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 والعرفان الشكر
 

الرٍ أمدنا بالقىَ والصبر وأناز عقىلها  الشكس والحمد لله عص وجل
 مبتغانا إلى  وثبت خطانا حتِ وصلها

 الدكتىز الأضتاذإلى  فع أسمِ آيات الشكس والعسفاىنس
 شتًىٍ عبد المالك  

 بخل علًها بعطائه العلمٌ وأفكازه ونصائحهيلم رٍ وال
 يرا البحثطًلُ مساحل إنجاشه  

كل الأيل إلى  كما نتقدم بأسمِ عبازات التقديس والاحترام
 والأصدقاء ولكل مو قدم لها المطاعدَ مو قسيب وبعًد

 يرا العمل المتىاضع  لإنجاش 
 والبصيرَ نختم كلامها يرا بحمد الله الرٍ مهحها نعمُ العلم و

 ونسجى مهه التىفًق في يرا العمل في مطتقبلها إنشاء الله.
  



 

 

 :السمخص
عمى تحديغ القػة العزمية لجػ لاعبي الكخة الصائخة مغ  الإشالةتتشاوؿ ىحه الجراسة تأثيخ تساريغ 

الجيشاميكية والسختمصة تؤثخ بذكل  الإشالةفئة الأشباؿ. اعتسجت الجراسة عمى فخضيات تفيج بأف تساريغ 
إيجابي عمى قػة الأشخاؼ العمػية والدفمية. استخجمت السشيج التجخيبي، حيث تع اختيار عيشة قػاميا 

 . 18لاعبًا مغ أصل  15
الجيشاميكية ساىست في تحديغ القػة العزمية بذكل ممحػظ،  الإشالةأضيخت الشتائج أف تساريغ 

السختمصة فعالة أيزًا في تصػيخ ىحه الرفة. جاءت الشتائج بجلالة إحرائية  الإشالةكسا كانت تساريغ 
تذجد الجراسة عمى ، مسا يؤكج الأثخ الإيجابي ليحه التساريغ عمى أداء اللاعبيغ. 0.05عشج مدتػػ 

 .في بخامج التجريب لتعديد القػة البجنية وتحديغ الأداء الخياضي الإشالةأىسية إدماج تساريغ 
 الكخة الصائخة –القػة   -الإشالة السختمصة  –الإشالة الجيشاميكية  –: الإشالة الكمسات السفتاحية

 
Abstract 

This study examines the effect of stretching exercises on improving muscular strength 

among youth volleyball players. The study is based on hypotheses suggesting that 

dynamic and mixed stretching exercises positively influence the strength of the upper and 

lower limbs. An experimental method was used, with a sample of 15 players selected 

from a total of 18. 

The results showed that dynamic stretching exercises significantly contributed to 

enhancing muscular strength, while mixed stretching exercises were also effective in 

developing this attribute. The findings were statistically significant at a level of 0.05, 

confirming the positive impact of these exercises on player performance. The study 

emphasizes the importance of incorporating stretching exercises into training programs to 

enhance physical strength and improve athletic performance. 

Keywords: Stretching - Dynamic Stretching - Mixed Stretching – Strength -  

Volleyball 
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 مقجمة:
الصفخة الكبيخة مغ الإعجاز والتصػر السحىل في مدتػيات الأداء البجني وتصػيخ الأرقاـ  إف

 في الخياضة، بجأت أنطار العمساء تتجوالؿياسية التي نذاىجىا اليػـ والشابعة مغ استخجاـ العمع 
إلى  الجدع البذخؼ الحؼ لا يسكغ أف يقػـ بعسل اكبخ ما لع يييأ لحلظ، وىػ ما جعل التػجوإلى 

السدابقات أو  تدبق مباشخة الاشتخاؾ في أؼ التساريغ نػع خاص مغ التسخيشات التسييجية التي
 ألا وىي عسمية الإحساء والتييئة لمعسل.

ة الكخة الصائخة مغ الخياضات الجساعية التي تتصمب مدتػػ عاؿٍ مغ السيارات تعتبخ رياض
تتصمب المعبة تشديقًا دؾيقًا بيغ عجة عشاصخ، مثل القػة، الدخعة، والسخونة،  كسا البجنية والحىشية

في ىحا  ،يتعيغ عمى اللاعبيغ تصػيخ قجراتيع البجنية بذكل متكاملو  ،مسا يجعميا رياضة شاممة
الدياؽ، يُعتبخ التحزيخ البجني جدءًا أساسيًا مغ إعجاد اللاعبيغ، حيث يديع في تحديغ أدائيع 

  .وتقميل خصخ الإصابات
مخحمة  ، ويدبقياقجرة كبيخة عمى التحسل والقػة والسخونةإلى  تحتاجكخة الصائخة كأؼ رياضة الو 

تجييد الجدع لمجيج إلى  اريغ تيجؼتسبحيث تتكػف مغ التدخيغ، التي تدبق الشذاط البجني، 
تذسل ىحه السخحمة أنذصة مثل الجخؼ الخؽيف وتساريغ التشذيط التي تعسل عمى زيادة و  ،الستػقع

 درجة حخارة الجدع وتحفيد الجورة الجمػية.
يحه التساريغ ليدت مجخد ف في الاعجاد البجني، دورًا محػريًا الإشالةتمعب تساريغ وهنا 

التي تُعتبخ أدوات فعالة  الإشالةتأتي أىسية تساريغ وىشا تيجئتو، أو  جدعنذاشات لتدخيغ ال
 لتعديد مخونة العزلات وتحديغ مجػ الحخكة، مسا يديع في تعديد القػة. 

تحزيخ وإعجاد اللاعب وتييئتو بجنيا ونفديا وفديػلػجيا، إلى  كسا تيجؼ ىحه التسخيشات
ىحه الاختراصات  مغ ونجج اختراصو حدب وفي كخة الصائخة ىحا التحزيخ يخز كل لاعب
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مثلا: السػزع والداحق والسترجؼ واللاعب الحخ. وذلظ مغ خلاؿ مجسػعة مغ التسخيشات العامة 
 مخكد.أو  والخاصة مغ الإحساء لتساشي مع متصمبات ونػعية كل تخرز

لو تأثيخاتو ، وكل نػع والسختمصة الثابتة والجيشاميكية الإشالةك عجة أنػاع الإشالةتساريغ ول
مغ السيع فيع كيؽية تأثيخ ىحه الأنػاع عمى صفة القػة، ، و الخاصة عمى الجدع والأداء الخياضي

 .خاصة لجػ فئة الأشباؿ الحكػر الحيغ لا يدالػف في مخاحل نسػىع وتصػرىع
لياقة بجنية عالية، والمياقة إلى  وانصلاقا مغ ىشا نجج أف لاعبي الكخة الصائخة يحتاجػف 

الدخعة، القػة، الخشاقة، السخونة، التحسل، التػازف، وىي البجنية تتكػف مغ عجة عشاصخ ألا 
التػافق، وعمى اللاعب أف تتػفخ ؼيو جل إف لع نقل كل ىحه الرفات حتى يتدشى لو الخقي 

 أحدغ مجػ. ومغ بيغ ىحه الرفات السيسة نجج صفة القػة.إلى  بسدتػاه 
يحتاج  ، بحيثتُعتبخ القػة العزمية أحج العػامل الحاسسة في أداء لاعبي الكخة الصائخةو 

قػة كاؼية لمؿياـ بالقفدات العالية، ولعب الزخبات القػية، وتحقيق تحكع أفزل في إلى  اللاعبػف 
القػة الكخة. لحا فإف تحديغ صفة القػة يعج ىجفًا رئيديًا في بخامج التجريب. ومع ذلظ فإف تحقيق 

 .العزمية ليذ ىجفًا وحيجًا. بل يتصمب أيزًا تعديد السخونة والقجرة عمى التحخؾ بكفاءة
حيث يؤكج بعس الخبخاء أف صفة القػة مغ الرفات اليامة للأداء الحخكي سػاء مغ 

الكسية، إذ أنيا تذكل مع باقي الرفات البجنية الأخخػ الدابق ذكخىا الخكائد أو  الشاحية الشػعية
يتأسذ عمييا اكتداب وإتقاف الأداء الحخكي كسا تديع في قجر كبيخ في التأثيخ عمى  التي

 تصػيخ الدسات الإرادية كالذجاعة والثقة بالشفذ وغيخىا مغ الدسات.
عمى تحديغ صفة القػة لجػ  الإشالةتحميل تأثيخ أنػاع تساريغ إلى  وندعى في ىحا البحث

 الإشالةلاعبي الكخة الصائخة في فئة الأشباؿ الحكػر. مغ خلاؿ دراسة العلاقة بيغ تساريغ 
تصػيخ استخاتيجيات تجريبية فعالة ومعخفة أؼ مغ أنػاع إلى ، وتصػيخ القػة العزمية، نيجؼ
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داء وتحقيق نتائج إيجابية التي ليا الأثخ الأكبخ والتي تديع في رفع مدتػػ الأ الإشالةتساريغ 
 في السشافدات.

عمى تحديغ صفة القػة  الإشالةتأثيخ أنػاع تساريغ وفي ىحه الجراسة التي جاءت بعشػاف 
لغخض الإجابة عمى الإشكالية السصخوحة في ، و لجػ لاعبي الكخة الصائخة صشف أشباؿ ذكػر

 .نطخؼ وتصبيقيجانبيغ إلى  الجراسة والأسئمة الستفخعة عشيا، سػؼ يتع تقديع ىحه الجراسة
تتشاوؿ تسييجا حػؿ مػضػع الجراسة، وإشكالية الجراسة  بسقجمةندتيل ىحه الجراسة 

ذلظ تقجيع إلى  والفخعية، مع تحجيج متغيخاتيا وأىجافيا وأىسيتيا، إضافة ةالخئيديوفخضياتيا 
 ة، وكحا تحجيج مفاـيع الجراسة.خرات ودوافع إختيار مػضػع الجراسمب

 :إلى أربعة فرػؿ فقج قدع الجانب الشغخي وبالحجيث عغ  
عخض إلى ىحا الفرل لعخض الجراسات الدابقة، حيث تع التصخؽ  خرز الفرل الأول

الفرل ثع التعقيب عمييا، أما مجسػعة مغ الجراسات الدابقة التي عالجت متغيخات الجراسة، 
بعشػاف الإجخاءات السشيجية لمجراسة وكاف حػؿ الإشكالية وتداؤلاتيا وفخضياتيا وكحا  جاء الثاني

 الفرل الخابعيميو  الإشالةكاف بعشػاف تساريغ  الفرل الثالثإلى أىسية وأىجاؼ الجراسة، وفي 
 .والقػة العزمية الإشالةبعشػاف القػة العزمية، بحيث حاولشا الإلساـ بكامل جػانب تساريغ 

 جخاءاتلإالحؼ كاف بعشػاف ا الفرل الأولإلى ثلاث فرػؿ، ففي  الجانب التظبيقيوقدع 
لسجتسع وعيشة و   لمجراسة الاستصلاعيةمفرلا اعخض شا ؼيوتشاولمجراسة، والسيجانية ل لسشيجيةا

إلى الػسائل والصخؽ السعتسجة في إجخاء الجراسة السيجانية، ثع ، السعتسجة والسشيجيةالجراسة 
 .المحاف جاءا كعخض وتحميل ومشاقذة وتفديخ نتائج الجراسة الثاني والثالثالفرل 

مجسػعة مغ الشتائج إلى  خمرت فييا بخاتسةوأخيخا ختسشا ىحه الجراسة ككل الجراسات 
شت مغ إبجاء بعس التػصيات في ىحا السػضػع، وبػية فتح باب البحث مغ ججيج قسشا مكّ 

 ف تكػف إشكاليات مػاضيع لبحػث مدتقبمية.بصخح بعس الآفاؽ السدتقبمية ترمح لأ
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 :الجراسة إشكالية -1
الجساعية التي تتصمب مدتػػ عاؿٍ مغ الأداء تعتبخ رياضة كخة الصائخة مغ الخياضات 

تبخز أىسية مخحمة ، و البجني والحىشي، مسا يجعل التحزيخ الجيج أمخا ضخوريا لتحقيق الشجاح
تجييد الجدع لمجيج الستػقع. إلى  التدخيغ كجدء أساسي مغ التحزيخ البجني، حيث تيجؼ

وتأثيخىا عمى صفات  الإشالةاريغ لا تداؿ العجيج مغ الأسئمة تجور حػؿ فعالية تس ومع ذلظ،
 القػة، خاصة لجػ فئة الأشباؿ الحكػر.

إحجػ السذكلات الخئيدية التي تػاجو السجربيغ والخياضييغ ىي كيؽية تحديغ صفة القػة  
تعتبخ القػة العزمية عاملا حاسسا في أداء لاعبي الكخة  ، في حيغلجػ اللاعبيغ بذكل فعّاؿ

قػة كاؼية لأداء الحخكات السعقجة مثل القفدات العالية إلى  ػف الصائخة، حيث يحتاج اللاعب
ومع ذلظ فإف تحقيق القػة ليذ ىجفا وحيجا، بل يتصمب أيزًا تعديد السخونة  ،والزخبات القػية

 وقجرة اللاعبيغ عمى التحخؾ بكفاءة.
تفتقخ  ومع ذلظ ،التي يسكغ استخجاميا لتعديد القػة الأساليبإحجػ  الإشالةتساريغ  إلا أف

السختمفة عمى القػة العزمية. ىل  الإشالةفيع شامل لتأثيخ أنػاع تساريغ إلى  الأدبيات الخياضية
السختمصة؟ ىل يسكغ أف تداىع أو  الجيشاميكية الإشالةالثابتة بذكل مختمف عغ  الإشالةتؤثخ 

في تحديغ القػة بذكل أكبخ مغ غيخىا؟ ىحه الأسئمة تسثل جدءًا  الإشالةأنػاع معيشة مغ تساريغ 
 تشاوليا.إلى  مغ الإشكالية العامة التي يدعى ىحا البحث

كجدء مغ  الإشالةأف الكثيخ مغ السجربيغ يعتسجوف عمى تساريغ  تطيخ الجراسات الحالية
 بخامج التجريب، ولكغ ليذ ىشاؾ تػافق حػؿ الأنػاع الأكثخ فعالية.

الجيشاميكية تكػف أكثخ  الإشالةأف إلى  تذيخ( 7108كجراسة عسار نػيػة )س الجراسات بع 
دراسة شاممة لتحجيج تأثيخ أنػاع تساريغ إلى  تبخز الحاجة ومغ ىشا ،فائجة في تحديغ القػة

 عمى صفة القػة لجػ لاعبي الكخة الصائخة، خاصة في فئة الأشباؿ الحكػر. الإشالة
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، حي تسثل مخحمة حيػية في نسػ اللاعبيغ وتصػرىع البجني التي باؿفئة الأشودوف تجاىل 
ىحا العسخ يتصمب اىتساما خاصا، حيث أف التساريغ التي تُسارس في ىحه السخحمة يسكغ أف  أف

عمى  الإشالةلحا، فإف فيع كيؽية تأثيخ تساريغ  ،تؤثخ بذكل كبيخ عمى تصػر الرفات البجنية
 العسخية يعج أمخا بالغ الأىسية.القػة العزمية في ىحه الفئة 

عمى تحديغ  الإشالةتحميل تأثيخ أنػاع تساريغ إلى  بشاءً عمى ما سبق، تيجؼ ىحه الجراسة
صفة القػة لجػ لاعبي الكخة الصائخة مغ فئة الأشباؿ الحكػر. سيتع تشاوؿ الأسئمة الفخعية الستعمقة 

ػية والدفمية، مسا سيداعج في تصػيخ عمى القػة في الأشخاؼ العم الإشالةبتأثيخ كل نػع مغ 
 استخاتيجيات تجريبية فعالة.

 الإشكال العام: -
 كخة الظائخة؟اللاعبي لعمى تحديؽ صفة القؾة  الإطالةما مجي تأثيخ أنؾاع تساريؽ 

 :الجراسة تداؤلات -2
  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ العمػية؟ الإشالةىل تؤثخ تساريغ 
  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ الدفمية؟ الإشالةىل تؤثخ تساريغ 
  السختمصة عمى قػة الأشخاؼ العمػية؟ الإشالةىل تؤثخ تساريغ 

  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ الدفمية؟ الإشالةىل تؤثخ تساريغ 

  :الجراسة الفخضيات -3

  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ العمػية. الإشالةتؤثخ تساريغ 

  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ الدفمية. الإشالةتؤثخ تساريغ 
  السختمصة عمى قػة الأشخاؼ العمػية. الإشالةتؤثخ تساريغ 

  الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ الدفمية. الإشالةتؤثخ تساريغ 
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 السؾضؾع: أىجاف -4
 :تشبع أىسية ىحه الجراسة مغ الإضافات التي يتػقع أف تقجميا عمى السدتػييغ الشطخؼ والتصبيقي

 عمى تحديغ القػة العزمية لجػ لاعبي  الإشالةراسة كيف تؤثخ أنػاع مختمفة مغ تساريغ د
 .الكخة الصائخة

  الجيشاميكية والثابتة في تعديد القػة والسخونة الإشالةمقارنة فعالية تساريغ. 
  في بخامج التجريب الإشالةتصػيخ تػصيات عسمية لمسجربيغ حػؿ كيؽية دمج تساريغ. 
  في تقميل الإصابات وتحديغ الدلامة البجنية للاعبي الأشباؿ الإشالةدراسة دور تساريغ. 
  عمى الأداء العاـ في ميارات الكخة الصائخة مثل القفد والزخب الإشالةؾياس تأثيخ تساريغ. 
  في تحديغ الأداء الخياضي الإشالةزيادة الػعي بيغ السجربيغ واللاعبيغ حػؿ أىسية تساريغ. 
 نتائج البحث لتحديغ القػة لجػ اللاعبيغإلى  ار استخاتيجيات تجريبية فعالة تدتشجابتك. 
 وتعديد الأداء الخياضي  الإشالةتحديغ الفيع العمسي لتأثيخ تساريغ إلى  تيجؼ ىحه الجراسة

 .لجػ لاعبي الكخة الصائخة، مسا يداىع في تصػيخ بخامج تجريبية أكثخ فعالية
 عمى القػة لجػ لاعبي الكخة الصائخة تعتبخ خصػة ميسة  الإشالةاريغ إف دراسة تأثيخ أنػاع تس

 نحػ تحديغ الأداء الخياضي وضساف سلامة اللاعبيغ في مخحمة الذباب.

 السؾضؾع: أىسية -5
عمى  الإشالةإف اليجؼ الخئيدي مغ دراستشا الحالية يتسحػر حػؿ مجػ تأثيخ أنػاع تساريغ 

 تحديغ صفة القػة، ويتزسغ ىحا السدعى أيزا تحقيق الأىجاؼ التالية:

  أداء إلى  تمعب دورًا ميسًا في تحديغ القػة العزمية والسخونة، مسا يؤدؼ الإشالةتساريغ
، يسكغ للاعبيغ تعديد الإشالةأفزل في رياضة الكخة الصائخة. مغ خلاؿ التخكيد عمى 

 قجرتيع عمى القفد والزخب.
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 في زيادة مخونة العزلات والسفاصل، مسا يقمل مغ خصخ الإصابات  الإشالةعج تساريغ تدا
 الذج العزمي.أو  الذائعة في الكخة الصائخة مثل تسدؽ الأربصة

  تحديغ القجرة عمى التحسل البجني، مسا يداعج اللاعبيغ إلى  الإشالةيسكغ أف تؤدؼ تساريغ
 بكفاءة أكبخ.عمى الاستسخار في السشافدات لفتخات أشػؿ 

  تداىع في تحديغ التشديق الحخكي والتػازف، وىسا عشرخاف أساسياف في  الإشالةتساريغ
 تصػيخ السيارات الفشية لجػ لاعبي الكخة الصائخة.

  بالشدبة للاعبيغ مغ صشف الأشباؿ، تعتبخ ىحه التساريغ ضخورية لجعع الشسػ البجني الدميع
 .وتعديد التصػر الجدجؼ في مخحمة الشسػ

  حيث يسكغ أف يداىع في التجريب الخياضييُعتبخ ىحا السػضػع ذا أىسية كبيخة في مجاؿ ،
 بفعالية. الإشالةتحديغ البخامج التجريبية وتػجيو السجربيغ في كيؽية دمج تساريغ 

 السؾضؾع: إختيار أسباب -6
يتسدظ بسػضػع مغ البجييي أف لكل باحث أراد الخػض في دراسة ما، أسباب ودوافع تجعمو 

 بحثو ومغ ىحه الأسباب ما ىػ مػضػعي وما ىػ ذاتي، حيث يسكششا حرخىا في ما يمي:
 أسباب ذاتية: -6-1

 .امتلاؾ الباحث شغفًا بخياضة الكخة الصائخة، مسا يثيخ الخغبة في دراسة جػانب محجدة مشيا 
 ياقة البجنية.الخغبة في تعديد السعخفة الأكاديسية وفيع أعسق لسفاـيع التجريب والم 

  برفة عامة مغ شخؼ اللاعبيغ والسجربيغ  الإشالةميجانيا لاحع الباحث وجػد اىساؿ لتساريغ
 ومجػ أىسيتيا وتأثيخىا سػاء عمى تحديغ الرفات البجنية او الػقاية مغ الاصابات.

 ا لاستكذاؼ ىحا السػضػع.ا قػيالتعامل مع لاعبي الأشباؿ وفيع احتياجاتيع كاف دافع 
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 الأسباب السؾضؾعية -6-0

  التجريب الخياضيا في مجاؿ عمى القػة يعج مػضػعا ميس الإشالةتأثيخ تساريغ. 
 تحديغ الأداء الخياضي للاعبيغ، مسا يجعل دراسة ىحا السػضػع ذات إلى  تدعى الأنجية

 صمة كبيخة.

  تدايج الإصابات في رياضة الكخة الصائخة لجػ الذباب يجعل مغ الزخورؼ البحث عغ
 استخاتيجيات فعالة لمػقاية.

  عمى  الإشالةتعتبخ مخحمة الأشباؿ حخجة في الشسػ البجني، مسا يدتجعي دراسة تأثيخ تساريغ
 تصػرىع.

