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 (ه القوة العزمية للاعبي كرة القجمبعض اوجة في بالكر  العزمي الستحرك التوازن  تسريشات تأثير)
 م.م ديشجار محمد فيزي     م . د محمد شاكر عمي        يونسا.م.د محسود حسجون   

 دهوككمية التربية البجنية وعموم الرياضة/ جامعة       كمية التربية البجنية وعموم الرياضة/ جامعة السوصل               البجنية وعموم الرياضة/ جامعة السوصلكمية التربية 

 البحث خصمم

بعض  يف بالكخة العزمي الستحخك التؾازن تساريؽ  عمى مجى تأثيخ التعخف الىالبحث  ىجف  
 مشتجى الحجباءاكاديسية  التجخبة عمى وطبقت، م السشيج التجخيبيااستخج وتؼ ،العزميةاوجو القؾة 

، ( لاعبا 10ا واختيخ مشيؼ )( لاعب11عجدىؼ ) وكان (1029 –1028لمسؾسؼ) لمذباب الخياضي
وكل مجسؾعة عجدىا  الى )تجخيبية وضابظة( وقدسؾا الى مجسؾعتيؽ عذؾائيا   ،وتؼ اختيارىؼ عسجا  

واجخي التكافؤ لسجسؾعتي ( الكتمةو  العسخو الظؾل ) وجانذ الباحث العيشة في، (لاعب 20)
 الؾسائل وكانت، الترسيؼ التجخيبي واستخجم اوجو القؾة العزمية قيج البحث ، بعض البحث في

 ،معامل الالتؾاء، الؾسط الحدابيالانحخاف السعياري، ) ىي ؾن التي استخجميا الباحثالاحرائية 
، اختبار معامل الاختلاف، الشدبة السئؾية (T) السجسؾعة  تحرم، و السدتقمة والسختبظة لمعيشات 

القؾة الانفجارية وكحلػ في القؾة في  تظؾرا   بالكخةالعزمي الستحخك تجريبات التؾازن  التي نفحت
 وذلػ لمشتائج التي تؼ الحرؾل عمييا لمسقارنة بالاختبارات القبمية والبعجية ، السسيدة بالدخعة

القؾة  في بديظا ولؼ يختقي الى السعشؾية تظؾرجربت مع السجرب ت ؾعة التيسحرمت السج
القبمية مع البعجية،  بالاختبارات بعج السقارنة لشتائج الستغيخات  سسيدة بالدخعةالقؾة ال الانفجارية و

القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة الزابظة في  العيشةأفزل مؽ  وتظؾرت العيشة التجخيبية
.لمسقارنة ما بيؽ الشتائج التي حرمؾا عمييا بالاختبارات البعجية  

(( The effect of the ball's moving muscular balance exercises on some aspects of the 

soccer players' muscle strength) 

  
ABSTRACT 

     The research aimed at identifying the extent of the effect of the ball's moving muscular 

balance exercises in some aspects of muscle strength, and the experimental method was used. 

The experiment was applied to the Academy of Youth Sports Forum for the season (2018-

2019) and they were (22) players and (20) were chosen from them, They were deliberately 

chosen, and they were divided into two groups randomly into (experimental and controlling) 

and each group numbered (10) players, and the researcher homogenized the sample in (length, 

age and mass) and the equivalence of the two groups in the traits was conducted in the aspects 

of muscle strength under consideration, and the experimental design was used, and the 
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statistical methods were Researchers used it (intestinal deviation Irrigation, arithmetic mean, 

torsional coefficient, difference coefficient, percentage, test (T) for independent and 

associated samples, and the group that carried out the exercises of the ball's moving muscle 

balance obtained an evolution in the explosive force as well as the force characterized by 

velocity, for the results obtained for comparison with the pre and post tests The group that 

trained with the trainer obtained a simple development and did not rise to the significance in 

the explosive strength and the distinctive force at the speed after comparison of the results of 

the variables with the tribal tests with the dimension, and the experimental sample developed 

better than the control sample in the exploding force Yeh strength characteristic speed 

comparison between the results obtained posteriori tests                                                                     
   التعريف بالبحث: -1
 السقجمة وأهسية البحث: 1-1

يتظمب مشا اعادة  ان التقجم الحاصل في العالؼ في السجالات كافة ومشيا السجال الخياضي   
الشغخ في رسؼ الظخائق والأساليب العمسية الرحيحة لإعجاد السشاىج التجريبية لمؾصؾل إلى 

وفي حجود ما تدسح بو قجراتيؼ العقمية والبجنية والسيارية والخظظية،  ،مدتؾيات رياضية متسيدة
وىحا كمو يأتي مؽ خلال التكامل في إعجاد اللاعبيؽ بسختمف الشؾاحي البجنية والسيارية والخظظية 

كبيخا  وأخحت تبحل جيؾد  مؽ الألعاب التي تظؾرت تظؾرا   القجموتعج لعبة كخة والشفدية والحىشية، 
سبيل الحرؾل عمى مخاكد متقجمة فييا وان ذلػ لؼ يأتي بذكل تقميجي وإنسا اسشج إلى كبيخة في 

