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 مهخــص انثحــث
تمرينات الخاصة عمى الملاعب الرممية مما يجعل  المشكمة في قمة استخدام التكمن 

أداء اللاعبين غير فعلا  لعلدم التملرن عملى ملل  تملي اورهليةالتيدس الدراسلةعمى التعلرس 
عملى تللالير التمرينلات الخاصللة عملى الملاعللب الرمميللة لالملاعلب الصللمبة فلي تطلللير سللرعة 

رةا لبفرهلللية ان التمرينلللات اوسلللتجابة اليركيلللة لالرشلللاقة لميلللارة اوسلللتابا  بلللالكرة الطلللا 
الخاصة عملى الملاعلب الرمميلة لالملاعلب الصلمبة  لا دوللة إيصلا ية عملى متبيلرات البيلث 
فللي اوختبللارين الابمللي لالبعللددا لاعتمللد المللنيل التجريبللي لمدراسللة بتصللميم المجملللعتين 

مى عينلو ملن التجرييتين اوللى )الملاعب الصمبة( لالمجملعة اللانية) الملاعب الرممية( لع
( وعبللللينا أمللللا ااجللللراءات الميدانيللللة فكانللللت بلللل جراء اوختبللللار الابمللللي يلللللم السللللبت 30)
عمى الممعب الخارجي الأرهلية الرمميلة لالااعلة الداخميلة  03:10في الساعة  3/9/1033

لنادد اونبار بالكرة الطا رةالتم تنفيل التمارين خاصة عمى مدى تسعة أسابيع لبلاقلع لللاث 
لعمللى  31/33/1033ي الأسللبلع اكمللا تللم إجللراء اوختبللار ألبعللدد يلللم الخملليس ليللدات فلل

 

تمرٌىاخ خاصح ػهى أرظٍاخ مختهفح في تطىٌر تأثير 
ارج ومهوانرشاقح سرػح الاستجاتح الحركٍح 

 الاستقثال نلاػثً انكرج انطائرج
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لات الممعللب لبظلللرلس ممالملللة اجلللراء اوختبلللار الابملليا ليسلللتنتل بلللان اسلللتخدام الملاعلللب 
الرمميللة يطلللر متبيللرات البيللث لاسللتخدام التمرينللات الخاصللة عمللى الملاعللب الصللمبة يطلللر 

متبيللر سللرعة اوسللتجابة اليركيللة اللاعبللين بللالكرة  الرشللاقة لميللارة اوسللتابا  لعللدم تطلللير
الطلا رةا ليلصللي البايللث بالتعكيللد عمللى اسلتخدام  التمرينللات خاصللة عمللى الملاعللب الرمميللة 

 . لتطلير سرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة لميارة اوستابا  بالكرة الطا رة
 

Impact exercises especially on different floors in the development 

of motor response speed and skill of the reception of the volleyball 

players 

Dr.. Amir Meshal F. 

 
Extract of the study: The problem lies in the lack of the use of exercise 

for the clay, which makes performance of the players is not effective for not 

practicing on such land, and aims Aldrashaly identify the effect of exercise on 

the clay and hard courts in the development of rapid response and motor 

fitness and skill of receiving the ball flight, and the hypothesis that exercise of 

the clay and hardcourt statistically significant variables search tests tribal 

and dimensional, and adopted the experimental method to study design 

groups Altgeraatin first (hard court) and group II (clay) and a sample of (10) 

players, the field procedures were conducted pre-testing on Saturday, 

1/9/2011 at 04:30 on the sandy ground outside the stadium and the hall's 

internal Anbar club volleyball, special exercises were carried out over nine 

weeks at the rate of three units per week, and post-test was conducted on 

Thursday, 12/11 / 2011 and on the same pitch and similar circumstances, to 

conduct pre-testing, to conclude that the use of clay develops the variables of 

research and the use of exercise training on hardcourt develop agility and 

skill of the reception and not to develop a variable speed of response kinetics 

players, volleyball, and recommends that the researcher is certainly on the 

use of exercise especially on clay for the development of motor response 

speed, agility and skill with the ball reception plane . 

 

 ثــاب الأولان
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 انتؼرٌف تانثحث  -2
 مقذمح انثحث وأهمٍته     2 – 2

ىناي تداخ  كبير بين العملم الرياهية من خلا  التداخ  يدلت لتيدث الكلير من     
التعليرات انجاح العممية التدريبية التي تفسر الكلير من الظلاىرا لتساعد عمى إيجاد 

عاتا التي تيدس للارتااء بمستلى الأداء الفني أفه  اليمل  لمكلير من المشاك  لالملهل 
لالرقمي لمختمس السباقات الرياهيةا من خلا  استخدام اللسا   التكنلللجية اليديلة 
لالدراسات الميدانية لالمختبرية .للا سعى العمماء لالمختصلن في مجا  التربية الرياهية 

 بععداد مناىل تدريبية تتساير مع التطلرات اليديلة.
إل ان مستلى الأداء في الكرة الطا رة في السنلات الأخيرة قد ارتفع بشك  لاهح     

لتهاعفت الجيلد المبلللة للارتفاع بالمستلى الميارد لسرعة الأداء بشك  مميلظ في 
العالما كلن لعبة الكرة الطا رة من اولعاب التي تعتمد بشك  كبير عمى عام  السرعة 

ا للا يجب ان تيتم المناىل التدريبية بصفة السرعة بصلرة  لالتنلع في أساليب الأداء
عامة لسرعة اوستجابة اليركية بصلرة خاصة لالمتطمبات البدنية لالعامية التي ترتبط 
معياا من خلا  المناىل التدريبية باستخدام التمرينات الخاصة لالتدريب بمختمس أنلاع 

الطا رة من الألعاب السريعة لالمتنلعة اايااع السايات الرممية لالتارتانا كلن لعبة الكرة 
اليركي لالميارات اليركية.  لبما ان اوستجابة اليركية تعد من الصفات الأكلر أىمية 
لالتي تسيم في أداء معظم الألعاب الرياهية التي تعتمد عمى السرعة لتبيير اوتجاه 

ا رة اللد يتميز بمياراتو لالمفاجعة كعام  أساسي في تيايق النجاح لخاصة الكرة الط
 المتنلعة لالسريعة خاصة ميارة اوستابا .

ان تطلير سرعة اوستجابة لالرشاقة تعد أسياما أساسيا في تطلير الأداء ا ييث     
تكسب اللاعب السرعة لالدقة عند تبيير اوتجاه بالنسبة لمكرة المرسالة الى المستاب  لمرد 

 تو لبالتالي التفلق عميو.عمى استابا  كرات الخصم لمباغت
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ان أىمية البيث تتمل  في تطلير ميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة اليركية       
لالرشاقة باستخدام تمارين خاصة لعمى أرهيات ملاعب متنلعة ا إل لك  أرهية ليا 
سرعة ارتداد تختمس عن الملاعب الأخرى ا لهرلرة تكيس اللاعب مع ىله اورتدادات 

عة لمملاعب ا للا يرى البايث هرلرة تنفيل المنيل الخاص بتطلير سرعة اوستجابة المتنل 
اليركية من خلا  ملاجية اللاعب لممليرات المختمفة الناتجة من اورتدادات المتنلعة 

 ليسب نلع الممعبا الرممية لالصمبة)التارتان( 
لدراسة ندرة لجلد دراسات للا تعد ىله الدراسة من الدراسات الميمة لمما عزز ىله ا     

ميدانية ساباة تتنال  ىله المشكمة في لعبة الكرة الطا رة أل تنال  أبعادىا المختمفةا ون 
تطلر سرعة اوستجابة لالرشاقة من خلا  استخدام تمرينات خاصة بيما لباستخدام 
أرهيات ملاعب رممية لصمبة سلس تعم  عمى تكيس اللاعب لتمي الملاعب لمن لم 

ير سرعة اوستجابة لالميارة اليركية التي تشك  عاملًا ميماً لأساسياً في النجاح تطل 
لتيايق اوستابا  الجيدا لقمة تيايق النجاح يكلن نتيجة هعس اوستجابة لالفش  في 

 . الملاقس لليس في عممية إتاان الميارة.مما دعا بالبايث إلى أعداد ىله الدراسة العممية
 