  يذيج مجاؿ التجريب الخياضي تصػرات مدتسخة، ويجب تحجيث البخامج التجريبية لتتزسغ
 .الإشالةأساليب فعالة مثل 

 والسرظمحات السفاليؼ تحجيج -7
 التي وردت: توسشحاوؿ التصخؽ في ىحه الشقصة إلى مختمف السفاـيع والسرصمحا

 الإطالة -7-1

 في الحَجيثِ لَا فائِجَةَ مِشْوُ : الإشْشابُ ؼيوِ  الإشالة، مرجر أَشاؿَ  إِشالة: )اسع(لغة:  -
 )فقيية(وإشالة العحبة . ، : الديادة في الذيء عغ الحج السعتاد ومشو إشالة الثػبالإشالة

 )معجع السعاني الجامع(
أف السرصمح  مغ الخغع عمى etirementنعمع تعشي كسا STRETCHINGكمسة اصظلاحا: -

انجميدؼ بذكل غخيب فاف ىحه الصخيقة مغ أصل اسكشجيشافي، وعمى وجو التحجيج سػيجية، وىي 
 .0781ججيجة لأنيا ضيخت في سشة 
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مغ العزلات والأوتار التي تعسل عمى شػؿ كل إلى  التسجيج يذيخأو  الإشالةمرصمح 
الصػؿ الحؼ يسكغ لمعزلات العامة عمى أو  مجػ التسجيج الإشالةبسعشى آخخ تعشي أو  السفرل

 السفرل أف يرل اليو.
السجسػعات القريخة لإمكاف أو  أؼ أنيا الحخكات التي تؤثخ برػرة إيجابية عمى العزلات

حذاني، داء الحخكات السختمفة بسجػ واسع.) نػيػة، أإلى  زادة درجة مخونتيا الأمخ الحؼ يؤدؼ
 (870-873ص ، 7100
 ا بتسخيغ التسجيج، ىػ نذاط بجني ييجؼزالسعخوؼ أي الإشالةتسخيغ التعخيف الاجخائي:  -

 زيادة مجػ حخكة العزلات والسفاصل مغ خلاؿ تسجيجىا لفتخة معيشة. تُسارس ىحه التساريغإلى 
 .بجنيبعج الشذاط الأو  عادةً قبل

 القؾة -7-0
فأدغست الياء ، : الميث: القػة مغ تأليف ) ؽ و ؼ ( ولكشيا حسمت عمى فعمةقػا: لغة -

ية تغيخ الزسة .)ابغ ذلظ في الحدـ ولا يقاؿ في البجفيقاؿ ، والفعالة مشيا قػاية، في الػاو كخاـ
 (751، ص7115مشطػر، 

 :اصظلاحا
مجسػعة عزمية أف تشتجيا ضج مقاومات أو  التػتخ التي تدتصيع عزمةأو  السقجرةىي 

 (89، ص0221السباطي، ) .واحج لياإرادؼ  مغ أقرى انؿباض
 التعخيف الاجخائي:

ضغط خلاؿ حخكة معيشة. يُعخَّؼ ىحا السفيػـ أو  القػة ىي قجرة العزلات عمى إنتاج جيج
 .في سياؽ الخياضة والتجريب البجنيبذكل إجخائي 
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 كخة الظائخة -7-3
تصػر إلى  الكخة الصائخة إحجػ الألعاب الجساعية التي تشاولتيا يج التصػر والتي تخميتعتبخ 

المعبة لتتلاءـ مع تفػؽ مياراتيا والتي تعتبخ إحجػ خرائز المعبة فيحه السيارات نخػ أنيا 
فيي مغ الألعاب الغشية اليجػمية، أو  ء السيارات الجفاعيةبالجيشاميكية والإثارة خاصة أثشا

اتيا الفشية فشجج أنيا تذسل عمى ميارات التسخيخ بأنػاعو الإرساؿ الرج والاستؿباؿ وجسيعيا بسيار 
 تمعب فييا حخكة القجميغ دورا ىاما.
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 تسييج:
 حيث ،ىحا الفرل استعخاض الجراسات الدابقة التي تخكدت عمى ىحا السػضػع سيتع في

مقارنة و ، وعلاقتيا بالقػة العزمية الإشالةتساريغ تأثيخ  تشاولت التي الأبحاث حمل مجسػعة مغسش
 .والتذابو وما مجػ الاستفادة مشيا الاختلاؼ أوجو الجراسة الحالية بالجراسات الدابقة لتحجيج

 الدابقة: الجراسات -1
  0212دراسة أحسج أميؽ عكؾر  -1-1

تأثيخ تجريبات البميػمتخيظ في تصػيخ القجرة الانفجارية  بجراسة :جامعة اليخمػؾ قاـ الباحث 
 لعزلات الخجميغ والحراعيغ عمى دقة الأداء السيارؼ لمزخب الداحق.

 جخيبيتيغ. استخجـ الباحث السشيج التجخيبي بأسمػب الؿياس القبمي والبعجؼ عمى مجسػعتيغ
إلى  اليخمػؾ، وقدست العيشة( لاعباً مغ مشتخب جامعة 71عمى ) اشتسمت عيشة البحث

 ( لاعبيغ في كل مجسػعة، خزعت السجسػعة01مجسػعتيغ متداويتيغ في العجد بػاقع )
تجريبات البميػمتخيظ لعزلات الخجميغ والحراعيغ، بيشسا خزعت السجسػعة إلى  التجخيبية

تجريبيتيغ في  ( أسابيع بػاقع وحجتيغ7الزابصة لمبخنامج التقميجؼ. وقج شسل البخنامج التجريبي )
( دؾيقة. 71( دؾيقة مغ زمغ الػحجة التجريبية الكاممة )73الأسبػع وبمغ زمغ الػحجة التجريبية )

( السجة أضيخت نتائج البحث أف 8/5/7118(. ولغاية )7118/8/77وتع تصبيق البخنامج خلاؿ )
رية لعزلات تجريبات البميػمتخيظ كاف ليا الأثخ الػاضح في تصػيخ وتحديغ القجرة الانفجا

الخجميغ والحراعيغ، وأسيست في تصػيخ دقة أداء ميارة الزخب الداحق بيغ السجسػعتيغ 
التجخيبية والزابصة ولرالح السجسػعة التجخيبية وبشاء عمى الشتائج يػصي الباحث بزخورة 

لكخة الاىتساـ بتجريبات البميػمتخيظ أثشاء العسمية التجريبية، لغخض الإسياـ في تصػيخ ميارات ا
الصائخة، خاصة السيارات اليجػمية، وأف تكػف تجريبات البميػمتخيظ مذابية للأداء السيارؼ مغ 
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حيث الدخعة والسدار الحخكي لمعزلات العاممة في تصػيخ القجرات الخاصة للاعبي الكخة 
 الصائخة.
  (0216دراسة ميؼ مختار وآخخون ) -1-0
  العزمية عمى تصػيخ القػة الانفجارية لصالب لاعب  الإشالةبعشػاف: "تأثيخ استخجاـ تساريغ

 الكخة الصائخة"
  العزمية في تصػيخ القػة الانفجارية  الإشالةتيجؼ الجراسة الى: الكذف عمى تأثيخ تساريغ

 لجػ تخرز الكخة الصائخة.
 .الغخض مغ الجراسة: تصػيخ القػة الانفجارية لجػ شالب لاعب الكخة الصائخة 
 يشذصػف بالجورؼ الػششي  71اص الكخة الصائخة وعجدىع العيشة: شمبة اختر 
  شخيقة الاختيار: عسجية الأداة السدتخجمة: اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات 
  العزمية تؤثخ بذكل ايجابي في تصػيخ القػة الانفجارية. الإشالةاىع استشتاج: تساريغ 

 (:0217/0218دراسة نؾيؾه عسار) -1-3
 غ التسجيج عمى بعس الرفات البجنية لجػ لاعبي كخة القجـ أكابخ"بعشػاف: "تأثيخ تساري

 -دراسة ميجانية لشادؼ اتحاد شػلقة  -
ىجفت ىحه الجراسة لإعصاء السجربيغ والسحزخيغ البجنييغ معمػمات نطخية وتصبيؿية حػؿ 

يج الثابت، تساريغ التسجيج مغ خلاؿ معخفة تأثيخىا عمى القػة، الدخعة والخشاقة سػاء تساريغ التسج
 تساريغ التسجيج السختمصة.أو  الجيشاميكي

تسحػرت تداؤلات الجراسة في تأثيخ تساريغ التسجيج عمى القػة، الدخعة والخشاقة، أما بالشدبة 
 لمفخضيات فكانت في مجسميا أف لتساريغ التسجيج تأثيخ سمبي وايجابي.
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مقدسة لجانبيغ نطخؼ تسثل في إجخاءات الجراسة السيجانية: قسشا بإجخاء دراسة استصلاعية 
مجرب وجانب تصبيقي تسثل في تجخبة استصلاعية لزبط البخوتػكػؿ  71تػزيع استبياف عمى 

 والطخوؼ الأندب لمتجخبة الخئيدية.
فخيق يشذصػف بالجيػؼ الأوؿ لخابصة باتشة الجيػية  00تكػف مجتسع الجراسة الأصمي مغ 
عب مقدسة لخسذ مجسػعات أربع مشيا تجخيبية لا 73لكخة القجـ وتكػنت عيشة الجراسة مغ 

وواحجة ضابصة أؼ خسذ لاعبيغ في كل مجسػعة وتسثل بخوتػكػؿ التجخبة في ثلاث أياـ غيخ 
 Tـ 81 -ـ 01متتالية مع ضبط متغيخات التجخبة وتسثمت اختبارات الجراسة في خسذ اختبارات 

test-.SJ -CMJـ 01حرائية عمى مدتػػ اختبارؼ " أىع الاستشتاجات وجػد فخوؽ ذات دلالة إ
بالشدبة لسجسػعة التسجيج الثابت وىحا يجؿ عمى ىبػط في أداء الدخعة  SJسخعة واختبار القفد 

والقػة والتأثيخ الدمبي لتساريغ التسجيج الثابت ووجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية عمى مدتػػ 
ديشاميكي وىحا ما يجؿ عمى تحدغ بالشدبة لسجسػعة التسجيج السختمط ثابت +  Tاختبار الخشاقة 

 في أداء الخشاقة.
مارس  - 7103السجاؿ السكاني والدماني تع إجخاء الجراسة في الفتخة السستجة بيغ نػفسبخ 

عمى مدتػػ نادؼ اتحاد شػلقة السشتسي لخابصة باتشة  وتع إجخاء الاختبارات البجنية 7107
 الجيػية لكخة القجـ.

 كالتالي:وكانت أىع الاقتخاحات 
  ثانية خلاؿ عسمية الإحساء.  51نقتخح عمى السجربيغ تجشب استخجاـ تساريغ التسجيج الثابت

نقتخح أيزا في حالة استعساؿ تساريغ التسجيج الثابت مغ الأحدغ أف تمييا تساريغ التسجيج 
 ثانية. 03الجيشاميكي وأف تكػف مجتيا أقل مغ 

  بخنامج مادة الصب الخياضي عمى مدتػػ معاىج اقتخاح إضافة مػضػع تساريغ التسجيج ضسغ
 عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضية في الجدائخ.
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  اقتخاح تجريذ تساريغ التسجيج عمى مدتػػ تخبرات الاتحادية الجدائخية لمسجربيغ والسحزخيغ
 البجنييغ وإعصائيا الؿيسة الكاؼية.

  بيغ عامة ومجربي كخة القجـ خاصة حػؿ كل تشطيع دورات تكػيشية وأياـ دراسية لفائجة السجر
 ما ججيج في مػاضيع السخونة وتساريغ التسجيج والتأثيخات عمى الكثيخ مغ الستغيخات.

 (0218دراسة قخوقمي حديشة ) -1-2
عمى القػة الانفجارية والدخعة  STو  PNF"تأثيخ تصػيخ السخونة باستعساؿ شخيقتي بعشػاف 

  جامعة قاصجؼ مخباح ورقمة )الجدائخ( ("07-08لجػ لاعبات الكخة الصائخة لمدغ )
التعخؼ عمى ثيخ البخنامج التجريبي السقتخح لمسخونة الخاص إلى  تيجؼ الجراسة الحالية

خونة، القػة الصخيقة الثابتة( عمى مدتػػ تصػيخ صفات الس Statique) STوشخيقة  PNF بصخيقة
لاعبة لكخة الصائخة  00الانفجارية والدخعة. شبقشا بخنامجيغ تجريبييغ عمى عيشة الجراسة ضست 

كغ(، بحيث 0.07±  30.57ـ، والػزف 1.10±  0.07سشة الصػؿ  1.78±  08.08)الدغ 
يقة ( شبقشا عمييا شخ  n8مجسػعتيغ تجخيبيتيغ : السجسػعة التجخيبية الأولى ) إلى  قدسشا العيشة

PNF  كغ (، 8.78±  37.15ـ، و الػزف 1.10±  0.07سشة، الصػؿ  1.78±  08.83( الدغ
سشة  1.85+  08.38)الدغ ST( شبقت عمييا شخيقة n=8أما السجسػعة التجخيبية الثانية ) 

أسابيع(  0كغ( . قسشا باختبارات قبمية وبعجية ) 8.03 31.08ـ والػزف  1.18±  0.07،الصػؿ 
اختبار رفع  Sit and reachرات بجنية ) اختبار مخونة الجحع مغ الجمػس اختبا 18وضست 

، اختبار دفع الكخة الصبية و اختبار الدخعة Sargent testالكتفيغ، اختبار الػثب العسػدؼ 
ـ مخونة 01حدشت مغ الدخعة  PNFـ . أضيخت الشتائج بأف شخيقة 51ـ، 71ـ،  01لسدافات 

 > P<0.001 < 0.01 1.13ػػة الأشخاؼ الدفمية بسدتػػ دلالة > الأشخاؼ الدفمية والعمػية و ق

ـ واختبار قػة 51ـ، 71عمى التػالي، في حيغ لع تتأثخ نتائج اختبػػػػار الدخعة لسدافة  0.01
فمقج أثخت إيجابا في مدتػػ مخونة  STالأشخاؼ العمػية لشفذ السجسػعة. أما بالشدبة لصخيقة 
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، في حيغ لع P<0.01ػة الأشخاؼ الدفمية بشفذ مدتػػ الجلالة الأشخاؼ الدفمية والعمػية و ق
ـ ( واختبار قػة الأشخاؼ  51ـ، 71ـ، 01يتبيغ أؼ فخوؽ دالة إحرائيا في اختبار الدخعة ) 

( بػجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ السجسػعتيغ  STو  PNFالعمػية بيشت نتائج مقارنة الصخيقتيغ )
ـ، مخونة الأشخاؼ العمػية و قػة الأشخاؼ العمػية 51ـ، 71التجخيبيتيغ في اختبار الدخعة 

عمى التػالي لرالح شخيقة  P< 1.13و  P < 0.05 ،P< 1.13و  P< 1.10بسدتػػ دلالة 
PNF.في حيغ لا تػجج أؼ فخوؽ دالة إحرائيا في باقي الشتائج ، 

جاريػػػة ـ والقػػػػة الانف01تحدػػػغ مػػػغ الدػػػخعة لسدػػػافة  PNFخلاصػػػة: تشسيػػػة السخونػػػة بصخيقػػػة 
للأشخاؼ الدفمية لػجػ لاعبػات الكػخة الصػائخة. لػحلظ وجػب عمػى السػجربيغ الاىتسػاـ بتشسيػة السخونػة 

، PNFعشػػػج لاعبػػػات الكػػػخة الصػػػائخة لتحدػػػيغ مدػػػتػػ الأداء البػػػجني. الكمسػػػات السفتاحيػػػة : شخيقػػػة 
 ، السخونة، الدخعة، القػة الانفجارية، الكخة الصائخة.STشخيقة 
 (:0219)الحسادي، دراسة  -1-2
  الجيشاميكية والثابتة عمى السخونة لجػ الخياضييغ. الإشالةالسػضػع: تأثيخ تساريغ 
  :رياضيًا مغ مختمف الخياضات )كخة سمة، كخة شائخة، وألعاب قػػ(. 31العيشة 
 ثلاث مجسػعات: إلى  السشيج: استخجـ الباحث السشيج التجخيبي مع تقديع السذاركيغ

 الثابتة، ومجسػعة ضابصة. الإشالةالجيشاميكية، مجسػعة تسارس  شالةالإمجسػعة تسارس 
  الجيشاميكية حققت تحدشًا  الإشالةالشتائج: أضيخت الشتائج أف السجسػعة التي مارست تساريغ

 % مقارنة بالسجسػعتيغ الأخخييغ. 51أكبخ في السخونة بشدبة 

  



ية والدراسات السابقة                                                    :          أولالفصل ال  الخلفية النظر

 
71 

 التعقيب عمى الجراسات الدابقة: -0
مقارنة لبغ الجراسات الدابقة مغ الاختلاؼ والتذابو وما عمى الشقصة سشدمط الزػء في ىحا 

 .مجػ استفادة دراستشا مشيع
 مجى الاستفادة أوجو الاختلاف أوجو التؾافق السشيج السدتخجم الجراسة

دراسة نؾيؾه عسار 
(2017/2018) 

استخجـ السشيج 
السيجاني مع 

استبيانات وتجارب 
 .عسمية

كلا الجراستيغ 
تدتخجماف السشيج 
التجخيبي لجراسة 

تأثيخ تساريغ 
 .الإشالة

اعتسجت عمى عيشة مغ 
لاعبي كخة القجـ، بيشسا 

تخكد دراستي عمى لاعبي 
 .الكخة الصائخة

تػفخ معمػمات حػؿ كيؽية 
ضبط البخوتػكػلات 

التجخيبية، مسا يداعج في 
 .ترسيع تجخبتي

دراسة ميؼ مختار 
 (2016وآخخون )

استخجـ السشيج 
التجخيبي مع ؾياسات 

 .قبمية وبعجية

التخكيد عمى تأثيخ 
تساريغ معيشة عمى 

القػة، مسا يتػافق مع 
 .مشيجي

تخكد عمى القػة 
الانفجارية فقط، بيشسا 
تجرس دراستي تأثيخات 
 .شاممة عمى صفة القػة

تقجـ أدلة عمى فعالية 
الؿياسات قبمية وبعجية، 
مسا يسكششي مغ تصبيق 

 .الأسمػب في دراستينفذ 

دراسة الحسادي .
(2019) 

استخجـ السشيج 
التجخيبي مع تقديع 

إلى  السذاركيغ
 .مجسػعات مختمفة

كلا الجراستيغ 
تدتخجماف السشيج 
التجخيبي لجراسة 

 .الإشالةتأثيخ أنػاع 

تذسل مجسػعة متشػعة 
مغ الخياضات، بيشسا 

تخكد دراستي عمى كخة 
 .الصائخة فقط

لكيؽية تقديع تعدز فيسي 
السذاركيغ بذكل فعاؿ، 
مسا يسكششي مغ تحديغ 

 .ترسيع بخنامجي

دراسة أحسج أميؽ 
 (2010عكؾر )

استخجـ السشيج 
التجخيبي بأسمػب 

الؿياس القبمي 
والبعجؼ عمى 

 .مجسػعتيغ

كلا الجراستيغ تخكداف 
عمى تصػيخ القجرة 

الانفجارية، مسا 
يتساشى مع أىجاؼ 

 .دراستي

تخكد عمى تجريبات 
البميػمتخيظ، بيشسا تخكد 

دراستي عمى أنػاع 
 .الإشالة

تداعج في فيع كيؽية 
تصبيق التجريبات عمى 

مجسػعتيغ، مسا يسكششي 
مغ ترسيع تجخبتي بذكل 

 .أفزل

دراسة قخوقمي 
 (2018حديشة )

استخجـ السشيج 
التجخيبي مع تقديع 

مجسػعتيغ إلى  العيشة
 .تجخيبيتيغ

القػة  تتشاوؿ تصػيخ
الانفجارية، مسا 

يتساشى مع أىجاؼ 
 .دراستي

تخكد عمى لاعبات الكخة 
الصائخة، بيشسا تخكد 

دراستي عمى فئة الأشباؿ 
 .الحكػر

تقجـ رؤػ حػؿ كيؽية 
ترسيع بخامج تجريبية 

مخررة، مسا يداعج في 
 .ترسيع بخنامجي الخاص
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 الفرل: خلاصة
بيغ الزػء عمى العلاقة الػثيقة  سمّصتمجسػعة مغ الجراسات الدابقة التي إلى  استشادا

 الإشالةلاحطشا مغ خلاؿ الجراسات أف تساريغ ، القػةومجػ تأثيخىا عمى صفة  الإشالةتساريغ 
 .القػة العزمية للاعبمدتػػ وتحديغ معب دورًا حاسسًا في رفع ت
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :الثاني الفصل
 الإطالة ثمارين 
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  تسييج:
ومجػ تأثيخىا عمى الرفات البجنية ككل يعج أمخًا ضخوريًا  الإشالةإف فيع شبيعة تساريغ 

وسشحاوؿ ، لزساف الػصػؿ باللاعب سػاء لأعمى مدتػياتو أو تجشيبو للاصابات السحتسمة
الأبعاد التي ، وكحا أىع الإشالةلتساريغ التصخؽ في ىحا الفرل إلى مختمف السفاـيع العامة 

 .تشاولت ىحا السػضػع
  الإطالة تعخيف  -1

ولكغ  (التسجيج)تعشي في التخجسة الأدبية  والتي To stretchىي كمسة مأخػذة مغ الانجميدية 
 السعشي الحؿيقي ليحا السرصمح أكثخ مغ ذلظ بكثيخ.

