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ىمػدمظ:
يتسيد الأداء الحخكى الخياضى برفة  ااةف  ى فى رياضف  الافخة ال فافخة برفة  لارف  بالتخكيف  

رياضف  جسايةف  ةريفخة  ىالتعقيج لاهنو ةخك  ةن أجداء ةتجالمف  دفج وافهت ةتذفاأي  أى ةتةايشف     يفى
كةفة  احتداب  ىأةن حيث طخيق  الأداء  سهاءتسيد ب بةع  لار  ان سافخ ألعاب الاخة الألخى و

الشقاط ىكحلك اجم اروةاطيا أدةن ةعين   ىدج أرةحت ىحه المعة  وتدم بالجيشاةةكة  التى نفت  اشيفا 
يا ىيتجمفى أ ى   يشاك وةاين  ى الإيقاع الحخك ياةت مةاو  اروةاع ةدتهى الإثارة لار  أثشاء ةسارس

ى ؛ لففحا  يففى وت مفف  ةدففتهى االةففا  ةففن ذلففك  ففى التذففكةرت الحخكةفف  ىاليجففهم الدففخيف ىالففج اع الةففجاف
 الاةاءة ىالبجنة  ىالةشة  حتى يتسكن الرا  ةن أداء الهاجةات السياري  ىالخ  ة  أشجاح.

امى أت المةاد  البجنة  وعتبخ العاةل  (7331محمد صبحي حدانين، حسجى عبج السشعم )ىيؤكج 
الحاسفففم  فففى كدففف  السةاريفففات لارففف  اشفففج ودفففاىى أى وقفففارب السدفففتهى السيفففارى لفففجى الةفففخيقين  يفففى 
الجااة  الأساسة   ى أداء ةيارات المعةف  برفهرة ةشاسفة  ىسفمةس    فر يسكفن الحرفهر امف  ضفخب 

س نشتظففخ سرسففاس  دهيففا  ب نهااففو  ىجففهةى جيففج ةففن سافف  لففةذ لجيففو القففجرة امففى الهثفف  ىكففحا الحففار
 (.;9-46: :السختمة  ةن سا  يةتقخ لمقهة اسنةجاري  )

 Mahmoud آلػػػػػػين    ػػػػػػه  محسػػػػػػها عبػػػػػػج السحدػػػػػػن عبػػػػػػج الػػػػػػخحسن ، ىيهضفففففف  
Abdelmohsen, Alin Larion   (0202)  رياض  الاخة ال افخة وتسيد بعجد ةن السيفارات أت

جة  دج وتذابو ةف بعزفيا  فى الدفسات ىالخرفافص الأساسة  وترف برةات ىلرافص حخكة   خي
سهاء الج اية  أى اليجهةة    ىدج يتسايد ىيتةاين بعزيا بخرافص ةدتقم  ؛ ىةن الشاحة  القانهنة  
ىحتسةفففف  دىرات الةخيففففي امففففى جسةففففف ةخاكففففد السمعفففف    نففففو يتهجفففف  امففففى جسةففففف أ ففففخاد الةخيففففي الدففففت  

تأثورىالتدروباتىالبالودتوظىالدتظىرلىىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوأداءى
 المجموراتىوالغروقىفيىالكرةىالطائرة

  دطدىالذربونىىالذربونىىذكرىاللهأ.د/ى

الجماعية وألعاب المضرب بكلية التربية الرياضية أستاذ تدريب الكرة الطائرة بقسم الرياضات 
 جامعة المنيا

  أ.د/ىمحمودىربدىالمحدنىربدىالرحمنىأحمد

أستاذ تدريب الكرة الطائرة بقسم الرياضات الجماعية وألعاب المضرب بكلية التربية الرياضية 
 جامعة المنيا

 الباحثظى/ىرانواىدودىفارس
 وألعاب المضرب بكلية التربية الرياضية جامعة المنيابقسم الرياضات الجماعية باحثة 
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الج اية  ىاليجهةةف  ىالتسيفد ىالتشفهع  ف  وهكةف  كفل  سوقات جسةف السياراتالستهاججين دالل السمع  
 (.:4: ;9)السةاراة حد  ةجخيات ىأحجاث ةيارة    ىدتيا ىةكانيا 

 ففف  ةجفففار  ر اسفففتخجام أسفففمهب التفففجري  البميفففهةتخكاانتذففف (7333بدظه دػػػح أحسػػػج )ىيبفففين 
التفففجري  الخياضففف  ىذلفففك اأتفففجاء ةفففن ةشترفففف الدفففتيشةات ةفففن ىفففحا القفففخت أهاسففف   ةفففجر   اسوحفففاد 

 ةشحففجر ةففن أرففمو الإ خيقفف  Plyometric الدففهاةاو   فف  ىففحا الهدففت  ىةرفف م  أميففهةتخك
Pleythyein   ىالحي يعشى اسوداع أى الديادة  أى ةن أرفل كمستف Plyon ىالتف  وعشفى الديفادة ى 

Metric   ىالتف  وعشفى الكةفاس ىىفحا ىفه السةيفهم الإ خيقفى القفجيم ليفحا السرف م   أةفا سذا ةفا نظخنفا
وفجريب  ييفجإ سلفى وشسةف   سلفى ةعشفى ىةةيفهم أميفهةتخى  ف  ةجفار التفجري  الحفجيث نجفج أنفو أسفمهب

ىدج استخجم كريفخ ةفن السفجر ين ةفن أمفجات ةختمةف  أسفمهب   Explosive Power  القجرة اسنةجاري 
جري  البميهةتخك حيث حققفها بفو نتفاف  ةتقجةف   ف  الافخة ال فافخة ىاليفج ىالدفم  ىالقفجم ىألعفاب القفهى الت

ىالدفففةاح  ىالجسةفففاز ىالقةفففد  ففف  السفففاء ىالأثقفففار   حيفففث يؤكفففج راد كمةففف  ى خاندفففها افففن  مفففث ىالافففخ 
وقفجم  م أىسة  وسخيشات البميهةتخك حيث وعسل جشةا سلى جشف  ةفف ةدفتهى التاشةفك الجيفج امفى7:;9

م  يففففخى أىسةفففف  ۸۸۱۱ةدففففتهى سنجففففاز الةعالةففففات ىالسيففففارات الخياضففففة  السختمةفففف   أةففففا ةففففارثى ديففففهرا 
وسخيشففات البميففهةتخك ةففن لففرر وحدففيشيا لاففل ةففن اشرففخى القففهة العزففمة  ىالدففخا   فف  ىدففت ىاحففج 

 Explosive Power (4 :4;6.)ى  اسنةجار  ىالت  وظيخ بذكميا
 Ballistic movement يسكن وعخي  الحخك  الةالةدتة أنو  (0202) مهقع و كبيجياىيهض  

ا.   ف  الحخكفات انكةاضات ازمة  وظيخ أدرى سفخاات ىودفارع ب نيا لفرر  تفخة زةشةف  درفيخة جفج 
ا. انكةففا وظيففخ ةعففجست سطففرة االةفف   ىةنتففاج دففهة االةفف   ىأىدففات   يففى  الة ففا ةففا يففتم  درففيخة جففج 

وخفففدين ال ادففف  السخنففف  ىتلةفففات اسسفففتخداد الرحقففف . ست القفففهة وذففف يل الحخكفففات الةالةدفففتة  ةفففن لفففرر 
الس مه فففف  لإنتففففاج الدففففخاات الدففففخيع  لم ايفففف  لمحخكففففات الةالةدففففتة  ورففففة  ةسكشفففف  ةففففن لففففرر اسففففل 

أى حتففى العزففرت(.  العزففمة  أى الأىوففار  الأىوففار العزففرت السخدنفف   فف  العشارففخ السخنفف  )ةرففل 
يففتم و بيففي اسففل العزففرت امففى ىففحه العشارففخ السخنفف  امففى ةففجى  تففخة زةشةفف  ب ي فف  ندففبة ا  ىيففتم 

يففتم سنتففاج طادفف  أامففى لأت ال ادفف  يففتم سطرديففا  فف   تففخة زةشةفف  أدرففخ  حيففث سطرديففا بدففخا  كبيففخة.
اشففجةا يففتم ى عزففرت  عمةففا. بكريففخ ةففن الةتففخة التفف  يففتم وخديشيففا  ييففا. ى يففحا السعشففى يففتم وعديففد دففهة ال

سنتاج ال اد  ان طخيي انكةا  العزرت  ىوخديشيا    ىوخ  ثم سطرديا لديادة ال اد  السةكانةكة  
لمجدم )أى جدء ةن الجدم(  يتم وزخةم دهة العزرت  س وزة  الآلةات السخن  طاد  سلفى الشظفام 

ا؛ أل وعسل امى وزخةم ال اد  بسعشى أت ال اد  يتم سط  (.57) رديا بدخا  أكبخ ةن وخديشياأأج 
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دفففسى يججيفففج  اوجفففاهدفففج كيفففخ  ففف  الآىنففف  الأليفففخة أنفففو  (0220احسػػػج وػػػا وؽ   ػػػ  )ىيهضففف  
( ىىففه يدففتخجم لمت مفف  امففى نقففص الدففخا  الشاوجفف  ةففن Ballistic Trainingالتففجري  الةالةدففت  )

ىفففحا بالإضفففا   سلفففى وشسةففف  العزفففرت العاةمففف  ىالسقاأمففف  ىالسربتففف  كسفففا أنفففو  بالأثقفففارالتفففجري  التقميفففجى 
يرف الحخكات الت  وتسيد أتدايج الدخا  لأدرى ةجى ةف دحإ الأداة أى الرقل    الةفخا.. ىيذفتسل 

جاكففت  -كففهر طبةفف   -التففجري  الةالةدففت  امففى وففجريةات )ر ففف أثقففار لفةةفف  الففهزت ى دففخاات االةفف  
نقفص أى انخةفا   ف  الدفخا  لفحا  اس يهجفج أيف  الةالةدفتة اتتجريةالار( ىحيث أت جيتخ أوق -أوقار 

 (.99: 9  نيا وحا ظ امى التها ي الخاص لسعظم الألعاب )
 أسفففالي  احفففجث ةفففن الةالدفففت  التفففجري  أسفففمهب أت (0202حسػػػج وزػػػ  محمد )أمػػػخو  ىوزفففة  