 ث مشكهح انثح  3 - 2
تعد لعبة الكرة الطا رة من اولعاب التي تعتمد عمى العديد من  الميارات المتنلعة     

لالسريعة منيا اليجلمية لالدفاعية ا لتطلر أداء تمي الميارات مرتبط بشك  كبير بتطلر 
الصفات البدنية لاللظيفية لالعامية لالنفسية لالميارية التي تتميز بيا عن باقي الألعابا 

تيايق ناتل جيد للأداء لجب اوىتمام بتمي الصفات لعمى رأسيا سرعة اوستجابة  للبرض
اليركية لالرشاقة ا التي يجب عمى اللاعب امتلاي ىلة الصفتين باوهافة الى الميارات 
لات المستلى العالٍي في الأداء لخاصة ان اغمب الميارات ليا ميزة خاصة عند المعب عمى 

 مية اد تختمس باختلاس الملاعب.اورض الصمبة ال الرمي
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لمن خلا  خبرة البايث الميدانية في المعبةا ويظ البايث اىتمام المدربين بكمية      
التمرينات اليركية لقمة اوىتمام بالتمرينات الخاصة لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة 

إلى هعس قدرة همن المناىل التدريبية لعمى اورض الصمبة فاط لاللد أدى بالتالي 
اللاعبين عمى ملاجية ملاقس ليست بالمستلى الصعب نتيجة بطء اوستجابة اليركية 
لالرشاقة لبما يتناسب لمتطمبات الأداء لالملقس اليركي في المعبا مما الر سمبا عمى 
نتا ل تصنيس اللاعبين للا ارتاى البايث الى تدريب اللاعبين عمى الملاعب الرممية لعرفة 

 ايها. تاليرىا
للا ارتعى البايث استخدام المنيل بالتمرينات الخاصة لبسرعة اوستجابة اليركية لفي     

ملاعب الرممية لالصمبة من اج  النجاح في مااييس نتا ل الأداء من خلا  تطلير بعض 
 .   الميارات

 أهذاف انثحث   4 – 2 
ر ميارة اوستابا  . اعداد تمرينات خاصة عمى الملاعب الصمبة لالرممية لتطلي3

 لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة لمنتخب شباب اونبار
. التعرس عمى تعلير التمرينات الخاصة عمى النلاعب الصمبة لالرممية في تطلير 1

 سرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة لمنتخب شباب اونبار بالكرة الطا رة.
ملاعب الصمبة لالرممية في تطلير . التعرس عمى تعلير التمرينات الخاصة عمى ال1

 ميارة اوستابا  بالكرة الطا رة.
. التعرس عمى أفه  التمرينات المستخدمة عمى الملاعب الرممية لالصمبة في 3

تطلير ميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة عند استخدام التمرينات 
 الخاصة في الكرة الطا رة.

 فروض انثحث   5 – 2
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لجلد تعلير معنلد)ايجابي( لمتمرينات الخاصة باستخدام ملاعب  .3
مختمفة)الرممية لالصمبة( في تطلير سرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة لميارة 

 اوستابا  بالكرة الطا رة.
. لجلد تباين في أفه  أرهية لمملاعب المستخدمة في تطلير سرعة اوستجابة 1

 با  عند استخدام التمرينات الخاصة بالكرة الطا رة.اليركية لالرشاقة لميارة اوستا
 لرالاخ انثحث   6 – 2
 . منتخب شباب اونبارالمجا  البشرد :  3-3-3
 .31/33/1033إلى  17/8/1033المجا  الزماني : المدة من  3-3-1
 )الصمبة( لالخارجية الااعة الرياهية لنادد اونبار الداخميةالمجا  المكاني :  3-3-1
 . ممية()الر 
 

 انثــاب انثاوــً
 انذراساخ انىظرٌح والدشاتهح  - 3
 انذراساخ انىظرٌح  2 – 3
 الدلاػة الخاصح تانكرج انطائرج: 3-2-2

لاد انتشرت الألعاب الرياهية في مختمس أنياء العالم نتيجة لمتادم العممي الياص      
ىلا التطلر مختمس مكلنات في مختمس مجاوت اليياةا لمنيا لعبة الكرة الطا رة إل شم  

المعبة لملاعبيا عبر عالد من الزمنا لللي تم أنشاء ملاعب متنلعة اشباع ياجات 
ميبي لوعبي الكرة الطا رةا للا من خلا  انتشار تمي الملاعب المتنلعة يمكن تاسيميا 

 الى عدة ملاعب منيا.
 الملاعب الرممية. -3
 الملاعب الصمبة.  -1

 انسرػح 3-2-3
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العديد من الميارات اليركية تعتمد بدرجة كبيرة عمى عام  السرعة ا لتعتمد  ان نجاح   
السرعة عمى كفاءة الجياز العصبي لالعهلات لتعرس السرعة بعنيا: المادرة عمى أداء 

 .(3)يركات معينة بعق  زمن ممكن"
( "الادرة عمى انجاز يركة أل يركة مكررة في اق  3999ليعرفيا بسطليسي ايمد )   
 .(1)ن ممكن"زم
ليلكر فرلست ان "أسباب تراجع مستلى اليركة و يكمن في تراجع الالة العهمية    

 . (1)"فيسب ب  في هعس التلافق لانسجامو لالترابط اليركي للأعصاب المركزية
ليعرفيا البايث اجرا يا بانيا اق  فترة زمنية يستطيع من خلاليا اللاعب الايام بلاجبة     

للي ترتبط السرعة بالالة لالتيم  لالمرلنة لالرشاقة لالتلافق لبللي نرى ان الميارد.  لك
ىناي ترابطاً كبيراً بين صفة السرعة لباية الصفات الأخرى ا ف لا ما أردنا تطلير السرعة 
فيجب تطلير باية العناصر الأخرى المرتبطة بيا.في الكرة الطا رة تعد السللللرعة من عناصر 

الميمة لالصعب تطليرىا ا لىي إيدى الصفات البدنية الميمة في لعبة  المياقة البدنية
 الكرة الطا رة.

                                                   

 .101( ص1003: )الااىرة ا دار الفكر العربيا  1ا طالتدريب الرياهي اليديثمفتي إبراىيم يماد؛  – 3

 .338( ص3999ا دار الفكر العربيا : )الااىرةأسس لنظريات التدريب الرياهيبسطليسي ايمد ؛  – 1

 . 10( ص3998الفكر العربيا  ر: )الأردنا دا3ا طالتدريب الرياهي للأعمار المختمفةقاسم يسن يسين؛  -1
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 أوىاع انسرػح 3-2-3-2
مكانية تطليرىا:       (3)أنلاع السرعة لا 
 .السرعة اليركية 
 .السرعة اونتاالية 
  . سرعة رد الفع 

 سرػح الاستجاتح الحركٍح 3-2-3-3
سرعة اوستجابة اليركية لمعرفة تفاصيميا و بد من قب  البدء في العلام  المؤلرة في   

تعريفيا ألو لىي"عبارة عن اورتباط اللد ييص  بين زمن رد الفع  اليركي لزمن اليركةا 
 .(1)أد الزمن اللد يناهي ما بين يدلث الملير لاونتياء من الأداء اليركي"

ييصلل  نتيجللة التللدريب  لتتلقللس سللرعة اوسللتجابة اليركيللة عمللى التكيللس اللللظيفي اللللد  
المستمر" إل تتعمق اوستجابة اليركية بجلانبين أساسلين ىملا الجانلب الفسليلللجي لالجانلب 

 . (1)البايلكيميا ي"
 انرشاقح 3-2-4

تعد الرشاقة عنصر آخراً ميملاً للاعلب الكلرة الطلا رة ييلث يتطملب منلو انتالا  كبيلر بلين 
كمللا لان اللاعللب اللللد يمتمللي ىللله الصللفة اليركللات لتبيللر فللي الهللاع الجسللم النللاء اوداءا

تجلده وعبللاً متميللزاً فللي اداء اليركلات لسللرعة غيللر المتلقعللة للللي ومتلاكللو تلافللق عصللبي 
عهمي عاٍ  قد يجعمو متميزاً لتساعده في ملاجية هربات لتلجييلات الخصلم بكل  سلاسلة 