الأوتار و  حيث أنيا شخيقة لمتسجيج الداكغ لسجسػعة مغ العزلات السعيشة ونديج الأربصة 
ذلظ مغ اجل رفع درجة مخونة و  ثا 01–01مغ  التي يجب السحافطة عميياو  حتى الؿيسة الحجية

 (Pvalovic, B. 1996. p 15).الجدع

وبديصة وفعالة في تجريب السخونة، حيث تصبق عمى الخياضييغ  ججيجة لصخيقة اسع الإشالةو 
ضمت ىحه الصخيفة مجة شػيمة في الطل في الحيغ أنيا و  ذووا السدتػػ العالي،أو  الياوييغ

 .الستأرجح والتي تبجوا أقل فعالية مشيا أحيانا تذكل خصخ عمى الجدعتعػض تساريغ التسجيج 
(Solve Born, S.-A. 1988. P.P 73–87) 

عمى تجشب إحجاث آلية رد الفعل لمعزمة مغ  الإشالةوعكػذ باقػي الصػخؽ تعػسل شخيقة 
التسجيج ما يعخؼ بانعكاس التسجد وذلظ لمتقميل مغ خصخ الاصابات وتدسح كحلظ باستغلاؿ 

التي تعج مدتؿبلات تػتخ تحسي العزمة مغ التػتخات العالية و  الحؼ يشجع عغ الأوتارو ، السشقمب
 مغ عتبة نذاط الأوعية العربية العزمية. أكبخوتسشع حجوث التسدقات وتكػف عتبة نذاشيا 
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وعشجما يتعجػ  (، وتخ)عزمةيجب أف يكػف التسجيج كاؼ لإحجاث تغيخ في الػحجة  وليحا
سجيج العزمي ؾيسة كبخػ فاف السدتؿبلات العزمية الػتخية تػقف التػتخ وتحجث استخخاء في الت
 .عزمة وىحا ما يعخؼ بالكبت الحاتيال
 :الإطالة تساريؽ وأنؾاع طخق  -2

 :عجة أنػاع مغ بيشياإلى  الإشالةيسكغ ترشيف  
 :السقاومةأو  الخاممة الإطالة -0-1

الؿياـ بيحه التساريغ ببطء بحيث نسجد الجدع تجريجيا ثع نحافع عمى الػضعية ذاتيا  ويتع
 أكثخ.أو  ثانية أحيانا 71حػالي 

 .في ىحا الشػع يجب تجشب الإحداس بالألع لأنيا تديج مغ التػتخ العزمي
(Weineck, J. (1992)., pp. 57–284) 

 :الجيشاميكية الإطالة -0-0
الإعادة الدخيعة لحخكة ما لمتسجيج، مع السلاحطة أف ىحا الشػع قج وىي مبشية أساسا عمى  
حػادث وليحا فانو يشرح بعجـ أو  إصاباتإلى  انؿباض العزلات وىحا ما قج يؤدؼإلى  يؤدؼ

 .الإشالةمسارسة ىحا الشػع مغ 
  :عؽ طخيق الانكباض والإرخاء الإطالة -0-3

لة تػتخ قرػػ مغ قبل وبيحا في ىحه الصخيقة العزمة السخاد تسجيجىا تػضع تحت حا 
السدتؿبلات الحدية للأوتار تحجث آلية الكبح الحاتي ويتبعيا بعج ذلظ نقز في التػتخ  حكػاب

 .أكبخالعزمي والحؼ يدسح بتسجيج 
إلى  01بذجة مغ فقبل أف نبجأ التسجيج لسجسػعة عزمية يجب أف تكػف العزلات مشؿبزة 

إلى  01ثػاني قبل تسجد في أخخ السصاؼ مغ  5إلى  7ثانية وبعج ذلظ مختخية مغ  51
 ثانية.51
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  :الإرخاءو  التؾتخأو  عؽ طخيق الكبح الستبادل الإطالة -0-2
وىشا نلاحع انو في حالة ما إذا كانت العزمة مشؿبزة، فالعزمة السزادة تكػف مسجدة 

 .لصخيقة يشذط الكبح الستبادؿ حه ابرفة انعكاسية وفي ى
العزلات السزادة كالعزلات إلى  ولكغ ىحه الصخيقة لا تصبق عمى كل العزلات بالشطخ

تحت تأثيخ  الإشالةبالانؿباض والإرخاء و  الإشالةالخاممة و  الإشالةوتعج ، الثانية لأصابع اليج
 (Weineck, J. 1992., pp. 57–284).الإشالةالكبح الستبادؿ الصخؽ الأكثخ استعسالا في 

 تساريؽ التسجيج العزمي العربي: -2-5
 تعتبخ ىحه التسخيشات أحجث شخؽ تشسية السخونة، وازداد انتذارىا خلاؿ الثسانيشات.

 (733، ص 7117شعلاف، ، )أبػ العلا
في سشة  Margaret Knott PT and Herman Kabat MD وتع تصػيخىا لأوؿ مخة مغ قبل 

0781 (Gidu Diana et al., 2013, p. 623 وتصػرت في سشة .)كصخيقة لإعادة التأىيل  0731
 (.Douglas Mann & Charles Whedon, 2001, p. 11) مخضى الدكتة "الجمصة" الجماغية.

 (:PNFنبحة تاريخية عؽ تساريؽ )
( العالع في وضائف الأعراب، أسذ وضائف Kabatالصبيب ) 0781شبق في عاـ 

والترمب  اعتسجت عمى عسل في علاج الذمل الشاتج عغ سشجابية الجماغ الأعراب التي
 الستعجد.

في مدتذفى في كاليفػرنيا، وىشا عسل  Kabat. Henry Kaiser، أسذ 0787وفي عاـ  
(Kabat( مع أخرائية العلاج الصبيعي )Margret Knott لتصػيخ العلاج باستخجاـ )PNF . 

 0737الأخخػ. وفي عاـ  PNFوشخؽ تع إحخاز وضع الشسط السحػرؼ 0730وفي عاـ 
( Kabat( فأخحت عمى عاتقيا ىي و)Kaiserشاقع مدتذفى )إلى  (Dorothy Vossانزست )

 التعميع والإشخاؼ عمى الصاقع العامل ىشاؾ.
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( Vallejo( بالإشخاؼ عمى دورة لسجة أسبػعيغ في )Knott ،Vossقامتا ) 0738وفي عاـ 
( وفي خلاؿ ىحه Voss ،Knottمغ تأليف ) PNFوبعج سشتيغ تع نذخ الصبعة الأولى بعشػاف 

تست أوؿ دورة  0788الفتخة تع نذخ عجة تقاريخ في السجمة الأمخيكية لمعلاج الػضيفي وحتى عاـ 
 Northen( في جامعة )Dorothy Vossوالتي قجمتيا ) PNFفي العلاج الػضيفي بعشػاف 

western دورات  لػقت قجـ أخرائي العلاج الػضيفيىحا ا( وفيPNF .في الػلايات الستحجة 
في التأىيل والحؼ استخجـ في كل مغ  PNFكاف أوؿ تصبيق لتساريغ  0778وفي عاـ 

 (.077-077، ص 7100العلاج الصبيعي والػضيفي.)محكػر، شغاتي، 
 أنػاع وىي: 0إلى  الإشالةفقدست  السجرسة الأمخيكيةأما 

 :بالتجخيح لةالإطا -
الخابعة يتع الاحتفاظ أو  بعجة أرجحات لمحخكة وعشج الأرجحة الثالثة تبجأ ىحه الصخيقة

 ثػاني في كل مخة. 0لا غيخ وتجوـ مجة التثبيت  الجدع وزف  الصخيقة ىحه في بالػضعية ويدتعسل
 :عؽ طخيق التسجد الخامـل وحفظ الؾضعية: الإطالة -

الػضعية الحجية وتجوـ ىحه الحالة مادامت إلى  السفرلويتع العسل مع زميل حيث يرل 
 العزلات مشؿبزة بذجة وىحا يحجث في نفذ الػقت مع تثبيت نذط مأقمع.

 :التسجيج السظؾل -
عبارة عغ تسجيج خامل بسداعجة زميل ويديج التسجد تراعجيا حتى الػضعية الحجية وتثبت 

 في تمظ الػضعية حتى ضيػر الألع أؼ حػالي دؾيقة.
 :تكبلات السغازل العربية العزميةالشذظة عؽ طخيق إثارة مد الإطالة -

ثػاني بعج ذلظ يتع الؿياس  0تشفح الحخكة بدخعة كبخػ عغ شخيق عسل عزمي نذط خلاؿ 
عزمي شجيج باستعساؿ مجسػعة عزمية معاكدة، وفي الأخيخ نحاوؿ زيادة الدعة  بتقمز
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سزادة مشؿبزة وتكػف السجة بيغ كل الحخكية بعسل عزمي نذط أؼ تكػف العزلات ال
 ثػاني في عسل يجوـ دؾيقة. 0مجسػعتيغ 

 :الخاممة عؽ طخيق إثارة مدتكبلات السغازل العربية العزمية الإطالة -
ثػاني وبعج ذلظ تقمز العزلات  0أيغ نحجث تسجيج حجؼ خامل بسداعجة زميل لسجة 

 ثػاني ويجوـ العسل دؾيقة. 0فاصل  بذجة تحت تأثيخ مقاومة الدميل، وىحيغ العسميغ بيشيسا
  :طخيقة الإرتخاء -

الػضعية الحجية وتجوـ ىحه إلى  بسداعجة زميل يتع تسجيج العزلات بيجوء حتى نرل
الحالة دؾيقة واحجة خلاليا تجرب الرفات الشفدية لمسخاؾبة الحاتية، وعشجما يعي الخياضي بالتػتخ 

، وتعج ىحه الصخيقة وسيمة مستازة لجسع السكبػتات العزمي يجب أف يكبت آليات انعكاس التسجيج
 (Manno, R. 1992, pp. 13, 141) .البجنية والشفدية

  :SLOVE BRON بظخيقة التسجيج -2-5

يعتقج ىحا الأخيخ انو لمسحافطة عمى الجدع في ىيئتو الجيجة يجب أف نعسل عمى تحديغ  
 ثلاث صفات وىي: القػة، السقاومة والسخونة.

 ثلاثة مخاحل وىي:إلى  السخونة اقتخح مبجأ إشالة خاص وقدسوولتصػيخ 
 مخحمة التقمص:  -1

 ثانية. 51إلى  01يتع تقميز العزمة بذجة قرػػ والسحافطة عمى ىحه الػضعية مغ 
 مخحمة الإرتخاء: -0

 ثػاني. 15إلى  17ويجوـ ىحا الإرتخاء مغ  
 :الإطالةمخحمة  -3

 01درجة ثع تتع السحافطة عمى ىاتو الػضعية مغ أقرى إلى  بحيث تسجد العزمة بمصف 
 ثانية. 51إلى 
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ىحه الصخيقة يخػ صاحبيا إنيا ضيخت مشح مجة شػيمة كػسيمة لمعلاج وفي الدشػات  
الأخيخة أصبح استعساليا شائعا عشج السخبييغ ويخػ أنيا سيمة التعمع وتدتعسل بجوف وسائل 

 والذيػخ الستجربيغ مشيع والغيخ متجربيغ، الياووف  بيجاغػجية وخلاليا شػؿ الدشة وتلائع الذباب
 (Manno, R. 1992. pp 141).الخياضيػف دوؼ السدتػػ العاليأو 
 لساذا تساريؽ التسجيج الستحخك: -

 .لتحزيخ العزمة لمجيج 
  درجة."0.3رفع الحخارة الجاخمية لمعزمة " درجة الحخارة الجاخمية تختفع 
  الشذاط بدبب التسخيغ الحخكي.مغ أجل التخكيد والجخػؿ في 

  .لديادة تجفق الجـ(Marc Arnaudy et al 32، ص.) 

 :الإطالة أو التمديد مبادئ -3
 :مشيجية يجب مخاعاة ما يمي الإشالةلكي تكػف 

 أف تسارس قبل وبعج الجيج الخياضي لكي تدسح بتحزيخ جيج واستخخاء سخيع. يجب الإشالة 
  بعج تسجيج مجسػعة عزمية يجب تسجيج العزلات السزادة. الإشالةلكي تكػف 
 دقائق، وتحتػؼ بعس تساريغ  3يجب أف تشدق دائسا بإحساء جيج يجوـ عمى الأقل  الإشالة

 شابع ديشاميكي متشػعة بتساريغ تسجيج تحزيخية.

  مخات مع زيادة الدعة كل مخة. 5إلى  7كل تسخيغ يجب أف يعاد مغ 

 لػصػؿ إلييا تجريجيا ودوف انقصاع في الحخكة، ثع يجب السحافطة الػضعية الشيائية يجب ا
 ثػاني حتى نتجشب انعكاسية الكبح. 01عمييا عمى الأقل 

 وضع الانصلاؽ حتى نتأكج مغ الارتخاء الكافي ومػاصمة التسخيغ إلى  الاعتياد عمى العػدة
 السػالي بجوف تػقف.
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  بتساريغ ديشاميكية لكي تشذط كل أجداء  الةالإشبتساريغ  الإشالةمغ السدتحدغ إنياء تساريغ
 الجدع الستسجدة والتي كانت في وضعية ثابتة.

  مخات في كل أسبػع وكل  5إلى  7مغ  الإشالةلتحدغ السخونة بذكل جيج يجب أف تسارس
 .دؾيقة 83إلى  51دؾيقة. وتكػف أحدغ مغ  03حرة تجوـ عمى الأقل 

(Esnault, M. 1988. pp. 25–26) 

  يجب أف يكػف ببطء وبإيقاع مخاقب، ففي حالة الانحشاء مثلا الؿياـ بتسجيج يتع الدفيخ التشفذ
 .وعشجما يكػف الخياضي في حالة وقػؼ فإنو يدتشذق ببطء ودوف قصع التشفذ

  (Anderson, B. (1983), p. 12) 

 :الإطالة تساريؽ فؾائج -4
 :أىسيا الإشالة لتساريغ الفػائج مغ العجيج ىشاؾ
  السخونةتشسية  

  الإصاباتالػقاية مغ 

 تصػيخ السيارات والقجرات البجنية 

 زالة الألعإ 

 استعادة الذفاء 
 :السخونة تشسية -2-1

 بجنية كرفة عمييا الحفاظأو  السخونة لتشسية بخنامج أؼ في أساسي جدء ىي الإشالة تسخيشات
 أف يشبغي السخونة تشسية بخنامج مغ الفػائج أفزل ولتحقيق الخياضية، الأنذصة في للأداء ىامة
 محجدة زمشية فتخة خلاؿ بانتطاـ يؤدػ الحؼو  جيجا لو السخصط السخونة تشسية بخنامج بيغ نسيد

 الحؼ السخونة بخنامج وبيغ مفاصل عجةأو  السفرل في الحخكة مجػ زيادة في التجرج بغخض
 نذاط أؼ بعجأو  قبل صحيحة بصخيقةو  بانتطاـ تؤدػ التي التسخيشات مغ مجسػعة عمى يذتسل
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 وتقميل الأداء تصػيخ بغخض البيتية الخاحة فتخات أثشاءأو  (والتيجئة الإحساء أثشاء) مباشخ بجني
 .الإصابة مخاشخ

 مشتطسة برػرة الإشالة تسخيشات أداء أفإلى  (سبخنج) ليا أشار التي الجراسات نتائج أضيخت وقج
 مغ يعانػف  كانػا الحيغ اللاعبيغ مغ لسجسػعة الحخكي السجػ زيادةإلى  أدػ سشػات 8 لسجة

 .العزلات بعس وضعف قرخ

  :الؾقاية مؽ الإصابة -2-0
لسختمف عزلات  الإشالةالخبخات التصبيؿية أف أداء تسخيشات و  أثبتت نتائج الأبحاث العمسية

السشافدة الخياضية أو  التجريبية خاصة السجسػعة العزمية العاممة في الأداء قبل الػحجة الجدع
مغ شأنو أف يقمل مغ  (للإحتياجات الفخدية لكل لاعب تقل تبعاأو  قج تديجو )لسجة نرف ساعة 

تقميل مخاشخ إصابة إلى  التػاءات السفاصل بالإضافةأو  العزلات التسدؽ فيأو  مخاشخ الذج
لأوضاع  اللاعبالفقخؼ، والعامل الشفدي الستسثل في الإستخخاء الحىشي وتحديغ إدراؾ  العسػد
 .جدسو

القجـ فاعمية  لاعبا مغ أثشي عذخة فخيقا لكخة 07وقج أضيخت نتائج دراسة سػيجية تست عمى 
 .(ايكدتخانج)في الػقاية مغ الإصابات  الإشالةبخنامج لتجريب 

 :القجرات البجنيةو  تظؾيخ السيارات -2-3
إلى  ليا مسا يؤدؼ الأقرى لمعزمة السقابمة الشذاط تعيق يسكغ لمعزمة القريخة أف

لمعزلات الحخكية  مغ عسمية التثبيط التي تعػؽ الشذاط الأقرى إضعافيا ولكي يسكغ التخمز
الصػؿ الصبيعي لمعزلات  مشتطسة لإستعادةو  بصخيقة صحيحة الإشالةفإنو يشبغي تجريب 

التي و  تتحدغ الكفاءة الػضيؽية لمعزلات بحلظو  الحفاظ عميوو  القريخة لتحقيق التػازف العزمي
 بحلظ يدتصيع اللاعب أداء الحخكات بسجػ واسعو  فشي متصػر،و  تطيخ في شكل أداء بجني

 .الدخعةو  بأفزل إنتاج لمقػةو 



 تمارين الاطالة                                                                           الفصل الثاني:          

 
50 

ىحا  قرخ العزلات العاممة عمىو  أف السخونة السحجودة في مفرل ما،إلى  ونذيخ
مجػ الحخكة فالفقج في  بالتالي فقج القػة ومغ ثع الدخعة.و  مجػ حخكي أقلإلى  السفرل تؤدؼ
بالعكذ فإف زيادة مجػ الحخكة في و  تػليجىا، فقج في القػة التي يسكغ للاعبإلى  يؤدؼ بالتبعية

العزلات العاممة عميو تسكغ ىحه العزلات مغ إنتاج قػه أعطع لأف  الديادة في إشالةو  السفرل
 لقػه نتيجةتشتج قجراً أكبخ مغ او  تست إشالتيا تؤدؼ وضيفتيا بكفاءة أعمى، العزلات التي

أثشاء مخحمة التقريخ  تحخرىاو  الإشالةلإختداف الصاقة السخونة في الأندجة العزمية أثشاء مخحمة 
 .الإشالةالتالية ليحه 

 :إزالة الألؼ العزمي -2-2
 :ىساو  ىشاؾ نػعيغ مغ الآلاـ السراحبة لمتسخيشات العزمية

 لعجة ساعات.الحؼ يسكغ أف يدتسخ و  بعج التسخيغ مباشخةأو  الألع أثشاء 

  التسخيغ. ساعة بعج 57-78الألع السػضعي الستأخخ والحؼ لا يطيخ عادةً قبل مخور 

برفة خاصة و  العزمية الإشالةالخبخات التصبيؿية أف و  وقج أثبتت نتائج الأبحاث العمسية  
 بعجىاأو  أثشاء التسخيشات البصيئة ذات فعالية في تقميل الألع العزمي سػاء الإشالةتسخيشات 

جيجاً أف التقمز العزمي يدوؿ فػراً عشج عسل  مباشخةً، وعمى سبيل السثاؿ فإنو مغ السعخوؼ
الإبقاء عمييا في حالة إشالة لبعس الػقت، كسا أشارت نتائج و  إشالة العزلات الستقمرة

 تقمل الشذاطو  الثابتة تديل الألع العزمي الإشالةأف إلى  (Devries دؼ فخيذ)أبحاث 

فعاليتيا إلى  تداعج عمى خفس أعخاض التػتخ العربي، بالإضافةو  العزمةالكيخبائي في 
السشتطسة لسشصقة الحػض  الثابتة الإشالةفي إزالة التعب السػضعي الستأخخ، كسا يػصي ب

 .تقميمياأو  لمتخمز مغ آلاـ عدخ الصسث
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 :إستعادة الذفاء -2-2
 الػضيؽية،و  البجنية رتفاع المياقةتعج السقجرة عمى إستعادة الذفاء بدخعة مغ أفزل مؤشخات إ

اليديسة خاصة في الخياضات التي و  سخعة إستعادة الذفاء قج تكػف ىي الؽيرل بيغ الفػزو 
مغ الأدوار الدابقة كسا في رياضة )السبارزة، الجػ دو،  تتػقف نتيجتيا الشيائية عمى نتائج العجيج

أكثخ مغ مدابقة متشػعة متتالية مثل عمى الخياضات التي تذتسل عمى  السرارعة....(، وكحلظ
الدمة، الصائخة،  بالإضافة للألعاب الجساعية مثل )كخة ا...( ىحالدباحة، خساسي القجـ )الجسباز،

وكل ىحه الخياضات تتصمب أف  ة،السبارا  التي تتصمب استبجاؿ اللاعبيغ لسخات عجيجة فيو  اليج...(
كمسا كانت ىشاؾ فخصة و  تمييا مغ السشافدة، يتجييد نفدو لمسخحمة التو  يقػـ الخياضي بإعجاد

 .فخصة الخياضي أفزل في تييئة عزلاتو لمسخحمة التالية لدخعة إستعادة الذفاء كمسا كانت
  الإطالةأما بالشدبة لتسخيشات: 

أو  لمعزمة في مخحمة إستعادة الذفاء بسثابة حخكات تجليظ داخمي الإشالةفتعتبخ تسخيشات 
 حامس اللاكتيظ في العزمة وىحا التجليظ الجاخمي يداعج عمى خفس ندبةالسجسػعة العزمية، 

البجني السبحوؿ وكحلظ يداعج عمى التخمز مغ  الحؼ يتخاكع نتيجة لمجيجو  السجسػعة العزميةأو 
لعجة دقائق خلاؿ  الإشالةمسكغ، وقج وجج أف مسارسة تسخيشات  فزلات التسثيل الغحائي لأقل حج

لدخعة  السشافدة تُعج وسيمة مشاسبةأو  بعج الإنتياء مغ الػحجة التجريبيةو  البيشية فتخات الخاحة
 تييئة العزلات إستعجاداً لمسخحمة التالية.و  إستعادة الذفاء
  الإطالةبعض الإرشادات لتجريب: 

  ة.كاؼي العزمية في أؼ مكاف بذخط أف تكػف مداحة ىحا السكاف الإشالةتؤدؼ تسخيشات 

   فكخة إستخخاء حخارة السكاف معتجلة ودافئة حيث أف البخد يتعارض معيجب أف تكػف درجة 
 .الإشالةالعزلات 

  ة.السلابذ الثقيم خارج الرالات في الأياـ الباردة يجب إرتجاء الإشالةعشج تشفيح تسخيشات 
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   الإشالةيجب تجشب إتخاذ أؼ وضع مؤلع أثشاء تشفيح تسخيشات. 

 الإشالةعسمية  تطاـ، متحكساً بحلظ بذكل كامل عمىبإنو  يجب أف تكػف عسمية التشفذ ببطء. 

 في أداء  الخياضيػف الحيغ يػاجيػف بعس الرعػبات في مخونة السفاصل يجب عمييع التجرج
 .الإشالةتسخيشات 

  جدءا مغ الإحساء  تذكل الإشالةيجب عمى الخياضييغ والسجربيغ أف يعمسػا جيجا أف تسخيشات
 والسشافدات ل الجدع لمبجء في التجريبوالتييئة اللازمة لعزلات ومفاص

  التجريبية التي يجب أف يؤدييا الخياضي يعتسج عمى ىجؼ الػحجة الإشالةعجد تسخيشات 
 .عزمية وشجتيا وزمشيا وعجد التسخيشات التي سيتع تشفيحىا لكل مجسػعة

  بعس تسخيشات  الإصابة قج تؤدؼأو  العزمية الصبيعية الدائجة الإشالةإف في بعس حالات
 .مذاكل في الأربصة والسفاصلإلى  الإشالة

 لمتسجيج: الفديؾلؾجي التأثيخ -5

 عمى الجياز الحخكي: الإطالةتأثيخ تساريؽ  -5-1
 تأثيخ التسجيج عمى الأندجة -2-1-1

: ىحا الشديج يخبط الخلايا بعزيا البعس ويجعع الجدع وأعزائو، ويػجج الشديج الزام -
 مشيا ما يمي:في أكثخ مشرػرة 

: ىػ أكثخ أنػاع الأندجة الزامة انتذارا في الجدع، يػجج في أربصة الشديج الزام الميفي -
 السفاصل وأوتار العزلات وغذاء التامػر الحؼ يغمف القمب.