البحث والجراسة والشقج والتحميل لمؾصؾل إلى السذكلات التي تؾاجو المعبة، فيي لعبة فخقية 
مشغسة يسارسيا الكثيخ مؽ اللاعبيؽ وأصبحت ليا قاعجة شعبية كبيخة في الآونة الأخيخة في جسيع 

ب الجور الخئيذ والحيؾي في تكؾيؽ الفؾرمة الخياضية معالعالؼ وأن الأعجاد البجني ليا يأنحاء 
عشرخ ىام في يعج ويعجالعالية للاعب والتي تؤىمو إلى الاشتخاك في السشافدات أو السباريات، 

الأنذظة الخياضية، فيؾ العامل الأساسي في الكثيخ مؽ الخياضات مثل الجسباز والسرارعة، 
سكؽ اللاعب بجونو مؽ تحقيق سخعة الاستجابة السشاسبة في ضؾء عخوف مشاسبة، ولؽ يت

 .ويداعج في ارتفاع مدتؾى اللاعب وواحج مؽ أىؼ الرفات البجنية

وبالشدبة لكخة القجم فإن عشج محاولة لاعب استخلاص الكخة مؽ مشافدو، فإن اللاعب الحي يستمػ 
السشترخ ومدتخمص الكخة نقيذ عمي ذلػ اغمب ميارات الثبات أكثخ والحفاظ عمى تؾازنو يكؾن 

 .كخة القجم
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، وميارات كخة القجم اثشاء الاداء الستسيد كسا أن تشؾع مياراتيا يجعل ليا متعة خاصة
تحتاج الى مدتؾى عالي عشج اتقانيا وتشفيحىا خلال السباراة حتى يستمػ اللاعب القجرة تظبيق 

والتي تداعجه بالتفؾق عمى  الدخيعة والاحتكاكات الرعبةخظظية والتحخكات الالؾاجبات 
عؽ القجرة عمى تشفيح الؾاجب  ، فزلا  داءات تكؾن مع الاداة ) الكخة (لاأ، واغمب ىحه خرؾمو

كسا أن ارتفاع مدتؾى الأداء السياري للاعب يعج اليجف ، الجفاعي واليجؾمي بجون تكمف
 .لدميؼالأساسي لمسجرب لارتباطو بالأداء الخظظي ا

مع الكخة التؾازن تسخيشات  اعجادفي وبشاء عمى ما سبق تحجدت أىسية البحث الحالي 
 الرفات البجنية وبعض بعض ومجى تأثيخىا عمى  ،لكؾنيا اكثخ واقعية وخرؾصية مع الفعالية

حتى يتدشى لمعامميؽ في مجال التجريب أيجاد الدبل التي  ،كخة القجمالسيارات الاساسية في لعبة 
بؾاسظتيا يسكؽ تعديد مجى الاستفادة مؽ مؤشخات الاتدان الحخكي لتحديؽ مدتؾى اللاعبيؽ مؽ 

 السيارية. البجنية و الشاحية
 

 مذكمة البحث : 1-2
السؾاقف البجنية والسيارية و مؽ الألعاب التي يذسل أدائِيا عجدا  كبيخا  مؽ ان لعبة كخة القجم     

دتؾى بالذكل الامثل لتحقيق افزل م امكانياتيؼ ، لكي يتسكشؾا في تؾعيف الخظظية السختمفة
والحي  عتسج بذكل كبيخ عمى السدتؾى البجنيىحه المعبة والتي تتتستع بو  لسا ، ونغخا  خلال السباراة 

تحخكات اللاعبيؽ وسخعة الجوران وتغييخ الاتجاه والتؾقف السفاجئ وكثخة الاحتكاكات  يتسيد بكثخة
الذجيجة بيؽ اللاعبيؽ لمحرؾل عمى الكخة ، وعشرخ التؾازن العزمي الستحخك احج العشاصخ البجنية 

 والحي نخيج ،مع الكخة لتكؾن التجريبات اكثخ واقعية وخرؾصية مع الفعالية ؾن الحي اتخحه الباحث
في ىحا  ؾن يخؾض يؽالباحث جعل، وىحا ما بعض اوجو القؾة العزميةة مجى تأثيخه عمى معخف

اعتبار لمتؾازن   الرفات دون  اغمبالكثيخ مؽ السجربيؽ يخكدون اىتساميؼ عمى تجريب  والسجال لخؤي
تسخيشات ان ىل معخفة  في، ومؽ ىحا السشظمق تكسؽ مذكمة البحث في تدميط الزؾء بالكخة وبجونيا
 .؟ اوجو القؾة العزمية في بعض تؤثخ التؾازن بالكخة 

  البحث : هجفا 3- 2 

  .اوجو القؾة العزمية بعضفي  تجريبات التؾازن بالكخةتأثيخ التعخف عمى    -
الزررررابظة برررريؽ  اوجررررو القررررؾة العزررررمية فرررري الاختبررررارات البعجيررررة فرررري بعررررض  الفررررخوق التعررررخف عمررررى   -