رة عمللى تبييللر ا لالرشللاقة "ىللي ماللدرة اللاعللب عمللى اداء يركللات بمنتيللى اوتاللان مللع ماللد

                                                   

 .331ا صالمصدر السابق بسطليسي ايمد؛ -3
( 3983لكتللبا : ) الملصلل ا دار االتلدريب الرياهللي لالأرقللام الاياسليةقاسلم يسللن يسللين لميمللد عبللد ا؛ الشللاطي؛  -1
 .78ص
 333ا صنفس المصدرقاسم يسن يسين؛  -1
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لتعرس ايها "قدرة اللاعلب عملى تبييلر الهلاع  اوتجاه في سرعة لبطرياة سيمة لانسيابية"
 .(3)جسمو أل سرعة تبيير اوتجاه في بعض اجزاء جسمو ال كمو في اليلاء ال اورض"

ليرى البايث بانيا قدرة اللاعب عمى تبير الهاع جسمو بك  سيللة لالايام  -
 جيد ممكن.بيركات المعبة باق  

 (1)إما أنلاع الرشاقة فيي: -
 الرشاقة العامة:-3

لىي المادرة عمى أداء لاجب يركي يتسم بالتنلع لاوختلاس بدقة لانسيابية 
 لتلقيت سميم.

 الرشاقة الخاصة: -1
لىي المادرة عمى أداء لاجب يركي متطابق مع الخصا ص لالتركيبات لالتكلين  -

 التخصصية.اليركي للاجبات المنافسة في الرياهة 
كما ليرى البايث أن الرشاقة ىي عام  ميم مع هرلرة لجلدىا عند وعبي الكرة  -

الطا رة لكي تكلن ليم الادرة عمى الأداء الصييح ليركات المعبة بك  سيللة 
للتكلن خير علن للاعب ليتمكن من استرجاع كرات الني يرسميا الخصم الى 

 ممعبو بك  لانسيابية.
 ساسٍح تانكرج انطائرجلدهاراخ الأا 3-2-5

لك  لعبة سلاء كانت فردية أم فرقية ميارات أساسية يتم من خلاليا اللصل  إلى 
تعدية المعبة بشك  متكام  عمى لفق الالانين لالأسس الخاصة بيا . للعبة الكرة الطا رة 
جادة مياراتيا الفن ية لايدة من الألعاب الفرقية التي تعتمد في تطلرىا عمى مدى إتاان لا 

 تيت جميع الظرلس الخاصة بالمنافسة الياياية .

                                                   

 .313:) الااىرة ا مركز الكتاب لمنشر(ا ص1تطبياات ط –عصام عبد الخالق ؛ التدريب الرياهي نظريات  -3
 .330(اص3990ينفي مختار ؛ اوسس العممية في تدريب كرة الادم:) الااىرة ادار الفكر العربيا -1
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لالميارات الفنية ىي " اليركات الهرلرية لاليادفة التي تؤدى لبرض معين في أطار 
ل ىله الميارات الأساسية  ( 3) قانلن المعبة سلاء كانت ىله اليركات بالكرة أل بدلنيا" 

تعد ميارة اوستابا   ايدى الميارات بالكرة الطا رة منيا اليجلمية لمنيا الدفاعية ا للا 
 الدفاعية بالكرة الميمة.

 مهارج الاستقثال -3-2-5-2
أما ميارة أستابا  اارسا  فيي أيهاً من الميارات الدفاعية التي تسيم في بناء 
ىجلم الفريق ليجب أن تؤدى من قب  اللاعبين جميعيم ا لتعد ىله الميارة المفتاح لمعب 

عب المستاب  أن " يعرس مسبااً نلعية إرسا  الفريق المنافس تيت فعمى اللا لاستمرار
ظرلس المباراة كميا لأن يكيس نفسلللو لأستابا  الكللرة. لأن التصلر المسبق لميركة مع 

 كيالير  الملايظة اللاتية يتم من خلا  المراي 
الكرة فاللاعب اللد يالم " بعستابا  الكرة لديو الادرة عمى التيكم في أستابا  

 .  (1)ليرجع للي إلى كبر مساية المنطاة التي يلامسيا الساعدان عند لعبيا "

لفي التعديلات الأخيرة أدخ  وعب إلى الساية لىل اللاعب الير )الميبرل( اللد 
( لتكلن لاجباتو أستابا  3ا 3ا 3يمعب في المناطق الخمفية من الساية أد ملاقع )

س ىلا التعدي  لألارة رلح التنافس لدى اللاعبين من جية اارسا  لالدفاع عن الممعب لىد
 . (1) لمتعة الجميلر الرياهي من جية أخرى

 

                                                   

: ) الااىرة ا دار الفكر العربي ا  ؛ الأسس العممية لكرة الطا رة لطرق الاياسايمدد عبد المنعم ميمد صبيي يسانين  -3
 38( ص 3993

( 3997)طرابمس ا منشلرات السابع من أبري  ا 3: ط الكرة الطا رة ا تعميم ا تدريب ا تيكيمسعد يماد الجميمي ؛  -1
  39ص

ا )ترجمة( ريسعن خريبط لعبد الزىرة يميدد :) البصرة ا مطبعة التعميم عالية الكرة الطا رة لممستليات البلب بيرجلسي ؛  -1
 .  99( ص  3990العالي ا 
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 انثــاب انثانــث
 حث وإجراءاته الدٍذاوٍحمىهج انث-4
 مىهج انثحث 4-2

فاد اختار البايث المنيل التجريبي بتصميم المجملعات التجريبية الللاث المتكاف ة 
 لتي يعتاد أنيا مؤلرة لمتلص  إلى النتا ل المرجلة.ببية تاديم الأسباب ا

 لرتمغ انثحث 4-3
( سنة فما دلن بمعبة الكرة الطا رة 10-38إل اشتممت عينة البيث عمى شباب بعمر)   

( وعباافاد تم استبعاد 33لمنتخب شباب اونبار لملمت المجتمع بعكممو لالبالغ عددىم )
 ( وعبين 3) عينة التجربة اوستطلاعية لالبالبة

لقد عمد البايث إلى استبعاد النين من اللاعبين لتعلر التزاميم بالمنيل التدريبي  لقام    
( 3البايث بعد للي بتاسيم العينة إلى مجملعتين تجريبية ا لتتعلس ك  مجملعة من )

 وعبين.
المجملعة الأللى يستخدملن التمرينات الخاصة عمى الملاعب الصمبة في الااعة  -

 ( وعبين.3داخمية لنادد اونبار الرياهي لعددىم )ال
المجملعة اللانية تنفل التمرينات الخاصة عمى الملاعب الرممية لمسايات الخارجية  -

 ( وعبين.3لااعة نادد اونبار الرياهي لعددىم )
لتم تنفيل الليدات التدريبية بلاسطة المدرب لالفريق المساعد ليم لأشراس البايث      
ار للاث ليدات تدريبية في الأسبلع للفترة شيرين لبللي يكلن عدد الليدات لبماد

 ( ليدة تدريبية.13التدريبية لك  مجملعة من المجملعات)
 أدواخ انثحث 4-4

 استخدم البايث الأدلات لالأجيزة الآتية:
 شبكات المستخدمة في الكرة الطا رة. -3
 كرات طا رة مملنة صينية المنشع. -1
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 م.33ا1بارتفاع أعمدة ال قلا م  -1
 أشرطة وصاة. -3
 يبا . -3
 شريط قياس. -3
 ( صيني .Dellجياز ياسلب ناا  نلع) -7
 .caluساعة تلقيت الكترلنية  نلع  -8
 .sonyكاميرا فيديل يابانية الصنع  -9

 وسائم جمغ انثٍاواخ 2 -4 - 4
 المراجع العربية لالأجنبية. -3
 استمارات تسجي  نتا ل اوختبارات. -1
 استمارة تفريغ البيانات. -1
 وختبارات لالاياسات.ا -3
 الماابلات الشخصية. -3
 شبكة اونترنيت. -3
 نمالج استمارة الليدة التدريبية -7

 الإجراءاخ الدٍذاوٍح 4-5
 اعتمد البايث اوختبارات الماننة التي طبات عمى عينة مشابية لعينة بيلو.   