 لفو لسفا الأليفخة الآىنف   ف  الرابفين لفجي ىالدفخا  القفهة اشرفخي  ىو هيخ السدتخجة  لتشسة  التجري 
 امف  يدفااج ةسفا ندفبةا لفةةف  ب حسفار ىلافن ىالأثقفار البميفهةتخي  التفجري  أفين ةفا رةات وجسفف ةن

سلفففى  %53 أففين وتفففخاىح التفف  الأحسفففار أت الةففاحرهت  ىجفففج حيففث ساادتفففو دىت  العزففم  و ففهيخ الأداء
 القففهة السةكانةكةفف  ةخخجفات زيففادة  فف   اامةف  الأكرففخ ىفف  ر عفو لرافف  يسكففن ثقفل أدرففى % ةفن73
 ثقفل أدرفى ةفن  %3;سلفى  %3: أين ةا وتخاىح الت  الرقيم  الأحسار ب ت تلخىت  أىرى حين   

 (. 568: ;الجيشاةةك  ) الأداء وحدن أت ةسكن ر عو يسكن
الففففتقمص  الأسففففمه يندةجففففت أففففين  وففففجريةاتىشففففاك أت  (0202جبػػػػا   حاسػػػػ  ال عبػػػػي )ىيبففففين 

سففخيع  س ةخكديفف  يتةعيففا  سطالفف العزففم  يحففجث  ييففا أىس  أت أيالرةخكففدي ىالسخكففدي أففشةذ الهدففت 
التفجريةات  عالف  جفجا  ف   ىفحه أتالتجفارب  أثبفتةةاشخة انكةا  درفهي بالتقرفيخ نحفه السخكفد ىدفج 

ع ةفن التفجريةات ىىفحا الشفه  الإنجفازو هيخ القجرة العزفمة  القرفهى ىالترفخت الةتفخة الدةشةف  لت فهيخ 
كرىسفففا  أيةتذفففاأيات بالعسفففل العزفففم   سنيسفففاسفففس  بالتفففجري  الةالدفففت  ىالتفففجري  البميفففهةتخي حيفففث 

الةدفففيهلهج  لتةزفففيل ىفففحين  ىالأسفففاس .الأداءىلافففن ةختمةفففات  ففف    وقرفففيخثفففم  سطالففف  اةفففويحفففجث 
 أشففةو فف  و ففهيخ القففهة اسنةجاريفف  ىففه  الألففخى البميففهةتخك( امففى التففجريةات  –)الةالدففتةك  الأسففمه ين

سسففتةك( أكرففخ ةففن طهلففو  ففات بعففج ذلففك سففيخوج بحخكفف  ابالسرففل القافففل ست سففح  حبففل ة ففاط  أى )
اسفل العزفم  لأت العزفم   ييفا ة اطةف  ى التفال  يسكفن  يذةوسخيع  ىدهي  نحه السخكد ىىحا السبجأ 

كرفخ أوستفج العزفم   أى عشفجةا و فهر  دل ةن طهليفا  ف  اسنكةفا أوستج اكرخ ةن طهليا ىوقرخ  أت
العزمة  سةحتةظ أيا بالسكهت الس اط  لمعزم  ى عفجىا سفتخوج  للألةاإت طاد  التسجد  ةن طهليا  

وشكففةا العزففم  بذففكل سففخيف كسففا  أيجسةففف الهحففجات الحخكةفف  أففتقمص درففهي نحففه ةخكففد العزففم  
ي يحففجث  فف  العزففرت  فف  ىىففحه السبففجأ ىففه الففح سرجااففويحففجث بالحبففل الس ففاط  اشففج سففحة  ثففم 

 (.56) البميهةتخك كالةالدتةوجريةات 
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 توففجريةاالعجيففج ةففن أففخاة  أت  Mcmullen, & Uhl (0222)مػػاوسهلين و ه ػػ  ىيذففيخ 
أحفففففج أشفففففكار وسخيشفففففات التفففففجريةات الةالةدفففففتة  الخةففففف   ىوعتبفففففخ لخياضففففف   ياالبميهةتخيفففففك وفففففم ورفففففسةس

 (.;54: 49)عتسج امى نسهذج اسروةاط الحخك  البميهةتخيك الت  و
ررث أففف التفففجريةات يسفففخالعسفففل البميفففهةتخى اشفففج أداء  أت (7333بدظه دػػػح احسػػػج )ىيهضففف  

م حيفث وسفخ العزفرت وحفت ۸۸۱۸ یم ى يخوذفانا Chu 1989)بسخاحل حد  تراء كل ةن وذفه 
 بسخاحل ةتتالة  ةتجالم  ىكسا يمى: البميهةتخى  و ثيخ العسل

ةخحم  الإطال  ىى  أىر ةخحم  ىالت  وقف امى كاىل العزرت حيفث ودفترار  الأولح:السخح   
ألةففاإ العزففم   ىوعسففل امففى سطالتيففا  ىوتهدففف ومففك الإطالفف  امففى شففجة السريففخ  ىكمسففا زادت الذففجة 

 نج ام العزم .ةطخ   اشج ةشذ  ى  اسنكةا  زادت الإطال  ىالعكذ رحة  ى حلك يكهت 
اسسفتعجاد ىىفى ةخحمف  درفيخة جفجا ىس يسكفن ةرحظتيفا بدفيهل  حيفث  ةخحمف  الثاناػ : السخح  

 الخفةد  السخكدي. ىاسنكةا  وةرل أين اسستعجاد سنكةا  العزم  الرةخكدي 
. ىوسرففل اسنكةففا  السخكففدي ىالتفف  وظيففخ ةففن لففرر دففجرة الخفةدففة .السخحمفف   الثالثػػ : السخح ػػ 

سلففى ال ادفف  الحخكةفف   وتحففهر بةعففل اسنكةففا  البميففهةتخى العزففم   فف  ةخدىنيففا لم ادفف  الاااةفف  ىالتفف  
 .ىى  دسل  العسل البميهةتخى 

ات البميهةتخك سيجاأةا امى وحدين طاد  الحخكف  ىطادف  الس اطةف  التف  ليسفا ةيجر وعسل وى حلك 
 Shortingقريخ تىال Stretchingو ثيخ كبيخ امى وشسة  القجرة اسنةجاري  ان طخيي دىرة الإطال  

 ة ازر وقهم بو امى اسستجاب  الدخيع  لمعزرت كخد  عل ةشعكذ أنيا وؤثخ االعزم . كسلألةاإ ل
 .(8;4  7;4: 4) العزرت

 أت التجري  الةالدت  يسخ أررث ةخاحل ىىى: Ryan Pretz (0222)   ا  بخ تدىيبين 
 ىىى ةخحمو اسنكةا  العزمى السخكدى بالتقريخ. السخح   الأولح: -
ىىفف  ةخحمففو ودمدففل الحخكفف  ىنقميففا ةففن اسنكةففا  الففى ادرفف  د ففف ةسكففن  الثاناػػ :السخح ػػ   -

 لتحقيي ادر  دهة ةسكشو اشج انةداط العزم .
 (.86: 49ةخحم  وشادص الدخا  السراح  سنةداط العزم  ) السخح   الثالث : -

الخبففففخات العمسةفففف   أرففففحاب الأذكةففففاء السففففجر ين أت (0202جبػػػػا   حاسػػػػ  ال عبػػػػي )ىيزففففة  
ىليفا ةدفار  اسنةجفاري ىالسدابقات الت  وتسيد ةياراويا بالأداء  الألعابىالتجريبة  العالة  ىلار     

ىزاىي  ةحجدة حيث لال ةدابق  ةدار ىزاىي  لار  أيا  يؤسء السجر ين أجس ةن وجري  الخياضيين 
سيفففاري لهحفففجة كفففل امفففى انةفففخاد  ففف  ال الأداءوفففجري  سفففخا   أىامفففى رفففة  القفففهة اسنةجاريففف  لهحفففجىا 

بةف  وجسففف أففين ىفاوين الرففةتين  فف  يوجر  أسففالي اأتافار  أىىحفجات وجريبةفف  ةشةرفم  دففاةها باسففتحجاث 
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يعفففج أسفففمه ا  ةدفففتحجثا  لتشسةففف  القفففجرة العزفففمة   الأسفففمهبىىفففحا  الةالدفففتةكوفففجري  ىاحفففج سفففس  وفففجري  
نةجاريفف  ى قففا لذففخىط السشا دفف  ىةدففار وففجري  القففهة اس أيالسيففاري أففشةذ الهدففت  الأداءالقرففهى ةففف 

 الإنجففازىففه اكرففخ  اامةفف  ىةيجاأةفف   فف  و ففهيخ  الأسففمهبىففحا  أتالتجففارب  اثبففتىدففج  أدىاويففاىزاىيفف  
الخياض  ةقارن  أةادى أسفالي  التفجري  الألفخى ةرفل وفجريةات الأثقفار ىوفجريةات البميفهةتخى ىلارف  

 أتبااتةففار  لفلأداة يف  درفهى بسدفار ىزاىيف  ةحفجدة ىالسدفابقات التف  وت مف  دفجرة انةجار  الألعفاب ف  
بسعشففففاىا العمسفى  فى امفهم الحخكف  ىفه دراسف  ةدفار طيفخات القفحافف أى امففم   Ballistic الةالدفتةك

اففن  كالةالدففتةىىففحا السبففجأ ىففه الففحي يةففخة أففين وففجريةات  أشففكاليايففجرس حخكفف  السقففحى ات بسختمففف 
يهةتخك لت هيخ القهة اسنةجاري  س وتقيج بذفخىط ىةت مةفات وجريةات البم أتوجريةات البميهةتخك حيث 
 الأداة  أىلحظف  ان ففرة الجدففم  أثشففاءالجدففم  أى الأداة ىةدففار ىزاىيف   الأداءالسشا دف  ةففن حيفث زةففن 

الذففخىط ىالست مةففات الخارفف  بالسدففابقات حيففث ييففجإ ىففحا  أيففحه فف  حففين وففجريةات الةالدففتةك وتقيففج 
 بالسشا دف  ىةت مةاوفو شفخىطوالسيفاري بكا ف   الأداءالتجري  الى و هيخ القجرة العزفمة  القرفهى ةفف 

(56.) 
التفجريةات الةالةدفتة  سلفى أت  Elif Turgut, et al (0273) وأ ػخو   تغػلاػ  وه  إ ىيذفيخ

لإاففادة سنتففاج الظففخىإ التفف  يجفف  أت وعسففل  ييففا ازففرت حففدام الاتففف لمدففة خة  ىففاوففم و هيخ الدففت  
 ىالتافخاراتوم و فهيخ السجسهافات ى امى رأس اظم العزج امى الحقان  أثشاء حخك  الخة  العمهي . 