 والتجخيبية .
 :فرضا البحث  2-4

فررري  ولررررالح الاختبرررار البعرررجي ذات دلالرررة احررررائيةبررريؽ الاختبررراريؽ القبمررري والبعرررجي  فرررخوق  ىشررراك  -
 للاعبي السجسؾعة التجخيبية . اوجو القؾة العزميةبعض 

برررريؽ  اوجررررو القررررؾة العزررررمية بعررررضذات دلالررررة احرررررائية فرررري  فرررري الاختبررررارات البعجيررررة فررررخوق  ىشرررراك -
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 .البحث مجسؾعتي

 البحث : تلامجا 5 -1
(  29- 26للأعسار )   مشتجى الحجباء الخياضيالسجال البذخي :لاعبي اكاديسية  1-5-1

 سشة.
 السجال السكاني : ممعب الأكاديسية .  2-5-1
 (  1029/ 9/4( ولغاية )1029/ 1/ 2السجال الدماني : )  2-5-3

 الإطار الشظري والجراسات  الدابقة -2
 الإطار الشظري: 2-1
 التوازن:2-1-1

عمى الاحتفاظ بثبات الجدؼ عشج أداء أوضاع كسا في وضع  القجرة ىؾ العام لمتؾازن "أن السفيؾم 
 عشج أداء حخكات كسا في حخكة السذي عمى عارضو مختفعة الؾقؾف عمى قجم واحجة مثلا  أو

"يعشي أن يكؾن الفخد  بان التوازن ( 2979( ويذيخ)حدانيؽ، 363، 2989)علاوي ورضؾان، "
، 2979)حدانيؽ،  "اظ بؾضع الجدؼ في الثبات واثشاء أداء الحخكةلجيو القجرة عمى الاحتف

أن التؾازن يتظمب القجرة عمى الإحداس بالسكان والإبعاد سؾاء كان ذلػ باستخجام "(، كسا 414
أحج العؾامل اليامة السحققة   البرخ أو بجونو عربيا  وذىشيا ، وان سلامة الجياز العربي

اتدان  عمى السحافغة والعربي ليا دور كبيخ في جيازيؽ العزميال لمتؾازن كسا أن التآزر بيؽ
الجدؼ، فالحخكة التي يقؾم بيا الإندان مؽ مذي وجخي ووثب، أو الحخكة الخياضية التي تتؼ فؾق 
حيد ضيق كالسذي عمى العارضة او الؾقؾف عمى مذط أحج القجميؽ، كل ىحه الحخكات تتؾقف 

عزمية العربية بسا يحقق السحافغة عمى وضع  الجدؼ عمى مجى سيظخة الفخد عمى أجيدتو ال
 (284، 2989. )مجيج ،"دون أن يفقج اتدانو

 أنواع التوازن  2-1-1-1
 يسكؽ ترشيف التؾازن إلى نؾعيؽ رئيدييؽ ىسا:

 الجدؼ ويعخفو )الظالب، والدامخائي ثبات أثشاء الحي يحجث الاتدان وىؾالتوازن الثابت:  -
عمى قجم واحجة ")الظالب،  وضع الجدؼ في حالة ثبات كالؾقؾف ( بأنو "الحفاظ عمى2982،

 (.217، 2982الدامخائي
السرراحب لحخكرة   الاتردان أو الحخكري وىرؾ الرجيشاميكيالترؾازن  عميرو ويظمرقالتوازن الستحررك:  -

 بأنرو "القرجرة عمرى الاحتفراظ برالتؾازن أثشراء أداء حخكري ،(2989الجدؼ ويعخفو )عرلاوي ورضرؾان ،
 معغررؼ الألعرراب الخياضررية  والسشررازلات  الفخديررة  أو عشررج  السذرري عمررى عارضررو مختفعررة" كسررا فرري 

التؾازن الحخكي أحج عشاصخ المياقة السيسة في الأنذظة  "( ويعج 364، 2989)علاوي ورضؾان، 
الخياضررية  برررؾرة عامرررة ولعبررة الكرررخة الظررائخة  بررررؾرة خاصررة وتغيرررخ أىسيتررو فررري كافررة الشرررؾاحي 

اريررة والخظظيررة الترري يؤدييررا اللاعررب، كسررا أن اللاعررب الررحي يتسيررد بررالتؾازن الحخكرري البجنيررة والسي
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الجيررج يدرريؼ فرري قجرتررو عمررى تحدرريؽ وتخقيررة مدررتؾى أدائررو لمعجيررج مررؽ الحخكررات أو الأوضرراع، وان 
وضرع عرجم الاتردان الحخكري لا يدرسح لرو بدررخعة الاسرتجابة السشاسربة فري ضرؾء اسرتجابات مشافدررة 

 "داء بجقررة أو مقاومررة القررؾة أو اسررتخجاميا فرري أي اتجرراه سررؾى اتجرراه واحررج فقررطوعررجم  تؾجيررو  الأ
 .(363، 2989)علاوي ورضؾان، 