 تكافؤ المجمىػاخ 4-5-2 
اوسلللتابا  لسلللرعة اوسلللتجابة  لملقللللس عملللى تكلللافؤ المجمللللعتين التجلللريبيتين فلللي ميلللارة 

لالرشللاقة كمتبيللرات تابعللة فللي البيللث  لكللي يللتمكن البايللث مللن ان يعللزل الفللرلق التللي قللد 
تظير بين المجملعتين إلى المتبيلر التجريبليا إل يجلب ان تكللن المجمللعتين متكاف لة فلي 

 . ةك  المتبيرات المبيلل
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 (3جدل )
ابا  لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة من خلا  قيم )ت( يبين تكافؤ العينة في متبيرات ميارة اوست

 الميسلبة للاختبار الابمي
 المعالجاث

 المتغيراث

قيمت)ث(   المجمىعت الثانيت المجمىعت الاولً

 المحسىبت

الخطأ 

 المعيارٌ
 الذلالت

 ع -س ع -س

مهارة 

 الاستقبال./درجت
 غير دال 08745 08264 08366 ,4815 08443 480,4

سرعت 

 الاستجابت/ثا
 غير دال 08111 18742 08027 ,,187 08061 18,42

 غير دال 08312 ,1807 081,4 68024 08112 ,6812 الرشاقت/ثا

 ( .0.03( تيت مستلى دولة )1=8-30درجة اليرية )
( عمى عدم لجلد فرلق للات دولة إيصا ية بين ك  من قليم 3نستد  من الجدل )

ن اوللى لاللانيةا ون قيملة الخطلا المعيلارد اكبلر ملن قيملة مسلتلى المجملعتين التجريبيتي
( لبالتللالي لللم تظيللر أد فللرلق معنليللة بللين المجملللعتين لىلللا يعنللي تكللافؤ 0.03دولللة)

 . مجملعات البيث في المتبيرات قيد البيث في الاياس الابمي
 الاختثاراخ الدستخذمح -4-5
 (.2الاوتقانٍح) اختثار وٍهسىن نلاستجاتح الحركٍح 4-5-2
 (.3مرتين) 21×3اختثار انركط الدكىكً  4-5-3
 (.4اختثار مهارج استقثال الارسال) 4-5-4

                                                   
: ) الااىرة ادار الفكر 3ميمد يسن علالد لميمد نصر الدين رهلان؛ اختارات اوداء اليركيا ط - 3

 .133(ص3988العربيا
:) ببداد ا مطابع التعميم 3بية البدنية لالرياهيةاجريسان خريبط؛ ملسلعة الاياسات لاوختبارات في التر  - 1

 .333(ص3983العاليا
ميمد صبيي يسنينا يمدد عبد المنعم؛ اوسس العممية لمكرة الطا رة لطرق الاياس  - 1

 .337-333(.ص3997:) الااىرةا مركز الكتاب لمنشرا3لالتاليم)بدنياميارامعرفيانفسياتيميمي( ط
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في الساعة  71/8/1033تمت التجربة اوستطلاعية بتاريخ:  انتجرتح الاستطلاػٍح: 4-5
دد ال بمغ عا  الرممية( ) )الصمبة( لالخارجية في قاعة نادد الرمادد المبماة اللاللة عصرا

 ىل : البرض من التجربةا لأن  ( وعبين3) اللاعبين
 تيديد الملاعب المناسبة للاختبار لكيفية همان لصل  الخدمات الكيربا ية. .3
 تيديد المكان المناسب لاالس الكرات لك  اختبار من اوختبارات. .1
 تيديد للن الكرة المستخدمة لالتي تهمن ظيلرىا بالكاميرا. .1
 لأشرطة بالملاعب المنلعة.تيديد أمكانية تلبيت ا .3

 التعرس عمى مدى ملاءمة التمرينات اليركية لالميارية لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة
. 
 الاختثاراخ انقثهٍح 4-5-7
قام البايث ب جراء اوختبارات الابمية الخاصة بالمجملعة الأللى)الممعب الصمب(    
ممي( بنفس اليلم لينلة البايث الى لجلد ( لبالمجملعة اللانية)الممعب الر 3/9/1033يلم)

 دقياة.  (1-3راية بين اوختبارات )
 انتمرٌىاخ الخاصح 4-5-8

ىدس البايث من خلا  ىلا البيث تطلير ميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة     
اليركية لالرشاقة ليما لللي عن طريق استخدام التمرينات الخاصة بتمي الميارة لتمي 

( ك  في 1/9/1033ية الميموا لتم البدء بتنفيل التمرينات الخاصة يلم )الصفات اليرك
ممعبو الميدد لم نفلت مفردات المنيل التدريبي بشك  دقيق لممجملعتين بالتسالدا لتم 

 (.30/33/1033اونتياء من تطبياو في يلم)
اعتمدت التمرينات الخاصةعمى الأسس العممية لعمى خبرة البايث الشخصية في   
جا  المعبة لاطلاعو عمى المصادر العممية التدريبية لمن لم مناقشتو مع مجملعة من م

 الخبراء لالمختصين في مجا  عمم التدريب بالكرة الطا رة.لاتبع البايث ما يمي:
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اعتماد التمرينات اليركية لتطلير سرعة اوستجابة اليركية بدلن أدلات لادلات  .3
 لبيسب قياسات الممعب.

 رينات الميارية لتطلير ميارة اوستابا .اعتماد التم .1
 ( دقياة لياسم لفق الآتي:30يتكلن متلسط الزمن لماسم الر يسي من ) .1
 ( دقياة لمتمرينات اليركية لتطلير اوستجابة اليركية.10) -
 ( دقياة لمتمرينات الميارية لتطلير ميارة اوستابا .10) -
 ( دقياة لمتمرينات اليركية لتطلير الرشاقة.10) -
 دقياة. 90زمن الليدة التدريبية  .3
 ليدات. 1عدد الليدات التدريبية الأسبلعية  .3
%( لعتمد البايث شدة اوداء لك  تمرين 93-30الشدة المستخدمة تراليت بين) .3

 عمى معد  النبض.
 الاختثاراخ انثؼذٌح 4-5-9

 31أجرى البايث اوختبارات البعدية لعينة البيث للممجاميع الللاث أيام     
( لاتبع البايث الطرياة نفسيا التي اتبعيا في اوختبارات الابمية من ييث 31/1033/

المكان لالزمان لالطرياة لفريق العم  المساعد لالأجيزة لالأدلاتا ليرص البايث عمى 
 إيجاد الظرلس نفسيا لالمتطمبات جميعا عند أجراء اوختبارات البعدية.

 انىسائم الإحصائٍح 4-6
 بايث اللسا   اايصا ية الآتية:استخدم ال    
 .اللسط اليسابي 
 .اونيراس المعيارد 
  اختبارt- teast .لمعينات المتناظرة 
  اختبارt-teast .لمعينات البير متناظرة 
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 انثــاب انراتـــغ
 ػرض انىتائج ومىاقشتها  -5
لحركٍح ػرض وتائج الاختثارٌه انقثهً وانثؼذي لدهارج الاستقثال وسرػح الاستجاتح ا 5-2

 وانرشاقح نهمجمىػتين انتجرٌثٍتين الاولى وانثاوٍح وتحهٍهها ومىاقشتها:
 (1) الجدل 

المعالجات اويصا ية الخاصة باوختبارين الابمي لالبعدد في ميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة اليركي 
 لالرشاقة لممجملعة التجريبية اوللى عمى اورهية الصمبة:

 (0.03(لمستلى دولة)3عند درجة يرية)

(عملى 1اظيرت نتا ل اوختبارين الابمي لالبعدد لميارة اوستابا  المبينلة فلي الجلدل  )    
لجللللللد فلللللرق معنللللللد فلللللي المجملعلللللة التجريبيلللللةا باسلللللتخراج قيمة)ت(الميسللللللبة التلللللي 

لعنلد درجلة يريلة   (o.o5)مستلى دوللة( ل ان نسبة الخطا اصبر من قيمة 3,833بمبت)
 ( مما يد  عمى لجلد فرق معنلد بين اوختبارين.3)

 المعالجاث

 الاحصائيت

 

 المتغيراث

 قيمت )ث( الاختبار البعذٌ الاختبار القبلٍ
مستىي 

 الذلالت

 الجذوليت المحسىبت ع س ع س

مهارة 

 الاستقبال/درجت
 معنىٌ ,0800 48,55- 08564 48670 08443 480,4

سرعت 

 الاستجابت/ثانيت
18,42 08061 18764 08030 3.4,3 08025 

 معنىٌ

 معنىٌ 08010 28046 08301 58714 08112 ,6812 الرشاقت/ثانيت
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اما فيما يخص سلرعة اوسلتجابة اليركيلة فالد دللت النتلا ل عملى لجللد فلرق معنللد        
( لاتهلح أن قيملة 1,033في ىله المجملعةا لباستخراج قيملة )ت(الميسللبة التلي بمبلت)

( مما يد  عملى لجللد 0.03( اصبرمن نسبة الدولة )0,030بالبة)نسبة الخطع المعيارد ال
 فرق معنلد بين اوختبارين.

