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تجريب مدابقات السيجان والسزسار عسميو معقجه وىػ عسل مشطع لسداعجة لاعب أو أن 
ن كسا أمجسػعة مغ اللاعبيغ عمي تصػيخ وتحديغ  السدتػيات الخقسية ومدتػى الأداء السيارى. 

الػصػل إلى السدتػيات العميا في مدابقات السيجان والسزسار يكػن نتيجة لعسميات التكيف 
تصػيخ السدتػى وتحقيق السدتػيات الخقسية  نياأغ شخق التجريب التي مغ شباستخجام العجيج م

 (5: 2)العالية . 
الدخعة والتي تتصمب قجراً كبيخاً مغ  مدابقاتمتخ حػاجد مغ  111 مدابقة  تعتبخ 

الاداء الفشي وذلظ مغ خلال التغيخ السدتسخ بيغ اداء الحخكات الستذابية اثشاء الخكس واداء 
 حػاجد متخ 111مدابقة تعجحيث  ى غيخ مذابية لمخكس وىػ الاجتياز لمحاجدالحخكات اخخ 

 بالدخعة قوانصلا تعيق والتي العذخة الحػاجد بلاعال ويػاج إذ بالإثارة السترفة السدابقات مغ
 (245: 17) البجنية ياقةمال عشاصخ شخوط تحت الفشي الأداء ىمع السحافطة عغ فزلاً  القرػى 

مغ العػامل الحيػية التي تؤثخ بذكل كبيخ في أداء لاعبي الحػاجد،  القجرة العزمية تعج
الحػاجد  اجتيازيتصمب و  حيث تتصمب ىحه الخياضة تشديقًا دقيقًا بيغ القػة والدخعة والسخونة

قفدات سخيعة وقػية، مسا يجعل القػة العزمية أمخًا أساسيًا. يحتاج اللاعب إلى قػة عزمية كبيخة 
غ الجدع )الداقيغ والفخحيغ( لتسكيشو مغ القفد. كسا أن القػة السػجية بدخعة، في الجدء الدفمي م

أن القجرة  أو القجرة الانفجارية، تداعج اللاعب عمى تخصي الحػاجد بذكل أسخع وأكثخ كفاءة.
 الحػاجد. واجتيازالحػاجد تختبط ارتباشًا مباشخًا بالأداء في القفد  مدابقةالانفجارية للاعبيغ في 

حيث الحػاجد عمى التشديق العالي بيغ العزلات في مختمف أجداء الجدع.  مدابقةتعتسج كسا 
يتصمب تخصي الحاجد تشديقًا بيغ القجميغ والداقيغ والحراعيغ، بالإضافة إلى مخونة في مفاصل 

المرونة و  (plyo agility) القفز مع تغيير الاتجاه تأثير بعض تدريبات
الكينماتيكية والمستوي و البدنية صلي بعض المتغيرات( pnfرية )سالق

 حواجزمتر  110لناشئي الرقمي 
 

 

 صبد العزيز يأحمد صبد المرضأ.م.د/  
 

 جامعة بنها–كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  – مسابمات المٌدان والمضماربمسم نظرٌات وتطبٌمات  أستاذ مساعد
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الخكبة والػرك. اللاعب الحي يستمظ قجرة عزمية جيجة يدتصيع الحفاظ عمى التػازن وتغييخ 
 (9 - 7:  23) ل أسخع وبجقة أكبخ.حخكاتو بذك

يداىع التجريب عمى القجرة العزمية في تحديغ التشديق الحخكي بيغ الأجداء السختمفة 
القجرة العزمية لا ف مغ الجدع، مسا يداعج عمى تقميل التػتخ العزمي خلال الأداء الخياضي.

تحسل خلال فتخات الشذاط تقترخ فقط عمى القػة المحطية، بل تذسل أيزًا قجرة العزلات عمى ال
السدتسخ. رياضة الحػاجد تتصمب جيجًا متػاصلًا خلال مدافة الدباق، ولحلظ فإن القجرة عمى 

أن تجريب القجرة العزمية كسا التحسل العزمي ميسة لمحفاظ عمى الأداء الأمثل شػال الدباق.
 مغ التسخيغ أو الدباق.عمى التحسل يداعج الخياضييغ عمى تحديغ الأداء خلال الفتخات الصػيمة 

مغ خلال تحديغ القجرة العزمية، يسكغ للاعبيغ تقميل خصخ الإصابات السختبصة كسا أنو 
ي حساية بالإجياد العزمي، مثل تسدق الأربصة أو العزلات، حيث تداىع العزلات القػية ف

ون أن الخياضييغ الحيغ يستمكػن قجرة عزمية جيجة يطيخ حيث  السفاصل مغ الزغط السفخط
 (35:  21( ، )121:  26)معجلات أقل مغ الإصابات مقارنة بأقخانيع.

الخشاقة تعتبخ مغ الرفات الأساسية التي يجب أن يستمكيا لاعبػ الحػاجد في ألعاب 
الخشاقة t القػى، حيث تؤثخ بذكل كبيخ عمى أدائيع وسخعتيع وقجرتيع عمى التغمب عمى العقبات

دع والأشخاف أثشاء الخكس وتجاوز الحػاجد. القجرة عمى تداىع في تحديغ التشديق بيغ الج
، وىػ أمخ أساسي تيح للاعب زيادة سخعتو بذكل كبيخالتحخك بذكل مخن وسخيع بيغ الحػاجد ت

التكيف الدخيع مع التغيخات: اللاعب الحي يتستع بخشاقة و  لتخصي الحػاجد بأقل وقت مسكغ.
 (25:  23)ات السفاجئة عالية يكػن أكثخ قجرة عمى التكيف مع التغيخ 

وتساريغ القجرة  (Plyometrics) تجسع بيغ تساريغ القفد  Plyo Agilityتجريبات  
، وىي تيجف إلى تحديغ القػة، الدخعة، التػازن، التشديق، (Agility) عمى التكيف والدخعة

في تصػيخ  والسخونة. تعتبخ ىحه التجريبات مغ الأساليب السسيدة التي يتع استخجاميا بذكل واسع
الأداء الخياضي، خرػصاً في الخياضات التي تتصمب تغييخات سخيعة في الاتجاىات مثل كخة 

 (177:  25) .القجم، كخة الدمة، كخة التشذ، وغيخىا
أنيا تداىع في تعديد الدخعة في الأداء الخياضي   Plyo Agilityمغ فػائج تجريبات 

كسا تداعج عمي  .خعة مع الستصمبات البجنيةعغ شخيق تحديغ قجرة العزلات عمى التفاعل بد
تعديد القػة الانفجارية فتساريغ القفد،تداعج في تحديغ القػة الانفجارية التي تتيح لمخياضي أداء 

كسا تداعج عمي زيادة التػازن والقجرة عمى التكيف وىػ أمخ أساسي في  .حخكات قػية وسخيعة
وتداعج عمي تحديغ التشديق العربي العزمي  .يعالعجيج مغ الخياضات التي تتصمب التشقل الدخ 

فسغ خلال تكخار تساريغ التبجيل بيغ الاتجاىات، يتع تحديغ التشديق بيغ الجياز العربي 
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كسا أنيا تداعج عمي الػقاية مغ  .والعزلات، مسا يداىع في أداء أفزل في التساريغ الخياضية
مسا يقمل مغ خصخ الإصابة عشج أداء الإصابات حيث تداعج في تقػية العزلات والأربصة، 

 (3:  21).الحخكات الدخيعة
تداعج السخونة في تحديغ مجى الحخكة في السفاصل والعزلات، مسا يديع في تحديغ 
القجرة عمى تشفيح الحخكات الستشػعة السصمػبة في رياضة الحػاجد. لاعبػ الحػاجد يحتاجػن إلى 

وىػ ما يتصمب مخونة عالية في عزلات الداقيغ  القجرة عمى القفد واليبػط بدخعة وكفاءة،
داىع تحديغ السخونة في زيادة التػازن أثشاء الجخي والقفد واليبػط، كسا توالفخحيغ والحػض .