 : الجراسات  الدابقة 2-2
اثررر تسريشررات  اصررة باسررتخجام ج رراز " ، (2112حسرر ة احسررج وجررابر ضرريا  ) دراسررة  1-1-2
 السرشيج انوقرج اسرتخجم الباحثر "وير التوازن ودقرة ادا  الس رارات الاساسرية للاعبري كررة القرجمظلت

مرررؽ  لاعبرررا   ( 33مرررؽ ) بعرررج اختيارىرررا عذرررؾائيا   ا  لاعبررر (10)قؾاميرررا  البحرررث  عمرررى عيشرررة التجخيبررري
( وقدررررست العيشررررة الررررى 28-27وكانررررت اعسررررارىؼ )القررررجم  كررررخةشررررباب نررررادي السحاويررررل الخياضرررري ل

(  لاعبرررريؽ لكررررل مجسؾعررررة ،وكانررررت اىررررجاف ىررررؾ اعررررجاد  20مجسررررؾعتيؽ ) تجخيبيررررة وضررررابظة ( )
    تسخيشات خاصة باستخجام جياز التؾازن ويشعكذ ىحا التظؾر عمى دقة اداء بعض السيارات . 

 اجرا ات البحث-2

   في البحث  السدتخجمالسش ج  1 –2
 . البحث   واجخاءات ستوسلائل السشيج التجخيبيتؼ استخجام 

 مشترجى الحرجباء الخياضري اكاديسيرة  تسثل مجتسرع البحرث بلاعبري : تهعيشمجتسع البحث و  2 –2
بكررخة  مشترجى الحرجباء الخياضري ) اكاديسيرة  مرؽ لاعبري عسررجيا   عيشرة البحرثترؼ اختيرار و القرجم بكرخة 
الرحيؽ مثمرؾا العيشرة مرشيؼ  ( لاعرب10)ر ااختيرحيرث ترؼ ، ( لاعرب11) وبمغ عجدىا لمذباب ( القجم

ج ، واسرتبع( 20)  بالقخعرة وكانرت كرل مجسؾعرة عرجدىا التجخيبية في البحث وتؼ تقديسيؼ عذرؾائيا  
 .ما ذكخ ( يبيؽ2ججول )( و 1عجدىؼ )وكان  حخاس السخمى 

 ( 1الججول )
 الشدب السئوية الاعجاد العيشة

 %111 22 لمبحثالعيشة الكمية 

 %91.91 21 العيشة الفعمية لمبحث

 %9.19 2 السبعجين من العيشة الكمية

 الاسررررتبيانات)الادوات الاتيررررة فرررري البحررررث اسررررتخجم تررررؼ    السعمومررررات :و  البيانررررات وسررررامل جسررررع 2-3
 (.السرادر محتؾى تحميل  ،، الاختبارات والقياساتالسقابلات الذخرية،

  : الا تبارات التي استخجمت في البحث  4 -2
 (.227، 2997لمخجميؽ )حدانيؽ وحسجي،  (القؾة الانفجارية )العسؾدي لقياس مؽ الثبات القفد-

لمخجميؽ )عبج الجبار وبدظؾيدري،  ( مسيدة بالدخعةلكل رجل ابعج لقياس) قؾة ثلاث الحجلات ال-
2987 ،346.) 

الظرؾل )فري متغيرخات  تر  اجررا  التجرانس برين افرراد عيشرة البحرث  : عيشة البحرثتجانس  5–2
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فرري الستغيررخات السررحكؾرة انفررا وكسررا مبرريؽ فرري حيررث اعيررخت عيشررة البحررث تجاندررا  ( لررؾزن العسررخ، ا،
 .الججول ادناه 

 (  2الججول ) 

( ويجل ىحا عمى تجانذ العيشة في ) الكتمة ، 2±الججول ان القيؼ كانت محرؾرة ما بيؽ ) يبيؽ
اذا كان محرؾرا  معامل الالتؾاءالعيشة يكؾن مؽ خلال اعتجالية تؾزيع ، إذ أن  الظؾل ، العسخ(

           . ان العيشة مؾزعة بالذكل الظبيعي ىحا جلي( 2±بيؽ ) ما
اوجو القؾة العزمية قيج  بعض جخى الباحث التكافؤ فيا مجسوعتي البحث : بين تكافؤال 6–2

 . (3وكسا  في الججاول )  بيؽ الزابظة والتجخيبية البحث
 ( 3الججول )

 (1.15) ≥مدتوى احتسالية
اوجو القؾة العزمية قيج  بعضفي ىشاك تكافؤ ما بيؽ الزابظة والتجخيبية  ( 3) تبيؽ مؽ الججول

 . الفخوق لؼ تختقي الى السعشؾية (  اي 0.05) مؽ( السحدؾبة كانت جسيعيا اكبخ t) لان قيؼالبحث 
 الأج  ة والأدوات السدتخجمة في البحث 8 – 2

سررؼ ارتفرراع  (40×30، قظررع اسررفشجية اسررتخجمت فرري تررجريب التررؾازن ابعادىررا )( 5أداة تررؾازن عررجد )     
( ،كرخات 4، سراعة تؾقيرت عرجد )(2ميردان الكتخونري، مدرظخة عرجد )سؼ، وادوات ترؾازن مختمفرة ،  ( 30)