 .(9537: 98) الخرهرة    نظام التجريةات الدت  الةالةدتة  سوةاع ةبجأ 
الاتةففف  س يرفففشف امفففى أنفففو  أت السةرفففل Rick Kaselj (0272) كاسػػػ    ػػػ  ىيهضففف  

لفف  يقففف أففين )كففةذ ة مففي ةففن ال ذففاء الدس زسلةفف ىالففحي يحتففهي اففادة امففى كةدففهل   حكةقفف  ةةرففل 
يةتقفخ السةرفل الاتةف  أيزفا سلفى بعفا الخرفافص التذفخيحة  لمسةرفل  حيفث الأس   السةرفمة (.

شففةخة الاتففف بالرففجر ىفف  السدففؤىل   العزففرت التفف  وففخ  ىوعتبففخ الحكةقفف   ةرففل الففجام الخ ففاط . 
 ةدؤىلة  كاةم  ان الحخك  الاتفة  ىاسستقخار. 
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  فففف  ضففففسات وحجيففففج السهادففففف السشاسففففة  لمحةففففخة ال ميشهففففف  حاسففففسا   يمعفففف  السةرففففل الاتةفففف  دىرا  ى 
ىاسستقخار الاتة  لحخك  الحراع بكةاءة. ىحا السةرل دادر امى ست حخكات كتفة  بالشدفة  لمرفجر: 

 .(43: 48) لأسةلالجىرات ى  ىالجىرات لأامى اسروةاع الاتة   ىاسنخةا   ىالتقخي   ىالتةااج  
نتةجف  يفا الدفت  وفم ادتخاح التفجريةات الةالةدفتة أت  Ryan Pretz (0222)   ا  بخ تدىيذفيخ 

وففم وقدففةم حيففث  .ةخجحففات الففحرااينتحميففل الةحففهث السةكانةكةفف  الحيهيفف  ىالةدففيهلهجة  حففهر حخكفف  ل
حيففث واففهت ازففرت الاتففف أكرففخ  ةخاحففل. 8التحميففل السةكففانةك  الحيففهي لمرسففار ةففن اامفف  سلففى 

ةففن  9 4 6 7 8 التففجريةات ردففموشةيففح  ييففا يففتم ى  نذففاط ا أثشففاء ةخاحففل الترففهي  ىالتةففاطؤ ىالستابعفف .
 (.84: 49)اليجين بكمتا  5 التجري  ردمأيشسا يتم وشةيح أيج ىاحجة   أى جان  ىاحج

 -الافففخة ال فففافخة  اةفففن أيشيفففى  – ةختمفففف الأنذففف   ىالألعفففاب الخياضفففة ىدفففج اىفففتم الةفففاحرهت  فففى 
 نيػػػهون،لمتعفففخإ امفففى وففف ثيخ التفففجريةات الةالةدفففتة   ففف  رياضفففاويم التخررفففة  ةرفففل دراسففف  كفففل ةفففن 

أحسػػج   ػػ  وػػا وؽ ، Newton, Robert u et al (7331( )02)وآ ػػخو    وبػػخي  ػػه
وليػج محمد حدػن  ،Nicole Agnes Dinn (0222) (02) ناكػه  أغشػاذ ا ػن(، 7) (0220)

 Anita Ya Ting أنيتا يا تينغ تشاو(، 3) (0202حسج وز  محمد )أمخو  (، 72) (0272محمد )

Chau (0272) (72)،  لمتففففجريةات امففففى التفففف ثيخ الةااففففل  أجسعففففتنتففففاف  جسةففففف ىففففحه الجراسففففات ى
سففهاء أكففات ىففحا التفف ثيخ بذففكل ةةاشففخ امففى الست يففخات البجنةفف   أى ةففن لففرر التفف ثيخ  يففخ الةالةدففتة  

 السةاشخ سنتقار أثخ التجري  امى السدتهى السيارى.
Zehr E. Paul; Sale, Digby G (7331 ) ايغبػي جػي ،باػع ;ز ػخ إ  بػه دراسف  أةفا 

لسحاكفاة الحخكف  الةالةدفتة  ةفن لفرر جيفاز لفاص وفم ورفسةسو لكةفاس افدم  كسحاىلف   اانت (22)
 .الجىرات الأدرى أثشاء وشةيح الحخكات الةالةدتة 

ى الشدففة  لمجراسففات التفف  وشاىلففت التففجريةات الةالةدففتة  الدففت   قففج وسيففدت بففالتشهع ىالففه خة  حيففث 
 أنػػػج و كا كػػػا وخ وآ ػػػخو   دراسففف  ىىفففى تجارسفففاال ةفففنج يفففعجالوسكفففن الةفففاحرهت ةفففن التهرفففل سلفففى 

Andrew b. Carter et al. (4339( )95  )  سػانجو   أ،جهبػا   أ،سػيش. Singh A, 

Gopal A, Sandhu J. (0272( )27) ، غيػػػػػجو سػػػػػبا جهلي ، عايػػػػػ  ة حاػػػػػا 

Himayathullah Hayath, Guido Spargoli (0272( )71) ، وػيكاا خوا   بي،ساثي 

Sathya P, Kadhiravan V (0271( )03) ،  أوجػها     ػه  وآ ػخوUjwal L Yeole 

et al.  (0271) (20) ،  إلاػػ  وه غػػهي وآ ػػخو. Elif Turgut et al (0273( )72) ،
يػػاقهي ز ػػجا  ع ػػي ، Amrinder Singh et al. (0202( )70) أمخ شػػج  سػػيش  وآ ػػخو  

 Simran Narang, Deepali Patil ا بػالي باويػ  نػا ان ،سػاسخا    (77) (0207) عبػجة
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 .M سػػا ا  وآ ػػخو   .م، Mona Ebada (0200( )02) مشػػح ابػػاا ، (22( )0207)

Saran et al.(0200( )00)ا 
 Akhilesh واسػػهثي ج ػػا  ث اػػا  سػػيش ،أوو ػػا ش  كهمػػا ،أ ي ػػار كانففت دراسفف  أيشسففا 

Kumar, Utkarsh Singh, Timothy JH Lathlean  (0200( )72)   ىىفى دراسف
ىرفففة  لتحميفففل الأبحففاث ىالجراسفففات التفف  اسفففتيج ت وشسةففف  القففهة ىالتاةففف  لتحدففين اشرفففخ الدفففخا  

 بالسقارن  ةف الجراسات الت  استخجةت أخاة  التجريةات الةالةدتة  الدت     رياض  الاخيكت.
ىاففجد  لمةففاحرين  فف  وحجيففج شففكل البخنففاة  ىرفةدففى بسرابفف  دااففم كبيففخ تىدففج كانففت ىففحه الجارسففا

الأساأةف ىكةفة  التقفجم بالحسفل لفرر أسفاأةف البخنفاة  ىكفحا الست يفخات البجنةف  السخوة ف  ىاسلتةفارات 
 السدتخجة     قةاسيا.

ى شظففخة وحميمةفف  لسففا سففبي اوزفف  لمةففاحرين أت ىشففاك حاجفف  وجريبةفف  ةاسفف  لمةحففث اففن اوجاىففات 
سفف  وجريبةفف  )أجنةفف   ةياريفف ( يشتقففل وجريبةفف   اامفف  يففؤدى اسففتخجاةيا سلففى وحقيففي أدرففى  افففجة ىةكا

أثخىا سلى ةدتهى الأداء الةعمى أثشاء السشا دف  الخسفسة ؛ لفحا جفاءت  افخة الةحفث  فى ةحاىلف  التعفخإ 
 الخارفف   فف  لعةفف  الاففخة ال ففافخةامففى بعففا الرففةات البجنةفف  التففجريةات الةالةدففتة  الدففت  امففى وفف ثيخ 

 الجراسفات دمف  بالإضفا   ف امفى حفج امفم الةفاحرهت ف سلفىلمسجسهافات ىالةخيفي. ىفحا  ى سيفار الداء ىالأ
أهجففو اففام ىلعةفف  الاففخة  لففجى الخياضففيين التففجريةات الةالةدففتة  الدففت وفف ثيخ اسففتخجام التففى وةحففث  ففى 

 الأةخ الحى داا الةاحرهت سلفى سجفخاء ىفحا الةحفث. ى خار   ى البي   العخ ة  ف ال افخة أهجو لاص ف
لت فهيخ القفجرات الدفت  الةالدفتة   التفجريةات وف ثيخ اسفتخجام تعفخإ امفىاللحا جاءت أىسة  الةحفث  ف  

 لمسجسهاات ىالةخيي. ى سيار الداء ىالأ البجنة  الخار     لعة  الاخة ال افخة
ىأهدافىالبحث:

لرابفى الافخة ال فافخة  التفجريةات الةالةدفتة  الدفت أخنفاة  باسفتخجام  وشةيفحييجإ ىفحا الةحفث سلفى 
 ىةعخ   و ثيخه امى أداء كل ةن:

 بعا الست يخات البجنة  ديج الةحث. .9
)السجسهاففففففف  الررثةففففففف  / السجسهاففففففف  الخ ايةففففففف  / السجسهاففففففف   تالأداء السيفففففففارى لمسجسهافففففففا .4

 الخساسة ( ىأداء الةخيي.
ىفروضىالبحث:

  ىندففة  الت يفففخ لمسجسهاففف  وهجففج  فففخىة دالفف  سحرفففافةا  أففين ةتهسففف ات الكةاسفففات القبمةفف  ىالةعجيففف .9
 الزاب    ى الست يخات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث ىلرال  الكةاس الةعجى.
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وهجففج  فففخىة دالفف  سحرفففافةا  أففين ةتهسففف ات الكةاسفففات القبمةفف  ىالةعجيففف  ىندففة  الت يفففخ لمسجسهاففف   .4
 التجخيبة   ى الست يخات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث ىلرال  الكةاس الةعجى.