وىي عشاصخ أساسية في رياضة الحػاجد. مع تحديغ مخونة الجدع، يربح الخياضي أكثخ قجرة 
 ( 21:  26)داء .عمى ضبط وضعية الجدع أثشاء التشافذ، مسا يعدز الأ

مغ خلال تساريغ السخونة، يتع تشذيط التفاعل بيغ الجياز العربي والعزلات بذكل أفزل، مسا 
تعتبخ  يداعج الخياضي عمى الاستجابة بدخعة لمحػاجد والتحكع في الحخكات بجقة عالية .

يغ الحخكة السخونة عاملًا مداعجًا في زيادة الدخعة والقجرة عمى القفد، حيث يسكغ للاعب تحد
الجيشاميكية لمجدع أثشاء الخكس نحػ الحاجد ثع القفد عبخه. تحدغ السخونة في عزلات الداقيغ 

 (41 - 22) والفخحيغ تؤدي إلى تحقيق قفدات أكثخ قػة وارتفاعًا .
ىي  PNF  (Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)تجريبات السخونة 

تقشية متقجمة تيجف إلى تحديغ مخونة العزلات وزيادة نصاق الحخكة مغ خلال التفاعل بيغ 
العزلات والأعراب. تع تصػيخ ىحه التقشية في البجاية في الخسديشيات مغ قبل الجكتػر 
 .ىػدجكشدػن والباحثيغ الآخخيغ لتداعج في إعادة تأىيل السخضى الحيغ يعانػن مغ إصابات

مجسػعة متشػعة مغ الأساليب التي تتفاعل مع العزلات والأعراب  PNF تتتزسغ تجريبا
 لتحفيد الاستجابة العزمية وزيادة مخونة العزلات

لديادة مخونة العزلات بفعالية مغ خلال تحفيد استجابة  PNF تع ترسيع تجريبات
في تحديغ نصاق الحخكة في السفاصل  PNF كسا تداعج تجريبات.الأعراب والعزلات

وتداعج أيزاً التقشية عمى تقميل التػتخ العزمي عغ شخيق  .والعزلات، مسا يجعميا أكثخ مخونة
كسا تعسل عمى تحديغ التشديق بيغ العزلات  .تحفيد استخخاء العزلات بعج الانقباض

كسا أنيا تداعج عمى  .والأعراب، مسا يداعج في تحديغ الأداء الخياضي والأنذصة اليػمية
فبديادة مخونة  .عزلات والأربصة، مسا يقمل مغ احتسالية الإصابات الخياضيةزيادة مخونة ال

العزلات وتحديغ نصاق الحخكة، يسكغ للاعبي الخياضات السختمفة أداء حخكاتيع بذكل أفزل 
 (55:  32( ، )21:  24) وأقل عخضة للإصابات
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 مذكمة البحث
رون لا يعين يذلن اللاعبيوان بيدرلمن امر لكثيك اىناظ يلاحث لباحخبخة اخلال ن مو

ر ثؤمما يم يباتيدرفي توالخشاقة والخبط بيغ القجرة العزمية والخشاقة نة رولمم لمناسبةالأىمية ا
ن مر في كثيؤدي يوياضي رلز انجاافي ر بشكل كبير ثؤيوكي رلحم ائيراً سمبياً عمي أداتأثي
والخشاقة نة رولماصفة ن مر لكثيف اضعر أو فتقان اينتج عوياضية رلت الإصاباالى ن إلأحياا
كي رلحداء الأن اتقاب وا  كتساا السقجرة عميدم منيا عدى اللاعبيغ في كثيخ مغ الرعػبات ل
في ددا كة محرلحدى امون يكولمختمفة اية رلمياوانية دلبت الصفار ايشػتوبة تنمية وصعو
في  رعة واجتياز الحاجدلسن ابيط برلاعممية ق وصعػبة في عسمية الدخعة وضيق اطن

في ث لبحاىنا تتجمى مشكمة ن مز ولانجااعمى ر لتأثيالى ؤدي إمما يز جواحم 111سباق
 م حػاجد  111ز سباق نجاافي تاثيخ تجريبات القفد السختبصة بتغييخ الاتجاه والسخونة فة رمع
 هجف البحث 

متخ حػاجد باستخجام  111تصػيخ السدتػي الخقسي لشاشئي ييجف ىحا البحث إلى  
 عومعخفة تأثيخى( pnfالسخونة القرخية )و   (plyo agility) القفد مع تغييخ الاتجاه تجريبات

 عمى كلًا مغ :
 لمعيشة قيج البحث الرفات البجنية الخاصة .1
 لمعيشة قيج البحث بعس الستغيخات الكيشساتيكية .2
 لمعيشة قيج البحث متخ حػاجد 111لشاشئي السدتػى الخقسي  .3
 فخوض البحث 
البعجي( في   –) القبمي  يغالقياسمتػسصي بيغ معشػية دلالة  تذا تػجج فخوق احرائية .1

 القياس البعجيمتػسط لرالح لمعيشة قيج البحث و  الرفات البجنية الخاصة
بعس البعجي( في   –)القبمي  يغالقياس متػسصي بيغمعشػية دلالة  تتػجج فخوق احرائية ذا .2

 القياس البعجيمتػسط ولرالح لمعيشة قيج البحث  الستغيخات الكيشساتيكية
البعجي( في   –)القبمي  يغالقياس متػسصي بيغمعشػية دلالة  تتػجج فخوق احرائية ذا .3

 القياس البعجي.متػسط ولرالح لمعيشة قيج البحث  متخ حػاجد 111لشاشئي السدتػى الخقسي 
  إجخاءات البحث 
 مشهج البحث 

وذلظ البعجي(  –يعتسج عمى القياس )القبمي والحي استخجم الباحث السشيج التجخيبي 
 البحث لسشاسبتو وشبيعة
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 البحثوعٌنة  مجتمع  

 البحث مجتمع 

يتكػن مجتسع البحث مغ لاعبي السذخوع القػمي لمسػهبة والبصل الأوليسبي ولاعبي نادي 
 لاعبيغ 8والبالغ عجدىع ( سشة 18تحت ) حػاجدمتخ  111بشيا مغ اللاعبيغ السسارسيغ لدباق 

 عيشة البحث 
تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي السذخوع القػمي لمسػهبة والبصل 
الأوليسبي ولاعبي نادي بشيا حيث تع اختيار اللاعبيغ ذو السدتػيات الخقسية القخيبة والستذابييغ 

( 3)عبيغ لا (5)إلي حج ما مسا يديل عمي الباحث ترسيع البخنامج وتشفيحه وقج بمغ حجع العيشة 
مغ السذخوع القػمي لمسػهبة والبصل الأوليسبي بإستاد بشيا الخياضي ولاعبيغ بشادي بشيا تحت 

 م 2123/2124سشة والسدجميغ بالاتحاد السرخي لألعاب القػى لمسػسع  (18)
 ( 1ججول )

 تهصيف مجتسع وعيشة البحث

نادي  السجتسع
 بشها

السذخوع القهمي لمسههبة والبظل 
 الإجسالي الأوليسبي

 5 3 2 العيشة الأساسية
 3 - 3 العيشة الاستظلاعية

 8 3 5 الإجسالي
  وسائل وأدوات جسع البيانات  

الباحث وسائل متعجدة ومتشػعة لجسع البيانات بسا يتشاسب مع شبيعة البحث  استخجم
 والبيانات السخاد الحرػل عمييا.