(فاللد دلللت 1x30املا فللي مللايخص صللفة الرشللاقة )اختبللار اللركض بللين الشلللاخص لمسللافة 
النتا ل عمى لجلد فلرق معنللد فلي ىلله المجملعلةا لباسلتخراج قيملة )ت(الميسللبة التلي 

( اصلبر ملن مسللتلى 0,013بة الخطللع المعيلارد البالبلة)(اتهلح ان قيملة نسل1,381بمبلت)
 ( مما يد  عمى لجلد فرق معنلية بين اوختبارين.0.03الدولة )

 مىاقشح انىتائج5-2-2
( اظيللرت النتللا ل لجلللد فللرلق معنليللة فللي ميللارة 1مللن خلللا  عللرض لتيميلل  الجللدل  ) 

فللي اوختبللارين الابمللي اوسللتابا  لللدى المجملعللة التجريبيللة اوللللى عمللى الملاعللب الصللمبة 
لالبعللدد. ليعللزل البايللث السللبب فللي للللي الللى تللعلير التمرينللات الخاصللة التللي نفلللت عمللى 
وعبي ىله المجملعلة عملى الملاعلب الصلمبةا  فالد اشلتممت عملى التمرينلات الخاصلة بتملي 
المتبيرات المبيللة...لغيرىاا لقد تدرب اللاعبلن عمييا فلي ظلرلس مااربلة لملا ييلدث فلي 

نللاء المعللب بللزمن لتكللرارات مناسللبة مللع اعطللاء القللات رايللة تناسللب مللع القللات العم .كمللا ال
يعلزل البايللث للللي التطلللر الللى اىميللة تملي التمللارين لنللدفاع اللاعبللين بفاعميللة عاليللة نيللل 

المناسلبة التلي لفلرت علاممين ميملين  الأرهيةالى  ةبااهافممارسة تمي التمارين الخاصة 
( يجللب مراعللاة علللاممين 3983يشللليرالية )لجيللة ميجلللب لىلللا مللا ىمللا السللرعة لالتلللازن 

ميملين عنلد اسلتابا  الكلرة الطلا رة لىملا السلرعة لالتللازن لعملى ان و يطبلي ايلدىما عملى 
 (3)اوخراو في ياوت الهرلرة الاصلى

                                                   

 .313(اص3983: )الملص  امطابع جامعة الملص ا3)التعمم اليركي(ط عمم اليركةلجية ميجلب؛ - 3
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كما اشيرت النتا ل عمى لجلد فرلق معنلية في اختبار سرعة اوستجابة اليركية لدى      
علة اولللى البيللث لللا فلان اللاعللب يجلب ان يمتملي سللرعة اسلتجابة يركيلة عاليللة ال المجمل 

( ناللًا علن )أنجمللل( إللى ان )و بلد لأد وعللب أن 3997يشلير )طميلة يسلين يسللام اللدين 
 يسللن يتمتللع باسللتجابة يركيللة جيللدة مصلليلبة بتصللرس يركللي جيللد لأن يكلللن لديللو قللدرة

لكلللي سلرعة التفكيلر فلي الملاقلس المتبيلرة فلي  التلقع لاليدس في ملاقس المعلب المختمفلة
ا أما الرشاقة فيي أيهاً قد أظيرت نتا جيلا عملى لجللد فلرلق معنليلة للدى (3) ألناء المعب(

الرمميلةا ال انيلا قلدرة ميملة جلداً لللأداء  الأرهليةالمجملعة التجريبية اوللى المتدربة عملى 
عنللي عللدم الاللدرة عمللى التيللري مللن قبلل  الميللارد فللي لعبللة الكللرة الطللا رةا فهللعس الرشللاقة ي

لاللتيكم فللي سلير مسللار الهلربة الللى المنللاطق  اارسللا المرسل  لتبييللر اتجاىاتلو عنللد خلط 
( ناللًا علن ىلارة )ان الرشلاقة ىلي 3998الخطرة عند المنافس ال يؤكد )قاسم يسن يسلين 

لميركات الرياهلية قابمية الفرد في السيطرة عمى التلافاات الميظية لقابميات التيكم السريع 
 لتطبيق 

 . (1) الأداء اليركي بشك  ميدد لمناسب عمى لفق متطمبات التبير السريع لالمجدد(
 

                                                   

( 3997: )الاللاىرةا دار الفكللر العربللي 3ا طالميكانيكيللة الييليللة الأس النظريللة لالتطبيايللة( طميلة يسللين يسللام الللدين؛ 3)
 .11ص

 .193صمصدر سابق: ( قاسم يسن يسين؛ 1)
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 (1) جدل 
المعالجات اويصا ية الخاصة باوختبارين الابمي لالبعدد لميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة اليركية 

 لرمميةلالرشاقة لممجملعة التجريبية اللانية عمى اورهية ا

 (0.03لمستلى دولة) (3) عند درجة يرية
اظيللرت نتللا ل اوختبللارين الابمللي لالبعللدد لميللارة اوسللتابا  المبينللة فللي الجللدل  

للانيلللة عملللى اورهلللية الرمميلللةا (عملللى لجللللد فلللرق معنللللد فلللي المجملعلللة التجريبيلللة ا1)
( لاتهللح ان قيمللة نسللبة الخطللا المعيللارد 7,03باسللتخراج قيمة)ت(الميسلللبة التللي بمبللت)

( مما يد  عمى لجلد فرق معنلد بلين 0.03( اصبر من قيمة مستلى دولة)0,01البالبة)
 . اوختبارين

معنللد فلي ىلله  اما فيما يخص سرعة اوستجابة اليركية فاد دلت النتا ل عمى لجللد فلرق
(اتهلح ان قيملة نسلبة 3,03المجملعة اللانيةا لباستخراج قيمة )ت(الميسلبة التي بمبت)

( مما يد  عملى لجللد 0.03( اصبر من قيمة مستلى الدولة)0.03الخطع المعيارد البالبة)
 فرق معنلد بين اوختبارين.

افة املللا فلللي ملللا يخلللص صلللفة الرشلللاقة )اختبلللار اللللركض بلللين الشللللاخص لمسللل    
1x30 فاد دلت النتلا ل عملى لجللد فلرق معنللد فلي ىلله المجملعلة اللانيلةا لباسلتخراج )

( 0,00(اتهح ان قيمة نسبة الخطع المعيارد البالبلة)33,3قيمة )ت(الميسلبة التي بمبت)

المعالجاث                      

 الاحصائيت

 

 المتغيراث

 الاختبار البعذٌ الاختبار القبلٍ

 ع ف س ف

 قيمت )ث(
مستىي 

 الذلالت
 المحسىبت ع س ع س

الخطأ 

 المعيارٌ

مهارة 

 /درجتالاستقبال
 معنىٌ 0802 7805 0842 1833 0823 1085 0836 4815

سرعت 

 /ثانيتالاستجابت
 معنىٌ 0804 6806 0803 0804 0801 1864 0802 18,7

 معنىٌ 0800 1485 0816 ,180 0816 4844 ,081 6802 الرشاقت/ثانيت
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( مملللا يللد  عملللى لجلللد فلللرق معنليللة بلللين 0,03لىللي اصللبر ملللن قيمللة مسلللتلى الدولللة)
 . اوختبارين