ج  خىة دال  سحرافةا  أين ةتهس ات الكةاسات الةعجي  ىندة  الت يخ لمسجسفهاتين التجخيبةف  وهج  .5
 ىالزاب    ى الست يخات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث ىلرال  السجسها  التجخيبة .

ى:فىىالبحثىظالمدتخدمىتالمصطلحا
ى: Ballistic Movement البالودتوظالحركظى

ا    الحخكات ودارعانكةاضات ازمة  وظيخ أدرى   .(57) لرر  تخة زةشة  دريخة جج 
ى:التدروباتىالبالدتي

ةففن   ىةتهسفف  لفةةفف  اتةقاىةفف ضففج  ةسكشفف  سففخا ب درففىحخكففات  أداءالعزففرت امففى  ةدففجر 
 (.43: 9)% 73 سلى 53

ى:Ballistic sixىالتدروباتىالبالودتوظىالدتظ
 أشففكاراحففج ىىففى وحدففين أداء ازففرت ال ففخإ العمففهي ى لفف  سالدففت  التففجريةات الةالةدففتة ويففجإ

لمحخكففات الدففت  التفف  وففتم ةففن لففرر  التففى وعتسففج امففى نسففهذج اسروةففاط الحخكففى البميففهةتخي  وففجريةات
 ىالجىرات لأامى الاتة   ىالتقخي   ىالتةااج   اسروةاع الاتة   ىاسنخةا )بالشدة  لمرجر: الاتف 

 )وعخي  سجخاف (.لمحراع جريةات لسحاكاة الحخكات الدت  ( حيث وم وشةيح التلأسةلالجىرات ى 
ىإجراءاتىالبحث:خطظى

ىمنؼجىالبحث:
ىذلففك باسففتخجام ىذلففك لسرفستففو لت بيففي الةحففث ىةجخاءاوففو   التجخيبفف تخجم الةففاحرهت السففشي  اسفف

 الترسةم التجخيبى لسجسها  وجخيبة  ىةجسها  ضاب   ب سمهب الكةاس القبمى ىالةعجى ليسا. 
ىالبحث:مجتمعى

ددففففم الةخدفففف  الخابعفففف  –جاةعفففف  السشةففففا  –طففففرب كمةفففف  التخ ةفففف  الخياضففففة   الةحففففث يسرففففل ةجتسففففف
 .م4346/  4345لمعام الجاةعى  الخياضات الجساية  ىألعاب السزخب

ىالبحث:رونظى
طفرب الةخدف  الخابعف  وخرفص الافخة بالتةفار ايشف  الةحفث بال خيقف  العسجيف  ةفن  هت دام الةاحر 

( 93وم وقدةسيم سلى ةجسهاتين دهام كل ةشيسا ) طال   43 الأساسة  أمغ حجم العيش ىدج ال افخة  
( ةففن ةجتسففف الةحففث لحدففاب طالفف  63ىوففم التةففار ) ضففاب   سابففين سحففجاىسا وجخيبةفف  ىالألففخى 

ىكففحا لإجففخاء الجراسففات اسسففت رية   الةحففث السعففاةرت العمسةفف  لرلتةففارات البجنةفف  ىالسياريفف  ديففج 
 لةحث.الخار  با



 

 - 99 - 

الخاهس الجزء 2024عذد ديسوبر (37)الوجلذ هجلة علوم الرياضة  

ىارتدالواً:توزوعىأفرادىرونظىالبحثىتوزوطاًى
بالت كج ةفن ةفجى ااتجالةف  وهزيفف أ فخاد السجسفهاتين الزفاب   ىالتجخيبةف   فى ضفهء  هت دام الةاحر

الدففن   ىالست يففخات البجنةفف  ىالسياريفف  ديففج الةحففث  الففهزت  ال ففهر ةعففجست الشسففه    التالةفف :الست يففخات 
 ( يهض  ذلك.9ىججىر )

 (7ججو  )
 الستهسط الحدابح والهساط وا نحخاؼ السعاا ى ومعام  ا لتهاء لسعج ي الشسه والستغيخاي 

 (02البجنا  والس ا    قيج البحث لسجسهعتح البحث الزابظ  والتجخ با  )  = 

 الستغيخاي
وحج  
 القااس

 (72السجسهع  التجخ با  )  =  (72السجسهع  الزابظ  )  = 

الستهسط 
 الحدابح

ا نحخاؼ 
 السعاا ى 

 الهساط
معام  
 ا لتهاء

الستهسط 
 الحدابح

ا نحخاؼ 
 السعاا ى 

 الهساط
معام  
 ا لتهاء

سه
 الش

 ي
معج

 

 7222 71722 2220 71222 2212 71222 2200 712 سم الظه 

 2222- 10 2200 1721 2237- 1022 2222 1722 وجم الهز  

 2222- 02 2220 7322 2222- 02 2222 7322 سش  الدن

نا 
لبج

ا
 

 2227 102 77222 101 7202 122 7223 17722 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 2222 3 2231 322 2222- 222 7277 2 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 2222- 7222 7201 7222 2212- 7222 7272 7222 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 2222 33 2272 3320 2202 23 2202 3222 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 2221 32 2272 3220 2207 22 2222 2322 نقاط السجسهع  الخبااا 

 2222 31 2272 3120 2207 21 2222 2222 نقاط السجسهع  الخساسا 

 2221 32 2272 3220 2200 22 2222 2122 نقاط أااء الفخ ق

( أت قففففةم ةعاةففففل اسلتففففهاء لعيشفففف  الةحففففث  ففففى كففففل ةففففن ةعففففجست الشسففففه 9يتزفففف  ةففففن جففففجىر )
لسجسففهاتى الةحففث الزففاب   ىالتجخيبةفف  انحرففخت ةففا أففين  ىالست يففخات البجنةفف  ىالسياريفف  ديففج الةحففث

 الست يخات.ابين  ى ومك ( ةسا يذيخ سلى ااتجالة  وهزيف الر5-  5)+
ىالبحث:تكافؤىمجمورتىى

 التالةف :ب يجفاد التافا ؤ أفين السجسفهاتين الزفاب   ىالتجخيبةف   فى ضفهء الست يفخات  هت دام الةفاحر
( يهضف  4الهزت   ىالست يخات البجنة  ىالسياريف  ديفج الةحفث ىجفجىر ) ال هر  الدن ةعجست الشسه   

 ذلك.
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 (0ججو  )
 الإحرائا  بين السجسهعتين الزابظ  والتجخ با  وح ك  من معج ي الشسها ل  الفخوؽ 

 (02والستغيخاي البجنا  والس ا    قيج البحث )  = 

 الستغيخاي
وحج  
 القااس

قاس  )ي(  (72السجسهع  التجخ با  )  =  (72السجسهع  الزابظ  )  = 
 السحدهب 

الج ل  
 ع±  م ع±  م الإحرائا 

سه
 الش

 ي
معج

 

 2220 2220 71222 2200 712 سم الظه 

اا 
يخ 

غػ
 

 2221 2200 1721 2222 1722 وجم الهز  

 222 2220 7322 2222 7322 سش  الدن

نا 
لبج

ا
 

 2227 77222 101 7223 17722 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 2227 2231 322 7277 2 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 2222 7201 7222 7272 7222 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 2227 2272 3320 2202 3222 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 2227 2272 3220 2222 2322 نقاط السجسهع  الخبااا 

 2227 2272 3120 2222 2222 نقاط السجسهع  الخساسا 

 2227 2272 3220 2222 2122 نقاط أااء الفخ ق 

 122ا7( = 22ا2( ومدتهى ا ل  )72قاس  )ي( الججولا  عشج ا ج  حخ   )
( أنو س وهجج  خىة ذات دسل  سحرفافة  أفين ةجسفهاتى الةحفث الزفاب   4يتز  ةن ججىر )

ىالتجخيبة   ى كل ةن ةعجست الشسه ىالست يخات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث ةسا يذيخ سلى واا ؤىسا 
 الست يخات. ى ومك 

ىالبوانات:ودائلىجمعى
ىىىوالأجنبوظ:المراجعىالطربوظىىأولًا:

ىكحا الجراسات  (:4()49()48()45)باسطرع امى السخاجف العمسة  الستخرر   هت دام الةاحر
السخوة   بسجار الةحث ى  (97()44()43()53)(99()94()98()54();4()99()59()95)الدابق  

 لرستةادة ةشيا اشج سجخاء ىحا الةحث.
ىوالأدوات:الأجؼزةىالطلموظىىثانواً:

 لكةاس ال هر ىالهزت.  Restameter Pe 3000جياز رستاةيتخ  .9

 التالة :لجسف البةانات الخار  باسلتةارات وم استخجام الأدىات  .4

 .ةشزجة - .طةاشيخ - سم.73ةد خة ةجرج   - كجم. 5كخة طبة   -
 دانهنى.ةمع  كخة طافخة  - .شخي  قةاس - طافخة.كخات كخة  -
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 البحث:الاختباراتىقودىىثالثاً:

 (:7مخوق )ا  تبا اي البجنا  قيج البحث  ا7

 .(4;: 6رةى كخة طبة  باليجين )التةار  -

 .(953: 9الج ف لأامى )التةار  -
 .(969: 8الدخا  الحخكة  لمحرااين )التةار  -

 (:0ا  تبا اي الس ا    قيج البحث مخوق ) ا0

 الررثة .السجسها  التةار  -

 السجسها  الخ اية .التةار  -

 السجسها  الخساسة .التةار  -

 (.499 -494: :)التةار أداء الةخيي  -

ى:الدرادظىالادتطلاروظ
السها ي  الأحجأجخيت الجراس  اسست رية  امى ايش  الةحث اسست رية   ى الةتخة ةن 

 الجراس :ىاستيج ت ىحه   م44/4/4346حتى الخسةذ  م4/4346/:9
  السدتخجة .الت كج ةن ررحة  الأدىات ىالأجيدة  -
  اسلتةارات.ةعخ   زةن ى تخة و بيي  -
 الرةات(. –سيجاد السعاةرت العمسة  لرلتةارات ديج الةحث )الرجة  -

ىالصدق:
وم حداب الرجة لرلتةارات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث ان طخيي السقارن  ال خاة  ىذلك 

ةن ةجتسف الةحث ىلارج العيش  الأرمة     طال ( 63امى ايش  الةحث اسست رية  ىاجدىا )
الأامى لتسرل ةجسها  الرابين ذىى السدتهى  الأر اعىوم وخوي  درجات الرابين ورااجيا  لتحجيج 