 متخ  111في مدابقة  الكيشساتيكيةلتحجيج الستغيخات  الاطلاع عمي الجراسات السخجعية
 حهاجد والأدوات اللازمة وطخيقة القياس

حدين قام الباحث بالاشلاع عمي مجسػعة مغ الجراسات السخجعية والسخاجع العمسية 
سانج يهن ويهنج  ،(2112)حاتم عبادي ، شكخي شاكخ  ، (2114) عجنان مخدان ،أحسج

لتحجيج أىع الستغيخات البيػميكانيكية التي  مWoon -Sang Yeon, & Yong (2111)وون 
 سػف يتشاوليا الباحث بالجراسة داخل البحث وقج تػصل الباحث إلي الستغيخات الأتية :
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 (2ججول )
 الستغيخات البيهميكانيكية التي تهصل إليها الباحث

 طخيقة القياس والحداب يهميكانيكيةالستغيخات الب

بييين مييجم الارتقيياء خميي  الحيياجد والقييجم الحييخة بعييج اجتييياز هييي السدييافة  طهل خظهة الحاجد
 الحاجد والهبهط ولسذ الأرض.

هي سيخعة انظيلاا الجديم ) الديخعة السحريمة( وييتم  ياسيها مين خيلال  سخعة الظيخان خلال الاجتياز
 حداب اصغخ مدافة يقظعها الجدم )الهرك( عمى الدمن السدتغخا.

البعج العسيهدي لشقظية مفريل اليهرك عين سيظ  الأرض خيلال عسميية هه  امرى ارتفاع لسخكد ثقل الجدم
 اجتياز الحاجد .

 زاوية الشههض مبل الحاجد
هي الداوية السحرهرة بين الخط الافقي السار لشقظة اترال خط القجم مع 

الأرض مبل لحظة السغادرة والخط الهاصل من الشقظة نفدها إلى نقظة 
 مفرل الهرك وتقاس من الامام

 
 السدتخجمة في البحث : الاطلاع عمي الجراسات السخجعية لتحجيج الاختبارات ووسيمة القياس 

محمد ناجي ، العمسية مغ خلال إشلاع الباحث عمى السخاجع والجراسات السخجعية والسقالات 
عمي حدين بشيان الخالجي ، ( 2123محمد أبه الظيب )( ، 2122مشاف عبجالعديد ، عمي محمد )

 .Eduardo Saez de Villarreal and etal (2023)   ،Adam A،م( 2123)

Burke, and etal (2023)   السدتخجمة في البحث اتالاختبار تسكغ الباحث مغ تحجيج : 
 البجء مغ أسفل متخ عجو 31التدارع :  .1
 مغ البجء الصائخ متخ عجو 31الدخعة الانتقالية :  .2
 5 – 1 – 5الخشاقة :  .3
 حجلات الخجل اليدخي  3 -حجلات بالخجل اليسشي  3القجرة العزمية :  .4
 FMSاختبار السخونة  .5

 التصوير والتحليل لاستخراج الوتغيرات البيوهيكانيكية .6

 (1هرفق ) اختبار الوستوي الرقوي .7
 :الأجهدة والأدوات السدتخجمة في البحث 

السختبصة بسػضػع البحث  الاشلاع عمي الجراسات والأبحاثفي ضػء ما اسفخت عشو 
 وشبقا لستصمباتو قام الباحث بتحجيج الأجيدة السختبصة بسػضػع البحث عمى الشحػ التالي

 (2( صػرة/ثا ، عجد )118( ذات سخعة تخدد )sonyآلة ترػيخ نػع ) .1
 (2حامل ثلاثي عجد) .2
 (1متخ عجد ) 1.16حاجد بارتفاع  .3
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 ألي جياز حاسب .4
 الحاسػب  البخامج والتصبيقات السدتخجمة في .5
 حػاجد وصشاديق بارتفاعات مختمفة  .6
 أجيدة أثقال وأثقال حخة  .7
 (3استسارة تدجيل نتائج القياسات. مخفق ) .8
 مزسار ألعاب قػى  .9

 شخيط قياس  .11
 علامات ضابصة .11
 مغ الثانية.  1/111ساعة إيقاف يقخب زمشيا إلى أقخب  .12

 

 الجراسات الاستظلاعية 
السذخوع القػمي ( لاعب مغ 1)دراسة استصلاعية عمي ( 2)قام الباحث بإجخاء عجد 

  مغ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية لمػاعجيغ
 الأولي الاستظلاعية الجراسة 

بسمعب إستاد بشيا الخياضي  2123/ 9/3يػم  الأوليقام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية 
 بغخض اجخاء عسمية الترػيخ لمتحميل الحخكي: 

 الجراسة هجف  
 . معخفة ابعاد وضع الآت الترػيخ 
  معخفة الاخصاء التي قج تحجث في التجخبة الخئيدية 
 في اجخاء تجخبة الباحث الخئيدية وقج خخج الباحث بعجة نتائج ساعجتو 
  يسكغ علاجيا قبل البجء في تشفيح الجراسة الأساسيةاكتذاف ما يسكغ مغ سمبيات . 
  السدتخجم  في القياسالتأكج مغ سلامة الجياز . 
 السداعجيغ تجريب . 
 الجراسة نتائج : 
  ( متخاً وبذكل عسػدي عمى الحاجد 6وقج وضعت عمى بعج )وضع الكاميخا 
 ( متبببخاً 1.21عمبببى حامبببل ثلاثبببي وكبببان ارتفببباع عجسبببة التربببػيخ عبببغ الأرض )الكببباميخا  تنربببب

ىػ ترػيخ حخكبة العبجاء قببل الحباجد وحتبى الاجتيباز الكامبل وقبج  الكاميخاوبحلظ تكػن ميسة ىحه 
 .استخجم الباحث اجداء الجدع كسقياس لمخسع

 فيع السداعجيغ ومعخفة كل فخد بالسيام الخاصة بو في إجخاء الجراسة. 
 التأكج مغ صلاحية أجيدة الترػيخ والإجخاءات اللازمة لإجخاء تجخبة أساسية سميسة . تع 
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 الجراسة الاستظلاعية الثانية .
بسمعب  م12/3/2123السػافق  سة الاستصلاعية الثانية يػم الأحجقام الباحث بإجخاء الجرا
 إستاد بشيا الخياضي بغخض: 

 : هجف الجراسة الاستظلاعية الثانية 
 التعخف عمى مجى مشاسبة الأدوات والأجيدة 
  تشفيح البخنامج التجريبيالػقػف عمى السعػقات التي قج تعتخض أو تػاجو 
  الإختبارات التعخف عمي الدمغ السدتغخق لتشفيح 
 تجريب السداعجيغ 
 التعخف عمي مجي مشاسبة البخنامج للاعبيغ 
 
 الثانية نتائج الجراسة الاستظلاعية 

 تع تحجيج الأدوات والأجيدة السشاسبة واستبعاد غيخ الرالحة 
 في السمعب وفي صالة الأثقال تع تحجيج الدمغ السدتغخق لإجخاء الاختبارات 
 تع تفيع السداعجيغ لصخيقة إحخاء الاختبارات وشخيقة تدجيل البيانات 

 الاطلاع عمي الجراسات السخجعية لتحجيج محتهيات البخنامج التجريبي
مغ خلال تصػيخ  لتجريبي في تحديغ السدتػى الخقسيقج حجد الباحث ىجف بخنامجو ا  

 Plyoتجريبات مغ خلال متخ حػاجد  111السدئػلة عغ تكشيظ  بعس السحجدات الكيشساتيكية
Agility  وPNF  أكخم والسخجعية  بعج الاشلاع عمى العجيج مغ البحػث والجراسات الدابقةو

،  م(2118)زروال محمد  .ولج حسه مرظفى  .كهروممي حديشة ،  م(2116حدين جبخ ، أيسن حسيج محدن )
بشيان الخالجي عمي حدين ، ( 2123محمد أبه الظيب )( ، 2122محمد ناجي ، مشاف عبجالعديد ، عمي محمد )

 ,Cadore, E. L., & Pinto, R. S.، Sharman, M. J., Cresswell, A. G., & Riek،  م(2123)

S (2011). (2006). ،Anderson, T., & Roberts, C. (2015) ،Eduardo Saez de Villarreal 

and etal (2023)   ،Adam A. Burke, and etal (2023)  ،Wright, D. L., & Thomas, J. 

