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تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح باستخجام التجريب السخكب عمى بعض القجرات البجنية و مدتهى 
 القفد طاولوالقمق ومدتهى الاداء لسياره الذقمبة الامامية عمى 

 

 

 

 

 

 
 : السمخص 
ييجؼ البحث الي التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح باستخجاـ التجريب السخكب          

عمى بعض القجرات البجنية و مدتؾى القمق ومدتؾى الاداء لسياره الذقمبة الامامية عمى طاولو 
عجى القفد، استخجمت الباحثو السشيج التجخيبى باستخجاـ الترسيؼ التجخيبى ذو الكياس القبمى الب

مجسؾعتيؽ احجاىسا تجخيبيو والاخخى ضابظو,وتؼ اختيارعيشو عسجيو مؽ طالبات الفخقو الثانيو  عمى
والبالغ عجدىؽ  ـ ،0202/0200بكميو التخبيو الخياضيو بشات بالجديخه جامعو حمؾاف لمعاـ الجامعى 

اصبحت عيشو ( طالبات كعيشو استظلاعيو ،وبحلػ 22( طالبو تؼ سحب عيشو عذؾائيو قؾاميا )43)
( طالبو تؼ تقديسيؽ الى مجسؾعتيؽ متداوييؽ احجاىسا تجخيبيو 03البحث الاساسيو قؾاميا )

( طالبو ،وكانت مؽ اىؼ الشتائج اف بخنامج التجريب السخكب اثخ 20والاخخى ضابظو قؾاـ كل مشيا )
الدخعو  –لمحراعيؽ  القجره العزميو –ايجابيا عمى تحديؽ القجرات البجنيو )القجره العزميو لمخجميؽ 

قؾه عزلات الغيخ ( ومدتؾى القمق  –التؾافق  –الخشاقو  –الانتقاليو  –الخشاقو   –الانتقاليو 
القمق السعخفى ( ومدتؾى الاداء السيارى لسياره الذقمبو  -القمق البجنى   -)سخعو وسيؾلو الانفعاؿ 

 البحث. الاماميو عمى اليجيؽ عمى جياز طاولو القفد لجى طالبات عيشو
 

  

The Effectiveness of proposed training program of using compound 

training on some of physical Abilities and  the anxiety level and level of 

skill performance of hand spring on Vault table 

 

Summary : 

 The research aims to identify the effectiveness of proposed training 

program of using compound training on some of physical Abilities and the 
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anxiety level and level of skill performance of hand spring on Vault table 

,the researcher used the experimental method using the experimental design 

in system of two equal group ,one is experimental and the other is a control. 

A deliberate sample was selected from the students of the second year at 

the Faculty of Physical Education for Girls in Al-Jazeera, Helwan 

University for the academic year 2021/2022 AD.,their number is (34) 

female student ,a random sample was drawn its texture (10) female student 

as a reconnaissance sample , Thus, the main research sample consisted of 

(24) female students, who were divided into two equal groups, one 

experimental and the other a control group, each of which consisted of (12) 

female students, One of the most important results was that the combined 

training program had a positive effect on improving the physical 

abilities(the muscular ability of the legs - the muscular ability of the arms - 

transitional speed - agility - transitional - agility - compatibility - strength 

of the back muscles) and the level of anxiety (speed and ease of excitement 

- physical anxiety - cognitive anxiety), and the level of skillful performance 

of the level of skill performance of hand spring on Vault table for the 

female students of the research sample 

 

 

تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح باستخجام التجريب السخكب عمى بعض القجرات البجنية و مدتهى 
 ء لسياره الذقمبة الامامية عمى طاولو القفدالقمق ومدتهى الادا

 

 : ةالسقجم
 ييحجث فلمتظؾر الكبيخ الحى  يعتبخ انعكاسا   يالسجاؿ الخياض ياف التظؾر الدخيع ف         

تظؾيخ وتحجيث عمؾـ  يمجاؿ سيداىؼ بلا شػ ف يأ يتظؾر او تقجـ ف ي،فأ ةمجاؿ العمؾـ السختمف
تقجـ  يفتديؼ  يالت ي، ويشعكذ ىحا عمى تظؾيخ طخؽ التجريب الخياض ةوالخياضي ةالبجني ةالتخبي