: نديج مخف شبو صمب يغصي جسيع أشخاؼ العطاـ التسفرمية، الشديج الزام الغزخوفي -
 ذف، القربة اليػائية، والأندجة البيشية لفقخات الطيخ.كسا يتسثل في أندجة الأنف، الأ

: ىػ نديج متساسظ صمب غشي بالأملاح غيخ العزػية والأوعية الشديج الزام العغسي -
 الجمػية.
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: يحتػؼ ىحا الشديج عمى ندبة كبيخة مغ الألياؼ السخنة، ويػجج في الشديج الزام السخن  -
 القربة اليػائية والذخاييغ.

: تطيخ خلايا ىحا الشديج في شكل متذابظ غيخ متساسظ، ويػجج الزام الذبكيالشديج  -
 (.87-88، ص 7108)أحسج نرخ الجيغ سيج،  في خلايا الغجد والكبج والصحاؿ.

 السفاصل:تأثيخ التسجيج عمى  -2-1-0
تعتبخ العطاـ السجعع الأساسي لجدع الإنداف ودور الييكل العطسي ىػ ضساف استقخار  

ويجه بالسقاومة الكاؼية ضج العػامل السيكانيكية الأساسية التي تعػض ليا خلاؿ حياتو الجدع وتد 
 عطسا ممتحسة ؼيسا بيشيا ومذكمة ما يعخؼ بالسفاصل. 717ويحتػؼ الجدع البذخؼ عمى 
خاممة بدعة كبخػ فإنيا تتأقمع تجريجيا مع أو  حخكات نذصةإلى  إذا تعخضت السفاصل

د التسجد وداـ شػيلا فاف الألياؼ الخباشية تتسجد وتتكثف، إما السحفطة الػضيفة الججيجة، وإذا زا
السفرمية تتسجد وتختخي فتتباعج السداحات السفرمية بػاسصة الخاصية البيػلػجية لمسفاصل، 
وبالتجريج يدتصيع الفخد مسارسة حخكات يرعب عمى الذخز العادؼ أداءىا حيث يعسل تباعج 

ل تحخؾ العطاـ وبالتالي التقميل مغ الاحتكاكات ومغ ثع التقميل السداحات السفرمية عمى تديي
 مغ الإصابات والآلاـ.

كسا يعسل تسجد الألياؼ الخباشية وتكثفيا عمى تجشب إصابات الخمع وتعسل الطاىختيغ  
 السجتسعتيغ عمى زيادة سعة الحخكة والاقتراد في الصاقة السبحولة.

 :الؾتختأثيخ تساريؽ التسجيج عمى  -2-1-3
: الػتخ ىػ شخيط متيغ مغ الأندجة الزامة الميؽية التي تخبط الؾتخ كعشرخ معشي بالتسجيج

عطع معيغ )في حالات معيشة يخبط عزمة إلى  عزمة معيشة بجدء آخخ مغ الجدع عادة
بعزمة أخخػ(، ويستاز الػتخ بقجرتو عمى تحسل الزغط، تتذابو الأوتار مع الأربصة والأسفقة 
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العطع، إذ إلى  اىا، يقػـ الػتخ بشقل القػة السيكانيكية الشاتجة عغ تقمز العزمةمغ حيث مبش
 يكػف أحج أشخاؼ الػتخ مترلا بإحكاـ بألياؼ العزمة بيشسا يترل الصخؼ الآخخ بالعطع.

(https://marefa.org ،09/10/2017 ،14:12.) 
الأعراب كسا تتكػف تتكػف العزلات الييكمية مغ الألياؼ العزمية والأوعية الجمػية و 

الألياؼ بجورىا مغ خيػط السيػزيغ وىي جدئيات ذات شابع بخوتيشي مدؤولة عغ الانؿباض 
والارتخاء العزمي بحيث تكػف خيػط السيػزيغ أثخغ بثلاثة مخات مغ خيػط الأكتيغ والتي 

 تكػف دؾيقة وتغصي سابقاتيا شػليا.
فإنو يتفاعل مغ خلاؿ تعديد نفدو،  عجة دراسات تبيغ أف الػتخ حداس لتساريغ البجنية،

( قج أضيخت أف تجريب العجو الدخيع يخفع مغ حجع Tipton et coll 0708/0788دراسات )
الػتخ. وعشج الحيػاف تجريب الفئخاف عمى البداط الستحخؾ يدبب زيادة في الحجع وعجد مغ ألياؼ 

 (.0778Michaالأوتار )
اء فاف خيػط الأكتيغ تغصي تساما خيػط عشجما يكػف الميف العزمي في حالة استخخ 

عمى  الإشالةالسيػزيغ وعشج الانؿباض تتجرج ىحه الخيػط وتشفرل تساما عشج التسجد، أثخ تساريغ 
حيث أف تأثيخىا عمى الدائل البيغ خمػؼ  الشديج العزمي لا يكسغ في تسجيج الميؽيات وإنسا في

التسجد العزمي يخمق نػع مغ الزغط عمى الدائل الخارجي باتجاه ىحه العسمية تدسح بتبادؿ 
السػاد حدب مبجأ الأسفشجية وبالتالي امتراص مػاد مغحية والتخمز مغ السػاد الدامة 

 والفزلات، ومغ ىشا فإف العزمة الستسجدة تفخغ تساما محتػياتيا لتدتقبل دما نؿيا ومغحيا.
بالشدبة للأوتار فإنيا امتجاد للألياؼ الكػلاجيشية والتي تختز متػازية وتػجج بيشيا بعج أما  

الخلايا الزامة والتي بدبب وجػد الألياؼ السصاشية لا تستج شػليا وإنسا عمى شكل أمػاج، ىحا 
 ما يعصي الخاصية السصاشية للأوتار.
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وبالتالي التخؽيف مغ أخصار  إف تسجيج الأوتار في بجاية التقمز يشقز خذػنة الحخكة 
 التسدؽ العزمي والػتخؼ ومشاشق ارتباشيسا.

 عمى الجياز العربي:  الإطالةتأثيخ تساريؽ  -2-0
الجياز العربي ىػ السشصقة الأكثخ تعقيجا في جدع الإنداف ودورىا ىػ تعجيل مياـ 

 مختمف أعزاء الجدع وتشديقيا مع السحيط الخارجي. 
عمى تدخيع الإستقلاب والإستيلاؾ  ويعسلياز عربي ودؼ ىحا الجياز متكػف مغ ج

الصاقػؼ بحيث يديج مغ نبزات القمب الذخياني ويػسع الذعيخات وبؤبؤىا وبالتالي يجفع 
 بالأعزاء لكي تعصي أقرى ما لجييا مغ الشاحية الػضيؽية. 

يكبح عسل الجياز الػدؼ بػاسصة التقميل مغ عسل أو  يقمل فيػأما الجياز القخب ودؼ  
القمب بحيث يػسع الأوعية الجمػية ويقمل مغ الزغط وشج الذعيخات والبؤبؤ وبالتالي فيػ ييجغ 

 الأعزاء ويعبئ الصاقة ويجخخىا ويدسح بتدخيع الجياز اليزسي.
مة تدسى إف الجياز العربي مختبط بالألياؼ العزمية بػاسصة مدتؿبلات مػجػدة بالعز 

 السذبظ العزمي، ىحه الأخيخة تعسل حدب تغيخ شػؿ الألياؼ العزمية وسخعة تغيخىا.
داء أوىػ نػعيغ ثابت وحخكي، الحخكي ويحجث عغ  انعكاسي تقمز يحجث كل تسجيج خلاؿ

تسجيج مباغت ويجوـ مع تػاصل التسجد وىحا ما يجعل الجياز العربي يدتقبل السعمػمة ويقػـ 
التسجد، ولحلظ فاف التساريغ الدخيعة في التسجيج ليذ ليا مفعػؿ كبيخ في تحديغ ىحا  بتػؾيف
 السخونة.

ث لا يرل مدتػاه الأقرى التسجد بحي ثبات خلاؿ يحجث فيػ الثابت الإنعكاسي أما التقمز 
فيػ إضعاؼ ىاذيغ الانعكاسيغ  الإشالةمتقمرة، أما دور تساريغ  دائسا تبقى العزمة فاف وبالتالي

درجة قرػػ يتع السحافطة عمييا وبالتالي فاف إلى  وذلظ بتسجيج مصػؿ ومتػاصل وعشج وصػلو
 ضعيفا.ىحا التحخيس )الانعكاسييغ( يربح 
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  :البجنية القجرات عمى التسجيج تساريؽ تأثيخ -5-3

أف القػة العزمية إلى  جدويججر بشا أف نذيخ في ىحا الر :تأثيخ تساريغ التسجيج عمى القػة
أف التشسية الدائجة عغ  Mthews تتشاسب عكديا مع قجرة العزمة عمى الامتصاط، ويقػؿ ماتيػز

الحج لمسخونة تؤثخ تأثيخا ضارا عمى القػة، كسا أثبتت بعس الجراسات الفديػلػجية أف العزمة 
يسكغ أف تستط بحيث يربح شػليا ضعف شػليا في الحالة العادية، كسا يسكشيا أف تشؿبس 

 Amplitudeنرف شػليا في الحالة العادية. والسقرػد بسجػ العزمة إلى  بحيث يرل شػليا
الفخؽ بيغ أقرى امتصاط وأقرى انكساش ليا كسا أف العزمة تعسل لمذج وليذ لمجفع عمى 

 والتقديع الػضيفي والؿبس أساس تقخيب نقصة الانجغاـ مغ نقصة السشذأ في معطع الحالات
لمعزلات والبدط والتجويخ وذلظ تبعا الحخكة التي يدسح بيا  يػضح أنيا تعسل لمتقخيب والتبعيج

أو  لسفرل الحؼ تسخ عميو العزمة العاممة، حيث إف وضيفة العزلات لا يحجدىا تخكيبياا
 (.80ص، 7105 ، حدانيغ. كساؿ).شكميا، وانسا يحجدىا نػع السفرل العاممة عميو

وقج أشارت العجيج مغ الجراسات بأف الإحساء بالسج الثابت مباشخة قبل تجريبات القجرة يسكغ 
-يخ القجرة، لأف السج الثابت يخفس مغ فعالية دائخة )التصػيلأف تشخفس وبسعشػية تصػ 

 (710ص، س)فخج،  التقريخ(
وحدب الديج عبج السقرػد أثبتت أبحاث فديػلػجية أف مج "مط" العزمة قبل العسل  

انؿباضيا برػرة أسخع وأقػػ. ونتيجة لحلظ يتع في الشذاط الخياضي إلى  العزمي يؤدؼ
بحؿ مدتػػ قػة أكبخ، ويسكغ مج العزمة وىي إلى  سياـ في التػصلاستغلاؿ مخونة العزمة للإ

أف الثقل يؤثخ  Setschnowفي حالة تػتخ مغ بحؿ أقرى مدتػػ قػة ليا، ويحكخ ستذشػؼ 
عمى العزمة في اتجاىيغ متزاديغ، إذ يسصيا... مثل أؼ جدع مصاط وفي نفذ الػقت يديج 

 (01ص ، 0778)عبج السقرػد، .مغ قػة انؿباضيا
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 :الإطالة ومداوئ  محاسؽ -6

 :ؼيسا يمي الإشالةيسكغ تمخيز محاسغ  :الإطالةمحاسؽ  -6-1
 :الحساية  

مفرمية أو  ندتصيع أف نلاحع إصابات عجيجة تجع لمسسارسة الخياضية سػاء كانت عزمية
 وىحه الإصابات ىي عمى نػعيغ:

  الاحتكاؾ ككخة اليج مثلا.إصابات خارجية كثيخة ما تحجث في الخياضات التي يكثخ فييا 
  إصابات داخمية مثل التسدؽ العزمي والإلتػاء، ومثل ىحه الإصابات تقع في أغمبية

بالتحجيج ىػ التقميل بأكبخ قجر مغ السسكغ مغ ىحه  الإشالةالخياضات واليجؼ مغ 
 الغيخ السلائع.أو  الإحساء الديئأو  الإصابات التي تشتج في الغالب مغ الحخكات العشيفة

  السشافدة يحزخ العزلات للاستجابة الفعالة وبأقل أو  قبل التجريب الإشالةوانجاز تساريغ
 أخصار إصابات مسكشة في مختمف وضعيات المعب.

 :التفؾق  
عامل لمتفػؽ وىحا لأسباب ميكانيكية ولجورىا  الإشالةوضيفتيا الػقائية، إلى  بالإضافة 

 (78ص  ،7117)سكخ، .معجؿ مستاز لمقمق الإشالةالحىشي حيث تعج 
 عمى ما يمي: الإشالةىحيغ العامميغ الخئيدييغ تعسل إلى  بالإضافة

 .الديادة مغ نذاط الجورة الجمػية وتقػية الاستقلاؿ 
 .السداعجة في الذفاء مغ الأمخاض السفرمية 
 .السسارسة بجوف شخوط مادية كالمباس ومقخ التجريب والػسائل 

  حيث تدتعسل كعلاج لمتػتخ العربي.الاستعساؿ في الاستخخاء الشفدي 

 .استعساليا كعلاج لآلاـ الطيخ والخؾبة والالتيابات السفرمية والعزمية 

  العزلات.استعساليا لمتخمز مغ التخسبات وبالتالي التقميل مغ حسس المبغ في 
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 :الإطالةمداوئ  -6-0
شخيقة يجيل الكثيخ مغ معصياتيا ليحا لا يجب استعساليا دوف معخفتيا جيجا  الإشالةإف 

ومعخفة مبادئيا السشيجية مع الححر الذجيج، فعشجما لا يتع الإحساء جيجا لا يدتصيع السسارس 
تسجيجات غيخ شبيعية أو  تحسل التسجد الأقرى الحؼ نصمبو مشو، ليحا قج يشجع عغ ذلظ تسدقات

 .ة عػض تحديغ السخونةعمى مدتػػ الأربص
السخونة الدائجة أو  قج يدبب ما يعخؼ بسا فػؽ السخونة الإشالةإف الإفخاط في مسارسة 

تسارس حدب متصمبات التصػر الكافي لمتقشية الخياضية وفعالية الحخكة  الإشالةوبحلظ فاف 
 .بالخياضة السسارسة

 الإطالة تظؾيخ مؽ تحج التي العؾامل بعض -7
 :خميةدا عؾامل -7-1

 نػع السفاصل. 

 السقاومة الجاخمية داخل السفرل. 

 الييكمي( والحؼ يحج مغ الحخكة البشاء العطسي(. 

 درجة حخارة السفرل والأندجة السختبصة حػلو. 

 درجة مصاشية العزمة، الأربصة، الأوتار والجمج. 

 قجرة العزمة عمى الاستخخاء والانؿباض لمحرػؿ عمى أكبخ قجر مغ الحخكة. 

 ة:عؾامل خارجي -7-0
 (الإشالةتصػيخ  درجة حخارة مكاف التجريب )السكاف الأكثخ دفئاً وحخارةً يداعج أكثخ عمى. 

 الرباح( وقت اليػـ )أغمبية الأشخاص يكػنػا أكثخ استصالةً في وقت السداء عشو في. 

 السخاىقة( العسخ )قبل السخاىقة يكػف الجدع أكثخ مخونة واستصالة عشو في فتخة. 

  الشداء عامة أكثخ مخونة واستصالة مغ الخجاؿ(الجشذ(. 
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 الأدوات والتي تسشع بذكل بديط الحخكةأو  محجدات كالمباس. 

 الفخوؽ الفخدية في أداء بعس التسخيشات. 

  الإشالةمجػ الالتداـ في أداء تسخيشات. 

  :الإطالة لتجريب الإرشادات بعض -8

  كاؼية العزمية في أؼ مكاف بذخط أف تكػف مداحة ىحا السكاف الإشالةتؤدؼ تسخيشات. 

 إستخخاء  فكخة يجب أف تكػف درجة حخارة السكاف معتجلة ودافئة حيث أف البخد يتعارض مع
 .الإشالةالعزلات 

  السلابذ الثقيمة خارج الرالات في الأياـ الباردة يجب إرتجاء الإشالةعشج تشفيح تسخيشات. 

  الإشالةؼ وضع مؤلع أثشاء تشفيح تسخيشات يجب تجشب إتخاذ أ.  

  الإشالةعسمية  ، متحكساً بحلظ بذكل كامل عمىوبانتطاـيجب أف تكػف عسمية التشفذ ببطء. 

 في أداء  الخياضيػف الحيغ يػاجيػف بعس الرعػبات في مخونة السفاصل يجب عمييع التجرج
 .الإشالةتسخيشات 

  جدءا مغ الإحساء  تذكل الإشالةيجب عمى الخياضييغ والسجربيغ أف يعمسػا جيجا أف تسخيشات
 .والسشافدات والتييئة اللازمة لعزلات ومفاصل الجدع لمبجء في التجريب

  التجريبية  التي يجب أف يؤدييا الخياضي يعتسج عمى ىجؼ الػحجة الإشالةعجد تسخيشات
 .عزمية التي سيتع تشفيحىا لكل مجسػعةوشجتيا وزمشيا وعجد التسخيشات 

بعس تسخيشات  الإصابة قج تؤدؼأو  العزمية الصبيعية الدائجة الإشالةف في بعس حالات ا
 .مذاكل في الأربصة والسفاصلإلى  الإشالة
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 :الفرل خلاصة
تدتشج و كػسيمة لتحديغ مخونة العزلات والسفاصل،  الإشالةتشاوؿ ىحا الفرل أىسية تساريغ 

تصبيق ضغط لصيف لديادة مجػ الحخكة، مسا يعدز الأداء الخياضي ويقمل إلى  مبادغ التسجيج
كسا أف التأثيخ الفديػلػجي للإشالة يذسل زيادة تجفق الجـ وتحديغ التػازف ، مغ خصخ الإصابات

غيخ الرحيحة والعػامل التي قج تحج  الإشالةمخاشخ إلى  يجب الانتباه رغع فػائجىا ،العزمي
بذكل فعّاؿ في  الإشالةمغ خلاؿ اتباع إرشادات مشاسبة، يسكغ دمج تساريغ ، فعاليتيامغ 

 الخوتيغ الخياضي لتعديد الرحة العامة والمياقة البجنية.



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 :الثالث الفرل
 العزمية القؾة
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 تسييج:
ا في محػري المياقة البجنية، حيث تمعب دور العزمية أحج السكػنات الأساسية  تبخ القػةعت

مفيػـ القػة العزمية بذكل مفرل، مغ إلى  قبل التصخؽ و  ،الأداء الخياضي والأنذصة اليػمية
 .تديع في تصػيخىا، مثل السخونة، والتحسل، والدخعة التي الأخخػ  البجنية الرفات فيع الزخورؼ 

  :البجنية الرفات -1

 تعخيف الرفات البجنية: -1-1
يصمق عمساء التخبية البجنية والخياضية في الاتحاد الدػؼياتي والكتمة الذخؾية مرصمح 

البجنية، للإنداف وتذسل كل أو  الحخكية"الحخكية " لمتعبيخ عغ القجرات أو  "الرفات البجنية "
ت بسا ندسيو "الفػرمة ، ويخبصػف ىحه الرفا(مغ )القػة، الدخعة، التحسل، الخشاقة، السخونة

التي تتذكل مغ عشاصخ بجنية، فشية، خصصية، ونفدية، بيشسا يصمق عمساء التخبية الخياضية" 
ا اسع "مكػنات المياقة البجنية " باعتبارىا البجنية والخياضية في الػلايات الستحجة الأمخيكية عميي

إحجػ مكػنات المياقة الذاممة للإنداف، والتي تذتسل عمى مكػنات اجتساعية، نفدية وعاشؽية 
المياقة البجنية عشجىع تتسثل في العشاصخ الدابقة عمى حدب رأؼ الكتمة الذخؾية  وعشاصخ
العزمي، التحسل الجورؼ التشفدي القجرة  )مقاومة السخض، القػة البجنية، والجمجإلى  بالإضافة

العزمية، التػافق، التػازف والجقة(. وبالخغع مغ ىحا الاختلاؼ إلا إف كلا السجرستيغ اتفقتا عمى 
 (778، ص7107)شتيػؼ،  أنيا مكػنات المياقة البجنية واف اختمفػا حػؿ بعس العشاصخ

قج و  جاؿ البحػث الخياضيةواسع الاستعساؿ في مو  ولمرفات البجنية ليا مفيػـ شائع
يقرج بالرفات البجنية و  القجرة البجنية، المياقة البجنية، الكفاءة البجنية()أعصيت عجة تعاريف ليا 

استعجاد لمعسل عمى أساس التصػر و  تعصي لمجدع قابميةو  عمى أنيا تمظ القجرات التي تدسح
مغ الزخورؼ و  الخشاقةو  السخونةو  الدخعةو  القػةو  السختبط في لمرفات البجنية كالتحسلو  الذامل

، 0777، الذاشئ)بديػني،  لتصػيخ ىحه الرفات وجػد خمؽية عمسية في مجاؿ العادات الحخكية
 (.087ص
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 : البجنية الرفات أنؾاع -1-0
 لمرفات البجنية عجة أنػاع نبخزىا ؼيسا يمي:

 القؾة: - 
القػة ىي القجرة عمى التحسل الخارجي بفزل السجيػد العزمي، والفيديػلػجيا تعخؼ القػة 

 التقمز.بأنيا التػتخ الأقرى الحؼ تحجثو العزمة أثشاء 
القػة في مجاؿ المعبة ىي قجرة العزلات عمى التغمب عمى السقاومات  أما تعخيف -

 .الاحتكاؾأو  الكخةأو  السشافذأو  السختمفة، وقج تكػف ىحه السقاومات جدع اللاعب نفدو
 (62، ص 1974حمفي، )

 الخشاقة: -
ىشاؾ اختلاؼ بيغ عمساء التجريب وخبخاء التخبية الخياضية حػؿ تحجيج مفيػـ ومعشى 
الخشاقة لأف الخشاقة تتسيد بالصابع السخكب، نطخا لارتباشيا الػثيق بكل مغ الرفات البجنية 

السيارية للأداء الحخكي مغ جية أخخػ. لحلظ قج تعجدت وتبايشت الأخخػ مغ جية، وبالشػاحي 
 آراء العمساء حػؿ تحجيج معشى معيغ ليحه الرفة البجنية.