 
 نىتائجمىاقشح ا 5-3-2

(اظيلللرت النتلللا ل لجللللد فلللرلق معنليلللة فلللي ميلللارة 1ملللن خللللا  علللرض لتيميللل  الجلللدل  )
اوسللتابا  لسلللرعة اوسلللتجابة اليركيلللة لالرشلللاقة لللدى المجملعلللة التجريبيلللة اللانيلللة عملللى 
الأرهلللية الرمميلللة فلللي اوختبلللارين الابملللي لالبعلللددا ليعلللزل البايلللث السلللبب فلللي لللللي اللللى 

ا لممجملعللة التجريبيلة اللانيللة خلللا  المللدة الميللددة."ييث ان التمرينلات التللي قللام باعطاءىلل
دخللا  اكلللر مللن ميللارة فللي تمللرين لايللد قللد أسلليم فللي تطلللير بعللض  التنلللع فللي التللدريب لا 

("بانلللو يمكلللن تطللللير ىلللله 3980الصللفات البدنيلللة لالمياريلللة.ال يشلللير)عبد عملللى نصللليس 
ال مصلعبة لمتللازن لمشلابيو  الميارة ال الاابمية بلاسطة التلدريب تيلت متطمبلات متسلالية
 (3لمفعاليات الخاصة من اج  اليصل  عمى التجارب اليركية")

فللي يلللين ظيلللرت فلللرلق معنليلللة فللي سلللرعة اوسلللتجابة اليركيلللة لممجملعلللة التجريبيلللة    
اوللللىا ليللرى البايللث انللو يصلل  تطلللر فللي ىللله الصللفاتا ان اوىتمللام بتللدريبات ممالمللة 

اللاعبللين بشللك  جيللد كمللا يعللزل البايللث سللبب للللي الللى  لملقللس المنافسللة يمكللن ان يطلللر
ارهلية الممعللب التلي تسلليم فلي تطلللير تملي الصللفة اليركيلة الميمللة لكللن ىنللاي زيلادة فللي 
اويتكلاي النلاتل علن التملاس ملع اورهلية الرمميلة عملى العكلس ملن اورهلية الصلمبة التلي 

لعهللمية الميمللة فللي سللرعة يالل  فييللا عمميللة اويتكللاي لبالتللالي تسلليم فللي تطلللير الاللدرة ا
اوسلتجابة اليركيللة للاطلراس السللفمى.مما ادى الللى تطللر كبيللر لتمللي الصلفة الميمللة. فكممللا 
قصر زمن سرعة اوستجابة استطاع اللاعب ان يالم بالتصرس السلميم فلي اللقلت المناسلب 

                                                   
 .318(اص3980لملص  ا دار الكتب في جامعة الملص ا: )ا3)ترجمة (عبد عمى نصيس ؛ التعمم اليركي ط - 3
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عملى  وسيما في العاب الخداع التي يالم بيا المنافس لمتابعلة الكلرات السلريعة فلي الممعلب
   (3)لفق الملاقس المختمفة لالمتتابعة ". 

كملا ان سللرعة اوسللتجابة اليركيللة هللرلرية للاعللب اليللر فيللل ييتللاج الللى التكيللس  
لالتيللل  السللريع لمللا سلليالم بللو المنللافس لىلللا يعتمللد عمللى سللرعة تيللري اللاعللب لالتركيللز 

اجللب اللدفاعي عمللى لالتييلؤ لمجابيلة ىجلللم المنلافس لمتابعتلو طلللا  فتلرات المعلب وداء الل 
 اكم  لجو لكللي تامي  نسبة نجاح اليجلم المهاد.

في يين ظيرت ىناي فرلق معنلية في الرشاقة لممجملعلة التجريبيلة اللانيلةا    ليلرى     
البايللث انللو التطلللر الياصلل  فييللا يرجللع الفهلل  فيللو ايهللا الللى المللنيل المسللتخدم عمللى 

الالللة لالسللرعة لتبييللر اوتجللاه فللي ان لايللد  اورهلية الرمميللة ونيللا تلللدد الللى زيللادة صللفة
(ا بان مل  ىكلا تمارين تعمل  عملى تاصلير اوليلاس 3999لىلا ما اكده )بسطليسي ايمد 

العهلمية نتيجلة اسلتلارة اكبلر علدد ملن منيلا لبالتلالي التاكيلد عملى سللامة الجيلاز العصلبي 
 . (1) العهمي مما يعم  عمى تطلير الصفات البدنية

 

                                                   

سرعة اوستجابة اليركية لالالة اونفجارية لعهلات اوطراس السفمى لعلاقتيا ببعض الميارات فاتن ميمد رشيد ؛  -3
معة ببداد ا . اطرلية دكتلراه : ) كمية التربية الرياهية ا جا اوساسية لبعض المتبيرات اللظيفية لدى وعبي الكرة الطا رة

 .80( ا ص 3999
 .301-300: ص؛ مصدر سابق بسطليسي ايمد -1
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ولى تائج الاختثاراخ انثؼذٌح لدتغيراخ انثحث نهمجمىػتين انتجرٌثٍتين الاػرض و 5-4
 وانثاوٍح وتحهٍهها ومىاقشتها

 (3الجدل  )
المعالجات اويصا ية الخاصة باوختبارات البعدية لمتبيرات البيث لممجملعتين التجريبيتين اوللى 

 لاللانية.

 (.0.03(ا مستلى الدولة)8عند درجة يرية)
( عملى لجلللد 3دللت نتلا ل اوختبلارات البعديلة لميلارة اوسللتابا  المبينلة فلي جلدل )

فرق معنلية بين المجملعتين التجريبيتين اوللى لاللانيةا لبعد معالجة للي ايصلا يا تبلين 
يملللللة نسلللللبة الخطلللللع المعيلللللارد ( لاتهلللللح ان ق1,00أن قيمة)ت(الميسللللللبة التلللللي بمبلللللت)

( ممللا يللد  عمللى لجلللد فللرق (0.05( ىللي اصللبر مللن قيمللة مسللتلى دولللة 0,03البالبللة)
 معنلية بين المجملعتين.

( 3لفيما يخص سلرعة اوسلتجابة اليركيلة  فالد دللت النتلا ل المبينلة فلي الجلدل  )
اسلللتخراج عملللى لجللللد فلللرلق معنليلللة بلللين المجمللللعتين التجلللريبيتين اولللللى لاللانيلللةا لب

( 0,01(لاتهح ان قيمة نسبة الخطع المعيارد البالبلة)3,33قيمة)ت(الميسلبة التي بمبت)
( مملا يلد  عملى لجللد فلرق معنليلة بلين 0,03ىي اصبر من قيمة مستلى الدولة البالبلة)

 المجملعتين التجريبيتين اوللى لاللانية في اوختبار البعدد.

المعالجاث                

 الاحصائيت

 

 المتغيراث

 قيمت )ث( المجمىعت الثانيت المجمىعت الاولً

 مستىي الذلالت

 المحسىبت ع س ع س
نسبت الخطا 

 المعيارٌ

مهارة 

 الاستقبال/درجت
 معنىٌ 0801 3800 0823 10844 0856 48670

سرعت 

 الاستجابت/ثانيت
 معنىٌ 08002 48450 0801 1864 0803 18764

 معنىٌ 0800 5804 0816 4844 0830 58714 الرشاقت/ثانيت
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ار الللللللركض بلللللين الشلللللللاخص املللللا فيملللللا يخللللللص صلللللفة صللللللفة الرشلللللاقة )اختبللللل
(عمللى لجلللد فللرق معنليللة بللين 3((فاللد دلللت النتللا ل المبينللة فللي الجللدل )1x30لمسللافة)

المجمللللللللعتين التجلللللللريبيتين اولللللللللى لاللانيلللللللةا لباسلللللللتخراج قيمة)ت(الميسللللللللبة التلللللللي 
( اصلللبر ملللن قيملللة مسلللتلى 0,00(لاتهلللح ان قيملللة نسلللبة الخطلللع المعيلللارد)3,03بمبلللت)
 عمى لجلد فرق معنلية بين المجملعتين .( مما يد  0,03الدولة)