 اداة قيررراس )شرررخيط(، (50عرررجد)مختمفرررة الارتفاعرررات ، شرررؾاخص (1عرررجد )سررراعة ايقررراف ، (20عرررجد)قرررجم 
 (.2عجد)

ذو الاختبرررار القبمررري اسرررتخجم الباحرررث التررررسيؼ التجخيبررري  : (التجريبررري) البحرررث التررررسي  9 –2
 يؾضح ىحا الترسيؼ.( 2، الذكل ) والبعجي لمسجسؾعة الزابظة العذؾائية ىحا ما يظمق عميو

  
  
 

 مش اج السجرب                                                       

 متغيرات الجد 
 اتوحج

 القياس

 عيشة البحث
 ع + س   (معامل الالتوا  )

 1.118 4.762 171.121 س  الظول
 1.176 1.688 18.511 سشة العسر
 -1.473 6.192 67.851 كغ  الوزن 

 الستغيرات
 

 اتوحج
 القياس

 ((t (الزابظة ) (التجريبية)
 السحدوبة

 قي 
 ع س ع س 1الاحتسالية

 1.48 1.61 1.14 2.55 1.16 2.56 س  القوة الانفجارية
 1.52 1.66 1.71 5.58 1.58 5.37 متر سسي ة بالدرعةالقوة ال

  المجموعة التجرٌبٌة

 الضابطة المجموعة

 اختبار قبلً

 اختبار بعدي اختبار قبلً

 اختبار بعدي
تمارين التوازن العضلي 

              المتحرك بالكرة

 المقارنة

المعد من برنامج 

 المدرب
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 (1الذكل )
 :البحث  التي استخجمت في ستغيراتال 11 – 2
 .( العزمي الستحخك بالكخة تساريؽ التؾازن )  -السدتقل :الستغير 2-11-1
 ( ؾة العزميةبعض اوجو الق) -التابع :الستغير  2-11-2
 -الاجرا ات التي استخجمت في السيجان : 2-11

وتررؼ معخفررة  ،بررالكخة العزررمي الستحررخك حررجدت فييررا تسرراريؽ التررؾازن : (الاسررتظلاعية) الاولرر  التجربررة -    
كيفية الاداء وكذف جسيع الاخظاء التي مسكؽ ان تؤثخ عمرى سريخ التسراريؽ وكرحلػ والؾقرؾف عمرى ازمران 

 التساريؽ.

بيشرت قرجرة الفخيرق السدراعج ومرجى قرجرتيؼ وفيسيرؼ للاختبرارات التري ترؼ   :(الاستظلاعية) الثانية التجربة -        
 وىحا ساعج في عسمية تؾزيع الاختبارات بيؾميؽ .اختيارىا وكحلػ كيفية التدجيل 

حيث ىجفت ىحه التجخبرة الرى التعرخف عمرى ازمران الخاحرات البيشيرة مرا  : (الاستظلاعية)الثالثة التجربة  -
وبؾاسرررظة مؤشرررخ الشررربض، اضرررافة الرررى ذلرررػ معخفرررة عرررجد التكرررخارات والسجررراميع  بررريؽ التكرررخارات والسجررراميع

 السلائسة لمعيشة.
 في التجربةالسدتخجمة  تسارين التوازن بالكرة اعجاد2-12

 التسرراريؽ اعررجاد تررؼ القررخاءة لمسرررادر والجراسررات العمسيررة وتحميميررا وكررحلػ الاسررتعانة )بالأنتخنيررت ( بعررج     
  . ( 2) السمحق  بالتجخبةالخاصة 

 : لبعض اوجه القوة العزمية قيج البحثالقبمي  الا تبار 13 –2
لمسجة مؽ  قبل التجخبةالاختبارات الخاصة برفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة  تؼ تشفيح       

 ( 14/5/1029( ولغاية )3/1/1029)
 التجربة : السدتخجمة في تسريشات التوازن بالكرة تظبيق2-14 

 وطبقتيا، بالكخة العزمي الستحخك تؼ تظبيق تساريؽ التؾازن  اجخاء جسيع الاختبارات القبميةبعج        
 الى( و  6/1/1029) اما السجسؾعة الزابظة طبقت بخنامج السجرب مؽالسجسؾعة التجخيبية 

  وراعى الباحث السلاحغات الآتية عشج تظبيق تساريؽ التؾازن بالكخة : ،(6/4/1029)
 .الابحاث العمسية لغخض تساريؽ التؾازن تؼ تظبيق 

)الأحساء حرص التجريبية  لتييئة الجدؼ ثؼجسيع الفي يث تبجأ العيشة)الاحساء العام ( ح  -
 .الخاص( .