 سخعة تغييخ الاتجاه".أو  ؼيعخفيا "كلارؾ" بأنيا "القجرة عمى تغييخ أوضاع الجدع• 
يع بأنيا القجرة عمى تغييخ أوضاع الجدع•   اتجاىاتو عمىو أ سخعتوأو  يعخفيا مفتي إبخاـ

 (272، ص 2018، محسػد) في اليػاء بجقة وانديابية وتػقيت صحيح.أو  الأرض
 الدخعة: -

يخػ البعس أف مرصمح الدخعة في السجاؿ الخياضي يدتخجـ لمجلالة عمى تمظ الاستجابات 
 العزمية الشاتجة عغ التبادؿ الدخيع ما بيغ حالة الانؿباض العزمي والاستخخاء العزمي، ويخػ 
 البعس الآخخ أنو يسكغ تعخيف الدخعة بأنيا القجرة عمى أداء حخكات معيشة في أقرخ زمغ

 (33، ص2018، بػعاؼية)مسكغ. 
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 التحسل: -
التحسل عمى أنو مقجرة اللاعب عمى تأخيخ التعب والحؼ  Datchkofيعخؼ داتذكػؼ    

مقاومة التعب خلاؿ يشسػ في حجود مداولة الشذاط الخياضي السحجد، بسعشى القجرة عمى 
 (.186 -31، ص1989)خخبيط، .الشذاط الخياضي

 القجرة عمى الؿياـ بانؿباضات شػيمة ومدتسخة باستخجاـ عجد مغ -يعخفو تذارلد بػش
السجسػعات العزمية بقػة ولسجة كاؼية لإلقاء التعب والعبء عمى وضائف الجياز الجورؼ 

 (27-26، ص2018، بػعاؼية) والتشفدي.
 : السخونة -

مجػ سيػلة الأداء في أو  ىي قجرة الفخد عمى الأداء الحخكي لسجػ واسع في مفرل
 مفاصل الجدع السختمفة.

يع أنيا السجػ الحخكي الستاح في مفرل ، محسػد)عجة مفاصل. أو  ويعخفيا مفتي إبخاـ
 (300، ص 2018

 :العزمية القؾة -0

 تعخيف القؾّة: -2-1
 السقاومات السختمفة ومػاجيتيا.ىي مقجرة اللاعب في التغمب عمى 

 (.78التجريب الخياضي: الأسذ الفيديػلػجية. ص (. 0778) )أبػ العلاء أحسج عبج الفتاح.  
مجسػعة عزمية أف تشتجيا ضج أو  التػتخ التي تدتصيع عزمةأو  ىي: السقجرةأو  

 (77، ص7110 ،)الدباشي مقاومات مغ أقرى انؿباض إرادؼ واحج ليا.
القػة أنيا أعمى قجرة مغ القػة التي يبحليا الجياز العربي العزمي لسػاجية  يخػ "ىارا "

 أقرى مقاومة خارجية. 

 كسا تعخؼ القػة عمى أنيا القجرة عمى التغمب عمى مقاومة خارجية تقف ضج اللاعب.
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ويخػ كل مغ "كلارؾ" و"ماتيػس" و"جيتذل" في تعخيف القػة العزمية بأنيا القػة القرػػ 
 (080ص، 0777،  الذاشئ بديػني،)ة أثشاء انجفاعية عزمية واحجة. السدتخجم

 وتعج القػة العزمية مغ الرفات البجنية السيسة التي مغ الزخورؼ أف يتستع كل شخز
 غيخ رياضي، كسا تختبط مع الرفات البجنية الأخخػ.أو  رياضي

أعمى مخاتب إلى  ويخػ العمساء إف القػة العزمية ىي التي يتأسذ عمييا وصػؿ الفخد
البصػلات الخياضية كسا أنيا تؤثخ بجرجة كبيخة عمى تشسية بعس الرفات البجنية الأخخػ، 
كالدخعة، التحسل، الخشاقة، ويخػ خبخاء الاختبارات والسقاييذ في التخبية البجنية والخياضية إف 

جرة البجنية العامة الأفخاد الحيغ يتسيدوف بالقػة العزمية يدتصيعػف تدجيل درجة عالية في الق
 ويسكغ تعخيف القػة بأنيا قجرة العزمة في التغمب عمى السقاومات السختمفة )خارجية، داخمية(. 

 (071ص، 7118، )ليمى
وغالبا ما تعخؼ القػة بأنيا أىع عامل في الأداء البجني لمعجيج مغ السيارات الخياضية، 

 لأجداـ الستحخكة وغيخ الستحخكة.تعخيف القػة برفة عامة بأنيا قػة العزلات وا ويسكغ
 :أىسية القؾة -2-2

وىي  يقػؿ أوزاليغ "إف القػة العزمية تعتبخ إحجػ الخرائز اليامة في مسارسة الخياضة
، معاني)حدشيغ،  والسيارة." والجخؼ  الأداء وعمى الحخكة تؤثخ برػرة مباشخة عمى سخعة

 (07-08ص ،0777
 ويقػؿ بارو وماؾ جي:

  العزمية واحجة مغ العػامل الجيشاميكية للأداء الحخكي وتعتبخ سبب التقجـ في إف القػة
كبيخة، حيث يتػقف ذلظ عمى أو  الأداء، وكسية القػة في الأداء الحخكي قج تكػف بديصة

 كسية السقاومة وعمى دواـ بخنامج التجريب.
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 بجرجة مستازة، القػة ضخورية لحدغ السطيخ وتأدية السيارات  أف:إلى  ويذيخ ماتيػس
كسا أنيا تعتبخ أحج السؤشخات اليامة لحالة المياقة البجنية وىي أحج وسائل العلاج مغ التذػىات 

 البجنية.
 ويحكخ محمد صبحي حدشيغ:

أف القػة العزمية تعج السكػف الأوؿ لمياقة البجنية وىي عشرخ أساسي في القجرة الحخكية 
 البجنية. والمياقة الحخكية وىي الأساس في المياقة

 وذكخ ماؾ كلاوؼ:
أف الأفخاد الحيغ يتسيدوف بالقػة العزمية يدتصيعػف تدجيل درجة عالية في القجرة البجنية 

القػة إلى  العامة، حيث تسكغ مغ تحميل القجرة البجنية العامة باستخجاـ أسمػب التحميل العسمي
 العزمية والدخعة والتػافق البجني العاـ.

ؾ أربع أسباب معقػلة تبيغ أىسية القػة العزمية وأسباب الاىتساـ ويخػ ماتيػس: أف ىشا
 بتجريبيا وخاصة عشج تلاميح السجارس وىي:

 القػة ضخورية لحدغ السطيخ 
 القػة شيء أساسي في تأدية السيارات بجرجة مستازة 

  لجػ القػة مؿياس المياقة البجنية: اختبارات القػة ىي إحجػ السقاييذ العسمية لتقجيخ المياقة
 .شباب السجارس

 ، فالقػة تعكذ المياقة الكمية وذلظ للأسباب التالية:0751ولقج استخجمت بشجاح تاـ مشح حػالي 

 .القػة ىي مؿياس لو ىجؼ كبيخ 

  القػة تتأثخ بحالات السخض مثل العجوػ بالتياب المػز والدخشاف والقخحة والجمامل، وندلات
 البخد..

 القػة تأثخ في السذاكل العاشؽية 
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  القػة تدتخجـ كعلاج وقائي ضج التذػىات والعيػب الجدسية. وقج استصاع مػسػ: "أف
 يدتخمز بعس الحقائق عغ القػة العزمية نحكخ مشيا ما يمي:

 .وىي في أقرى ذروتيا في مشترف الشيار ،  القػة العزمية تختمف باختلاؼ فتخات اليػـ

  البجني.القػة العزمية لمفخد تقل تجريجيا باستسخار الأداء 

 .القػة تتأثخ بالتييجات العربية 

 .القػة العزمية تقل عقب العسل العزمي السجيج 

التسخيغ والخاحة والغجاء، واعتجاؿ الجػ تعتبخ عػامل تداعج عمى زيادة تحسل الفخد، في 
حيغ أف التعب الحؼ يذسل الجدع كمو والتعب السػضعي والجػع والعصر وارتفاع درجة الحخارة 

 ارتفاع درجة الخشػبة تعتبخ عػامل ليا تأثيخ سمبي عمى الجمج والتحسل والقػة.السرحػبة ب

 :واشكاليا  القؾة أنؾاع -2-3
 :نػعيغ شبقا لشػع التساريغ وىيإلى  تقدع القػة العزمية: أنؾاع القؾة العزمية -0-3-1

 :ويقرج بيا قػة الجدع بذكل عاـ ونحتاجيا في :القؾة العامة* 

  الإعجاد العاـ لمخياضييغ. 

  .إعجاد الرغار 

  ضسغ نطاـ الحياة اليػمي لسعالجة الزعف البجني العاـ.  
ويقرج بيا القػة التي نحتاجيا في نػع الخياضة التخررية ويسكغ  :القؾة الخاصة* 

 :ترشيف أنػاع القػة الخاصة اعتسادا عمى الخرائز الآتية

 تشفيح الأداء الحخكي عجد الألياؼ العزمية السذاركة في.  

 الدخعة التي تخخج بيا القػة العزمية.  

 زمغ استسخارية الأداء. 
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 (: يبيؽ أنؾاع القؾة العزمية الخاصة والخرائص التي تتسيد بيا21) ججول رقؼ
الخرائز السسيدة لمقػة نػع 

 القػة العزمية
عجد الألياؼ العزمية 

 السذاركة
سخعة الانؿباض 

 العزمي
استسخار زمغ 

 الانؿباض العزمي
 ثانية15 ثبات-ببطء أكبخ عجد مسكغ القػة القرػػ 

 أسخع ما يسكغ عجد كبيخ ججا القػة السسيدة بالدخعة
إلى  جدء مغ الثانية
 ثانية واحجة

 عجد قميل تحسل القػة
انؿباضات ذات 
 سخعة متػسصة

عجد كبيخ إلى  ثا83
 مغ الجقائق

 (75، ص7100)العبيجؼ، 
نػع الانؿباضات العزمية مغ حيث شبيعتيا لستصمبات الأداء في كل رياضة، إذ يختمف 

 :ثلاثة أنػاع ىيإلى  ولحا تع تقديع أنػاع القػة العزمية الخاصة اعتسادا عمى الترشيف أعلاه
 ى )العغسى(القؾة القرؾ  -أ

وتعخؼ "أقرى قػة يدتصيع الجياز العزمي العربي إنتاجيا في حالة أقرى انؿباض 
 (77، صأمخ الله الدباشي) إرادؼ."

 ويعخؼ كل مغ العمساء القػة العطسى عمى الشحػ التالي:
 كلارؾ: "ىي أقرى قػة تخخجيا العزمة نتيجة انؿباض عزمة واحجة."

 بارو: "ىي قجرة الفخد عمى إخخاج أقرى قػة مسكشة."

أقرى مقاومة خارجية  ىارا: "ىي أعمى قجرة مغ القػة يبحليا الجياز العربي والعزمي لسػاجية
 مزادة."

 إىتشجخ: "ىي القػة التي تدتصيع العزمة إنتاجيا في حالة أقرى انؿباض إيدومتخؼ إيخادؼ."

 لارسغ: "ىي قجرة العزلات عمى مػاجية مقاومات خارجية تتسيد بارتفاع شجتيا."
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 محمد صبحي حدشيغ: "ىي قجرة العزلات عمى مػاجية مقاومات خارجية تتسيد وارتفاع
 شجتيا."

مػسػعة التجريب الخياضي التصبيقي.  (. 0777) )محمد صبحي حدشيغ، أحسج كدخػ معاني. 
 (.77مخكد الكتاب لمشذخ، ص

السجسػعة العزمية إنتاجيا مغ خلاؿ الانؿباض الإرادؼ، أو  وىي أقرى قػة يسكغ لمعزمة
ء كاف ىحا الانؿباض ؼبعس أنػاع الأداء التي تتصمب إنتاج أقرى درجة مغ القػة العزمية سػا

ثابتا أـ متحخكا، مثاؿ ذلظ: رفع الأثقاؿ وكساؿ الأجداـ وبعس مػاقف السرارعة )العبيجؼ، 
 (. 78، ص7100

تعخيف شسيجت بلايذخ ىي أعمى قػة مسكشة يدتصيعيا الخياضي استخجاـ انؿباضاتو 
 .العزمية الثابتة والستحخكة إراديا لسجابية مقاومة خارجية واحجة

السجسػعة العزمية وإضيارىا ضج مقاومة في انؿباض أو  مى درجة تػتخ لمعزمةىي أع  
 .عزمي واحج

 ىي أقرى درجات القػة العزمية التي تدتصيع أف  :القػة القرػػ بالسفيػـ الفديػلػجي
أو  تشتجيا السجاميع العزمية أثشاء انؿباضاتيا إراديا لسػاجية مقاومة خارجية كبيخة واحجة

 .التغمب عمييا

 ىي أكبخ قجر مغ الانؿباض العزمي العربي الحؼ يقػـ بو  :القػة القرػػ بالسفيػـ الحخكي
  .الفخد الخياضي لأجل أداء حخكة قػية لحل واجب حخكي كبيخ

 ىي أكبخ كسية مغ القػة السشتجة والحاصمة نتيجة تأثيخ  :القػة القرػػ بالسفيػـ البيػميكانيكي
 .غأكبخ كتمة في أقرى تعجيل حخكي مسك
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 ىي أقرى قجر مغ القػة العزمية التي يدتصيع بيا  :القػة القرػػ بالسفيػـ التجريبي
الخياضي تػليجىا نتيجة الانؿباضات العزمية الإرادية وتػضيفيا لمتغمب عمى مختمف أشكاؿ 

 السقاومات الخارجية.

 ىي أقرى قػة عزمية يسكغ تدجيميا بجياز :القػة القرػػ بسفيػـ الاختبار والؿياس 
الجايتشسػمتخ لمسجاميع العزمية السختارة وذلظ بالانؿباض العزمي الإرادؼ الآيدومتخؼ 

 (.877، ص7107الأقرى )أبػ جامػس، 
 القؾة السسيدة بالدخعة: -ب

 "ىي السطيخ الدخيع لمقػة العزمية الحؼ يجمج كلا مغ الدخعة والقػة في حخكة واحجة"
مقاومات تتصمب درجة عالية مغ سخعة كسا تعخؼ "مقجرة العزمة عمى التغمب عمى 

 (007ص ،7110،)مفتي الانؿباضات العزميّة.
 كسا يعخفيا:

 لارسػف ويػكػـ: "ىي القجرة عمى إخخاج أقرى قػة في أقرخ وقت."
ىارا: "ىي قجرة الفخد في التغمب عمى مقاومات باستخجاـ سخعة حخكيّة مختفعة، وىي 

 عشرخ مخكب مغ القػة العزمية والدخعة."
 كلارؾ: "ىي قجرة الفخد عمى إشلاؽ أقرى قػة عزميّة في أقلّ وقت"

 ماؾ كمػؼ: "أف القجرة ىي: معجؿ الدمغ لمذغل، وىي القجرة عمى تفجيخ الدخعة بقػّة."
، مػسػعة التجريب الخياضي التصبيقي (. 0777) )محمد صبحي حدشيغ، أحسج كدخػ معاني. 

 (.018-015ص
ـ عمع التجريب ىي قجرة الخياضي عمى الؿياـ بالحخكات السختمفة القػة السسيدة بالدخعة بسفيػ 

 والستكخرة بدخعة وقػة أداء عالية ندبيا. 
 ىي قجرة الخياضي العالية في تشفيح الػاجبات :القػة السسيدة بالدخعة بسفيػـ عمع الحخكة
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 الحخكية السصمػبة بالحخكات السشفخدة والستكخرة بقػة وسخعة كبيخة.

ىي مقجار الفعل الرادر مغ حاصل ضخب  :يدة بالدخعة بالسفيػـ البيػميكانيكيالقػة السس 
 الكسيات الؿياسية الستجية كالقػة بالدخعة. 

ىي إمكانية ؾياس قػة وسخعة الانؿباضات  :القػة السسيدة بالدخعة بالسفيػـ الاختبار والؿياس
الؿياس الخاصة )أبػ جامػس، العزمية بالحخكات الإرادية الػحيجة والستكخرة وبػاسصة أجيدة 

 (.878، ص7107

بعس أنػاع الأداء في رياضات مثل الػثب العالي والػثب الصػيل ورمي الخمح ودفع الثقل  
والعجيج مغ ميارات الخياضات الجساعية يتصمب إخخاج  والغصذ، وكثيخ مغ ميارات الجسشاستظ

 أقرى درجة مغ القػة يسكغ لمفخد الخياضي إخخاجيا بأسخع ما يسكغ: 

 .تكخار معيغ وفق فتخة زمشية     الدخعة + القػة -القػة السسيدة بالدخعة 
 تحسل القؾة )القؾة السدتسخة( -ج

اـ مقاومات لفتخة شػيمة. بعس أنػاع الأداء ىي السقجرة عمى الاستسخار في إخخاج القػة أم 
في رياضات مثل الدباحة الصػيمة والستػسصة والتجحيف والكثيخ مغ ميارات الخياضات 

تشفيح عجد كبيخ مغ أو  الجساعية تتصمب استسخار إخخاج القػة العزمية لفتخة زمشية شػيمة ندبيا
 .)78-73، ص7100تكخارات الأداء )العبيجؼ، 

 :نػع اكتدابيا إلىأو  القػة العزمية بالاعتساد عمى وزف الجدعيسكغ تقديع 

ىي القػة التي يسكغ أف يخخجيا الفخد الخياضي برخؼ الشطخ  :القؾة العزمية السظمقة - 
عغ وزف جدسو. بعس أنػاع الخياضات تتصمب إخخاج أكبخ قػة مسكشة دونسا الحاجة لحخكة 

مثل رفع الأثقاؿ والخمي في ألعاب القػػ، وسشخػ أنو التحكع ؼيو بجرجة كبيخة أو  كبيخة لمجدع
 .كمسا زاد وزف الجدع استصاع الفخد الخياضي إنتاج قػة عزمية أكبخ وتفػؽ في الخياضة
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 .وزف جدسوإلى  ىي القػة التي يسكغ أف يخخجيا الفخد الخياضي ندبة :القؾة العزمية الشدبية -

كبيخة خلاؿ التحكع في حخكة الجدع مغ  بعس الخياضات التي تتصمب إخخاج قػة عزمية
حيث الديػلة والتحكع في الػثب الصػيل والقفد بالدانة وغيخىا، يكػف مغ الأىسية السػازنة بيغ 
أكبخ قػة عزمية وبيغ الجدع حتى يسكغ ضبط الأداء الحخكي، فالقػة العزمية الشدبية=القػة 

 (77-78، ص7100)العبيجؼ،  .العزمية السصمقة/وزف الجدع
مسا سبق ندتشتج أنو كمسا زادت القػة العزمية وقل وزف الجدع زادت القػة العزمية الشدبية، 
ولعل ذلظ يػضح لشا سيػلة أسباب وضع حجود معيشة للأوزاف خلاؿ مشافدات السلاكسة 

 .والسرارعة ورفع الأثقاؿ حيث تكػف السشافدة بيغ قػة عزمية ندبية وليدت قػة عزمية مصمقة

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 (: يؾضح أنؾاع القؾة العزمية21)رقؼ ذكل ال
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 أنؾاع الانكباض العزمي  -3-0-0
العزمية لابج ليا أف تشؿبس، وتتسيد الانؿباضات  كي تتسكغ العزمة مغ إنتاج القػة

  :العزمية بخرائز ثلاث كسا يمي

 .الاختلاؼ في سخعة الانؿباض العزمي -أ
 .الانؿباض العزميالاختلاؼ في درجة القػة السشتجة مغ - ب

 .الاختلاؼ في مجة دواـ الانؿباض العزمي -ج

تشؿبس العزمة عمى أو  بديادة شػليا،أو  ويتع الانؿباض العزمي إما بقرخ شػؿ العزمة
حاليا دوف حجوث أؼ تغييخ في ىحا الصػؿ، لحا فإنو يسكغ تقديع الانؿباض العزمي تبعا لحالة 

نػعيغ أساسييغ ىسا الانؿباض العزمي الثابت والانؿباض إلى  التغيخات التي تصخأ عمى شػليا
 .العزمي الستحخؾ

يقرج بو أف العزمة تشؿبس دوف تغييخ في  )الايدومتخؼ( الانكباض العزمي الثابت1- 
 .شػليا

يقرج بو أف العزمة تشؿبس ويحجث تغيخ في  (الايدوتؾني) الانكباض العزمي الستحخك1-
 :التيغ معا وكسا يميالحأو  تصػؿأو  شػليا فقج تقرخ

(: تشؿبس العزمة وىي تصػؿ اللامخكدي -الايدوتؾني) الانكباض العزمي بالتظؾيل -أ
مخكدىا، يحجث ىحا الشػع مغ الانؿباض إذا ما كانت السقاومة أكبخ مغ القػة التي  بعيجا عغ

سقاومة تدتصيع إنتاجيا، وفي ىحه الحالة سشجج أف العزمة تحاوؿ التغمب عمى السقاومة لكغ ال
 .تتغمب عمييا، ويحجث نتيجة ذلظ ازدياد في شػؿ العزمة

(: تشؿبس العزمة وىي تقرخ في السخكدي -الايدوتؾني) الانكباض العزمي بالتقريخ -ب
اتجاه مخكدىا، يحجث ىحا الشػع مغ الانؿباض إذا ما كانت قػة العزمة أكبخ مغ السقاومة حيث 

 .شػؿ العزمةتدتصيع التغمب عمييا، ويحجث ذلظ قرخ في 
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يدتخجـ لتصػيخ القػة السسيدة  السختمط )البلايؾمتخك(:أو  الانكباض العزمي السعكؾس -ج
إلى  بالدخعة، ويكػف ىحا الشػع مغ الانؿباض مخكبا مغ انؿباض عزمي بالتصػيل يدداد تجريجيا

 .انؿباض عزمي بالتقريخإلى  أف يتعادؿ مع السقاومة ثع يتحػؿ

يتع مغ خلالو أداء الحخكة بدخعة ثابتة حتى لػ : يدوكيشتػالانكباض العزمي الا -د
السبحولة عمى مجػ زوايا الأداء، لأدائو بذكل صحيح تدتخجـ الأجيدة الخاصة بو  تغيخت القػة

 .(077، ص7100والتي تدسح بإخخاج السقاومة القرػػ عشج الحاجة )مالح، 

  :القؾة في السؤثخة الفيديؾلؾجية العؾامل -2-4

  العجيج مغ العػامل الفيديػلػجية التي يسكغ أف تؤثخ في القػة العزمية نحكخ مشيا ما يمي:ىشاؾ 
 السقصع الفيديػلػجي لمعزمة 
 إثارة الألياؼ العزمية 
 حالة العزمة قبل بجء الانؿباض 
 )نػع الألياؼ العزمية )حسخاء، بيزاء 
 .درجة التػافق بيغ العزلات السذتخكة في الأداء والعسل البجني 
 .الاستفادة مغ الشطخيات السيكانيكية 
 .العامل الشفدي 

 :حدب رشيج محيسجات ولػكية يػسف إسلاـ إف أىع ىحه العػامل ىي
 )السقصع الفديػلػجي لمعزمة )شجة حسل التجريب. 
 .القػة الشدبية 
 .نػعية القػة العزمية 
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 .القػة والعسخ 
 .تجفئة العزمة 
 .القػة بيغ الحكػر والإناث 
 .لػراثة 
 الانؿباض العزمي. فتخة 
 .تسخيشات السخونة والسصاشية 
  .العسخ الدمشي والتغحية والخاحة 
 .حالة العزمة قبل بجأ الانؿباض اتجاه الألياؼ العزمية . 