R. (2009).  ،Cadore, E. L., & Pinto, R. S. (2011).  وذلظ حتى يسكغ تحجيج أندب فتخة
 لتحقيق اليجف مغ البحث تػصل الباحث الى ان

  تحجيج فتخة تشفيح البخنامج 
مكػنات البخنامج وذلظ حتى يسكغ تحجيج سات بعج الاشلاع عمى العجيج مغ البحػث والجرا

 :تػصل الباحث الى ومشأندب فتخة لتحقيق اليجف و 
 
 

https://asjp.cerist.dz/en/article/130057#145485
https://asjp.cerist.dz/en/article/130057#145486
https://asjp.cerist.dz/en/article/130057#145486
https://asjp.cerist.dz/en/article/130057#145487
https://asjp.cerist.dz/en/article/130057#145487
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  ىي الاعجاد الخاص ن تكػن فتخة تشفيح البخنامجأ .1
( 41بسجسػع ) ( وحجات تجريبية أسبػعياً 5أسابيع بػاقع )( 8) ن تكػن فتخة تشفيح البخنامج ىيأ .2

 وحجة تجريبية 
 دقيقة (71)وزمغ الػحجة التجريبية  والرشاديق الحػاجد لمتجريب البمػمتخي باستخجام وحجتيغ .3

 ( وحجة بمػمتخية  داخل البخنامج التجريبي16بػاقع )
 ( وحجات أثقال8) بسجسػع دقيقة (71)وزمغ الػحجة  وحجة في صالة الأثقال .4
( 91الحػاجد وزمغ الػحجة )وتكشيظ  Plyo Agilityبتجريبات وحجتيغ لتشفيح البخنامج الخاص  .5

 ( وحجة تكشيظ16دقيقة بسجسػع )
 استخدمها الباحثالتي Plyo Agility تدريباث

 :(Box Jumps) تساريغ القفد عمى الرشاديق .1

 .يتع فييا القفد مغ الأرض إلى صشجوق مختفع بأقرى سخعة مسكشة يتع تكخار التسخيغ بعج اليبػط
 :(Lateral Bounds) القفد الجانبي تساريغ .2

 .بدخعة يقف الخياضي عمى قجم واحجة ويقفد جانبياً إلى القجم الأخخى بأقرى قػة، ثع يعػد
 :(Agility Ladder Drills) الستعخج الخكس .3

 .توارين الجري عبر سلن التكيف بسرعة، هع تغيير الاتجاهات والتناوب بين القدهين تذسل

 :(Depth Jumps) العسيق القفد تساريغ .4

 .يبجأ الخياضي بالقفد مغ مشرة مختفعة، ثع ييبط عمى الأرض ويقفد مخة أخخى فػراً  
 :(Suicide Sprints) التبديل السريع تساريغ .5

 .يتزسغ ىحا التسخيغ الخكس بدخعة لأداء تغييخات سخيعة في الاتجاه مغ نقصة إلى أخخى 
 :(Multiple Jumps) الستعجد القفدتمارين  .6

 .يتزسغ التسخيغ القفد مغ مكان إلى آخخ باستخجام القجميغ بالتشاوب أو القفد بذكل متدمدل
 :(Complex Drills) السخكبة التساريغ .7

مديج مغ تساريغ القفد مع تساريغ التبجيل بيغ الاتجاىات، حيث يتصمب التسخيغ مغ الخياضي 
 .القفد والتػجو بدخعة في الاتجاىات الستشػعة

 :كما يلي PNF لتدريباث المتبعت في البرنامج التدريبيالأساليب 

 :(Contract-Relax Stretching) التقشية التسجدية التقمرية .1

يتع تشفيح ىحا التسخيغ عغ شخيق التسجد أولًا العزمة السخاد تحديغ مخونتيا، ثع يتع تصبيق 
انقباض عزمي ضج مقاومة مغ شخيظ التجريب. بعج الانقباض، يتع التسجد مخة أخخى، مسا 

 .يدسح لمعزمة بالتسجد بذكل أكبخ
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 :(Hold-Relax Stretching) الاستخخائية-التقشية التسجدية التقمرية .2

في ىحا الشػع يبجأ الذخز في التسجد لأقرى مجى مسكغ، ثع يقػم بالزغط ضج مقاومة 
ثػانٍ، بعج ذلظ يدتخخي ويقػم بالتسجد مخة  11إلى  6ثابتة مغ شخيظ التجريب لسجة تتخاوح بيغ 

 .أخخى 

 

 :(Rhythmic Stabilization) التقشية التسجدية التقمرية الستشاوبة .3

يتع في ىحه التقشية تصبيق مقاومة ثابتة في وضعية تسجد معيشة، مع التحفيد العربي 
 .العزمي باستخجام الحخكات الستشاوبة بيغ التسجد والانقباض

 

 :(Contract-Relax Antagonist Contract) التقشية التسجدية بالزغط والاستخخاء .4

الخئيدية، وبعج ذلظ يتع تفعيل العزمة يذسل ىحا التسخيغ التسجد أولًا، ثع انقباض العزمة 
 .السعاكدة لتداعج في تعديد التسجد

 

 (3ججول)
 أسابيع البخنامج التجريبي السقتخحطخيقة العسل داخل  

 
 الخسيذ الأربعاء الأثشين الأحج الدبت الأيام
 Plyo Agility أثقال تكشيظ Plyo Agility التجريب

و  تكشيظ
PNF 

 الأولالأسبػع 

 PNFتجريبات 
 Plyoوتجريبات 

Agility 

و  تكشيظ
PNF 

 تحسل قػة

 PNFتجريبات 
 Plyoوتجريبات 

Agility 

 تحسل قػة الثاني الأسبػع
 تحسل قػة الثالث الأسبػع
 قػة قرػي  الخابع الأسبػع
 قػة قرػي  الخامذ الأسبػع
 قػة قرػي  الدادس الأسبػع
 انفجاريةقػة  الدابع الأسبػع
 قػة انفجارية الثامغ الأسبػع
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 (4ججول)
 أزمشة الهحجات التجريبية داخل أسابيع البخنامج التجريبي السقتخح

 
 المجموع الخمٌس الأربعاء الأثنٌن الأحد السبت الأٌام

 التدرٌب

Plyo 

Agility - 

(PNF) 

و  تكنٌن

(PNF) 
 أثمال 

Plyo 

Agility - 

(PNF) 

و  تكنٌن

(PNF) 