الأدنى لتسرل  ىالأر اع%(   47ى شدة  ة هي  ) طرب( 93السخوةف  ى ومك اسلتةارات ىاجدىم )
ى شدة  ة هي   طرب( 93اسلتةارات ىاجدىم )ذىى السدتهى السشخةا  ى ومك  ال ربةجسها  

%(   ىوم حداب دسل  الةخىة أين السجسهاتين  ى اسلتةارات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث 47)
 ( .5كسا ىه  ى ججىر )
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 (2ججو  )
 ا ل  الفخوؽ بين متهسظاي السجسهعتين ذاي السدتهى السخوفع والسدتهى 

 02البجنا  والس ا    قيج البحث   = السشخفض وح ا  تبا اي 

 ا  تبا اي
وحج  
 القااس

قاس  ي  الأانح الأ باع الأع ح الأ باع
 السحدهب 

الج ل  
 ع±  م ع±  م الإحرائا 

نا 
لبج

ا
 

 اا  0222 22212 21223 72222 32222 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 اا  3222 2212 72 7222 72 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 اا  2222 7272 7222 7202 72 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 اا  7232 2212  22 2222 32 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 اا  2221 2202  22 2222 3223 نقاط السجسهع  الخبااا 

 اا  2207 2232 2222 2202 3222 نقاط السجسهع  الخساسا 

 اا  2223 2201 2022 2202 3022 نقاط أااء الفخ ق 

 90956( = 3037( ىةدتهى دسل  ):9قةس  )ت( الججىلة  اشج درج  حخي  )
الأامى  الأر اع( ىجهد  خىة ذات دسل  سحرافة  أين السجسها  ذات 5يتز  ةن ججىر )

ى ين  الةحث ىالتى وسرل الرابين ذىى السدتهى السخوةف  ى اسلتةارات البجنة  ىالسياري  ديج 
الأدنى ىالتى وسرل الرابين ذىى السدتهى السشخةا  ى اسلتةارات ديج  الأر اعالسجسها  ذات 

دجرويا امى الأامى ةسا يذيخ سلى رجة ومك اسلتةارات ى  الأر اعالةحث ىلرال  السجسها  ذات 
 السجسهاات.التسييد أين 

ىالثبات:
ىةاادة  م4/4346/:9أت بيي اسلتةارات البجنة  ىالسياري  ديج الةحث يهم الأحج  هت دام الةاحر

( 93أيام امى ايش  است رية  دهاةيا ) 5ى ةارل زةشى  م49/4/4346و بةقيا يهم الخسةذ 
سابين ةن ةجتسف الةحث ىةن لارج ايش  الةحث الأساسة  ىوحت نةذ الذخىط ىالظخىإ ىةيجاد 

كسا ىفه  اسلتةارات ةعاةرت اسروةاط أين نتاف  الت بيي الأىر ىالت بيي الرانى لإيجاد ثةات ىحه 
 (.6ةهض   ى ججىر )
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 (2)ججو  
 معام  ا  وباط بين التظباقين الأو  والثانح للا تبا اي

 72البجنا  والس ا    قيج البحث   = 

 ا  تبا اي
وحج  
 القااس

قاس  ) (  التظبيق الثانح التظبيق الأو 
 ع±  م ع±  م السحدهب 

نا 
لبج

ا
 

 2233 722 32220 72222 32222 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 2217 2230 320 2230 222 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 2232 721 7222 0277 7122 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 2232 2210 3222 2223 32 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 2232 2222 3222 2222 32 نقاط السجسهع  الخبااا 

 2231 2222 3221 2273 3221 نقاط السجسهع  الخساسا 

 2232 2220 3221 2223 3022 نقاط أااء الفخ ق 

 30854( = 3037)( ىةدتهى دسل  :( الججىلة  اشج درج  حخي  ))رقةس  
( أت ةعاةرت اسروةاط أين الت بةقين الأىر ىالرانى لرلتةارات البجنة  6يتز  ةن ججىر )
( ىىى ةعاةرت اروةاط دال  سحرافةا  ;;30 – 3099انحرخت ةا أين )ىالسياري  ديج الةحث دج 

 ةسا يذيخ سلى ثةات ىحه اسلتةارات.
 البحث:خطواتىتنغوذى

ىالػبلوظ:الػواداتى
 5الأحج ىالأثشين  يهةىب جخاء الكةاس القبمى لمسجسها  الزاب   ىالتجخيبة   هت دام الةاحر

 ةهحجة.و بيي اسلتةارات لجسةف أ خاد ايش  الةحث ب خيق   هت ىدج رااى الةاحر  م6/5/4346 
ىالتدروبى:تنغوذىالمحتوىى

 م93/5/4346 الأحجأجأت ةن يهم  أساأةف( :لسجة ) الةالةدتة  الدت تجريةات الوم و بيي 
ىالررثاء   الأحج ىحجات وجريبة   ى أيام ) ثرثى هادف   م4/7/4346 الخسةذىانتيت  ى يهم 

الةالةدتة  تجريةات ال( ةن كل أسبهع امى أ خاد السجسها  التجخيبة  ىالتى وقهم أت بيي ىالخسةذ
أ اار أيشسا وقهم السجسها  الزاب    ى نةذ التهديت ب داء نةذ   )الست يخ التجخيبى( الدت 

الأداء بةف الت كيج امى الأداء العادى لحخك  التجريةات ىلةذ بذكل حخ  لمحرااين ىلانتجريةات ال
 .الةالةدت  الستةجخ الدخيف
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ىالبحث:قودىىالتدروباتىالبالودتوظىالدتظىبرنامجىوتطبوقأدسىوضعى
   راح واخارا ثم يحرل امى  تخة  43-97 د يتخاىحجعل ةتةجخ بذكل بالةدت  التجريةاتأداء يتم 

 ى.ىلاشيا ةشاسة  دبل سجخاء التسخين ةخة ألخى أى سكسار التسخين التال  دريخة
  الخرهرفة  القفهة ىالتايةف  ةرفل  وفجري  الةالةدتة  الدت  العجيفج ةفن ةةفاد  التجريةات وتزسن 

 :التجري  ىالتقجم بحسل الدافج ىالحسل 

)التاةفففف  السحففففجد ةففففف الس الفففف   DIASى قففففا لسبففففجأ  :specificity الخرهصػػػػا  -
الست مةفات  بحيفث يفتم ةحاكفاة ( specific adaptation to imposed demandsالسةخىضف  

أميهةتخيفف  االةفف   وففجريةاتوتزففسن الدففت  الةالةدففتة   .لماففخة ال ففافخةالسةكانةكةف  الحيهيفف  ىالةدففيهلهجة  
  ةتخيفال خيقف  الب وشةيفحىايفتم  الفحراع اشفج وشةيفح ةيفارات الافخة ال فافخة الارا   وحاك  ان كرف  حخكف  

 .أنظس  ال اد  الرىهافة  ىاليهافة  لتشسة  تخات راح  ةشاسة  أين السجسهاات  سا اء ةف
يفه خ ةبفجأ الحسفل الداففج ضف  ا أى حسفر أكبفخ امفى الجدفم : overload الدائػجالحس   -

لتففه يخ حسففل زافففج وففجريج   xi  aitai DaBةسففا ااتففاد اففادة امففى التعاةففل ةعففو. وففم ورففسةم أخنففاة  
 ىالتحسفل العزفم القفجرة العزفمة  كر ةن  الرابينيج  أت يختبخ  الدافج ماتف. ى قا لسبجأ الحسل ل

 .لمت كج ةن سرةتيم ىةشعا لحجىث الإرابات دبل البجء    و بيي وجريةات البخناة 
الدت  ىف  الةالةدتة  التجريةات  :progression of training بحس  التج  ب التقجم -

البخناة  زيادة الحجم وجريجةا شكل ةن أشكار وجري  السقاىة  التجريج  ىوتةف ةةاد  التقجم. يت م  
( التفالى يهضف  التقفجم 7ىجفجىر ) البخنفاة .أسفاأةف امفى  تفخات ةشتظسف  طفهار  وفجري شجة كفل  ى  

 بالحسل اشج و بيي التجريةات الةالةدتة  الدت  امى ةجار البخناة 
 (2ججو  )

 ا  الدت التقجم بالحس  عشج وظبيق بخنام  التج  باي البالادت

 الأساباع
 شج  الحس  الحس حجم 

 باليج ن  ج واحج   اح  بين السجسهعاي الت خا اي السجسهعاي
 رطل 8كخة  رطل 4كخة  ثانة  53 93 5 9-4
 رطل :كخة  رطل 407كخة  ثانة  53 97 5 5-7
 رطل 93كخة  رطل407كخة  ثانة  53 43 5 :-8
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رطفل ةخىقف  لم ايف  امفى الاةدفهل  الأةاةةف   4.7الاخة الت  يبمغ ىزنيا  سذا كانت ملاحظ :
 يفتم الخجفهعالأةفاة   أيج ىاحجة. سذا كات الألم ةهجهدا  ف  الاتفف  التجريةاتلمخياض  اشج أداء 

 رطل. 4سلى الاخة الت  يبمغ ىزنيا 
  ةففن أجففل  ةتةجففخة ب خيقفف  بالةدففتة  التففجريةاتسلففى أففحر أدرففى جيففج ىأداء الت كيففج امففى الرابففين

 د.وقميل ةخحم  اسستيرك ىوعظةم و ثيخات التجري  لجىرة وقريخ التسج
  وففم اسففتخجام وففجري  السح ففات لتشةيففح ىحففجات ىةحتهيففات أخنففاة  التففجريةات الةالةدففتة  الدففت  ديففج

 التجريةات الةالةدتة  الدت :ةح ات ى ي الدت    حيث كانت الةحث

 .Elastic External Rotationوجري  دىرات لارج  ةخت ( 7السحظ  )
 Elastic 90o/90o Externalدرج   3;درج  / 3;وجري  دىرات لارج  ةخت ( 0السحظ  )

Rotation. 
 .Overhead Soccer Throwوجري  رة  كخة ةن  هة الخأس ( 2السحظ  )
 External Rotation Side 90/90دىرات لارج  ةف رة  جانب   3;/3;وجري  ( 2السحظ  )
Throw. 