 .(.77، ص 7100، محيسجات، لػكية)زوايا الذج العزمي 
 عسػما تعج العػامل التالية مؤثخة في القػة العزمية: وحدب حتع صابخ خػششاو

  .مداحة السقصع الفديػلػجي لمعزمة 
 .نػع الخوافع الجاخمية والخارجية 
 .زوايا الذج العزمي 
 .اتجاه الألياؼ العزمية 
  .)اتجاه الألياؼ العزمية )شػلية، عخضية 
 .)لػف الألياؼ العزمية )بيزاء، حسخاء 
  .الدغ والتغحية والخاحة 
 .الػراثة 
  .قجرة الجياز العربي عمى إثارة الألياؼ العزمية 
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 .حالة العزمة قبل بجء الانؿباض 
  .التػافق بيغ العزلات العاممة في الحخكة 
 .الػسط الجاخمي السحيط بالعزمة 
 .زمغ الانؿباض العزمي 
 .)السؤثخات الخارجية )العػامل الشفدية 
 .(.53-58، ص 7105)حتع صابخ خػششاو، قػة الإرادة 
  العسخ والجشذ: يتأثخ مدتػػ القػة العزمية بالعسخ مغ حيث التزخع العزمي والتصػر

حجودىا القرػػ عغ إلى  العربي فقج تدداد القػة العزمية تجريجيا بعج مخحمة البمػغ وتبمغ
سشة مع وجػد 81( سشة، إذ يبجأ مشحشى القػة بالانخفاض ولاسيسا بعج عسخ 71-51عسخ )

 مظ السخحمة الدشية.ثبات ندبي لمقػة في ت
وتختمف القػة العزمية في مدتػياتيا مغ شخز لآخخ وفقا لسبجأ الفخوؽ الفخدية بيغ 

 .الأشخاص وبيغ الخياضييغ وغيخ الخياضييغ كحلظ عػامل الػراثة وعػامل البيئة وأسمػب الحياة
 (.000، ص 7108)الحدشاوؼ، 

داف تدداد مغ الرغخ حتى ومغ السعخوؼ أف الخجاؿ أقػػ مغ الشداء، وأف قػة الإن
تبمغ قػتيغ ثمثي قػة 16العذخيشات ثع تقل بعج ذلظ بالتجريج، ويسكغ القػؿ أف الشداء بعج سغ 

الخجاؿ، أما بالشدبة للأولاد فإف قػتيع تديج عمى البشات بجرجة بديصة ثع تدداد بعج البمػغ نتيجة 
غ الجشديغ في عزلات الحراعيغ ويتزح الفخؽ في القػة بي stostrone تأثيخ ىخمػف تدتػستخوف 
 (.77، ص 7117، )أبػ العلاوالأكتاؼ والجحع والخجميغ
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 :طخق تجريب القؾة -2-5

 :طخيقة التجريب الإيدومتخي 
 وضع السفرل.أو  وتعتسج عمى الانؿباض العزمي الثابت دوف إحجاث تغييخ في شػؿ العزمة

 :طخيقة التجريب الإيدوتؾني السخكدي 
الانؿباض العزمي الستحخؾ حيث تشؿبس العزمة وىي تقترخ في شػليا باتجاه ويدتخجـ 

 مخكدىا.
 :طخيقة التجريب الإيدوتؾني اللامخكدي 

ويدتخجـ الانؿباض العزمي الستحخؾ الحؼ تتػفخ ؼيو العزمة في الاتجاه نحػ الخارج بعيجا 
 عغ مخكدىا وىي تصػؿ.

 :طخيقة التجريب الإيدوكشتػ 
 التجريبات لمقػة تأثيخا عمى اكتداب القػة السختبصة بالأداء الحخكي.تعتبخ أكثخ أنػاع 

 :طخيقة التجريب البميؾمتخي 
استصالتيا أولا ثع يمي ذلظ انؿباض مخكدؼ سخيع، ويتع إلى  وتعسل العزمة بصخيقة تؤدؼ

الانؿباض عمى ثلاثة مخاحل ىي الانؿباض اللامخكدؼ ثع مخحمة التعادؿ حيشيا تبجأ قػة 
ثع مخحمة الانؿباض السخكدؼ حيث تبجأ العزمة في التقمز  ض في التعادؿ مع السقاومة.الانؿبا

 نحػ مخكدىا.
 :تسخيشات السقاومة الستغيّخة 

نطخا لاختلاؼ مدتػػ القػة عمى مجػ زوايا العسل العزمي في حالة استخجاـ الأثقاؿ فقج 
زميّة خلاؿ زوايا العسل العزمي ساعجت الأجيدة الحجيثة عمى الأداء بسدتػػ واحج مغ القػّة الع

 نتيجة تغييخ السقاومة عمى مجػ الحخكة.
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 (: يؾضح حسل تشسية صفة القؾة20ججول رقؼ )ال
 متغيخات الحسل

 طخيقة التجريب فتخات الخاحة عجد السجسؾعات عجد مخات التكخار درجة الحسل
 اتجاه التجريب

تحديغ القػة السسيدة 
 بالدخعة

 عالي
% 3إلى  5ثقيل مغ 

عغ وزف الجدع 
كسقاومة أثشاء التجريب 
السيارؼ عمى أف يتع 

 الأداء سخيعًا

 01إلى  0مغ 
 مخات عالية

 0إلى  8مغ 
 مجسػعات

 3إلى  5مغ 
دقائق بيغ 

 السجسػعات

 تكخار السجسػعات
 تكخار الترػيب

تكخار التسخيخ 
 لسدافات شػيمة

تأسيذ أو  تحديغ
 القػة العزمية

إلى  81متػسط مغ 
01% 

إلى  73مغ 
% مغ أقرى 31

 ؽ 03تكخار 

 0إلى  8مغ 
 مجسػعات

 ؽ 7-8

مشاسبة لسقجرة 
 ؽ 0اللاعب 

أو  التجريب الجائخؼ 
التكخار لمسجسػعات 

 العزمية
إلى  31فػؽ الستػسط  تحسل القػة

71% 
إلى  31مغ 

% مغ أقرى 83
 تكخار

 3إلى  5مغ 
 مجسػعات

 8إلى  5مغ 
ثػاني بعج كل 

 مجسػعة

 الجائخؼ التجريب 
لمسجسػعات 

 العزمية السختمفة
 

  :القؾة وتظؾيختشسية  -2-6
الأساشيخ الإغخيؿية أف شابا يجعى ميمػ كاف يشذج أف يربح أقػػ رجل عمى إلى  يشدب

مدتػػ الكتفيغ، ومخت الأياـ والدشػات وىػ إلى  وجو الأرض، فبجأ مشح صغخه يخفع ثػر صغيخ
وكبخا، وعشجما اكتسل نسػ الثػر استصاع ميل واف يحػز عمى يخفع ذلظ الثػر الحؼ يدداد وزنا 

 .لقب أقػػ رجل وأف يفػز كحلظ ببصػلة السرارعة في القخف قبل السيلاد
لع يتغيخ  وزيادة العبء العزمية عغ شخيق قاعجتي التجرج إف الأساس العمسي لبشاء القػة

ىي التي استججت وحمت محل الثػر  مشح أياـ ميمػ الإغخيقي، إف الأثقاؿ وآلات رفع الأثقاؿ فقط
التحسيل الدائج تشز عمى أف التكيف الشاتج وبالتالي أو  مشح ذلظ الحيغ إف قاعجة زيادة العبء

 (.73، ص 7101)اليداع،  . الديادة في الإمكانية الػضيؽية يكػناف بحجع الحسل التجريبي
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مغ السذكلات اليامة في مجاؿ تعتبخ تشسية السخونة والقػة  :تشسية القػة ارتباشا بالسخونة
الإعجاد البجني لمخياضييغ في السدتػيات العالية، وليذ السيع ىػ مجخد تحقيق مدتػػ عالي 
لتشسية السخونة والقػة، ولكغ الأىع مغ ذلظ ىػ التشاسب بيغ كمتا الرفتيغ وأؼ خمل في ذلظ 

مخجع ، العلا )أبػ .انخفاض مدتػػ إحجػ الرفتيغ عمى حداب الرفة الأخخػ إلى  يؤدؼ
 (.731سابق، ص 

 :الخياضي أداء عمى القؾة تأثيخ -2-7
ضيخ بالبحث العمسي أف القػة العزمية ليا تأثيخا ايجابيا ممحػضا عمى تشسية عشاصخ المياقة 
البجنية الأخخػ، فكمسا اتدع اللاعب بالقػة العزمية فاف عشرخ التحسل يتحدغ لجيو بجرجة 

 .زمية مسيدة، كحلظ تتحدغ سخعتو ورشاقتوأفزل مسا لػ لع تكغ قػتو الع

ضيخ بالبحث العمسي كحلظ أنو كمسا اتدع اللاعب بالقػة العزمية كمسا كانت فخص إصابتو 
خلاؿ السباريات والتجريب أقل، وكمسا كانت مقجرتو عمى تمقي الإصابة خلاؿ السباريات والتجريب 

 (.075، ص 7117، )مفتي أقل

ادة شجيجة في بشاء بخوتيغ العزمة، وليحا تديج مغ كتمة العزمة زيإلى  تؤدؼ تساريغ القػة 
تحديغ الأسذ البيػكيسيائية إلى  وكحلظ تدبب زيادة بشاء ثلاثي فػسفات الاديشػزيغ مسا يؤدؼ

لمقػة، وعادة تراحب تساريغ القػة الصخؽ اللاىػائية في عسمية إعادة بشاء ثلاثي فػسفات 
تصػيخ الصخؽ اللاىػائية في إعادة بشاء ثلاثي إلى  القػة تؤدؼالأديشػزيغ، وليحا فإف تساريغ 

تصػيخ خاصية الدخعة، أؼ أنيا تييئ الأسذ إلى  فػسفات الأديشػزيغ، ولحلظ ىي بالتالي تؤدؼ
البيػكيسيائية التي تداعج عمى زيادة الدخعة، عمسا بأف دور ىحه التجريبات في تحديغ الصخؽ 

 (.557، ص 7117يل محمد، )سسيعة خماللاىػائية محجود ججا
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  ترشيف تسخيشات القؾة: -2-8
تسخيشات القػة الإنفجارية تبعا لثلاث مجسػعات  0773يرشف رادكسيف وفخنتيشػس 

 (.38-35)بػسفيخة عؿبة، زبيمة وليج، دوف تاريخ، ص عزسية رئيدية ىي: 
خكات العطسية تكػف ما يعخؼ بدمدمة القجرة العزمية، فسعطػع الح وىحه السجسػعات

الصخؼ إلى  الخياضية تشذأ مغ عزلات الججع بػاسصة حخكات مثل الثشي والسج والالتفاؼ
 العمػؼ لأداء بعس أنػاع الحخكات بػاسصة عزلات الرجر وحداـ الكتف والحراعيغ.

 القؾة الانفجارية لمخجميؽ والحؾض: 

تعتبخ السجسػعات العزمية لمخجميغ والحػض السرجر الخئيدي لسقجرة مثل: الجخؼ والػثب  
والخمي وكحلظ الحخكات الخياضية الأكثخ تعقيجا للأنذصة الخياضية ويسكغ ترشيف حخكات 

حخكات الػثب، الارتجاد الحجل، الفجػة، إلى  القجرة الحخكية الانفجارية لمخجميغ والحػض
 .الستشاوبة والارتقاءالخصػات 
 القؾة الانفجارية لمجحع : 

تعتبخ السجسػعات العزمية لسجحع ىي حمقة الػصل لمدمدمة الحخكية لمقجرة العزمية بيغ 
الخجميغ والحػض )الأشخاؼ الدفمى( والرجر وحداـ الكتف والحراعيغ )الأشخاؼ العميا( 

و القجرة العالية لمعجيج مغ الحخكات ومجسػعات الجحع ذات أىسية كبيخة وفائقة للأداء الفعاؿ ذ
 .السخجحات والإلتفاؼإلى  الخياضية، وتشقدػع حخكات القجرة العزمية الإنفجارية الخاصة بالجحع

 القجرة الانفجارية لمرجر وحدام الكتف والحراعيؽ: 

حخكات القجرة العزمية الانفجارية لمرجر وحداـ الكتف والحراعيغ ىي الحريمة الشيائية  
ة القجرة والتي تبجأ مغ الخجميغ والحػض وتسخ بالجحع وىي حخكات تذسل عمى الخمي لدمدم

 والقفد والجفع والجخؼ والسخجحات والزخب.
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  الفرل: خلاصة
في ختاـ ىحا الفرل، يسكششا أف ندتشتج أف القػة العزمية تعج مغ العشاصخ الأساسية التي 

قج استعخضشا مختمف جػانب القػة العزمية، بسا في ذلظ ، فمتديع في تحديغ الأداء الخياضي
إف فيع ىحه الجػانب يداعج في وضع استخاتيجيات ، و ....، وأىسيتيا تجريبياأنػاعيا، آليات 

 .يد القػة العزمية بذكل آمغ وفعاؿتجريب فعالة، تيجؼ إلى تعد 
 

  



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التطبيقي الجانب

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول: الفصل
 للدراسة والميدانية المنهجية الإجراءات
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 :تسييج
بعج دراسة الجانب الشطخؼ الحؼ تزسغ شخح الجػانب الستعمقة بالسػضػع و ذلظ بالاستعانة 

في ىحا الجدء الإلساـ بالسػضػع سشحاوؿ ، بالسخاجع والجراسات والبحػث الدابقة في ىحا السيجاف
كسا أف أىسية أؼ دراسة ودقتيا تتعجػ الجانب  ،نعصيو مفيػما عمسيادراستو دراسة ميجانية حتى و 

 مغ أجل الػصػؿو ، حيث تتصمب تجعيسيا ميجانيا مغ أجل التحقق مغ فخضيات البحث، الشطخؼ 
 نتائج ذات دلالة ودقة عمسية تداىع في تدميط الزػء عمى إشكالية الطاىخة السجروسة.إلى 
 :الاستظلاعية الجراسة -1

التجخبة الاستصلاعية بسثابة القاعجة الأساسية والسسيجة لمتجخبة الخئيدية السخاد الؿياـ تعتبخ 
 بيا وذلظ حتى تكػف لمباحث فكخة ونطخة حػؿ ضخوؼ العسل، كسا تسكشو مغ التعخؼ عمى:

 .صجؽ وثبات ومػضػعية الاختبارات 
 ..مجػ استجابة عيشة البحث للاختبارات 
 لاختبارات..الرعػبات التي قج تعخقل سيخ ا 
 .البحث عغ أفزل شخيقة لإجخاء الاختبارات 
 .مجػ تشاسب الأجيدة مع الاختبارات 
  :البحث مشيج -2

إف دراسة شبيعة الطاىخة التي يتصخؽ إلييا الباحث ىي التي تحجد شبيعة السشيج لاف 
 (07، ص0770، جػاد عمي)حؿيقة ما .إلى  السشيج ىػ شخيقة يرل مغ خلاليا الباحث

عبج الخحساف بجوؼ السشيج أنو الصخيق السؤدؼ الى الكذف عغ الحؿيقة في المػـ ويعخؼ 
بػاسصة شائفة مغ القػاعج العامة تييسغ عمى سيخ العقل وتحجد عسمياتو حتى يرل الى نتيجة 

 (07، ص7111ومعمػمة )مخواف، 
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تخجاـ الحجث مغ خلاؿ اسأو  ونطخا لصبيعة مػضػعشا ومغ أجل إعادة تذكيل واقع الطاىخة
تبيغ أنو مغ  ،إحجاث تغييخات معيشة ومغ ثع ملاحطة الشتائج بجقة وتحميميا وتفديخىاأو  إجخاءات

السشاسب استخجاـ السشيج التجخيبي وذلظ لتساشيو مع ىجؼ الجراسة، فالسشيج التجخيبي يذسل 
لتأثيخ اأو  الحجثأو  استقراء العلاقات الدببية بيغ الستغيخات السدؤولة عغ تذكيل الطاىخة

غيخ مباشخ وذلظ بيجؼ التعخؼ عمى أثخ ودور كل متغيخ مغ ىحه أو  فييسا بذكل مباشخ
 (75 ص ،7118، الباتػؿ، حداف).الستغيخات في ىحا السجاؿ

كسا يعتبخ السشيج التجخيبي أقخب مشاىج البحػث لحل السذاكل بالصخيقة العمسية، والتجخيب 
ىػ محاولة لمتحكع في جسيع  ،في أؼ مجاؿ أخخأو  في قاعة الجراسةأو  سػاء كاف في السعسل

تغييخه بيجؼ أو  الستغيخات والعػامل الأساسية باستثشاء متغيخ واحج، حيث يقػـ الباحث بتصػيعو
تحجيج ؾياس تأثيخه في العسمية، وتجخبة السعسل ىي أقػػ الصخؽ التقميجية التي ندتصيع بػاسصتيا 

، بحيث يعخؼ السشيج التجخيبي عمى لتحكع في الأحجاثاكتذاؼ وتصػيخ معارفشا عمى التشبؤ وا
أنو "ىػ التغيخ الستعسج والسزبػط لمذخوط السحجدة لمػاقعة أو الطاىخة التي تكػف مػضػع 
الجراسة، وملاحطة ما يشتج عغ ىحا التغيخ مغ آثار في ىحا الػاقع والطاىخة، أو ىػ ملاحطة تتع 

 (088، ص7107العلاقة الدببية. )السذيجاني،  ومعخفة الفخضيات لاثبات مزبػشة تحت ضخوؼ
 :البحث وعيشة مجتسع -3

غيخ مشتيية أو  السجتسع عمى أنو : مجسػعة مشتيية Grawitz Madeleine) ) تعخؼ الباحثة
 (077، ص7118)أنجخس،  السحجدة مدبقا والتي تختكد عمييا السلاحطات مغ العشاصخ

تعخؼ العيشة بأنيا: عبارة عغ مجسػعة جدئية مغ مجتسع الجراسة يتع إختيارىا بصخيقة و 
عمييا، ومغ ثع إستخجاـ تمظ الشتائج وتعسيسيا عمى كامل مجتسع الجراسة  معيشة وإجخاء الجراسة

 (710، ص7108، بخقػؽ  ) .الأصمي
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سل العمسي إذ عسمية اختيار عيشة البحث مغ الخصػات الزخورية لغخض إتساـ الع تعج
يتصمب مغ الباحث البحث عغ عيشة تتلائع مع شبيعة عسمو وتشدجع مع السذكمة السخاد حميا 

كػف ىحه العيشة تسثل مجتسعيا الأصمي اصجؽ تسثيل فالباحث يػاجو مذكمة تحجيج إلى  إضافة
ث نصاؽ العسل في بحثو، أؼ اختيار مجتسع البحث والعيشة، ومغ السعخوؼ أف احج أىجاؼ البح

غيخىا مغ الطػاىخ، والحؼ إلى  العمسي ىػ إمكانية إقامة تعسيسات عمى الطاىخة مػضػع الجراسة
يعتسج عمى درجة كفاية العيشة السدتخجمة في البحث فالعيشة إذا ىي ذلظ الجدء مغ السجتسع، يتع 

 اختيارىا وفق قػاعج وشخؽ عمسية بحيث تسثل السجتسع تسثيلا صحيحا.