 . ةالسختمف ةالخياضي ةجسيع الانذظ يمدتؾى لاعبيشا ف
الى اقرى  الارتقاء بقجرات اللاعب بجنيا  ىؾ  يمؽ اىؼ اىجاؼ التجريب الخياض ولسا كاف         

 ةضخور  عشج تظؾيخ مدتؾى اللاعب بجنيا   يالسجاؿ الخياض يما يسكؽ ، لحا كاف عمى العامميؽ ف
 ةعمى تشسيو القجرات البجني تأثيخائل التجريب لسا ليا مؽ بظخؽ ووس ةلساـ بالسعمؾمات السختبظالا

 ( 21: 24)   ةالخاص ةوالستظمبات البجني
 ،وىؾ خظؾة يرياضو الجسباز الفش يفمؽ اىؼ مقؾمات الشجاح  يعجاد البجنويعج الإ          

مؽ اىؼ الجعائؼ  يالى اعتبار الاعجاد البجن وضافبالأ العميا ، ةلتحقيق السدتؾيات الخياضي البجاية
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الخاص الى تشسيو  يعجاد البجنعب الى الاداء الستسيد، وييجؼ الإيختكد عمييا لمؾصؾؿ باللا ىالت
عمى تشسيتيا ومحاولو تظؾيخىا ، والعسل  يلخياضو الجسباز الفش ةالسسيد  ةالزخوري ةالرفات البجني

 . يداء الفشللاعب الى اعمى مدتؾى مسكؽ مؽ الأقرى مجى حتى يسكؽ وصؾؿ الأ
   (01 :22) 

 ةشتى الانذظ يست عمى الخياضييؽ فت يلعجيج مؽ الجراسات والبحؾث التولقج اوضحت ا         
 ياليائل ف يالتظؾر التكشؾلؾج ةاف ىشاؾ تغيخات غيخ عاديو حجثت نتيج ةخلاؿ الدشؾات الاخيخ 

 ةالبجني يكتساؿ البشاء البذخى مؽ الشؾاحمجاؿ التجريب وذلػ لإ يف ةالعالسي ةالتقشيات الحجيث
 .(2: 22) للاعبيؽ بيجؼ تحقيق الانجاز ةبجانب ارتفاع القجرات البجني ةوالشفدي ةوالفديؾلؾجي

                                                                                                
( اف العسل العزمي عشجما يتؼ وفق نغاميؽ تجريبيؽ 0223ويخى طمحة حداـ الجيؽ )          

في الؾحجة بميؾمتخؾ المختمفيؽ يكؾف التجريب مخكبا , و قج اطمق عمى التجريب باستخجاـ الاثقاؿ و 
و ىحا الشؾع مؽ التجريبات يدسح بتحقيق تحسيل عالي يفؾؽ  التجريبية ذاتيا اسؼ التجريب السخكب ,

    مى اخخاج اكبخ كؼ مسكؽ مؽ القجرةمشفخدا و بالتالي تداعج عما يدسح بو التجريب البميؾمتخى 
                   (4:4)                                                                                      

اف التجريب الى Donald  (0224 )و دونالج Adams  (0221 )ادمذ  كلا مؽ يتفقو  
ىؾ عبارة عؽ نغاـ تجريبي يسدج كلا مؽ تجريبات الاثقاؿ و  Comphex Trainingالسخكب 

الامثل حيث يسشح اللاعب الحرؾؿ عمى اقرى نتائج تجريبات البميؾمتخؾ و ذلػ لمؾصؾؿ للأداء 
 .في اقرخ زمؽ مسكؽ مؽ خلاؿ الجسع بيؽ فؾائج و مدايا التجريب بالأثقاؿ و التجريب بالبميؾمتخيػ

            (03 :21 ( )01  :25) 
                                                                  

( الى 0225)" . Ebben, et alابيؽ و اخخوف "و(" 0222كلا مؽ "احسج فاروؽ ) ويتفق         
عبارة عؽ تجريبات اثقاؿ بذجة عالية يتبعيا مباشخة  Comphex Trainingاف التجريب السخكب 

