقي ابراىيـ؛  [11]

 (.2015)الاسكندرية، دار الكفاء لدنيا لمطباعة كالنشر، 
: 2، طالحديث في الوسائل والاجهزة الرياضيةىاني الدسكقي ابراىيـ؛  [12]

 (.2015النشر، )الاسكندرية، دار الكفاء لدنيا لمطباعة ك 
: )عماف، دار الفكر 1، طالتعمم و التعميم و البرامج الحركيةكجيو محجكب؛  [13]

 (. 2002لمطباعة ك النشر، 
[14] Dan Austin & Bryan Mann; The Complete Guide to train 

young soccer: (London, Ellis Harwood, 2015). 
[15] Thomas Allen; Private power and how to develop it: 

(London, ERA, 2014) . 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



   

  The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 6, April. 2025 

 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:1 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal  Vol. 7, Issue. 7, July. 2025 

ISSN: 1658- 8452 