الػادؼ والبالغ  –بي سيتكػف مجتسع بحثشا مغ لاعبي نادؼ أولاد الأولوعمى ىحا الأساس 
( لاعبا 03أما عيشة البحث فقج تع اختيارىا بصخيقة قرجيو، وبمغ عجدىا ) لاعب 07عجدىع 

ثلاث مجسػعات إلى  مغ السجتسع الأصمي، وقدست عيشة البحث 75% حيث تسثل ندبة
 :متداويتية ىي

 ( لاعبيغ وىي التي تتجرب وفق البخنامج السعتاد.3وتتكػف مغ ) :السجسؾعة الزابظة 
  ( لاعبيغ وىي السجسػعة التي تتجرب 3وتتكػف مغ ) :(21الأولى )التجخيبية السجسؾعة

 السختمصة،  الإشالةباستخجاـ تسخيشات 
  ( لاعبيغ وىي السجسػعة التي تتجرب 3وتتكػف مغ ) :(20الثانية )السجسؾعة التجخيبية

 السختمصة. الإشالة باستخجاـ تسخيشات
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 عيشة الجراسة تقديسات (: يؾضح23ججول رقؼ )
 الؾزن )كمغ( الظؾل )متخ( اللاعب السجسؾعة

 السجسؾعة الزابظة

1 1.85  58 
2 1.85 85 
3 1.79 58 
4 1.63 53 
5 1.53 47 

 60.2 1.73 والؾزن  متؾسط الظؾل

 السجسؾعة التجخيبية الأولى

1 1.85 65 

2 1.87 83 
3 1.76 67 
4 1.66 47 
5 1.67 45 

 61.4 1.76 متؾسط الظؾل والؾزن 

 السجسؾعة التجخيبية الأولى

1 1.86 80 
2 1.82 85 
3 1.76 67 
4 1.65 57 
5 1.75 83 

 75 1.76 متؾسط الظؾل والؾزن 

 الصمبة( اعجاد مغ )السرجر:
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 :العيشة خرائص -4
 :تجانذ عيشتي البحث

 لغخض تحجيج نقصة الذخوع قاـ الباحث بإيجاد التجانذ بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية
 الصػؿ( -الػزف )باستعساؿ اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة لمستغيخات 

 .( لمستغيخات )الؾزن، الظؾل(Tالأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) :(22) رقؼ الججول

السجسؾعة التجخيبية  السجسؾعة الزابظة 
1 

السجسؾعة التجخيبية 
تجانذ  2

 التبيايؽ
levene 

فخق 
الستؾسط بيؽ 
السجسؾعات 

anova 

 الجلالة
 الإحرائية

 
الستؾسط 
 إ م الحدابي

الستؾسط 
 إ م الحدابي

الستؾسط 
 إ م الحدابي

 Sig=0.254 Sig=0.844 11.99 74.4 15.70 61.4 14.58 60.2 الؾزن 

التبايغ متجانذ 
ولا يػجج فخؽ 
في الستػسط 

 الػزف 

 Sig=0.147 Sig=0.845 0.07 1.76 0.09 1.76 0.14 1.73 الظؾل

التبايغ متجانذ 
ولا يػجج فخؽ 
 في الستػسط

 الصػؿ
 

أف التبايغ بيغ السجسػعات متجانذ مغ حيث الصػؿ  Leveneأضيخت نتائج اختبار 
لكل مغ الػزف والصػؿ عمى التختيب و  sig = 0.254و  sig = 0.147حيث بمغت ؾيسة  ،والػزف 

أنو لا تػجج فخوقات ذات دلالة إحرائية بيغ  ANOVA. كسا بيغ اختبار 1.13ىي أكبخ مغ 
 sig = 0.845عات الثلاث، حيث بمغت ؾيسة متػسط أشػاؿ اللاعبيغ ومتػسط وزنيع في السجسػ 

وىػ ما يجؿ عمى تجانذ السجسػعات الثلاث مغ حيث الاشػاؿ  ،عمى التختيب sig = 0.844و 
 والاوزاف وىي صالحة لتصبيق الاختبار.
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  : البحث لاداة الديكؾمتخية الخرائص -5
تائج إذا أعيج في ثبات الاختبار يعشي اف الاختبار يعصي نفذ الشثبات الاختبار:  5-1

رمي الكخة ولقج انجد اختبار  التجريبأو  نفذ الذخوط والطخوؼ خلاؿ فتخة لا تدسح بالتعمع
 15عمى  الجمػس و اختبار القفد العسػدؼ والقفد الأفقيإلى  كغ( مغ الاستمقاء1الصبية وزف )

ومشو استخجـ معامل الارتباط بيخسػف  ،عمى نفذ اللاعبيغ ، وبعج الؿياـ بالاختبار البعجؼلاعب
 . 0.05ومدتػػ الجلالة  14حخية  عمى الاختبارات عشج درجة

 ثبات الاختبار عمى عيشة الجراسة( يؾضح 22الججول رقؼ )

 الاختبارات
 العيشة
N 

 درجة الحخية
n-1 

 الثبات معامل معامل الارتباط مدتؾى الجلالة

 كغ(1)رمي الكخة الظبية وزن 
15 14 0.05 

0.944 0.963 
 0.946 0.898 القفد العسؾدي
 0.829 0.721 القفد الأفقي

يلاحع مغ خلاؿ الشتائج السجونة في الججوؿ أعلاه أف كل الؿيع الستحرل عمييا حدابياً 
( حيث تذيخ 0.944( أما أعمى ؾيسة فقج بمغت )0.721ضيخت عالية حيث بمغت أدنى ؾيسة )

الارتباط القػؼ بيغ نتائج الاختبار القبمي و البعجؼ و ىحا الارتباط يبيغ مجػ مجػ إلى  جسيعيا
ثبات جسيع الاختبارات السدتخجمة و ىحا يجؿ كحلظ عمى أف ؾيسة معامل الثبات السحدػبة في 

( 14عشج درجة الحخية ) 0.829مغ  كل الاختبارات زادت عغ ؾيستيا الججولية التي بمغت أكبخ
 (.0.05)و مدتػػ الجلالة 

 : صجق الإختبار 5-2
مغ أجل التأكج مغ صجؽ الاختبارات استخجمشا معامل الرجؽ الحاتي باعتباره أصجؽ 
الجرجات التجخيبية بالشدبة لمجرجات الحؿيؿية التي خمرتيا مغ شػائبيا و الحؼ يقاس بحداب 

 عاليةصجؽ ذاتي  وقج تبيغ اف الاختبارات تتستع بجرجة الجحر التخبيعي لسعامل ثبات الاختبار.
 (04ع )كسا ىػ مبيغ في الججوؿ رق
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 الاختبار عمى عيشة الجراسة صجق( يؾضح 26الججول رقؼ )

 الاختبارات
 العيشة
N 

 درجة الحخية
n-1 

 معامل الارتباط مدتؾى الجلالة
 معامل
 الثبات

معامل 
 الرجق

 كغ(1)رمي الكخة الظبية وزن 
15 14 0.05 

0.944 0.963 0.98 
 0.97 0.946 0.898 العسؾديالقفد 

 0.91 0.829 0.721 القفد الأفقي
 

أف الإختبارات صادقة ؼيسا وضعت لؿياسو وىحا بحكع أف  يطيخ لشا مغ الججوؿ أعلاه
( كأعمى ؾيسة و ىي كميا 0.98( كأدنى ؾيسة و )0.91كل مؤشخات الثبات تخاوحت بيغ )

( و مدتػػ 14( عشج درجة الحخية )0.69الججولية البالغة ) أكبخ مغ ؾيسة معامل الإرتباط
 (.0.05الجلالة )

  :البحث مجالات -6
بيجؼ التحكع في السػضػع ومعالجة الإشكالية محل الجراسة، تع وضع حجود لمجراسة تتسثل 

 :ؼيسا يمي
  السجال السكاني: -
 تكدبت الػادؼ صالح عبج السجيج الخياضية بثانػية بػصبيعتست كل الاختبارات بالقاعة  
 السجال الدماني: -
 10/18/7173إلى  08/10/7173تست ىحه الجراسة في الجانب الشطخؼ في الفتخة:  

ثع  10/17/7173يخز الجانب السيجاني في الفتخة ما بيغ: الاختبار القبمي  ؼيسااما 
 .07/13/7173 الاختبار البعجؼ
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  :البحث متغيخات -7
أحج أو  : وىػ عبارة عغ الستغيخ الحؼ يفتخض الباحث أنو الدبب الستغيخ السدتقل -7-1

ويتسثل الستغيخ ، معخفة تأثيخه عمى متغيخ آخخدراستو والتي تؤدؼ إلى  الأسباب لشتيجة تعييغ
 :السدتقل ليحه الجراسة في

  الجيشاميكية  الإشالةتساريغ 
  السختمصة الإشالةتساريغ  

 التابع:الستغيخ  -7-1
وىي الستغيخات الشاتجة عغ العسميات التي تعكذ الدمػؾ، وعمى ذلظ فإف السثيخ ىػ 
الستغيخ السدتقل بيشسا الإستجابة ىي الستغيخ التابع والحؼ يلاحطو الباحث مغ خلاؿ معالجتو 

  ويتسثل الستغيخ التابع ليحه الجراسة في:، لمطخوؼ السحيصة لمتجخبة
  قػة الأشخاؼ العمػية 
  ة الأشخاؼ الدفمية قػ 

 :البحث وطخق  وسائل -8
 تع الاعتساد عمى عجة أدوات ساعجتشا في ىحا البحث وىي:

 السلاحطة السيجانية -0
 اختبارات القؾة الاختبارات: -7

 اختبار  – قؾة الأطخاف الدفميةSJ 

  إختبار القفد العسػدؼ 

  إختبار القفد الأفقي 

 اختبار  – قؾة الأطخاف الدفميةSJ 

  كمغ(0) إختبار رمي الكخة الصبية 
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 :في الاختبارات الأدوات السدتعسمة -
 .استشارة تدجيل البيانات 
 صافخة 
  .ميداف شبي 
  .شخيط لؿياس السدافة 
 كمغ(1) كخات شبية 
 .شخيط لاصق 
  .شػاخز 
  .كخسي 
 شاولة 
 قراصات لاصقة. 
 بداط التساريغ الخياضية 
 مداحة قفد مدصحة وصمبة وواسعة. 

 الاختبار:وصف  -
  وصف اختبار سخجشتSJ: 

الخياضات السعشية: الخياضات التي تستاز بالارتقاء العسػدؼ مثل الكخة الصائخة وكخة الدمة 
والخغبي وكخة القجـ، والخياضات التي تعتسج عمى قػة الأشخاؼ الدفمية مثل رياضة رفع الأثقاؿ، 

 الجيجو، السرارعة، ألعاب القػػ...إلخ.
 أىجاف الاختبار:

 تقييع الارتقاء العسػدؼ لمخياضي. -
 تأسيذ وبشاء مؤشخ قجرة الأشخاؼ الدفمية. -
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 القفد العسؾدي: طخيقة تظبيق الاختبار 
 مكاف اجخاء الاختبارإلى  بعج الاحساء الجيج يتػجو اللاعب

 .يسدظ اللاعب بالقراصة بيجه -
سع، مع مخاعاة عجـ  03ئط يقف مدتؿيسا مقابل الحائط، حيث تكػف السدافة بيغ كتؽيو والحا -

أقرى إلى  رفع العقبيغ عغ الأرض، ثع يخفع الخياضي يجه التي سيدتخجميا في تصبيق الاختبار
 ارتفاع مسكغ ويقػـ بتحجيج الشقصة الأولى عمى الحائط.

الأعمى بأقرى قجر مسكغ إلى  بجوف تغييخ الػضعية يقػـ الخياضي بحخكة عكدية ثع يقفد -
 ثانية بشفذ اليج وبالتالي تحجيج الشقصة الثانية.ليمسذ الحائط مخة 

 تحدب نتيجة الاختبار بػاسصة الفخؽ بيغ نتيجة الشقصة الأولى والشقصة الثانية بالدشتستخ. -
 (070، ص 0778)محمد عمي محمد،  تدسح لمخياضي بثلاث محاولات، تدجل أحدغ محاولة. -

 القفد الأفقي: طخيقة تظبيق الاختبار 
يقف واشخاؼ أصابع ، عمى مدتػػ خط تع تحجيجه في مقابمو مدافة مخيحة وشػيمةيقف اللاعب 

قجميو عمى حج الخط وبجشب السدصخة السػضػعة في الأرض، ثع يشحشي ويثشي رجميو، ويقفد 
 للأماـ لأبعج مدافة لو.

 تدسح لمخياضي بثلاث محاولات، تدجل أحدغ محاولة -
 كمغ( 1) رمي الكخة الظبية راطخيقة تظبيق الاختب 

يييئ اللاعب نفدو ويدتمقي عمى ضيخه في البداط الخياضة ويثشي رجميو، وتكػف الكخة الصبية  -
 عمى مدتػػ الرجر.

الطيخ ويقػـ بخمي أو  يقػـ اللاعب بحخكة سخيعة وبالاعتساد عمى قػة الحراعيغ وقػة الجحع -
 الكخة بأبعج مدافة مسكشة.

 أحدغ محاولة تدسح لمخياضي بثلاث محاولات، تدجل -
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  الؾسائل الإحرائية: -7
مؤشخات تداعجنا عمى التحميل إلى  اليجؼ مغ إستعساؿ الأساليب الإحرائية ىػ التػصل

والتفديخ والتأويل والحكع، حيث تع في ىحه الجراسة استعساؿ بخنامج السعالجة الإحرائية 
  :وذلظ لاجل حداب SPSS V 25لمبيانات 
 الستػسط الحدابي 
  السعيارؼ الانحخاؼ  

 ( إختبارT لعيشتيغ ) 

 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ني:االث الفصل
 النتائج وثحليل عرض
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  تسييج:
مخحمة عخض وتحميل الشتائج تحطى بأىسية كبيخة لسحاولة الػصػؿ الى فيع أفزل وأدؽ اف 

 يمي:لمشتائج التي تداىع في تحقيق ىجؼ البحث، وىػ ما سيتع دراستو في ما 
  : الأولى الفخضية نتائج وتحميل عخض -1

 الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ العمػية  الإشالةتشز الفخضية الأولى تؤثخ تساريغ 
 في الججوؿ التالي :  كغ/ـ(1-ولقج تع تمخيز نتائج الاختبار) رمي الكخة الصبية 

 نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار رمي الكخة الظبية يؾضح (:27)الججول رقؼ

 n 
-T اختبار بعجي اختبار قبمي 

 السحدؾبة
 

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
 الزابظة

5 5.32 0.63 5.78 0.93 0.24 1.24 04  
 

0.05 

 غيخ داؿ

السجسؾعة 
 1التجخيبية 

5 5.47 0.59 7.62 1.08 1.64 1.24 04 
داؿ 

 إحرائيا

رمي الكخة يػضح الججوؿ أعلاه نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في اختبار 
الحدابي القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ ، حيث يلاحع اف ؾيسة الستػسط -كغ1-الصبية 
 5.78أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  0.63معيارؼ قجره  بإنحخاؼ 5.32

-t، أما ؾيسة4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.93بانحخاؼ معيارؼ قجره 
مسا يجؿ عمى  1.24الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة 0.24السحدػبة فقج بمغت 

 عجـ وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة الزابصة .
معيارؼ  بإنحخاؼ 5.47بمغ  ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية بيشسا بمغت

 1.08بانحخاؼ معيارؼ قجره 7.62أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  0.59قجره 
 .4 ودرجة حخية 0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة 

 :الستػسط الحدابي يوالسشحشى البياني التالي يػضح الفخؽ ف



 عرض وتحليل النتائج                                                              الفصل الثاني:              

 
87 

 
  نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار رمي الكخة الظبية (:02الذكل رقؼ )

  الثانية: الفخضية نتائج وتحميل عخض -2
القفد في اختبار الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ الدفمية  الإشالةتؤثخ تساريغ  تشز الفخضية الثانية
 العسػدؼ والقفد الأفقي

 ولقج تع تمخيز نتائج التساريغ في الججوؿ التالي : 
القفد العسؾدي نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار  (: يؾضح28الججول رقؼ)

 ولىوالقفد الأفقي لمسجسؾعة الزابظة والتجخيبية الأ 

 n الاختبار السجسؾعة
-T البعجي رالاختبا القبمي رالاختبا

 السحدؾبة
 

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
 الزابظة

القفد 
 العسؾدي

 
 
5 
 

28.5 2.25 31.6 0.93 0.65 

 
 

1.43 

 
 
4 

 
 

0.05 

 غيخ دال

القفد 
 غيخ دال 0.73 1.23 1.73 0.19 1.59 الأفقي

السجسؾعة 
 التجخيبية
 الأولى

القفد 
 العسؾدي

دال  1.53 2.83 42.4 2.09 29
 إحرائيا

القفد 
دال  1.49 0.31 2.15 0.23 1.74 الأفقي

 إحرائيا
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القفد العسػدؼ والقفد ( نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في اختبار 08يػضح الججوؿ )
 28.5لمقفد العسػدؼ بمغ  الأفقي، حيث يلاحع اف ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابصة

بانحخاؼ  31.6فقج بمغ  أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ لمقفد العسػدؼ 2.25  معيارؼ قجره بإنحخاؼ
 0.65السحدػبة فقج بمغت -t، أما ؾيسة4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.93معيارؼ قجره 

مسا يجؿ عمى عجـ وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة الزابصة.  1.43الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة
معيارؼ قجره  بإنحخاؼ 29العسػدؼ لمقفد  1ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية بيشسا بمغت

وىحا عشج مدتػػ  2.83بانحخاؼ معيارؼ قجره 42.4أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  2.83
الججولية السقجرة -tؾيسة  وىي أكبخ مغ 1.53السحدػبة فقج بمغت -tأما ؾيسة، 4ودرجة حخية  0.05دلالة 

ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج  يشة التجخيبية بيشسا بمغتوجػد فخؽ معشػؼ لمع مسا يجؿ عمى 1.43بػ 
أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ  0.19 معيارؼ قجره بإنحخاؼ 1.59 لمقفد الافقي العيشة الزابصة

، أما 4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  1.23بانحخاؼ معيارؼ قجره  1.73فقج بمغ  لمقفد الافقي
مسا يجؿ عمى عجـ وجػد  1.43الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة 0.73السحدػبة فقج بمغت -tؾيسة

 الافقيلمقفد  1 ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية . بيشسا بمغت فخؽ معشػؼ لمعيشة الزابصة
بانحخاؼ معيارؼ  2.15فقج بمغ  أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ 0.23معيارؼ قجره  بإنحخاؼ 1.74
  .4ودرجة حخية  0.05مدتػػ دلالة  وىحا عشج 0.31قجره 

 

 القفد الأفقي نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار  (:03الذكل رقؼ )
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0

0.5

1

1.5

2

2.5

 2مجموعة تجريبية  مجموعة ضابطة 

 متوسط حسابي قبلي   ق أ

 متوسط حسابي بعدي ق أ 

 
 
 
 
 
 
 
 

  القفد العسؾديالقبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار  الاختبارنتائج  (:04الذكل رقؼ )
 

 :الثالثة الفخضية نتائج وتحميل عخض -3

 السختمصة عمى قػة الصخاؼ العمػية  الإشالةتشز الفخضية الثالثة عمى أنو تؤثخ تساريغ  
 كغ ( في الججوؿ التالي :1-) رمي كخة شبية  ولقج تع تمخيز الشتائج

 كغ1-اختبار رمي الكخة الظبية نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في (: يؾضح 29ججول رقؼ )

 N السجسؾعة
 البعجي رالاختبا القبمي رالاختبا

T-
 السحدػبة

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتػػ 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
 الزابظة

5 5.32 0.63 5.78 0.93 0.24 1.24 04  
 

0.05 

 غيخ داؿ

السجسؾعة 
 2التجخيبية 

داؿ  04 1.24 1.74 1.15 8.62 0.65 6.02 5
 إحرائيا

( نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في اختبار رمي الكخة 09يػضح الججوؿ )
 ، حيث يلاحع اف ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابصة بمغ-كغ1-الصبية 
 5.78أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  0.63معيارؼ قجره  بإنحخاؼ5.32

-t، أما ؾيسة4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.93بانحخاؼ معيارؼ قجره 
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مسا يجؿ عمى  1.24الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة 0.24السحدػبة فقج بمغت 
 شة الزابصة .عجـ وجػد فخؽ معشػؼ لمعي

 بإنحخاؼ 6.02بمغ   2ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية بيشسا بمغت
بانحخاؼ معيارؼ قجره 8.62أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  0.65معيارؼ قجره 

فخؽ في والسشحشى التالي يػضح ال 4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  1.15
 .الستػسط الحدابي لمعيشتيغ

 
 كغ1-نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار رمي الكخة الظبية  (:22ذكل رقؼ )ال
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 : الخابعة الفخضية نتائج وتحميل عخض -4
، عمى قػة الأشخاؼ الدفمية السختمصة الإشالةتؤثخ تساريغ  تشز الفخضية الخابعة عمى أنو 

   العسػدؼ والقفد الأفقيالقفد في اختبار 
 القفد العسػدؼ والقفد الافقي( في الججوؿ التالي : نتائج ) ولقج تع تمخيز

   الأفقيو القفد العسؾدي  والبعجي لعيشتي البحث في اختبار نتائج الاختبار القبمي(: يؾضح 12ججول رقؼ )

 N الاختبار السجسؾعة

-T البعجي رالاختبا القبمي رالاختبا
السحدؾب

 ة
 

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
 الزابظة

القفد 
 العسػدؼ

 
 
5 
 

28.5 2.25 31.6 0.93 0.65 

1.43 4 0.05 

 غيخ داؿ

القفد 
 الأفقي

 غيخ داؿ 0.73 0.23 1.73 0.19 1.59

السجسؾعة 
التجخيبية 

 الثانية

القفد 
 العسػدؼ

28 1.94 43.9 2.47 1.62 
داؿ 

 إحرائيا
القفد 
 الأفقي

1.68 0.27 2.07 0.28 1.51 
داؿ 

 إحرائيا

القفد العسػدؼ ( نتائج الاختبار القبمي والبعجؼ لعيشتي البحث في اختبار 09يػضح الججوؿ )
لمقفد  اف ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابصةحيث يلاحع ، والقفد الأفقي
أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ لمقفد  2.25  معيارؼ قجره بإنحخاؼ 28.5العسػدؼ بمغ 

ودرجة  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.93بانحخاؼ معيارؼ قجره   31.6فقج بمغ  العسػدؼ
الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة 0.65السحدػبة فقج بمغت -t، أما ؾيسة4حخية 
ؾيسة الستػسط  . بيشسا بمغت مسا يجؿ عمى عجـ وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة الزابصة 1.43

أما  1.94معيارؼ قجره  بإنحخاؼ 28  لمقفد العسػدؼ 1الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية
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وىحا عشج  2.47ؼ معيارؼ قجره بانحخا 43.9الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ 
ؾيسة  وىي أكبخ مغ 1.62السحدػبة فقج بمغت -tأما ؾيسة، 4ودرجة حخية  0.05مدتػػ دلالة 

t- ؾيسة  وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة التجخيبية بيشسا بمغت مسا يجؿ عمى 1.43الججولية السقجرة بػ
  معيارؼ قجره بإنحخاؼ 1.59 لمقفد الافقي الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة الزابصة

بانحخاؼ معيارؼ  1.73فقج بمغ  أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ لمقفد الافقي 0.19
السحدػبة فقج بمغت -t، أما ؾيسة4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.23قجره 
عشػؼ مسا يجؿ عمى عجـ وجػد فخؽ م 1.43الججولية السقجرة بػ -t وىي أصغخ مغ ؾيسة 0.73

  لمقفد الافقي 2ؾيسة الستػسط الحدابي القبمي عشج العيشة التجخيبية . بيشسا بمغت لمعيشة الزابصة
أما الستػسط الحدابي للاختبار البعجؼ فقج بمغ  0.27معيارؼ قجره  بإنحخاؼ 1.68
والسشحشى  4ودرجة حخية  0.05وىحا عشج مدتػػ دلالة  0.28بانحخاؼ معيارؼ قجره 2.07

 ػضح التحدغ في الػسط الحدابي لمعيشتيغ محل الجراسةالتالي ي
 
 
 
 
 