 
 مىاقشح انىتائج5-3-2-2

( اظيللرت النتلا ل  لجللد فللرلق معنليلة فلي ميللارة 3ملن خللا  عللرض لتيميل  الجلدل )    
اوستابا  لسرعة اوسلتجابة اليركيلة لصلفة الرشلاقة بلين المجمللعتين التجلريبيتين اولللى 

جملعللة اللانيللة لىللللا مللا يؤكللد بللان التملللارين لاللانيللة فللي اوختبللارات البعديلللة للصللالح الم
المستخدمة عمى اورهية الرممية ىل أفه  في تطللير سلرعة اوسلتجابة اليركيلة لالرشلاقة 

 لميارة اوستابا .
ليللرى البايللث ان التطلللر الياصلل  لللدى المجملعللة التجريبيللة اللانيللة عمللى الملاعللب       

اوسلتخدام المكللس لمتمرينلات بييللث ادى  الرمميلة فلي سلرعة اوسلتجابة اليركيلة ىلل بسلبب
للي الى تطلرىملا للصللليما اللى المعنليلة ونيلا تتطملب المعبلة سلرعة رد فعل  لكلي يتبملب 
عمللى الملاقللس المفاج للة التللي يتعللرض ليللا فللي ألنللاء المباريللات كسللرعة تبييللر اوتجللاه أل 

طا رة رد فع  يركلي فلا ق اونتاا  من اليجلم إلى الدفاع لبالعكس .كما تتطمب لعبة الكرة ال
السرعة لللي ون لمس الكرة يتم بملدة زمنيلة قصليرة جلداً لملا ييتملو قلانلن المعبلة لىللا ملا 
يتياق عمى الملاعب الرمميلةمن تللفير ىلله الصلفة الميملة للاعلب. لان ىللا التطللر يرجلع 

سلرعة الى التكيس العصبي اللد ييدث من جراء التلدريب عملى الملاعلب الرمميلة ملن خللا  
اوناباهللات العهللمية لقلتيللا لعمميللة التلافللق بللين المجملعللة مللن العهلللات العاممللة عللن 
طريق مشاركة اكبر عدد من اوليلاس العهلمية فلي اونابلاض الللد ياابميلا اوللارة العصلبية 
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المناسلبة لبلرض التبملب عملى الماالملة الخارجيلة ) اويتكلاي( لان اوسلتمرار بيلله الطريالة 
(" بلان الجيلاز 3997للد ىله التكيفات العصبية لىلا ما اكده )ابل العلا ايمد من التدريب ي

العصلبي يالللم بالعللبء اوكبلر فللي نجللاح عمميلة التلافللقا لان الشللد العهلمي المسللتخدم فللي 
ىللله التمللارين لعمللى ىكلللا ارهللية مللن خلللا  عمميللة التاصللير لاوطالللة الشللبييو بتمللارين 

(3)من سرعة اوستجابة اليركية. البميلمتري الناء اداىا مما يطلر
 

اما الرشاقة فميا أىمية كبيرة في مختمس الفعاليلات الرياهلية إل أنيلا تسلاعد عملى تعملم     
الميارات اليركية بسرعة لكللي تساعد الرياهي عمى سرعة تبييلر يركتلو إللى يركلة أخلرى 

اقة تجعل  اللاعلب ليسب ما يتطمب منو الملقس ا فماد لكلرت )أيملين لديلع فلرج( " أن الرشل
قللادراً عمللى أداء التلافاللات اليركيللة المعاللدة لعمللى تعمللم الميللارات اليركيللة فللي أقصللر لقللت 
ممكن بااهافة إلى أنيا تساعد الفرد عمى تيلي  يركتو إلى يركة أخرى بسلرعة لبيلدس ا 

 . (1)يسب الملقس المتبير " 
الكلرة الطلا رة إل لكلر كل  ملن ميملد لتعد الرشاقة لايدة من الادرات البدنية اليامة في لعبلة 
( " أن Kazio( ل )كللللازيل Koyamaصللللبيي ليمللللدد عبللللد المللللنعم نالللللًا عللللن  )كليامللللا 

                 الرشلللللاقة تلللللعتي فلللللي المرتبلللللة الألللللللى بالنسلللللبة لمالللللدرات البدنيلللللة اللازملللللة للاعلللللب الكلللللرة
 . (1)الطا رة " 

ت خاصلة التلي أىميلا ىلي هليق مسلاية لنظراً لما تتمتع بو لعبة الكرة الطا رة ملن ملاصلفا
الممعب بالنسبة إلى الألعاب الجماعية الأخلرى فل ن الأملر يتطملب ملن اللاعبلين التمتلع بالدر 
كبير من الرشاقة لتبيير لهعو عمى الأرض لمنع أجزاء جسمو ملن ملامسلة الشلبكة لكلللي 

                                                   

ابل العلا ايمد عبد الفتاح؛ التدريب الرياهي لاوسس الفسيلللجية: ) جامعة البصرةا مطبعة دار   - 3
 .103(ص3997اليكمةا

 .371ص ( 3978ا  ة لمكتابا اليي ة المصرية العامااسكندرية  ) : 3ط ا فن الكرة الطا رة ؛ أيمين لديع فرج -1
مطللابع  الالاىرة ا ) : 3ا ط الأسلس العمميلة لمكللرة الطلا رة لطلرق الايللاس؛ معبلد المللنعيملدد ل ميملد صلبيي يسللانين  -1

 .333ص  ( 3988ا  رلزيلسس
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بتبييلر لهلع  ليتمكن اللاعلب ملن خلداع المنلافس عنلد أداء اللاجبلات اليجلميلة ييلث ياللم
جسمو في اليلاء لىلا ما يتميز بو اللاعب عمى اورهية الرممية عمى العكس من لللي فلان 
 التدريب عمى اورهية الصمبة من تخلس لهعس في تطلر الادرة العهمية لدى اللاعبين.

اما بالنسبة الى المجملعة اوللى فان تطلرىا كان بنسبة اق  من تطللر المجملعلة 
ون ىناي اختلاس في العم  الميكانيكي لمعهلات العاممة فلي اوطلراس السلفمى اللانية لللي 

لالمللؤلرة عمللى ماللدار الشللد العهللمي النللاتل عللن اسللتلارات العصللبية لىللله يللدلرة يللؤدد الللى 
(" ان الجيلاز العصلبي يسلتجيب 3991التباين في التكيفات العصبية لىلا ما اكده ) كللمي 

 . (3)ؤ عمية"يسب نلع اوناباض العهمي المؤل
 

 انثــاب الخامـــس
 الاستىتاجاخ وانتىصٍاخ -6
 الاستىتاجاخ 6-2
ىناي تطللر مميللظ فلي مسلتلى ميلارة اوسلتابا  لسلرعة اوسلتجابة اليركيلة لالرشلاقة  .3

 لدى وعبي المجملعة اللانية بالكرة الطا رة عمى الملاعب الرممية 
اوسللتجابة اليركيللة لالرشللاقة ىنللاي تطلللر بسلليط فللي مسللتلى ميللارة اوسللتابا  لسللرعة  .1

 لدى وعبي المجملعة اللانية بالكرة الطا رة عمى الملاعب الصمبة.
تفلللق وعبللي المجملعللة اللانيللة الكللرة الطللا رة لملاعللب الرمميللة عمللى وعبللي المجملعللة  .1

 اوللى لمملاعب الصمبة في ميارة اوستابا  لسرعة اوستجابة اليركية لالرشاقة.

 
 انتىصٍاخ  6-3

                                                   
1- Komi p.v ; strenath and power in sport, The Olympic Book of sportmedicne, Black well 

scientific publication, Germany, 1992,p.348 
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وسللتفادة مللل  ىكلللا بيلللث لتطبيايللا مللن خلللا  تللدريب اللاعبللين عمللى ارهلليات ا -3
 مختمفة الناء التدريب.

 اجراء بيلث ممالمة في المتبيرات اوخرى. -1
 

 الدصـادر انؼرتٍح والاجىثٍح
  ااسلكندرية ا اليي لة المصلرية العاملة  3ا طفلن الكلرة الطلا رة أيمين لديع فرج ؛ ( :

 (.   3978لمكتاب ا 

 لعلللا ايمللد عبللد الفتللاح؛ التللدريب الرياهللي لاوسللس الفسلليلللجية: ) جامعللة ابللل ا
 (3997البصرةا مطبعة دار اليكمةا

  الالاىرةا دار الفكلر العربليا أسلس لنظريلات التلدريب الرياهليبسطليسي ايمد ؛( :
3999.) 