 .بالكخة  العزمي الستحخك طخيقة التجريب التكخاري استخجمت مع تساريؽ التؾازن   -
 ( دورات صغخى ) اسبؾع لكل دورة صغخى ( ودورتيؽ متؾسظتيؽ .  8اعج البخنامج ل)  -

( اسابيع  وكل اسبؾع تكؾن مؽ ثلاث حرص تجريبية حيث 4) تكؾنت الجورة الستؾسظة مؽ  -
)الاحج ( حرة وكانت ايام الحرص التجريبية 14يكؾن السجسؾع الكمي لمحرص التجريبية ) 

 الخسيذ(./الثلاثاء /

 . الحرة التجريبيةفي الجدء الخئيدي مؽ  تساريؽ التؾازن بالكخة متاستخج -

 ظة  .كل دورة متؾسلتسؾج حخكة الحسل  (2:  3) -

 . تؼ التغيخ بالحسل  بؾاسظة الحجؼ مؽ خلال )التكخار( -

، تؼ استخجام مؽ خلال طخيقة التجريب التكخاري  ما بيؽ التكخارات والسجاميع ةحجدت فتخات الخاح -
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  .( ن/د90الشبض الى)بعؾدة عؽ طخيق التحدذ لمذخيان الكعبخي و مؤشخ الشبض 
بالكخة الحي تؾصمشا اليو العزمي الستحخك اعتسج الؾسط الحدابي لدمؽ جسيع تساريؽ التؾازن   -

 بالتجارب الاستظلاعية . 

 طبيعي . واجخت عيشة البحث التيجئة في نياية كل حرة تجريبية لعؾدة الجدؼ الى وضعو الذب -

اجخت العيشة الاختبارات البعجية  :لبعض اوجه القوة العزمية قيج البحثالا تبارات البعجية   15 –2
 . (9/4/1029) والى( 7/4/1029)ما بيؽلمفتخة 

( لاسرررتخخاج نترررائج بياناترررو  spssاسرررتخجم الباحرررث الحقيرررة الاحررررائية )   الوسرررامل الإحررررامية: 16 –3
  السختبظة( لمعيشات T، اختبار)الؾسط الحدابي، معامل الالتؾاء، ري الانحخاف السعيا ىي:)وكانت الؾسائل 

 ، الشدبة السئؾية(. السدتقمةو 
 

 : الشتامج ومشاقذت ا وتحميل عرض -4

 
 الشتامج :عرض وتحميل   4-1
عرض وتحميل نتامج الفروق في صفتي القوة الأنفجارية والقوة المسسي ة بالدرعة بين  4-1-1

 الأ تبارين القبمي والبعجي لمسجسوعة الزابظة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

  
 بعض اوجو القؾة العزمية قيج البحثفي سعشؾية الى ال لؼ تختقي فخوق ال( يبيؽ : 4) الججول

في ( السحتدبة لمستغيخات التي لؼ تختقي الى السعشؾية  t، حيث كانت قيسة )لمسجسؾعة الزابظة
  ( 0.08 ، 0.93وكان مدتؾى الاحتسالية )  (2.59، 0.06ىي )بعض اوجو القؾة العزمية 

 .(0.05)الى السعشؾية حيث كانت اكبخ ويداوي  تختقي لؼ واغمب ىحه القيؼ
 
عرض وتحميل نتامج الفروق في صفتي القوة الأنفجارية والقوة المسسي ة بالدرعة بين  4-1-2

 الأ تبارين القبمي والبعجي لمسجسوعة التجريبية
 

 

0.08 

 المتغيرات
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عرض وتحميل نتامج الفروق بين مجسوعتي التجريبية والزابظة في صفتي القوة  4-1-3
 الأنفجارية والقوة المسسي ة بالدرعة بين الأ تبارين القبمي والبعجي 

 
 
 
 

 
 

ي الاختبارات البعجية ف بعض اوجو القؾة العزمية قيج البحثسعشؾية في ال ارتقت الى الفخوق 
، 3.29 )  ىي بعض اوجو القؾة العزمية قيج البحث في ( t، حيث كانت قيسة )لمسجسؾعتيؽ

وجمٌع القٌم التً ارتقت الى المعنوٌة كانت ( 0.03، 0.05وكان مدتؾى احتساليتيا )(  6.60

 0 (0.4.اكبر وٌساوي )
 : مشاقذة الشتامج 4-2

والجلالة الاحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ ( والحي يبيؽ الفخوق 6مؽ خلال ملاحغتشا لمججول )
التجخيبية والزابظة بالاختبارات البعجية وبعج السعالجات الاحرائية يغيخ لشا ان ىشاك فخوق 

ولسرمحة   لرفتي القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة معشؾية في الاختبارات البعجية
سجسؾعة الزابظة الى ان ويعدو الباحث سبب ىحا التظؾر عمى حداب ال السجسؾعة التجخيبية ،

في  التي تؾافقت مع مدتؾى عيشة البحث ،فزلا عؽ مبجأ الخرؾصية  التؾازن بالكخةتسخيشات 
التجريب لتذابو التسخيشات مع بعض السؾاقف التي تحجث في السباراة ، مسا يداعج عمى ىحا 

بيجف اكتداب الرفات ( " التسخيشات السدتخجمة 1004ىيؼ ،التظؾر وىحا ما اشار اليو )ابخا 

 المتغيرات

 