 
 
 

 القفد العسؾدي والأفقينتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في اختبار (: 26ذكل رقؼ )ال
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 القفد العسؾدي والأفقياختبار نتائج الاختبار القبمي والبعجي لعيشتي البحث في (: 27ذكل رقؼ )لا
 

 والثانية الأولى التجخيبية العيشة نتائج بيؽ مقارنة -5

في  7و 0بشاءً عمى السعصيات والشتائج الدابقة ارتأيشا اف نزع مقارنة بيغ نتائج العيشة التجخيبية 
 كمغ، واختبار القفد العسػدؼ والقفد الأفقي0الاختباريغ اختبار رمي الكخة الصبية 

 : 2و  1سقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ ن نتائج الاو الججوليؽ التالييؽ يؾضح
 كمغ(1في اختبار الكخة الظبية ) 0و  1نتائج السقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ (: 11الججول رقؼ )

 n 
 رالاختبا البعجي رالاختبا القبمي رالاختبا

 القبمي
 رالاختبا
 البعجي

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
  04 1.24 1.64 1.08 7.62 0.59 5.47 5 1التجخيبية 

 
0.05 

داؿ 
 احرائيا

السجسؾعة 
 2التجخيبية 

5 6.02 0.65 8.62 1.15 1.74 1.24 04 
داؿ 

 إحرائيا
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)السختمصة والجيشاميكية( عمى  الإشالة لأنػاع تساريغأف ىشاؾ تأثيخ  مغ خلاؿ الشتائج نجج
 حيث أف السجػعة التجخيبية الثانية ،كمغ(1)اختبار الكخة الصبية  صفة القػة للأشخاؼ العمػية

الػسط الحدابي  أف الارتفاع كانت أكثخ تأثيخ إيجابي مغ السجسػعة التجخيبية الأولى حيث
 في الػسط الحدابي بالشدبة لمسجسػعة التجخيبية الثانيةأقل مغ الارتفاع  1لمسجسػعة التجخيبية 

و  2.15الفارؽ في الػسط الحدابي القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الأولى ىػ  كافوقج 
 . 2.6بمغ الفارؽ في الػسط الحدابي القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الثانية ىػ 

 في اختبار القفد العسؾدي والأفقي 0و  1السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ نتائج السقارنة بيؽ (: 10الججول رقؼ )

 n الاختبار السجسؾعة
-T البعجي رالاختبا القبمي رالاختبا

 السحدؾبة
 

T-
 السججولة

درجة 
 الحخية

مدتؾى 
 الجلالة

الجلالة 
الستؾسط  الإحرائية

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

السجسؾعة 
التجخيبية 

1 

القفد 
 العسؾدي

 
5 

29 2.09 42.4 2.83 1.53 

 
 

1.43 

 
 
4 

 
 

0.05 

 غيخ دال

القفد 
 غيخ دال 1.49 0.31 2.15 0.23 1.74 الأفقي

السجسؾعة 
التجخيبية 

2 

القفد 
دال  1.62 2.47 43.9 1.94 28 العسؾدي

 إحرائيا

 1.51 0.28 2.09 0.27 1.67 الأفقي
دال 

 إحرائيا

)السختمصة والجيشاميكية ( عمى  الإشالةمغ خلاؿ نتائج الججوؿ نجج أف تأثيخ لأنػاع تساريغ 
، حيث أف السجسػعة التجخيبية الثانية )القفد العسػدؼ والأفقي(صفة القػة للأشخاؼ الدفمية 

الحدابي لمسجسػعة كانت أكثخ تأثيخ إيجابي مغ السجسػعة الأولى حيث أف الارتفاع في الػسط 
التجخيبية الأولى اقل مغ الارتفاع في الػسط الحدابي بالشدبة لمسجسػعة التجخيبية الثانية وقج 
بمغ الفارؽ في الػسط الحدابي القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية الأولى في القفد العسػدؼ 

ية فقج بمغ الفخؽ في الػسط أما بالشدبة لمسجسػعة التجخيبية الثان 0.41في القفد الافقي و  13.4
 .0.42وبالشدبة لمقفد الافقي بمغ  15.9الحدابي لمقفد العسػدؼ 
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 :الفرل خلاصة
في ختاـ ىحا الفرل، وبعج تشفيح الجراسة التصبيؿية وتحميل البيانات الإحرائية، تبيّغ أف 

بشػعييا الجيشاميكية والسختمصة ليا تأثيخ إيجابي وداؿ إحرائيًا عمى تحديغ صفة  الإشالةتساريغ 
الدفمية. وقج تع التأكج مغ أو  القػة لجػ لاعبي كخة الصائخة، سػاء عمى مدتػػ الأشخاؼ العمػية

السػجية عشج استخجاميا بصخيقة  الإشالةصحة الفخضيات السصخوحة، مسا يؤكج فعالية بخامج 
في الحرز التجريبية بيجؼ  الإشالةجروسة. كسا أضيخت الشتائج أىسية دمج تساريغ مشيجية وم

 تصػيخ الأداء البجني وتحديغ المياقة البجنية الخاصة بيحه الفئة.



 

 

 
 

 
 
 
 
 

 الثالث: الفصل
 النتائج وثفسير مناقشة
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  الأولى: الفخضية نتائج وتفديخ مشاقذة -1

وىي أكبخ مغ  0.08السحدػبة فقج بمغت -tمغ نتائج تحميل الفخضية الأولى نجج أف ؾيسة
مسا يجؿ عمى وجػد فخؽ معشػؼ لرالح العيشة التجخيبية وذلظ  0.78الججولية السقجرة بػ -tؾيسة 

الجيشاميكية تداعج عسل عمى تشذيط الألياؼ العزمية الدخيعة  الإشالةغ تساريغ ػراجع إلى 
السدؤولة عغ إنتاج القػة، كسا تُحدّغ مغ كفاءة التػصيل العربي بيغ الجماغ والعزلات 

 سا يؤدؼ إلى تحديغ القجرة عمى الانؿباض العزمي بذكل أقػػ وأسخع.السدتيجفة، م
الجيشاميكية تعسل عمى زيادة مجػ الحخكة في السفاصل  الإشالةإضافة إلى ذلظ، فإف 

السختبصة بالأشخاؼ العمػية دوف التأثيخ الدمبي عمى التػتخ العزمي، مسا يُسكّغ العزلات مغ 
 ميؼ مختار وآخخون دراسة  -لبجني. وىػ ما أكجتو دراسة العسل بكفاءة أعمى أثشاء الأداء ا

( كسا تذيخ الجراسات الحجيثة أيزا  إلى أف دمج الإشالات الجيشاميكية ضسغ الإحساء 7100)
يُداىع في تحديغ مدتػػ القػة العزمية وخاصة في الحخكات التي تتصمب انفجارًا عزميًا أو 

 دفعًا قػيًا باستخجاـ الحراعيغ. . 
 الجيشاميكية عمى قػة الأشخاؼ العمػية الإشالةا يؤكج صحة الفخضية القائمة : تؤثخ تساريغ وىػ م
  : الثانية الفخضية نتائج وتفديخ مشاقذة -2

وىي أكبخ مغ  1.49السحدػبة فقج بمغت -tمغ نتائج تحميل الفخضية الثانية نجج أف ؾيسة
مسا يجؿ عمى وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة التجخيبية . وىحا راجع  1.43الججولية السقجرة بػ -tؾيسة 

الجيشاميكية أصبحت مغ الأساليب الحجيثة السدتخجمة في الإحساء، لسا  الإشالةإلى أف تساريغ 
ليا مغ تأثيخات إيجابية مباشخة عمى القجرات البجنية، خاصة صفة القػة في الأشخاؼ الدفمية. 

خجع ىحا التأثيخ إلى كػف ىحه التساريغ تُحفّد الجياز العربي العزمي وتديج مغ تجفق الجـ وي
إلى العزلات، مسا يخفع مغ درجة حخارة العزلات والسفاصل ويُحدّغ مغ ليػنتيا واستجابتيا. 

الجيشاميكية عمى تػسيع مجػ الحخكة في السفاصل الكبخػ مثل  الإشالةبالإضافة إلى ذلظ، تعسل 
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ػرؾ والخكبة والكاحل، وىي مفاصل أساسية في أداء الحخكات التي تتصمب قػة انفجارية مثل ال
الجيشاميكية في بخامج الإحساء يُديع بذكل فعّاؿ في  الإشالةالقفد والخكس. ومغ ثع، فإف دمج 

الداكشة التي قج تؤدؼ إلى خفس  الإشالةتحديغ القػة العزمية للأشخاؼ الدفمية، مقارنة ب
القػة إذا تع استخجاميا بذكل غيخ مشاسب قبل الشذاط البجني وىػ ما تصخقت إليو دراسة  مدتػػ 

( بعشػاف: "تأثيخ تساريغ التسجيج عمى بعس الرفات البجنية لجػ 2017/2018)نؾيؾه عسار
 .لاعبي كخة القجـ أكابخ"

عمى قػة الأشخاؼ ية تؤثخ الجيشاميك الإشالةىحا ما يؤكج صحة الفخضية القائمة بأف تساريغ و  
 .الدفمية

  : الثالثة الفخضية نتائج وتفديخ مشاقذة -3

وىي أكبخ مغ  1.74السحدػبة فقج بمغت -tمغ نتائج تحميل الفخضية الثالثة نجج أف ؾيسة
مسا يجؿ عمى وجػد فخؽ معشػؼ لرالح العيشة التجخيبية .  1.24الججولية السقجرة بػ -tؾيسة 

الجيشاميكية والداكشة، مغ الأساليب الستقجمة السدتخجمة في  الإشالةحيث أنيا تجسع بيغ 
الإحساء والتحزيخ البجني. ويُعدػ تأثيخىا الإيجابي عمى صفة القػة في الأشخاؼ العمػية إلى 

الجيشاميكية، التي تُحفّد الجياز العربي العزمي وتُشذّط الألياؼ  الإشالةالجمج الفعّاؿ بيغ فػائج 
الداكشة التي تُداعج عمى تحديغ مخونة الأندجة العزمية  الإشالةيغ العزمية الدخيعة، وب

 والػتخية وزيادة مجػ الحخكة السفرمي.
ىحا التكامل يُداىع في تييئة العزلات بذكل شامل مغ خلاؿ رفع درجة حخارة العزلات 

يشعكذ وتشذيط الجورة الجمػية، مع تقميل التػتخ العزمي الدائج وتحديغ التػازف العزمي، مسا 
السختمصة  الإشالةإيجابًا عمى الأداء العزمي مغ حيث التحكع والقػة والانؿباض الفعّاؿ. كسا أف 

تُقمل مغ احتسالية الإصابات العزمية، وىػ ما يُعدز مغ قجرة اللاعب عمى أداء الحخكات القػية 
سختمصة قج تكػف باستخجاـ الحراعيغ بكفاءة أكبخ. وتذيخ الجراسات الحجيثة إلى أف الإشالات ال
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أكثخ فاعمية عشج تشفيحىا بصخيقة تجريجية ومجروسة ضسغ البخنامج التحزيخؼ لمجيج البجني ، 
بعشػاف "تأثيخ تصػيخ السخونة باستعساؿ شخيقتي  (2018) قخوقمي حديشةكسا أكجتو دراسة 

PNF  وST ( 18-14عمى القػة الانفجارية والدخعة لجػ لاعبات الكخة الصائخة لمدغ ") جامعة
 .قاصجؼ مخباح ورقمة )الجدائخ(

 .ختمصة عمى قػة الأشخاؼ العمػيةالس الإشالةوىػ ما يؤكج صحة الفخضية القائمة : تؤثخ تساريغ 
  : الخابعة الفخضية نتائج وتفديخ مشاقذة -4

وىي أكبخ مغ  1.51السحدػبة فقج بمغت -tمغ نتائج التحميل الفخضية الخابعة نجج أف ؾيسة
 مسا يجؿ عمى وجػد فخؽ معشػؼ لمعيشة التجخيبية .  1.43الججولية السقجرة بػ -tؾيسة 

الجيشاميكية عمى تشذيط الألياؼ العزمية الدخيعة ورفع درجة حخارة  الإشالةإذ تعسل 
الداكشة في  الإشالةالعزلات، مسا يُحدّغ مغ سخعة الانؿباض العزمي وقػتو، بيشسا تُداىع 

وتحديغ الاتداف العزمي والسفرمي، وىػ ما يُعج عاملًا مداعجًا في  تقميل التذشجات العزمية
 تحديغ القػة الكمية للأداء.

وتؤدؼ ىحه التييئة السددوجة إلى تعديد الأداء الحخكي وخاصة في الحخكات التي تعتسج 
صة السختم الإشالةعمى القػة الانفجارية مثل القفد والانجفاع والتدارع. كسا تُطيخ الجراسات أف 

دوف التأثيخ الدمبي عمى التػتخ  الإشالةتُسكّغ الخياضي مغ الاستفادة مغ مدايا كل نػع مغ 
يا وفق تدمدل مجروس وشجة العزمي أو عمى القجرة الإنتاجية لمعزلات، بذخط أف يتع تصبيق

 خ.(2017/2018)نؾيؾه عساروىػ ما تصخقت إليو دراسة ، مشاسبة
 السختمصة تؤثخ عمى قػة الأشخاؼ الدفمية الإشالةىحا ما يؤكج صحة الفخضية القائمة بأف تساريغ 
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عمى تحديغ صفة القػة  الإشالةبعج أف تشاولشا في ىحه الجراسة مػضػع "تأثيخ أنػاع تساريغ 
التحقق مغ صحة إلى  لجػ لاعبي كخة الصائخة"، مغ خلاؿ الإشاريغ الشطخؼ والتصبيقي، وسعيشا

عخض جسمة مغ الشتائج التي تع التػصل إلى  العسلالفخضيات السصخوحة، نرل في نياية ىحا 
العسمي، والتي مكّشتشا مغ تقجيع مجسػعة مغ التػصيات أو  إلييا، سػاء عمى السدتػػ الشطخؼ 

والاقتخاحات التي يسكغ أف تداىع في تصػيخ الأداء البجني والخياضي لجػ ىحه الفئة مغ 
 اؿ.الخياضييغ، وفتح آفاؽ مدتقبمية لمبحث في ىحا السج

 . الشتائج الشغخية:1
  الجيشاميكية والسختمصة، وأىسيتيا في  الإشالةتشاوؿ الإشار الشطخؼ لمسحكخة مفاـيع تساريغ

 تحديغ المياقة البجنية العامة والقجرات العزمية.
  صفة القػة كأحج أىع مكػنات المياقة البجنية الأساسية في رياضة كخة الصائخة.إلى  تع التصخؽ 
  الجراسات الدابقة أىسية التجرج والتشػع في التساريغ البجنية لتحقيق نتائج فعّالة.أبخزت 

 . الشتائج التظبيكية:0
  الجيشاميكية ساىست في تحديغ القػة العزمية للأشخاؼ  الإشالةأثبتت الجراسة أف تساريغ

 العمػية والدفمية.
  الرفة عشج لاعبي كخة الصائخة.السختمصة فعاليتيا في تصػيخ نفذ  الإشالةكسا أثبتت تساريغ 
  مسا يؤكج تأثيخ ىحه التساريغ بذكل إيجابي 1.13جاءت الشائج بجلالة إحرائية عشج مدتػػ ،

 وفعّاؿ.
 . التؾصيات:3

  الجيشاميكية والسختمصة ضسغ البخنامج التجريبي للاعبي كخة الصائخة. الإشالةاعتساد تساريغ 
  العزلات السدتيجفة.ضخورة تشػيع التساريغ وفقًا لخرػصية 
 .تجريب السجربيغ عمى ترسيع بخامج إشالة مشاسبة حدب السدتػػ العسخؼ والبجني للاعبيغ 
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  تذجيع البحػث التصبيؿية في مجاؿ التخبية البجنية لسػاكبة التصػرات في أساليب التجريب
 الخياضي.

 :السدتقبمية . الآفاق2
 ة تعتسج عمى صفة القػة.يسكغ تعسيع ىحه التجخبة عمى رياضات أخخػ مذابي 
  )إجخاء دراسات مقارنة بيغ أنػاع أخخػ مغ التساريغ )كالتساريغ البميػمتخية والإيدومتخية

 ومجػ تأثيخىا عمى القػة العزمية.
  إمكانية دمج تقشيات الحكاء الاصصشاعي في ترسيع بخامج تجريبية مخررة حدب نػع

  الخياضة والسدتػػ البجني للاعبيغ.



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 والمراجع المصادر قائمة
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 قائمة المصادر والمراجع

 
70 

، جامعة السديمة السحجدات البجنية لعسمية انتقاء ناشئي السلاكسة(. 7107) بػعاؼية ندار  (01
 .الجدائخ

دار دجمةّ، عساف،  ،الحجيثالقؾة والقجرة والتجريب الخياضي  (.7107) جساؿ صبخؼ فخج (00
 .الأردف

القؾة العزمية وعلاقتيا في تظؾيخ مدتؾى الإنجاز في (. 7105) حتع صابخ خػششاو (07
 .، دار غيجاء لمشذخ والتػزيع0ط، سباحة السدافات القريخة
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، جامعة البجنيةفي التخبية والاختبارات مؾسؾعة الكياسات  (.0777) رياف مجيج خخبيط (00
 .بغجاد

، عساف 1، دار أسامة، طمشيجية البحث العمسي (.2018) سعج سمساف السذيجاني (17
 .الأردف

دار ، الشفذ الخياضي في التجريب والسشافدة الخياضية عمؼ(. 7117. )ناىج رسغسكخ،  (07
  .الثقافة لمشذخ والتػزيع

شخكة ناس لمصباعة، ، 0ط، مبادئ الفديؾلؾجيا الخياضية (.7117) سسيعة خميل محمد (07
7117. 

، دار الفكخ ظبيقكخة القجم بيؽ الشغخية والت (.0777) شو إسساعيل عسخ، أبػ السجج (71
 .العخبي، القاىخة
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، قدشصيشة مشيجية البحث العمسي في العمؾم الاجتساعية (.2017) عبج الخحساف بخقػؽ، (21
 .ة حديغ راس الجبل لمشذخ والتػزيعالجدائخ: مؤسد -
دراسة مقارنة لمخرائز البجنية والسيارية عشج  (.2018) وآخخوف عبج السالظ شتيػؼ،  (22

مجمة العمؾم والتكشؾلؾجية لمشذاطات البجنية ، لاعبي كخة القجـ حدب مخاكد المعب
 .270-257 ، ص15، عوالخياضية

خح مبشي بأسمؾب التجريب الحىشي أثخ بخنامج تجريبي مقت(. 2013) عبج السالظ شتيػؼ  (23
، أشخوحة لبجني لتظؾيخ الزخبات الثابتة و بعض السيارات الأساسية في كخة القجماو 

 .. معيج التخبية البجنية و الخياضية3جامعة الجدائخدكتػراه، 
مجمة العمؾم ، لاعب كخة القجـ اىسية المياقة البجنية عشج (.2012) ،عبج السالظ شتيػؼ  (24

  .04العجد، الاندان والسجتسع

 .، مصبعة الجيػاني، بغجاد7، طدبيمشيج البحث الأ (.0770) عمي جػاد الصاىخ (73
تأثيخ السخونة وتساريغ التسجيج عمى الأداء الخياضي،  (.7100) عسار نػيػة، عؿبة حذاني (70

 .78، عندانية والاجتساعيةمجمة العمؾم الإ 

مجمة أسذ تشسية السخونة العزمية عشج الخياضييغ،  (.7105) عسار ولج حسػ مرصفى (78
 ..77 خيزخ بدكخة، العجد ، جامعة محمدالإندانيةالعمؾم 

 .، عساف70التجريب الخياضي لمقخف  (.7118) كساؿ جسيل الخبصي (77
المياقة البجنية ومكؾناتيا: الأسذ  (. 7105) كساؿ عبج الحسيج، محمد صبحي حدانيغ.  (77
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يع حساد (57 ، دار 0ط، جسل القؾة العزمية والسيارات في كخة القجم (.2009)مفتي إبخاـ
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 SPSS: مخخجات بخنامج 01السمحق رقؼ 
\Untitled2صلاح.sav 

est of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig. 

 Based on Mean 2.257 2 12 .147 طول اللاعب

Based on Median .680 2 12 .525 

Based on Median and with 

adjusted df 

.680 2 7.461 .535 

Based on trimmed mean 2.090 2 12 .166 

 

ANOVA 

   طول اللاعب

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .004 2 .002 .171 .845 

Within Groups .146 12 .012   

Total .150 14    

 والثبات و اختبار الفرق  إختبار الصدق

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 38846. 1.50450 15 5.2933 قبلي ل الطبية الكرة رمي 

 46536. 1.80233 15 6.4867 بعدي  الطبية الكرة رمي

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 الكرة رمي & قبلي ل الطبية الكرة رمي 

 بعدي  الطبية

15 .944 .000 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 ل الطبية الكرة رمي 

 الكرة رمي - قبلي

 بعدي  الطبية

-1.19333- .62618 .16168 -1.54010- -.84657- -7.381- 14 .000 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 4.41692 17.10667 15 42.2667 قبلي القفزالعمودي إختبار 

 4.32541 16.75226 15 56.7333 بعدي العمودي القفز إختبار

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 القفز إختبار & قبلي القفزالعمودي إختبار 

 بعدي العمودي

15 .898 .000 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 قبلي القفزالعمودي إختبار 

 العمودي القفز إختبار -

 بعدي

-14.46667- 7.65195 1.97573 -

18.70418- 

-10.22916- -7.322- 14 .000 
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Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 04798. 18583. 15 1.7920 قبلي الأفقي الفز إختبار 

 05806. 22487. 15 2.0033 بعدي الافقي الفز إختبار

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 الفز إختبار &  قبلي الأفقي الفز إختبار 

 بعدي الافقي

15 .721 .002 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-

tailed) Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 قبلي الأفقي الفز إختبار  - 

 بعدي الافقي الفز إختبار

-.21133- .15761 .04069 -.29861- -.12405- -

5.193- 

14 .000 
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Correlations 

 

 ل الطبية الكرة رمي

 قبلي

  الطبية الكرة رمي

 بعدي

Pearson Correlation 1 .944 قبلي ل الطبية الكرة رمي
**

 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 15 15 

Pearson Correlation .944 بعدي  الطبية الكرة رمي
**

 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 15 15 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 

 

Correlations 

 

 القفزالعمودي إختبار

 قبلي

 العمودي القفز إختبار

 بعدي

Pearson Correlation 1 .898 قبلي القفزالعمودي إختبار
**

 

Sig. (2-tailed)  .000 

 
  

 