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الأول

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الثانً

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الثالث

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الرابع

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الخامس

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع السادس

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع السابع

 دلٌمة 400 دلٌمة 000 دلٌمة 00 دلٌمة 00 دلٌمة 000 دلٌمة 00 الأسبوع الثامن

 دلٌمة 3200 دلٌمة 000 دلٌمة 560 دلٌمة 560 دلٌمة 000 دلٌمة 560 المجموع

 
 ( 5ججول )

 زمن وعجد الهحجات التجريبية لأساليب التجريب الستبعة داخل البخنامج التجريبي السقتخح
 

 الدمن في البخنامج زمن الهحجة عجد الهحجات في البخنامج الهحجات أسبهعيا  عجد  نهع التجريب

 دلٌمة 0020 دلٌمة 00 وحدة 06 وحدة 2 البلومتري

 دلٌمة 560 دلٌمة 00 وحدات 0 وحدة 0 الأثمال

 دلٌمة 0600 دلٌمة 000 وحدة 06 وحدة 2 التكنٌن وبدنً

 دلٌمة 3200  وحدة 40 وحدات 5 المجموع
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 (6ججول )
 داخل وحجات وأسابيع البخنامج التجريبي السقتخح (PNF)( وPlyo Agilityالتهزيع الدمشي لمتجريب )

 
 الثامن الدابع  الدادس  الخامذ الخابع الثالث الثاني الأول الأسابيع

 السجسهع
 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 الػحجات

 دقيقة 411 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 د 25 (PNF) وتجريبات الإحساء

 الجدء الخئيدي
 دقيقة 641 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د 41 د Plyo Agility 41تجريبات 

 دقيقة 81 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 الختام

 د يقة 1121 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 د 71 السجسػع

 * 
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 (7ججول)

 والجحع البخنامج التجريبي لعزلات الظخف الدفمى فيالتهزيع الدمشى لمقهة العزمية 
 

 لوة لصوي تحمل لوة الصفة البدنٌة
لوة ممٌزة  

 المجموع بالسرعة
 الكلى

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الاول الاسابٌع

 ق 020 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 الأحماء

 ق 020 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 عضلات الجذع

 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 العضلات الأمامٌة للفخذ

 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 العضلات الخلفٌة للفخذ

 ق 020 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05 ق 05  عضلة السمانة

 ق 400 ق 50 ق 50 ق 50 ق 50 ق 50 ق 50 ق 50 ق 50 المجموع

 ق 00 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 ق 5 الختام

 ق 560 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 ق 00 المجموع
 

 ( نسهذج لهحجة تجريبية6*مخفق )

 ما تم مخاعاتها خلال وحجات الأثقال 

 بالشدبة لتجريبات تحسل القهة 

 % من أمرى ما يدتظيع اللاعب رفعة 61: 51من  أن تكهن التجريبات بذجات -1

 تكخار 21:  15أن تكهن التكخارات من  -2

 أن يكهن الأداء بظيء إلي حج ما -3
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  بالشدبة لتجريبات القهة القرهى 

 % من أمرى ما يدتظيع اللاعب رفعة 91: 85أن تكهن التجريبات بذجات من  -1

 تكخار 4:  3أن تكهن التكخارات من  -2
 

  لتجريبات القهة الانفجاريةبالشدبة 
 

 % من أمرى ما يدتظيع اللاعب رفعة 75: 71أن تكهن التجريبات بذجات من  -1

 تكخار 8:  6أن تكهن التكخارات من  -2

 أن يكهن الأداء سخيع -3
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 خلال الهحجات والأسابيع التجريبية لمبخنامج التجريبي الرفات البجنية الخاصةو التكشيك  بخنامجل ( التهزيع الدمشي8ججول )
 الثامن السابع  السادس  الخامس الرابع الثالث الثانً الأول الأسابٌع

 المجموع
 2 0 2 0 2 0 2 0 2 0 2 0 2 0 2 0 الوحدات

 دلٌمة 400 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 د 30 (PNF) الإحماء وتدريبات

ي
س
ئي
ر
 ال

زء
ج
ال

 

ي
دن

الب
 

 دلٌمة 020 د 20 - - د 20 - - د 20 - - د 20 - - د 20 - - د 20 السرعة

 دلٌمة 050 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - تحملات سرعة

 دلٌمة 050 - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - التوافك

ى
ر
ها

لم
ا

 

 دلٌمة 000 - د 20 - - د 20 - - د 20 - - د 20 - - د 20 - - البدء والانطلاق

السرعة بٌن 
 الحواجز

 دلٌمة 000 د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30 - - د 30

 دلٌمة 065 د 05 د 05 - د 05 د 05 - د 05 د 05 - د 05 د 05 - د 05 د 05 - د 05 تعدٌة الحاجز

 دلٌمة 005 - - د 35 - - د 35 - - د 35 - - د 35 - - د 35 - جري السباق

 دلٌمة 00 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 د 5 الختام

 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 د000 المجموع
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 اختيار السداعجين 
قام الباحث بالاستعانة خلال إجخاء قياسات البحث وتصبيبق بخنامجبو بببعس السدباعجيغ سبػاء 
مببغ الببدملاء فببي الكميببة أو مببجربيغ قببج تببع أحبباشتيع عمسبباً بأىببجاف البحببث وأىسيتببو وجسيببع السعمػمببات 
والقياسببببات الخاصببببة بالبحببببث لقيبببباس الأزمشببببة والسدببببافات وكيايببببة إجخائيببببا وكيايببببة اسببببتخجام الأدوات 

 (  3مخفق )الأجيدة و 
  القياسات القبمية 

 تم اجخاء القياسات القبمية لعيشة البحث الأساسية وذلك من خلال مخحمتين :
 )السخحمة الأولي )  ياس السدتهى الخمسي وبعض الستغيخات الكيشساتيكية 

 تختيب م  تع2123/ 15/3قياس السدتػى الخقسي داخل إستاد بشيا الخياضي يػم  إجخاءتع 
 الحػاجدوارتفاعاتيا بيغ القانػنية السدافات مع مخاعاة مكانيا السشاسب في ووضعيا الحػاجد
اشلاقيع البجاية خط عمى تع مشاداتيع للإحساء إجخاء العجائيغ وبعج الدشية  لمسخحمة القانػنية  مغ و 

 الكتخونية ساعات الشياية بػاسصة خط عشج أوقاتيع وتدجيل وضع الجمػس
( متخا وبذكل 6عمى بعج ) الترػيخ آلة وكانت عمى حامل ثلاثي الترػيخ ألة تثبيت وتع

وارتفاع عجسة الترػيخ عغ  لمحاجد الأيسغ الجانب عسػدي عمى الحاجد الخامذ وكانت عمى
( متخاً وبحلظ تكػن ميسة ىحه الآلة ىػ ترػيخ حخكة العجاء قبل الحاجد وحتى 1.21الأرض )

 متساشيا  السختار احث اجداء الجدع كسقياس لمخسع.وكان الحاجدالاجتياز الكامل وقج استخجم الب
 في الجراسة متغيخات  لتحجيج مشتطسة العجاء فشياً سخعة تكػن  والتي القرػى  مخحمة الدخعة مع

 إعصاء وتع )البجء مكعبات( مغ العجاء انصلاق لحطة مع الترػيخ آلة وتع تذغيل . الحاجد خصػة
 . الذفاءوتحميل السحاولة الأفزل استعادة لحيغ الخاحة مخاعاة فتخةعجاء مع  لكل محاولتيغ

 ) السخحمة الثانية )  ياس الستغيخات البجنية الخاصة 
 م 16/3/2123تع إجخاء القياسات البجنية داخل ستاد بشيا الخياضي وذلظ يػم 