 ( يبيؽ : 5ججول )
( Tلمسجسؾعة التجخيبية ، حيث كانت قيسة ) بعض اوجو القؾة العزمية قيج البحثالفخوق ارتقت الى السعشؾية في 

، 0.02وكان مدتؾى احتساليتيا )،( 1.41، 1.67ىي ) بعض اوجو القؾة العزمية قيج البحثالسحتدبة في 
 (.0.05والقيؼ ارتقت الى السعشؾية كانت اكبخ ويداوي )( 0.05

 
 
 

 

 

 المتغيرات
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ف تتزسؽ نفذ مدار الحخكات التي يتدؼ بيا اداء الؾاجبات البجنية الحخكية البجنية الخاصة سؾ 
( "البخنامج 1003( واكج ذلػ )نرخ الجيؽ  ،1004،30في الخياضة التخررية ")ابخاىيؼ ،

لخرائص التي يتظمبيا نؾع الشذاط الخياضي التجريبي الشاجح ىؾ الحي يدتظيع ان يشسي ا
( فان تجريبات التؾازن 1004،32التخرري للاعب كأساس لعسمية التجريب " )نرخ الجيؽ ،

في البخنامج التجريبي قج ادت ربسا الى حجوث تشاغؼ واندجام في العسل بالكخة التي تؼ استخجاميا 
 نقل الايعازات ما بيؽ الجياز العربي والجياز العزمي مؽ خلال سخعة 

العربية مؽ الخمية العربية الى الميف العزمي وتحذيج اكبخ وحجات حخكية ، وكحلػ التؾافق 
التام ما بيؽ عسل السجاميع العزمية في نفذ العزمة والتؾافق في الاداء العزمي ما بيؽ عزمة 

سل العربي واخخى وىحا يعسل عمى التكيف بيؽ العسل العربي العزمي ، وىحه التكيف بيؽ الع
العزمي ، وىحه التكيفات ساعجت في حجوث التظؾر السعشؾي في صفتي القؾة الانفجارية والقؾة 

حيث ان "عاىخة التكيف تعكذ السعيار  (1000السسيدة بالدخعة ، وىحا ما يتفق مع )عثسان ،
( ،ومؽ خلال 1000،33داء البجني في السجال الخياضي ")عثسان،الخئيدي للأرتقاء بسدتؾى الا

استخجام التجرج في عسمية الحسل التجريبي لتسخيشات التؾازن بالكخة في داخل كل دورة متؾسظة 
ىحا ما ساعج عمى تشسية والتؾافق في عسل السجاميع العزمية مؽ خلال تسخيشات التؾازن بالكخة 

 ,.Dan,W,H دان وآ رون  وىحا ما اشار اليو ، السسيدة بالدخعة  صفتي القؾة الانفجارية والقؾة
and T.Gieck  أن التؾافق بيؽ السجسؾعات العزمية السشقبزة والسجسؾعات العزمية السختخية

سؾف يداعج عمى زيادة سخعة الحخكة ، كسا أن الإبقاء عمى العزلات فى تؾازن حقيقي مع 
جرة العزلات عمى إنتاج أقري قؾة فى أقري مجي زيادة القؾة ىؾ السظمب الأول لتشسية ق

 0 (Dan.1994.55) لمحخكة بأعمي معجل مسكؽ مؽ الدخعة

 الاستشتاجات والتوصيات -4
 الاستشتاجات :1 -4
قيج بعض اوجو القؾة العزمية  تظؾيخالتؾازن بالكخة  كان لو تأثيخ في تسخيشات ان تشؾع  -2

 .البحث
الستحخك لمسجسؾعة التجخيبية، ادى الى تظؾر في بعض استخجام تساريؽ التؾازن العزمي  -1

 اوجو القؾة العزمية لمسجسؾعة التجخيبية لمسقارنة بالاختبار القبمي والبعجي .
 في تظؾيخ يةلمسجسؾعة التجخيببالكخة  العزمي الستحخك ىشاك افزمية لمتسخيشات التؾازن  -3

 بالسجسؾعة الزابظة ( .)(مقارنةلرالح)السجسؾعة التجخيبيةو  بعض اوجو القؾة العزمية
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 التوصيات : 4-2
 التأكيج عمى استخجام الاجيدة والؾسائل السداعجة اثشاء الؾحجة التجريبية . -2
 . بعض اوجو القؾة العزميةضخورة اعتساد تسخيشات التؾازن باستخجام الكخة لتظؾيخ  -1
 تجريبات كخة القجم .ت الحخكية لحا يجب اعظاء الاىسية الكبيخة في التؾازن مؽ القجرا -3
 اجخاء بحؾث مذابية عمى عيشات مختمفة . -4

 

 السرادر:

" ، دار الفكخ كرة اليج لمجسيع التجريب الذامل والتسي  الس اري ( :" 1004ابخاىيؼ ، مشيخ جخجيذ ) .2
 العخبي ، القاىخة ، مرخ