 .Deceleration Tennis ball Throwوجري  رة  كخة وشذ بالتةاطؤ ( 2السحظ  )
 .Tennis ball Throw وجري  رة  كخة وشذ( 2السحظ  )

  حيث كا : الذج  مشخفض الفتخى  التج  ب ظخ ق ل التج  ب حس  مكهنايوم استخجام 
  ا % 22 :22   التج  باي أااء شج 
 ثانا ا 22 -72التج  ب وشفيح  زمن 
 وتخاي الخاح  البيشا :  اح  إيجابا  غيخ كام  ا 
  او خا  02: 72عجا الت خا اي 

 
ىالبطدوظ:الػواداتى

ى فففشةذ  م8/7/4346  7الأحفففج ىالأثشفففين  يفففهةىبالكةفففاس الةعفففجى لعيشففف  الةحفففث  هت دفففام الةفففاحر
 ىالذخىط.الأسمهب الحى اوةف  ى الكةاس القبمى ى ى كل نةذ الظخىإ 
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ىىالبحث:المطالجاتىالإحصائوظىالمدتخدمظىفىى
ب اجاد البةانات ىججىلتيا ىوحميميا سحرافةا  ةف استخخاج الشتاف  ىوةديخىا لال ةن  هت دام الةاحر

ةعاةففففل  اسلتففففهاء ةعاةففففل  السعةففففارى اسنحففففخاإ  الحدففففاأى الستهسفففف   التالةفففف :الأسففففالي  الإحرففففافة  
 (.3037ىذلك اشج ةدتهى دسل  ) ( ندة  التحدن )الت يخ   التةار  ت اسروةاط 

ىومناقذتؼا:ررضىالنتائجى  
 (2ججو   قم )

 ا ل  الفخوؽ بين متهسظاي القااسين القب ح والبعجى ل سجسهع  الزابظ  وح الستغيخاي
 (72البجنا  والس ا    قيج البحث )  = 

 ا  تبا اي
وحج  
 القااس

قاس  ي  القااس البعجى القااس القب ح
 السحدهب 

ندب  
 ع±  م ع±  م التغيخ%

نا 
لبج

ا
 

 7222 0237 72222 10220 7223 17722 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 72227 2223 2212 322 7277 2 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 1223 2222 7272 7222 7272 7222 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 0207 2222 2223 3022 2202 3222 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 0270 3220 2 3721 2222 2322 نقاط السجسهع  الخبااا 

 0222 0223 2222 3222 2222 2222 نقاط السجسهع  الخساسا 

 0222 2201 2202 2322 2222 2122 نقاط أااء الفخ ق 

 90:55( = 3037( ىةدتهى دسل  );قةس  )ت( الججىلة  اشج درج  حخي  )
( ىجفففهد  ففخىة دالففف  سحرفففافة  أففين ةتهسففف ات الكةاسففين القبمفففى ىالةعفففجى 8يتزفف  ةفففن جففجىر )

جسةففف قففةم )ت(  ستالست يففخات ديففج الةحففث ىلرففال  الكةففاس الةعففجى حيففث  الزففاب    ففىلمسجسهافف  
 (.3.37السحده   أكبخ ةن قةس  )ت( الججىلة  اشج ةدتهى الجسل  )

ىففففحا التقففففجم  ففففى الست يففففخات البجنةفففف  ىالسياريفففف  ديففففج الةحففففث سلففففى انتظففففام أ ففففخاد  هت ىيخجففففف الةففففاحر
بفف داء نةففذ بالإضففا   سلففى قةففام السجسهافف  الزففاب    ىالسسارسفف  السجسهافف  الزففاب    ففى التففجري  

ةففف الت كيففج امففى الأداء العففادى لحخكفف  التففجريةات ىلففةذ بذففكل حففخ  ىلاففن  لمففحرااينات تففجريةأ افار ال
 .الأداء الةالةدت  الستةجخ الدخيفب

اسنتظففففام  ستأيزففففا  ىففففحا التقففففجم لاةفففاءة أ ففففخاد السجسهافففف  الزففففاب   حيففففث  هت كسفففا يعففففدى الةففففاحر
التشفا ذ السدفتسخ أفين الرابففين لتقفجيم أ زفل أداء أفجنى ىةيفارى كفات لففو ى ىاسسفتسخار  فى السسارسف  

 السياري .أثخ كبيخ  ى ر ف ةدتهى القجرات البجنة  ىالحى أنعكذ أثخه امى و هيخ الشهاحى 
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وليج محمد حدػن محمد (، 7) (0220أحسج     وا وؽ )كل ىوتةي نتاف  ىحه الجراس  ةف نتاف  
التفففف ثيخ الإيجففففاأى لمبففففخاة   أثبتففففت ىالتففففى( 3) (0202محمد ) حسػػػػج وزػػػػ أمػػػػخو  (، 72) (0272)

 ىالسيارى.الشس ة  امى ةدتهى الأداء البجنى 
 

 (1ججو   قم )
 ا ل  الفخوؽ بين متهسظاي القااسين القب ح والبعجى ل سجسهع  التجخ با  وح الستغيخاي

 (72البجنا  والس ا    قيج البحث )  = 

 ا  تبا اي
وحج  
 القااس

قاس  ي  القااس البعجى القااس القب ح
 السحدهب 

ندب  
 ع±  م ع±  م التغيخ%

نا 
لبج

ا
 

 2272 0223 3222 122 77222 101 سم  مح كخ  طبا  باليج ن

 00277 0232 2231 322 2231 322 عجا الجوع لأع ح )الزغط(

 02220 0237 7202 7322 7201 7222 سم الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 2222 0232 2211 722 2272 3320 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 2223 0222 2212 722 2272 3220 نقاط السجسهع  الخبااا 

 2222 2227 2200 72022 2272 3120 نقاط السجسهع  الخساسا 

 2227 2222 2223 72722 2272 3220 نقاط أااء الفخ ق 

 90:55( = 3037( ىةدتهى دسل  );قةس  )ت( الججىلة  اشج درج  حخي  )
( ىجففففهد  ففففخىة ذات دسلفففف  سحرففففافة  أففففين ةتهسفففف ات الكةاسففففين القبمففففى 9يتزفففف  ةففففن جففففجىر )

ىالةعفجى  فى جسةفف الست يففخات البجنةف  ىالسياريف  ديففج الةحفث ىندفة  الت يففخ لرفال  ةتهسف ات الكةففاس 
جسةفففف قفففةم )ت( السحدفففه   أكبفففخ ةفففن قةسففف  )ت( الججىلةففف  اشفففج ةدفففتهى الجسلففف   ستحيفففث  الةعفففجى 

(3.37.) 
حيفث وفم  الةحفث ديفج  الةالةدفتة  الدفت تجريةات التحدن سلى و ثيخ أخناة  ىحا ال هت ىيعدى الةاحر

اسففتخجام التففجريةات بالأحسففار الةدففة   ةسففا يع ففى الةخرفف  لتاففخار الأداء لسففخات التففجرج  فف  ةخااففاة 
ىالحى كيخ و ثيخه  ى وحدن  ى القجرات البجنة  ديج الةحث بالإضا   سلى زيادة  االة  كريخة ى كةاءة 

  ىففففحا ةففففن أسفففبهع لآلففففخاففففخارات أثشفففاء أداء ةففففف سةكانةففف  التقففففجم السدفففتسخ ىالستففففجرج بالحسفففل افففجد الت
ى ففي ةحففاىر السدففتخجة   الةالةدففتة  الدففت  متففجريةاتالسدففارات الحخكةفف  لبالإضففا   سلففى طبةعفف  ىوعففجد 

 .الحخك  الخار  بالحرااين
ت البجنةفف  نتةجفف  لمحسففل أت ذلففك التحدففن يعتبففخ ةش كةففا  ىطبةعةففا   تحدففن القففجرا هت ىيففخى الةففاحر

ديفففج الةحفففث دفففج أنتقفففل أثفففخه سلفففى وحدفففن  الةالةدفففتة  الدفففت  لتفففجريةاتاالخفففارجى الهادفففف نتةجففف  اسفففتخجام 
دج ادز ى ذكل كبيخ ةن ةدتهى الأداء لتمفك السيفارات لفجى أ فخاد  الةحث ةدتهى أداء السيارات ديج 



 

 - 108 - 

الخاهس الجزء 2024عذد ديسوبر (37)الوجلذ هجلة علوم الرياضة  

لرهرففففا  أت الأداء باسلتةففففارات كففففات ةذففففاأيا ى ذففففكل كبيففففخ لففففلأداء الةعمففففى  السجسهافففف  التجخيبةفففف 
 .بالسشا د  سهاء بالسجسهاات الررثة  أى الخ اية  أى الخساسة  ىأداء الةخيي

ةفن أت  (7331وحسجى عبج السػشعم   ) حدانين،محمد صبحح ىوتةي ىحه الشتاف  ةف ةا ذكخه   
ةات بسختمفففف شفففجويا ىدجروفففو امفففى العفففهدة سلفففى الحالففف  وحدفففن دفففجرة الجدفففم امفففى التاةففف  ةفففف التفففجري

كسفا وعسفل امفى وحدفين ةدفتهى  ال فافخة  فى أشفاء ىوقفجم ساف  الافخة  ةيسف ال بةعة  بدخا  اهاةفل 
 (.43: :الأداء السيارى ىو لخ كيهر التع  ةف اجم و ثخ كةاءة الرا  البجنة  بكرخة التاخارات )

أنػج و كجراسف  كفل ةفن  ينلمةفاحراسات الدفابق  التفى وفه خت ىوتةي نتاف  الجراس  الحالة  ةف الجر 
سػانجو  أ،جهبػا   أ،سػيش  Andrew b. Carter et al. (4339( )95  ) كا كػا وخ وآ ػخو  

 . Singh A, Gopal A, Sandhu J. (0272( )27) ، غيػجو سػبا جهلي ، عايػ  ة حاػا 

Himayathullah Hayath, Guido Spargoli (0272( )71) ، وػيكاا خوا   بي،ساثي 

Sathya P, Kadhiravan V (0271( )03) ،  أوجػها     ػه  وآ ػخوUjwal L Yeole 

et al.  (0271) (20) ،  إلاػػ  وه غػػهي وآ ػػخو. Elif Turgut et al (0273( )72) ،
يػػاقهي ز ػػجا  ع ػػي ، Amrinder Singh et al. (0202( )70) أمخ شػػج  سػػيش  وآ ػػخو  