 الجراسة الأساسية
 تظبيق البخنامج 

 8وحجات أسبػعية ولسجة  5الخياضي بػاقع  تع تصبيق البخنامج التجريبي داخل ستاد بشيا
 م 14/5/2123م إلي يػم 19/3/2123أسابيع في الفتخة الدمشية مغ 
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 القياسات البعجية 
تع اجخاء القياسات البعجية بعج انتياء مجة البخنامج وتع القياس بشفذ الأجيدة والأدوات التي تست 

التي تست فييا إجخاء القياسات القبمية وذلظ مغ في القياسات القبمية تحت نفذ الطخوف والذخوط 
 خلال مخحمتيغ

 )السخحمة الأولي )  ياس السدتهى الخمسي وبعض الستغيخات الكيشساتيكية 
داخل إستاد بشيا الخياضي  تع إجخاء القياس البعجي لمسدتػى الخقسي والستغيخات الكيشساتيكية

 م وذلظ بشفذ ضخوف وشخوط القياس القبمي .2123/ 16/5وذلظ يػم السػافق 
 ) السخحمة الثانية )  ياس الستغيخات البجنية الخاصة 

 م17/5/2123تم إجخاء هحه القياسات داخل ستاد بشها الخياضي  وذلك يهم 
 السعالجات الإحرائية 

سات السختمفة لمستغيخات التي استخجمت في ىحا البحث تع بعج جسع البيانات وتدجيل القيا
إجخاء السعالجات الإحرائية السشاسبة لمتحقق مغ صحة الفخوض باستخجام القػانيغ الإحرائية وقج 

  SPSSتع معالجة البيانات باستخجام بخنامج 
 ومشامذة نتائج الفخض الأول عخض

الرفات البعجي( في   –) القبمي  يغالقياسمتػسصي بيغ معشػية دلالة  تتػجج فخوق احرائية ذا
 القياس البعجيمتػسط لرالح البجنية الخاصة لمعيشة قيج البحث و 

 (9ججول )
 القبمي والبعجي ينالقياسمتهسظي إختبار ولككدهن لحداب دلالة الفخوا بين 

 5ن =                    لمعيشة ميج البحثالبجنية الستغيخات في                        
 الصفة البدنية

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 القياسات
المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
 "Z" 

 التسارع
من  متر عدو 03

 البدء من أسفل
 ثانية

 00033 0033 00733 قبلي
20302 

 3033 3033 003.3 بعدي

 السرعة الانتقالية
من  متر عدو 03

 البدء الطائر
 ثانية

 00033 0033 00703 قبلي
20320 

 3033 3033 00270 بعدي

 ثانية 0 - 3 – 0 الرشاقة
 00033 0033 20.3 قبلي

20320 
 3033 3033 .202 بعدي

 القدرة العضلية

حجلات  0
 بالرجل اليمني

 متر
 3033 3033 00703 قبلي

20020 
 00033 0033 0033. بعدي

حجلات الرجل  0
 اليسري

 متر
 3033 3033 00.23 قبلي

20302 
 00033 0033 0023. بعدي

 1.96( الججولية عشج مدتهي  = Z يسة ذ )
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" السحدهبة أكبخ من  يستها الججولية مسا يجل عمي وجهد فخوا ذا z( أن  يسة "9يتز  من ججول )
ولرال  الاختبارات البجنية الخاصة دلالة إحرائية بين متهسط القياس القبمي ومتهسط القياس البعجي في 

 القياس البعجي
 متخ عجو مغ البجء الصائخ 31و متخ عجو 31إختبار  فييخجع الباحث التصػر الحى حجث 
مع تجرج الدخعة والجخي وتجريبات الجخى  (ABC)تجريبات إلي تجريبات العجو في خط مدتقيع و 

بأقرى سخعة بالإضافة إلي تحدغ مدتػي الخشاقة والتػافق والقػة الانفجارية حيث أن ليع تأثيخ 
 واضح عمي مدتػي الدخعة الانتقالية 
، بدظهيدي أحسج م(2116) القهي الجولي لألعاب  الاتحادوىحا يتفق مع ما أشار إليو 

تشسية الدخعة تكػن الدخعة تختبط ارتباط كبيخ بسدتػي القػة السسيدة بالدخعة وأن إلى أن م( 2113)
 وأن تشسية القػة الانفجارية يؤدي إلي تحدغ مدتػي الدخعة  بالتجريب عمى الخشاقة والسخونة

عس الستغيخات البجنية مثل كسا أن تصػر مدتػي القػة العزمية يؤثخ بذكل واضح عمي ب
 الدخعة والقػة الانفجارية حيث تؤدي تجريبات الأثقال إلي تحدغ مدتػي القػة العزمية 

ليا تأثيخ كبيخ عمي  (Plyo Agilityالقفد مع تغييخ الاتجاه )كسا يخي الباحث أن تجريبات 
مدتػي الدخعة الانتقالية حيث أن ىحه التجريبات تؤدي إلي تحدغ القجرة العزمية والتي تمعب دور 

 كبيخ في مدتػي الدخعة الانتقالية
أن تجريبات الأثقال تمعب دور كبيخ في  م(1991محمد عثسان )ويتفق ىحا مع ما أشار إليو 

الدخعة تكػن باستخجام تجريبات التجرج بالدخعة وتجريبات  تحدغ مدتػى الدخعة حيث إلي أن تشسية
 الأثقال وتجريبات الػثب السختمفة بالقجم الػاحجة والقجميغ معاً والػثب العسػدي )التجريب البمػمتخي( 

الجخي و  (Plyo Agility)ويخجع الباحث التحدغ الحي حجث في إختبار الخشاقة إلي تجريبات
ع الػثب كسا أن تجريبات الدخعة وتغييخ الاتجاه يكػن ليع دور كبيخ في مع تغييخ الاتجاه والجخي ث

 تشذيط الجياز العربي السخكدي والحي يعسل بذكل كبيخ عمي تحديغ مدتػي الخشاقة 
القفد مع تغييخ إلى تجريبات القجرة العزمية  فيويعدى الباحث التصػر الحى حجث 

والتي تعسل عمي تحديغ القػة )السدافة( والدخعة )الدمغ( حيث أن القػة  (Plyo Agilityالاتجاه)
والدخعة ىسا الرفتيغ التي يتكػن مشيا القػة الانفجارية والقجرة العزمية لمخجميغ حيث أن ىحا الشػع 

تحديغ  أن لو القجرة عميالقجرة العزمية كسا القػة الانفجارية و تصػيخ  مغ التجريبات لو القجرة عمي
لمصاقة السصاشية أو ما يعخف  استخجاموذلظ مغ خلال أفزل الدخعة علاقة بيغ القػة القرػى و ال

تعبئة عجداً أكبخ مغ  تداعج عمي جريباتفإن أداء ىحه الت فزلًا عغ ذلظبجورة الاشالة والتقريخ 
يغ مسا جعل لعزلات الخجمخلال الأداء الحخكية  الألياف العزمية وتجشيج عجد أكبخ مغ الػحجات

التي  جريباتىحه الت إنحيث القابمية عمى الاستجابة الدخيعة مسا زاد القجرة في العزلات العاممة 
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استخجميا الباحث قج فخضت عمى الجدع جيجاً عالياً وبذكل خاص عمى العزلات والأوتار 
عغ  جريباتوالسفاصل العاممة ليحا الدبب يجب أن يتأقمع الجدع بالتجرج عمى ىحا الشػع مغ الت

حيث يخي الباحث مغ أفزل شجة الأقل شجة ومغ ثع الأكثخ صعػبة وأعمى جريباتشخيق البجء بالت
حيث راعي (Plyo Agilityالقفد مع تغييخ الاتجاه)تجريبات  ىيالصخق لتشسية القػة الانفجارية 