 . "نسوذج الكفا ة البجنية "(:2985حدانيؽ، محمد  صبحي ) .1

الاسس العمسية لمكرة الظامرة وطرق القياس "(: 2997حدانيؽ، محمد صبحي وعبج السشعؼ، حسجي ) .3
 ، جامعة حمؾان، القاىخة، مرخ."بجني، م اري، معرفي، نفدي، تحميمي
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 (1ممحق  )  

 التوازن التي استخجمت بالبحث :تسريشات 
 التسرين الاول :

او قظعة  (سؼ 30(سؼ ارتفاع )40×30ابعادىا )الؾقؾف عمى اداة التؾازن  قظعة مؽ الاسفشج 
(سؼ الؾقؾف عمى قجم  40( سؼ واخخى قظخىا )  60مظاطية  بذكل دائخي نرف قظخىا ) 

واحجة واستلام مؽ الدميل الكخة باليؾاء والتدميؼ الى الدميل بجاخل القجم ويكؾن العسل بكمتا 
 القجميؽ .

 التسرين الثاني :
لدميل والتدميؼ بالخأس الى الدميل الؾقؾف عمى اداة التؾازن وعمى قجم واحجة واستلام الكخة مؽ ا

 ويكؾن العسل بكمتا القجميؽ . 
 التسرين الثالث :

الؾقؾف عمى الأرض وبقجم واحجة استلام الكخة مؽ الدميل والاخساد بالرجر ثؼ الاخساد بالفخح ثؼ 
 التدميؼ الى الدميل بجاخل القجم ويكؾن العسل بكمتا القجميؽ .

 التسرين الرابع :
(م يقف اللاعب في السشترف وعمى قجم واحجة وتحخيػ القجم الحخة  2× 2مخبع مؽ الذؾاخص )

ثؼ استلام الكخة مؽ الدميل والتدميؼ الى الدميل ىات  ) الذؾاخص ( ولسديا بالقجم عمى اربع اتجا
 باليؾاء بجاخل القجم والعسل يكؾن بكمتا القجميؽ .

 التسرين الخامس : 
(م يقف اللاعب في السشترف وعمى قجم واحجة وتحخيػ القجم الحخة  2× 2مخبع مؽ الذؾاخص )

عمى اربع اتجاىات  ) الذؾاخص ( ثؼ استلام الكخة مؽ الدميل والتدميؼ بالخأس والعسل يكؾن بكمتا 
 القجميؽ .

 التسرين الدادس :
(سؼ ثؼ اليبؾط عمى اداة التؾازن ثؼ استلام الكخة مؽ الدميل  40القفد مؽ فؾق السانع ارتفاع ) 

 والتدميؼ الى الدميل ويكؾن ارجاعيا بالخأس. 
 التسرين الدابع :

الانتقال مؽ اداة تؾازن الى اخخى ثؼ أستلام الكخة مؽ الدميل تدميؼ الدميل الكخة باليؾاء بجاخل 
 ن بكمتا القجميؽ .القجم والعسل يكؾ 
 التسرين الثامن :

الؾقؾف عمى اداة التؾازن ووجؾد شخيط مظاطي اسفل القجميؽ ونياية الذخيط مؽ كل جية يسدػ 
والتدميؼ الكخة باليؾاء وبالخاس وعشج المعب بالخأس يكؾن الارتكاز عمى قجم  الاستلامباليجيؽ ثؼ 

 واحجة  .
 التسرين التاسع :
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مؽ الدميل ويدمؼ الكخة خرؼ يحجد الخرؼ ثؼ يدتمؼ الكخة  زن ويكؾن خمفوالؾقؾف عمى اداة التؾا
 لقجم ويكؾن العسل بكمتا القجميؽ باليؾاء لمدميل وبجاخل ا

 الجورة الرغرى الاول  والرابعة

 

 
 اليوم
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السدتخج
 مة

 
 زمن الأدا 
 ) ثانية(

 
 التكرار
 
 
 

 
عجد 

 السجاميع
 
 

 
زمن الراحة 

بين 
 التكرارات

 دقيقة() 

 
زمن الراحة 

بين 
 السجاميع
 ) دقيقة(

 
زمن الراحة 
بين تسرين 

 وا ر
 

 
زمن أدا  التسرين 

 الكمي
 ) دقيقة(

 
زمن التسارين في 
 الوحجة التجريبية

 ) دقيقة(

 الدبت

تسرين 
 (ثا25)  2 8 ( ثا8) (1)

 
 (د4)

 

 ( د5) 
 

 (د12.56)

 (د38.19)
تسرين 

(2) 
 (ثا25)  2 8 ( ثا9)

 (د12.71)
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 ( ثا25) 2 8 ( ثا11) (3)
 ( د12.83) 

 الأثشين

تسرين 
 ( ثا51) 2 8 ( ثا21) (4)

 
 (د4)

 

 
 ( د5) 

 
 

 ( د16.66)
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تسرين 
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تسرين 
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 ( د5) 
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تسرين  (د42.41)
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تسرين 
 ( د12)  (د4) (ثا25)  2 8 ( د11) (9)
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 الجورة الرغرى الثانية والثالثة والخامدة والثامشة
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 الجورة الرغرى الدادسة والدابعة
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تسرين  (د42.16)
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 ( د11)
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