 Simran Narang, Deepali Patil ا بػالي باويػ  نػا ان ،سػاسخا    (77) (0207) عبػجة

 .M سػػا ا  وآ ػػخو   .م، Mona Ebada (0200( )02) مشػػح ابػػاا ، (22( )0207)

Saran et al.(0200( )00)   ىالتففى وهرففمت  ففى نتافجيففا أت ىشففاك شففةو اوةففاة امففى  اامةفف
 ىالسياري .امى الشهاحى البجنة  لمتجريةات الةالةدتة  الدت  البخاة  السقتخح  

 (2ججو   قم )

 ا ل  الفخوؽ بين متهسظاي القااسين البعج ين ل سجسهعتين الزابظ  والتجخ با 
 (02وح الستغيخاي البجنا  والس ا    قيج البحث )  = 

 ا  تبا اي
وحج  
 القااس

قاس  ي  السجسهع  التجخ با  السجسهع  الزابظ 
 السحدهب 

الفخوؽ وح 
 ندب 

 ع±  م ع±  م التحدن

نا 
لبج

ا
 

 7220 1270 3222 122 72222 10220 سن  مح كخ  طبا  باليج ن

 222 2233 2231 322 2212 322 عذد الجوع لأع ح )الزغط(

 72202 2223 7202 7322 7272 7222 سن الدخع  الحخكا  ل ح اعين

   
س ا

ال
 

 0222 2222 2211 722 2223 3022 نقاط السجسهع  الثلاثا 

 0211 2223 2212 722 2 3721 نقاط السجسهع  الخبااا 

 2220 3222 2200 72022 2222 3222 نقاط السجسهع  الخساسا 

 2222 2220 2223 72722 2202 2322 نقاط أااء الفخ ق 

 9.956( = 3.37( ىةدتهى دسل  ):9قةس  )ت( الججىلة  اشج درج  حخي  )
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( ىجففففهد  ففففخىة ذات دسلفففف  سحرففففافة  أففففين ةتهسفففف ات الكةاسففففين القبمففففى :يتزفففف  ةففففن جففففجىر )
ىالةعفجى  فى جسةفف الست يففخات البجنةف  ىالسياريف  ديففج الةحفث ىندفة  الت يففخ لرفال  ةتهسف ات الكةففاس 

جسةفففف قفففةم )ت( السحدفففه   أكبفففخ ةفففن قةسففف  )ت( الججىلةففف  اشفففج ةدفففتهى الجسلففف   ستحيفففث  الةعفففجى 
(3.37.) 

اروةاع ند  التحدن لمسجسها  التجخيبة  ان السجسهاف  الزفاب   سلفى اسمةف   هت ىيخجف الةاحر
بالإضفا    الةحفث ديفج الةالةدتة  الدت  تجريةات الالتاة  الحادث  نتةج  لت ثيخ التجري  السشتظم امى 

سلففففى وحدففففن نتففففاف  اسلتةففففارات البجنةفففف  ىالسياريفففف  ديففففج الةحففففث لففففجى ايشفففف  الةحففففث التجخيبةفففف  ةقارنفففف  
 الزاب  .ا  بالسجسه 

 وزفسشت ىالتفىالةحث ديج الةالةدتة  الدت  تجريةات لم الإيجاأىذلك سلى الت ثيخ  هت ىيعدى الةاحر
جسةففف ةحففاىر الحخكفف  الخارفف  بففال خإ العمففهى لمففحرااين ىالاتةففين ىىففى وففجريةات ةهجيفف  ةففن لففرر 

الحخك  الدخيع  لمسةارل الةخدي  يتم التحكم أيا ةن    لمحخك  أثشاء وشةيحىا الةالةدت  داء الستةجخالأ
السحةفدة؛ ىودفسى ىفحه  العزرتالسزادة ثم  ىالعزرتالسحةدة  العزرتسمدم  ةن وشذة   لرر

 . الأطهار الررث العسمة  بالتشذة  
ةن أت التجري  الةالةدت  ييجإ  (0202جبا   حاس  ال عبي )ىيتةي ذلك ةف ةا أشار سلةو 

العربة  الحدة  الرادرة ةن الس ازر العزمة  لمجةا. ةسا  الإشارات سرسارسخا   وحدينسلى 
يحدن ى ذكل    كسا   السشا د  الأداءيؤدي الى سخا  واة  الجياز العرب  العزم  ةف طبةع  

كبيخ ةن سخا  اسنكةاضات العزمة  الخار  بالسشا د  )و هيخ سخا  ىدهة اسن رة لحظ  الخة  
لارة  ة اطة  العزم  ىاسستةادة ةن طادتيا الس اطة  نتةج   وحدينالإضا   سلى   ب(أى الزخب

التجريةات وحجث  ىحهة  ؛  كالةالدتةاسست ال  الت  وحجث    أجاي  الحخك     جسةف وسارين 
 ةسا يؤدى سلى  لحظ  اسن رة أثشاءةذارك  لجسةف الهحجات الحخكة  ىوداةن اسميا أشةذ الهدت 

ي هر العسمةات الةديهلهجة  ىالاةسةافة  الخار  بست مةات  كالةالدتةاسدتراد    الجيج ست 
 السشا د 

حيفث أت  الةالةدفتة  الدفت ؛ التفجريةاتوحدفن أداء السيفارات ديفج الةحفث سلفى  هت كسا يعدى الةفاحر
 سدتهى الأداء السيفارى يتحدفن  البجنة  الإوقات  ى السيارات لن يتحقي سس ةن لرر وشسة  القجرات 

أتحدففن القففجرات البجنةفف  كسففا أت اروةففاع ندففة  التحدففن  ففى السجسهافف  التجخيبةفف   ففى السدففتهى البففجنى 
لفم وشةفحىا السجسهاف  الزفاب   ىالتفى داةفت ىالت   للأداء الةالةدت  الستةجخ لمتجريةاتىالسيارى نظخا  

دفففف  الت يففففخ دففففج جففففاءت لرففففال  السجسهافففف   ففففالةخىة  ففففى نلففففحا تففففجريةات بذففففكل حففففخ  البفففف داء نةففففذ 
 التجخيبة .
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سلفى  Elif Turgut, et al (0273) وأ ػخو   تغػلاػ  وه  إ ىيتةفي ذلفك ةفف ةفا أشفارت سلةفو
لإاادة سنتاج الظخىإ الت  يجف  أت وعسفل  ييفا ازفرت  ىاوم و هيخ الدت  التجريةات الةالةدتة  أت 

وفم و فهيخ ى حدام الاتفف لمدفة خة امفى رأس اظفم العزفج امفى الحقفان  أثشفاء حخكف  الخةف  العمهيف . 
 .(9537: 98) الخرهرة    نظام التجريةات الدت  الةالةدتة  سوةاع ةبجأ  ىالتاخاراتالسجسهاات 

ىالادتنتاجات: 
ىأىسيتففففو ى ففففى ضففففهء ىج ففففو ى خىضففففو ىطبةعفففف  العيشفففف  ى ففففى سطففففار   فففف  حففففجىد ةذففففكم  الةحففففث

ةفففن التهرفففل سلفففى اسسفففتشتاجات  هت السعالجفففات الإحرفففافة  ىوةدفففيخ الشتفففاف  ىةشادذفففتيا وسكفففن الةفففاحر
 الآوة :
ىشاك وحدن  ى الست يخات البجنة  ديج الةحث لمسجسها  الزفاب   حيفث وخاىحفت الشدفة  ةفا  .9
 ( ىوحدفففن  فففى الست يفففخات السياريففف  ديفففج الفففج ف لأامفففى%  9:079  :رةفففى كفففخة طبةففف %  9086أفففين )

السجسهاففففف  %  4049  :السجسهاففففف  الخساسفففففة %  4035الةحفففففث حيفففففث وخاىحفففففت الشدفففففة  ةفففففا أفففففين )
 (. الررثة 
ىشففاك وحدففن ةمحففهل  ففى الست يففخات البجنةفف  ديففج الةحففث لمسجسهافف  التجخيبةفف  حيففث وخاىحففت  .4

 ( ىوحدففن  ففى الدففخا  الحخكةفف  لمففحرااين%  47054 :  رةففى كففخة طبةفف  %  5098الشدففة  ةففا أففين )
% 7089 :السجسها  الررثة %   60:6الست يخات السياري  ديج الةحث حيث وخاىحت الشدة  ةا أين )

 (. أداء الةخيي 
ىشففاك  ففخىة  ففى ندفف  التحدففن الس هيفف  أففين السجسهافف  التجخيبةفف  ىالزففاب    ففى الست يففخات  .5

البجنةففف  ىالسياريففف  ديفففج الةحفففث حيفففث وخاىحفففت الةفففخىة  فففى ندفففة  التحدفففن لمست يفففخات البجنةففف  ةفففا أفففين 
كسففا وخاىحففت الةففخىة  (  الدففخا  الحخكةفف  لمففحرااين% “9:045  :رةففى كففخة طبةفف  باليففجين%  9074)

أداء %  5078  : السجسهافففف  الررثةفففف %  85  4التحدففففن لمست يففففخات السياريفففف  ةففففا أففففين ) ففففى ندففففة  
  ( ىلرال  السجسها  التجخيبة  .الةخيي
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ىالتوصوات:
 فى السجفار الخياضفى برفة  ااةف   الةالةدفتة  الدفت تفجريةات الضخىرة اسىتسام أتةعيفل دىر  .9

 ىالسياري .لسا ليا ةن و ثيخ  عّار امى الشهاحى البجنة   لار  ىالاخة ال افخة برة  
ىذلففك  ففى ضففهء طبةعفف  ىنسفف  ىةت مةففات كففل  الةالةدففتة  الدففت تففجريةات بالضففخىرة اسىتسففام  .4

 رياض  وخررة  لسا ليا ةن و ثيخ  عّار امى الأداء.
لسخوة فففف  ا الةالةدففففتة  الدففففت تففففجريةات السجففففخاء أبحففففاث ألففففخى ةذففففاأي  لمتعففففخإ امففففى وفففف ثيخ . 5

 السشا د .بالسيارات الأساسة  لمخياضات السختمة  ىالتعخإ امى و ثيخىا امى الأداء الةعمى أثشاء 
. الةحث ان أخىوهكهست ألخى لمتجريةات الةالةدتة  لم خإ الدةمى ةن الجدم ى حث و ثيخىا 6