الباحث خلال البخنامج التجريبي بعس السبادئ والأسذ والتي أثخت بذكل إيجابي عمي مدتػي 
أداء الرحيح لمحخكة وأن تتذابو التسخيشات مع  الاتجاهالتسخيشات في القػة الانفجارية وىي أن تكػن 

أداء تسخيشات وأن يكػن  مغ حيث الذكل والعسل العزمي ومجى الحخكة متخ حػاجد 111مدابقة 
 بأقرى سخعة مسكشة  البمػمتخي 

أن  (11م()2119، محمد عبجه ) عمي البيك ، عساد الجين عباسوىحا يتفق مع ما أشار إليو 
السبجأ العمسي الأساسي لتجريب القػة الستفجخة ىػ أن الانقباض بالتقريخ يكػن أقػي لػ أنو حجث 
مباشخة بعج انقباض بالتصػيل لشفذ العزمة أو السجسػعة العزمية حيث أنو عشجما تحجث إشالة 

ة ويخي الباحث أن ىحا ما يحجث سخيعة مفاجئة لمعزمة فإنيا تشقبس فػراً لتقاوم ىحه الإشال
باستخجام تجريبات الرشاديق والحػاجد حيث تداعج في تخديغ الصاقة واستجعاءىا في الػقت 

 السشاسب وبأقل زمغ مسكغ 
إلى أنو مغ أفزل الصخق لتشسية القجرة  (8()م2119)الجباليتامخ وىحا يتفق مع ما أشار إليو 

  والحػاجد.  الارتفاعاتالرشاديق مختمفة  استخجامىػ  خجميغالعزمية لم
 (11ججول )

              FMS      اختبارالقبمي والبعجي في  ينالقياسمتهسظي إختبار ولككدهن لحداب دلالة الفخوا بين 

 5ن =                      لمعيشة ميج البحث لمسخونة                 
 الصفة البدنٌة

 الاختبار
وحدة 
 المٌاس

 المٌاسات
المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 لٌمة
 "Z" 

 درجة FMS مرونة الكاحل
 0200 0200 0220 لبلً

2236 
 05200 3200 2220 بعدي

 درجة FMS مرونة مفصل الحوض
 0200 0200 2200 لبلً

2200 
 00200 2250 2200 بعدي

 درجة FMS مرونة مفصل الحوض
 0200 0200 0260 لبلً

22020 
 05200 3200 2200 بعدي

 مرونة مفصل الكتف

FMS سم 
 05200 3200 23220 لبلً

22040 
 0200 0200 00200 بعدي

FMS سم 
 05200 3200 24260 لبلً

22023 
 0200 0200 20220 بعدي

مرونة عضلات الفخذ 
 درجة FMS الخلفٌة

 0200 0200 2200 لبلً
2200 

 00200 2250 2200 بعدي

 درجة FMS مرونة الجذع
 0200 0200 2200 لبلً

2200 
 00200 2250 2200 بعدي

 استمرار الجذع خلال الدفع
FMS درجة 

 0200 0200 0260 لبلً
22020 

 05200 3200 2200 بعدي

 1.96( الججولية عشج مدتهي  = Z يسة ذ )



 

 

  السابع عشر الجزء2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 158 - 

مغ قيستيا الججولية مسا يجل عمي وجػد " السحدػبة أكبخ z( أن قيسة "11يتزح مغ ججول )
اختبار السخونة متػسط القياس القبمي ومتػسط القياس البعجي في  فخوق ذا دلالة إحرائية بيغ

FMS القياس البعجي متػسط ولرالح 
 ويخي الباحث أن تسخيشات السخونة بصخق التدييلات العربية العزمية لمسدتقبلات الحدية

(PNF)  ىي التي أدت إلي تحدغ صفة السخونة وأنيا مغ الصخق التجريبية الحجيثة التي شاع
استخجاميا وتتسثل أىسية الاستعانة بشطام عسل السدتقبلات الحدية في الاستفادة مغ الأفعال 
السشعكدة الشاتجة عغ الإشالة وحجوث الأفعال السشعكدة الحي يتع عغ شخيق كل مغ السغازل 

جػلجي الػتخية التي تدتجيب لمتغيخ الحي يحجث في شػل العزمة وخرػصا  العزمية وأعزاء
خلال عسميتي الكف والاستثارة داخل السجسػعات العزمية لديادة السجى الحخكي لكي يمبي متصمبات 

 الأداء الفشي لمسدابقة ويكػن أكثخ اقترادية ونجاح في الأداء وىحا ما تػفخه السدتقبلات الحدية 
،  م(2116أكخم حدين جبخ ، أيسن حسيج محدن ) مع دراسة كلًا مغشتائج وتتفق ىحه ال

محمد ناجي ، مشاف عبجالعديد ، م( ، 2118)زروال محمد  .ولج حسه مرظفى  .كهروممي حديشة 
م( ، 2123( ، عمي حدين بشيان الخالجي )2123( ، محمد أبه الظيب )2122عمي محمد )

Cadore, E. L., & Pinto, R. S.، Sharman, M. J., Cresswell, A. G., & 
Riek, S (2011). (2006). ،Anderson, T., & Roberts, C. (2015) 

،Eduardo Saez de Villarreal and etal (2023)   ،Adam A. Burke, and 
etal (2023)  ،Wright, D. L., & Thomas, J. R. (2009).  ،Cadore, E. L., 

& Pinto, R. S. (2011).  أن البخنامج التجريبي أدي إلي تحدغ الرفات البجنية الخاصة وأن
  ( أدت إلي تحدغ مدتػي السخونة PNFتجريبات السخونة )
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 عخض ومشامذة نتائج الفخض الثاني 

بعس البعجي( في   –)القبمي  يغالقياس متػسصي بيغمعشػية دلالة  تتػجج فخوق احرائية ذا
 القياس البعجيمتػسط ولرالح لمعيشة قيج البحث  الستغيخات الكيشساتيكية

 (11ججول )
الستغيخات القبمي والبعجي في  ينالقياسمتهسظي إختبار ولككدهن لحداب دلالة الفخوا بين 

 5ن =  لمعيشة ميج البحث الكيشساتيكية
وحدة  الصفة البدنٌة

 المٌاس
 المٌاسات

المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 لٌمة
 "Z" 

 متر طول خطوة الحاجز
 3033 3033 00303 قبلي

20320 
 00033 0033 .0023 بعدي

 م/ ث سرعة الطٌران خلال الاجتٌاز
 3033 3033 0.2. قبلي

20320 
 00033 0033 0.22. بعدي

 متر الصى ارتفاع لمركز ثمل الجسم
 00033 0033 00.0.2 قبلي

20320 
 3033 3033 .0000 بعدي

 درجة النهوض لبل الحاجززاوٌة 
 00033 0033 0.3.. قبلي

203.3 
 3033 3033 00.3. بعدي

 1.96( الججولية عشج مدتػي  = Zقيسة ذ )  
" السحدػبة أكبخ مغ قيستيا الججولية مسا يجل عمي وجػد z( أن قيسة "11يتزح مغ ججول )

بعس الستغيخات  البعجي في فخوق ذا دلالة إحرائية بيغ متػسط القياس القبمي ومتػسط القياس
 ولرالح القياس البعجيالكيشساتيكية 

تحدغ مدتػي القجرة العزمية والسخونة لعزلات الجحع والخجميغ أدي إلي ويخى الباحث ان 
قج ضسشت لمعيشة اجتيازاً صحيحاً مغ نقصة بعيجة عغ الحاجد حيث  شػل خصػة الحاجدتحدغ 