  ا )ترجمللة( ريسللعن خللريبط لعبللد الكللرة الطللا رة لممسللتليات العاليللة بللب بيرجلسللي ؛
 ( 3990يميدد :) البصرة ا مطبعة التعميم العالي ا الزىرة 

 الااىرةادار الفكلللللللر اوسلللللللس العمميللللللة فلللللللي تلللللللدريب كللللللرة الالللللللدمينفللللللي مختار؛(:
 (3990العربيا

  الملصل  ا دار الكتلب فلي جامعلة 3اللتعمم اليركلي طعبد عمى نصيس )ترجملة( ؛( :
 (3980الملص ا

  الاللاىرةا مركللز 1ط اتطبياللات -التللدريب الرياهللي نظريللاتعصللام عبللد الخللالق؛( :
 (3999الكتاب لمنشرا 

  طلللرابمس ا 3ط الكلللرة الطلللا رة ا تعمللليم ا تلللدريب ا تيكللليمسلللعد يملللاد الجميملللي ؛( :
 (3997منشلرات السابع من أبري  ا
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  الأردنا دار الفكلر 3ا طالتلدريب الرياهلي للأعملار المختمفلةقاسم يسلن يسلين؛( :
 (.3998العربيا 

 التلدريب الرياهلي لالأرقلام الاياسلية الشلاطي؛ قاسم يسن يسين لميملد عبد ا؛ :
 ( 3983) الملص ا دار الكتبا 

  3ا طالميكانيكيللة الييليلللة الأس النظريللة لالتطبيايلللةطميللة يسللين يسلللام الللدين؛ :
 ( 3997)الااىرةا دار الفكر العربي 

  ميمد يسن علالد لنصر الدين رهلان؛ ميمد يسن علالد لأبلل العللا ايملد عبلد
 (3998: )الااىرةا دار الفكر العربيا 3ا طسيلللجيا التدريب الرياهيفالفتاح؛ 

  ؛ الأسللس العمميللة لكللرة الطللا رة لطللرق ميمللد صللبيي يسللانين ايمللدد عبللد المللنعم
 ( 3993: ) الااىرة ا دار الفكر العربي ا  الاياس

  الأسللس العمميللة لمكللرة الطللا رة لطللرق ميمللد صللبيي يسللانين ليمللدد عبللد المللنعم؛
 ( 3988: ) الااىرة ا مطابع رلزيلسس ا  3طا  الاياس

 الملصللللل  امطلللللابع جامعلللللة 3عمم اليركلللللة )اللللللتعمم اليركلللللي(طلجيلللللة ميجللللللب؛( :
 (ا3983الملص ا

 

 Komi p.v ; strenath and power in sport, The Olympic Book of 

sportmedicne, Black well scientific publication, Germany, 1992,p.348. 
 Wood Worth, R,S;Schlosberg H,; Experimental Psychology: Revised 

,New York 
 

 
 
 

 الدــــــلاحق
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 ( 2الدهحق )
ستقثال تانكرج انطائرج الذذف مه انتمارٌه الخاصح: تطىٌر سرػح الاستجاتح ومهارج الا

 وانرشاقح
 الجزء الر يسي

 %93- 30(دقياة لبشدة 30)
 تاريبا( دقياة 10* تطلير سرعة اوستجابة )

.د(من اللقلس عمى الخط النيا ي لمممعب الركض باقصى سرعة لمس خط اليجلم متكررة راية 3)-
لدقياة ا بعدىا أداء نفس التمرين باليركةالجانبية الى الخط الجانبي مع مياللت مس اورضا راية 

 دقياة لنصس للانتاا  إلى تمرين آخر .
أداء نفس التمرين باليركة صعلدا لنزلو لدقياةا  .د(من اللقلس الركض عكس اوشارةا بعدىا3)-

 راية دقياتان للانتاا  إلى تمرين آخر .
.د(من اللقلس الركض الجانبي امام الشبكة باسرع ما يمكن لمرتينا لم راية لدقياة ا بعدىا 3)-

 أداء نفس التمرين باليركة اماما لخمفا لدقياةا راية دقياتان للانتاا  إلى تمرين آخر .
.د(من اللقلس رفع الركبة بالتنالب لمصدر لالدلران يل  ساية ممعب الكرة الطا رةا لم راية 3)-

 لدقياة ا بعدىا أداء نفس التمرين باليركةالى الجانبينا راية دقياتان للانتاا  إلى تمرين آخر .
 ( دقياة تاريبا10* تمارين الرشاقة )

 د عمى بعد متر لنصس فيما بينيا.دقياة( تمرين اونتاا  بين الشلاخص. تلج3)- 
 تكرار بدقياةاراية دقياة قب  تمرين أخرى(10تكرار بدقياةاراية نصس دقياةا ا3)

( لباسرع ما يمكنلتكلن 3.دقياة( من اللقلس الركض بين الشلاخص باقصى سرعة لعددىا) 3)- 
 الراية دقياة لك  تكرار.)نفس عدد التكرارات لالرايات في المجملعة أعلاه( 

 (3.دقياة( من اللقلس الركض بين الشلاخص للامام لم الرجلع لمخمس ليكلن عدد الشلاخص )3)-
 )نفس عدد التكرارات لالرايات في المجملعة أعلاه( 

.  )نفس 3.3للمسافة  3.دقياة( من اللقلس تمرير الكرة بين الشلاخص بالادم عدد الشلاخص 3)-
 ه( .عدد التكرارات لالرايات في المجملعة أعلا

 ( دقياة10تمارين ميارة اوستابا )
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 دقياة( من اللقلس تمرير الكرة عمى اليا ط من لم استاباليا من اوسف  لاوعمى باستمرار لمدة3)-
 (دقياة لك  للاعب.3)
 ( دقياة لك  وعب.3دقياة( استابا  الكرة من قب  اللاعب لتمريرىا الى المدرب )3)-
ين الزميمين المناللة من اوعمى لاوسف  باللراعين بالكرة اللقلس المتااب  ب(دقياة 3) -

 الطا رة.
متر في منتصس الممعب يالمان بيركات جانبية  3( دقياة اللاعبان عمى خط الل3)-

لم العلدة وستابا  الكرة بعد إرساليا من قب  المدربا مع الصافرة اونطلاق لمنتصس 
 . الممعب

 

 (3) قت اوخرى كلا بيسب تخصصة في الممياتمارين الليدة اللانية لالليد

خمفللا لللم اونطللاق مللع الصللافرة إلللى -عمل  تيركللات مللن لهلع النصللس دبنللي أماملا -
 منتصس الممعب 

عملل  تيركللات جانبيللة لاماميللة لخمفيللة قصلليرة لللم اونطلللاق مللع الصللافرة لمسللافة  -
 م.33

 الجرد المكلكي عمى خطلط الممعب المختمفة. -
 م.10لعند سماع ااشارة اونطلاق لمسافة اوستمااء عمى الظير  -
 لا10استخدام يب  اجراء قفزات متنلعة بشك  مستمر لمدة  -
 متر بتيركات باتجاىات مختمفة مستمرة. 9لالل 3ركض زكزاي بين خطي الل -
 الافز الجانبي من فلق للالة صناديق. -
 م.33رفع الركبتين لعند سماع ااشارة اونطلاق  -
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متلر فلي منتصلس الممعلب يالملان بيركلات جانبيلة للم العللدة  3وعبان عمى خط اللل -
 وستابا  الكرة بعد ارساليا من قب  المدربا مع الصافرة اونطلاق لمنتصس الممعب

عمل  اسللتناد أمللامي لمللرة لايللدة لللم عملل  بملللي ملاجللو مللع الزميلل  الماابلل  بالتلقيللت  -
 نفسو.

لاوسلللف  بالللللراعين بلللالكرة اللقللللس المتاابللل  بلللين اللللزميمين المنالللللة ملللن اوعملللى  -
 الطا رة.

 التيري السريع باتجاىات مختمفة ليسب إشارة المدرب. -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