 امى الرةات البجنة  ىالسياري  بسختمف الخياضات ىالألعاب الخياضة .
ى

ى  
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ىالمراجعىوالمصادرىالمداندةقائمظى
ىالمراجعىالطربوظ:ى-أولا

وفف ثيخ أخنففاة  لمتففجري  الةالةدففت  امففى بعففا الست يففخات البجنةفف   :(0220أحسػػج   ػػ  وػػا وؽ ) -9
  العففففجد الخياضفففف  ىامففففهم البجنةفففف  لمتخ ةفففف  العمسةفففف   الدففففم   السجمففففلرابفففف  كففففخة  ىالسياريفففف 

 حمهات.أر عهت  كمة  التخ ة  الخياضة  لمبشين  جاةع  
 أسذ ىنظخيات التجري  الخياضى  دار الةاخ العخ    القاىخة. (:7333بدظه دح أحسج ) -4
التحميل العاةمى لةعا التةارات قةفاس ددف  الزفخب : (7332)عبج العاطح عبج الفتاح الديج  -5

 أهرسعيج. لمبشين كمة  التخ ة  الخياضة   ةاجدتيخ رسال   ال افخة الاخة   ىالداحي 
دار الةافخ  ( دفانهت  وحميفل. وفجري . وعمفةم. وفاري..الافخة ال فافخة ) :(7333)عػ ح مرظفح طػه  -6

 القاىخة.العخ ى  
التةففارات قةففاس ىوقففهيم الأداء السرففاحة  لعمففم حخكفف  (: 0272وسػػا  عبػػج الحسيػػج إسػػساعي  ) -7

   القاىخة.الإندات  ةخكد الاتاب لمشذخ
دليفففل الكةاسفففات الجدفففسة  ىالتةفففارات الأداء  (:7332)محمد جػػػابخ بخ قػػػع  ،محمد إبػػػخا ام شػػػحاوه -8

 .الإسكشجري   ةشذاة السعارإ  الحخكى
ال ةعففف   الحخكفففى التةفففارات الأداء  :(7332)محمد نرػػػخ الػػػج ن   ػػػها   عػػػلاوى،محمد حدػػػن  -9

 القاىخة. العخ ى دار الةاخ  الرالر  
الأسفففذ العمسةففف  لمافففخة ال فففافخة ىطففففخة  (:7331محمد صػػػبحح حدػػػانين، حسػػػجى عبػػػج السػػػشعم ) -:

 ل  ى( ةخكد الاتاب لمشذخ  القاىخة. –ةعخ ى  –ةيارى  - أجنىالكةاس لمتقهيم )
وففف ثيخ اسفففتخجام التفففجري  الةالةدفففت   ففف  وحدفففين قفففةم بعفففا  :(0202حسػػػج وزػػػ  محمد )أمػػػخو   -;

الست يففخات البيهةةنانةنةفف  ىالقففجرة اسنةجاريفف  لعزففرت الففحرااين لريةففات ال ففخة ال ففافخة. 
 لمبشففات (  كمةفف  التخ ةفف  الخياضففة  396)396السجمفف  العمسةفف  لمتخ ةفف  البجنةفف  ىالخياضفف   

 https://dx.doi.org/10.21608/jphalex.2020.83427. جاةع  الإسكشجري 
امفففى  البميهةتخيففف  ىالةالدفففتة وففف ثيخ اسفففتخجام أسفففمه   التفففجري  (: 0272) وليػػػج محمد حدػػػن محمد -93

  رسفففال  ةاجدففتيخ  يفففخ ةشذفففهرة  داء لمرسفففار الدففاحي لرابفففى الافففخة ال ففافخةةدففتهى الأ
   جاةع  حمهات.لمبشين -التخ ة  الخياضة كمة  

امفى  (Six Ballistic) و ثيخ التجريةات الدت  الةالةدتة  (:0207) ياقهي ز جا  ع ي عبجة -99
  ةجمف  بحفهث التخ ةف  الأساسفة  لمسبتفجفين  ف  الافخة ال فافخة ةدتهى أداء بعفا السيفارات

 .ي  الددازي( كمة  التخ ة  الخياضة  لمبشات  جاةع9الذاةم   العجد )

https://dx.doi.org/10.21608/jphalex.2020.83427
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ىمراجعىذبكظىالمطلوماتىالدولوظى)الإنترنت(:
ةفاذا وعشف  وفجريةات الةالدفتةك ىةفا الةفخة أيشيفا ى فين وفجريةات  (:0202جبا   حاس  ال عبي ) -56

ىامففهم الخياضفف   كمةفف  التخ ةفف   الجاةعفف  الإسففرةة   فف    ددففم التخ ةفف  البجنةفف  البميففهةتخك
 ةن لرر: 4346ةارس  :الشجف الأشخإ  استخجعت    

https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%

A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-

%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-

%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D

9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-

%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/ 

الباليستتت،ي    الحخكفففات  Ballistic movement (:0202السهسػػػهع  الحػػػخ  و كبيػػػجيا ) -53

 ةن لرر: 4346ةارس  :استخجعت    

 https://en.wikipedia.org/wiki/Ballistic_movement 

 

ىى

https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://iunajaf.edu.iq/2023/07/10/%D9%85%D8%A7%D8%B0%D8%A7-%D8%AA%D8%B9%D9%86%D9%8A-%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8%D8%A7%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%83-%D9%88%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%B1%D9%82/
https://en.wikipedia.org/wiki/Ballistic_movement
https://en.wikipedia.org/wiki/Ballistic_movement
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ىملخصىالبحث

تأثورىالتدروباتىالبالودتوظىالدتظىرلىىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوأداءى
ىالمجموراتىوالغروقىفيىالكرةىالطائرة

 ذكخ ة * أاا / سعج الذخبيشح الذخبيشح**
 ** أاا / محسها عبج السحدن عبج الخحسن

ى اناا سيج وا س* الباحث  / 
 

امى أداء بعا الست يخات  الةالةدتة  الدت تجريةات الييجإ الةحث سلى التعخإ امى و ثيخ 
  ال افخة.ديج الةحث لمعة  الاخة  ىأداء السجسهاات ىالةخييالبجنة  

)ضاب   السشي  التجخيبى ىواهنت ايش  الةحث العسجي  ةن ةجسهاتين  هت ىدج استخجم الةاحر
ىدج م   4345/4346لمعام الجاةعى   طرب الةخد  الخابع  وخرص الاخة ال افخةةن ىوجخيبة ( 

( سابين 93وم وقدةسيم سلى ةجسهاتين دهام كل ةشيسا )طال   43 الأساسة  أمغ حجم العيش 
السقتخح لسجة  الةالةدتة  الدت تجريةات السحجاىسا وجخيبة  ىالألخى ضاب     ىدج وم و بيي أخناة  

السقتخح لو و ثيخ سيجاأى امى  الةالةدتة  الدت تجريةات ال  ىأكيخت الشتاف  أت أخناة   أساأةف( :)
ديج الةحث   ىأت الةخىة أين ند  التحدن الس هي   ي سيار ىالةدتهى أداء بعا الست يخات البجنة  

 كانت لرال  السجسها  التجخيبة  .
ىذلك  ى ضهء طبةع  ىنس   الدت الةالةدتة  تجريةات الىةن أىم التهرةات ضخىرة اسىتسام 

جخاء ب كسا أنو يج  اسىتسام  الأداء ىةت مةات كل رياض  وخررة  لسا ليا ةن و ثيخ  عّار امى 
السخوة   بالسيارات الأساسة   الةالةدتة  الدت تجريةات الأبحاث ألخى ةذاأي  لمتعخإ امى و ثيخ 

السشا د . ىالةحث ان الةعمى أثشاء لمخياضات السختمة  ىالتعخإ امى و ثيخىا امى الأداء 
أخىوهكهست ألخى لمتجريةات الةالةدتة  لم خإ الدةمى ةن الجدم ى حث و ثيخىا امى الرةات 

 البجنة  ىالسياري  بسختمف الخياضات ىالألعاب الخياضة .
أداء    Ballistic Six Exercisesالدت   التجريةات الةالةدتة   السفتاحا :ال  ساي 

 الاخة ال افخة  السجسهاات ىالةخيي 
 

 
*** أستاذ ال خ  الظائخ  الستفخغ بقدم الخ ا اي الجسااا  وألعاك السزخك بك ا  التخبا  الخ ا ا  جامع  

 السشااا
 ** أستاذ ال خ  الظائخ  بقدم الخ ا اي الجسااا  وألعاك السزخك بك ا  التخبا  الخ ا ا  جامع  السشااا

 بقدم الخ ا اي الجسااا  وألعاك السزخك بك ا  التخبا  الخ ا ا  جامع  السشااا باحث  *
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Research Summary 

The Effect of The Ballistic Six Exercises on Some Physical 

Variables and The Performance of Groups and Team in 

Volleyball 

*** Saad El-Sherbiny El-Sherbiny. 
** Mahmoud Abd El Mohsen Abd El Rahman. 
* Rania Sayed Fares. 

The research aims to identify the effect of the six ballistic exercises on 

the performance of some physical variables and the performance of groups 

and the team under research for volleyball. 

The researchers used the experimental method, and the deliberate 

research sample consisted of two groups (control and experimental) of 

fourth-year volleyball students for the academic year 2023/2024 AD, and 

the size of the basic sample reached 20 students who were divided into two 

groups of (10) players, one experimental and the other a control, and the 

proposed ballistic training program was applied for a period of (8) weeks, 

and the results showed that the proposed six ballistic training program has a 

positive impact on the level of performance of some physical and skill 

variables Under research, and that the differences between the percentages 

of improvement were in favor of the experimental group.  

One of the most important recommendations is the need to pay attention 

to the six ballistic exercises in light of the nature, pattern and requirements 

of each specialized sport because of its effective impact on performance, 

and attention must be paid to conducting other similar research to identify 

the impact of the six ballistic exercises associated with the basic skills of 

different sports and to identify their impact on actual performance during 

competition. And search for other protocols for ballistic exercises of the 

lower limb of the body and examine their impact on physical and skill 

qualities in various sports and sports. 

Keywords: Ballistic Six Exercises, Ballistic Six Exercises, Group & 

Team Performance, Volleyball 
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