والتي تخفع بجورىا مخكد ثقل الجدع الى نقصة اعمى مغ الحاجد  القاشعةأدى ذلظ الى رفع الداق 
بقميل لزسان العػدة الدخيعة للأرض، وىػ ما أكجه كلًا مغ ريدان خخيبط مجيج ونجاح ميجي 
شمر مغ ان الاجتياز الرحيح لمحاجد يعتسج عمى الشيػض مغ  نقصة بعيجة عغ الحاجد وارتفاع 

  غ ارتفاع الحاجدمخكد ثقل الجدع بشقصة اعمى بقميل م

تعج مغ  تحدغ مدتػي السخونة والخشاقة وقػة الجفع وبالتالي شػل خصػة الحاجدويخى الباحث ان 
العػامل السؤثخة في زاوية الشيػض وكحلظ الدخعة السشاسبة لصيخان مخكد ثقل الجدع لمعجاء وان 

الداوية مغ خلال  السحافطة عمى الدخعة الافقية يتصمب الشيػض بداوية واشئة حيث تحجد ىحه
خعة العسػدية اللازمة عشج الخبط بيغ الدخعة الافقية التي اكتدبيا العجاء اثشاء الاقتخاب والد

قج تصػرت فأن ىحا التصػر يتشاسب مع ماذكختو  ما بيغ الحػاجدوحيث ان الدخعة  الشيػض
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لشيػض بسقجار السرادر أعلاه. وىحا يجل عل وجػد علاقة ارتباط ، وتحكخ السرادر ان زاوية ا
 مخونة بيغ عالية شخدية ارتباط علاقة يشاكفدرجة( تعصي الانديابية لحخكة مخكد ثقل الجدع  61)

 وبسا إن والدخعة القػة في السؤثخة العػامل احج أوىػ مباشخ عالي تأثيخ الداقيغ لسخونة إن إذ الجحع
 علاقة فان لمسخونة التػافق عشرخ عغ "فزلا ىحيغ العشرخيغ عمى تعتسج حػاجد م 111 مدابقة
 الدخعة إخخاج  لمداقيغ يدتصيع عالية مخونة يستمظ الحي أن الخياضي حيث الرفات ىحه مع كبيخة

 تػافق عمى تأثيخ لمسخونة وكسا أن الجيج الانجاز عمى لمحرػل يستمكيا القػة التي وكحلظ السصمػبة
 ذلظ يؤدي مسا الحػاجد بيغ الحاجد أو اجتياز عسمية في الدباق أثشاء والتي يحتاجيا الخياضي
 حػاجد م 111 مدابقة أن  (Warren) ويذيخ . الجيج الانجاز عمى الشيائية الحرػل بالشتيجة

انقباض  ويتصمب محجد وبتػافق مفاصل متعجدة الخياضي فييا يدتخجم التي السدابقات " مغ
 يحتاج ( التػافق وىحا ودقيقاً  ميساً  وتػافقاً  الحخكية مخونة السفاصل ىحه لتحخيظ العاممة العزلات

الججيخ  مغ " إنو إلى ( صالح بغ عمي ) ويحكخ . السفاصل العاممة في وخاصة خاصة مخونة إلى
 والتساريغ الخاصة السخونة استخجام ، رياضية لأي فعالية الخاصة القػة تصػيخ بتجريبات القيام عشج

 التخرز فعالية مغ السذتقة

 تداعج حيث الانجاز في تأثيخ الفخحيغ مخونة لأىسية أن العمسية السرادر جسيع أكجت
 الدمغ اخترار إلى يؤدي مسا إعاقتو وعجم السانع فػق  العجاء مخور انديابية الفخحيغ عمى مخونة

 لا وىحا . الباحث عمييا حرل التي الشتائج مع يتصابق ما وىحا السصمػب الانجاز تحقيق وبالتالي
 تحدغ كمسا الحخكة تكخار زد ا وكمسا البعس مع بعزيا الجدع أعزاء لاندجام نتيجة ألا يأتي

 العاممة والعزلات السفاصل عسل وتػافق مخونة تختبط إذ ، صحيح والعكذ العزمي التػافق
 السصمػب الحخكي بالسدار الحخكي التجريب عمى متشاسقة برػرة

البخنامج التجريبي أدي إلي  أن( 2123محمد أبه الظيب )كلًا  دراسة معالشتائج  ىحه وتتفق
كسا  ( أدت إلي تحدغ مدتػي السخونة PNFأن تجريبات السخونة )غ الرفات البجنية الخاصة و تحد

 كان لو تأثيخ واضح في تحدغ بعس الستغيخات الكيشساتيكية
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 عخض ومشامذة نتائج الفخض الثالث
البعجي( في  السدتػى  –)القبمي  يغالقياس متػسصي بيغمعشػية دلالة  تتػجج فخوق احرائية ذا

 القياس البعجي.متػسط ولرالح متخ حػاجد لمعيشة قيج البحث  111لشاشئي الخقسي 
 (12ججول )

 السدتػي الخقسيالقبمي والبعجي في  يغالقياسمتػسصي إختبار ولككدػن لحداب دلالة الفخوق بيغ 
 5ن =                                 حثلمعيشة قيج الب                                

 

وحدة  الصفة البدنٌة
 المٌاس

 المٌاسات
المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 لٌمة
 "Z" 

 درجة المستوي الرلمً
 00033 0033 .0.002 قبلي

203.3 
 3033 3033 000003 بعدي

 1.96( الججولية عشج مدتهي  = Z يسة ذ )

" السحدػبة أكبخ مغ قيستيا الججولية مسا يجل عمي وجػد z( أن قيسة "12يتزح مغ ججول )
اختبار السدتػي فخوق ذا دلالة إحرائية بيغ متػسط القياس القبمي ومتػسط القياس البعجي في 

 ولرالح القياس البعجيالخقسي 
 ويخجع الباحث التصػر الحي حجث في السدتػي الخقسي إلي تحدغ مدتػي القجرات البجنية

( وتجريبات Plyo Agilityأن تجريبات القفد مع تغييخ الاتجاه )حيث يخي الباحث الخاصة 
 تعسل جشباً إلى جشب مع مدتػى التكشيظ الجيج عمى تقجم مدتػى الإنجاز الخقسي  (PNFالسخونة )

السشيج التجريبي الحي تع التأكيج فيو عمى تصػر القػة الانفجارية  وكل ىحا التحدغ بدبب
والتأكيج عمى اتخاذ زوايا العسل العزمي السشاسبة أثشاء أداء  سباق الحػاجدلمعزلات العاممة في 

ىحه التجريبات ، والتي تعصي ميدة في التحكع بأجداء الجدع ومقجار التقمز العزمي السشاسب والتي 
تعج مغ الأمػر العمسية السؤثخة في تصػر القػة الانفجارية والتي حتسا سػف تعسل عمى تصػر سخعة 

الجدع العاممة أثشاء الأداء  ليحه  لأجداءثع تصبيق السدارات الحقيقية السشاسبة الأداء لمجدع  ومغ 
خلال مخاحل الأداء حيث راعي الباحث أن تكػن  والتي تعصي تصبيق الانديابية الجيجة سدابقةال

غ معاً اتجاىات الػثب لأعمي بذكل عسػدي مع تغييخ الاتجاه وأن يكػن الػثب بقجم واحجة وبالقجمي
محمد أبه الظيب  ، م(2119حدين مخدان ، رائج فائق ) نتائج ىحه الجراسة مع كلًا مغ وتتفق

 تحدغ مدتػي القػة الانفجارية والستغيخات البجنية أدي إلي تحدغ السدتػي الخقسي إن ( 2123)
 وبحلك يتأكج الباحث من صحة الفخض الثالث
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