تجريبات بميؾمتخؾ بيجؼ تحديؽ صفة بجنية واحجة و ىي القؾة الانفجارية , و تؤدى فييا مجسؾعة 
اثقاؿ اولا ثؼ مجسؾعة بميؾمتخؾ داخل سمدمة تجريبية متذابية ميكانيكيا ،اى يجب اف تكؾف 

الاثقاؿ ىى ذاتيا السدتخجمو فى تجريبات البميؾمتخؾ  السجسؾعات العزميو السدتخجمو فى تجريبات
(4 :023 )(02 :02) 
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ثقاؿ يعج بالأ( عمى اف التجريب 0202)"عبج العديد الشسخ وناريساف الخظيب " ذكخوقج            
عمى وجؾد  ةاثبتت الجراسات السختمف نؾاعيا، وقجأب ةمؽ اىؼ اساليب تشسيو وتظؾيخ القؾه العزمي

 .(04: 5)لجى لاعب الجسباز ةالعزمي نسؾ القؾه ومدتؾى  ةعلاقو مباشخه بيؽ الشتائج الخياضي
                                                                                                                                           

ثقاؿ يذيخ ببداطو الى بالأالى اف التجريب Charles ("0222) ذارلذ ت"وقج اشار           
، مسا يؤدى الى حجوث نؾع مؽ  ةلتعخضيا الى ثقل متجرج الرعؾب ةزياده قؾه العزلات ، نتيج

 تعخضيا لسقاومو اكبخ فاكبخ ةنتيج ةالعسل ، وزياده القؾه العزمي يف ةالتكيف لعزلات السذتخك
                                                                                 (04  :23 )     

     
(اف تجريبات البميؾمتخؾ مؽ 0225)"محمد لظفى الديج واشخؼ محمد سيج زيؽ "ويحكخ كل مؽ          

تتظمب اقرى  يالت ةالخياضي ةلمعجيج مؽ الانذظ ةالعزمي ةتشسيو القجر  ياكثخ الاساليب استخجاما ف
  ةتقابل تشسيو القؾه العزمي يحيث يداىؼ ىحا الاسمؾب فى التغمب عمى السذكلات الت ةسخعو لمعزم

                (02  :04)       
                                                             

اف التجريب البميؾمتخؾ Heiderscheit .,et " (0225)ىايجر شيت واخخوف  "وقج اشار           
تحتاج الييا ميارات الؾثب،  يالت  ةعمى تشسيو القؾه القرؾى والقجر  يالايجاب تأثيخييجؼ الى ال

ومفاصل رسغ القجـ  ةالفخحيؽ والخكب يلسفرم ةالؾثب يحتاج الى قؾه لجسيع العزلات القابزف
اسمؾب ونغاـ لسجسؾعو مؽ التسخيشات تعتسج اساسا عمى مظاطيو  ياف تجريبات البميؾمتخؾ ى حيث.

تشسيو القؾه ؼ مسكشو بيج اعمى قؾه وسخعو السدج بيؽمؽ خلاؿ  ةكدابو طاقو حخكيو عاليلإ ةالعزم
 .(33: 40)  ةوالقجر  ةالانفجاري

 
باسمؾب التجريب  البميؾمتخى ثقاؿ والتجريب باستخجاـ تجريبات بالأ ةاحثالبوقج قامت              

 يولكؽ بظخؽ متشؾعو وتكشيػ مختمف وىحه التجريبات تديؼ ف Comphex Training السخكب
 طاولوعمى  ةالامامي ةوذلػ مؽ اجل الارتقاء بالسدتؾى السيارى لسياره الذقمب ةتشسيو القجرات البجني

جاؿ عمؼ التجريب برفو وتشسيتيا احج السؾضؾعات اليامو فى م ةالخاص ةالقفد وتسثل القجرات البجني
لارتباطيا الؾثيق بعسميو تشسيو السيارات الحخكيو  برفو خاصو وذلػ ةالخياضي ةعامو والانذظ

 اء السيارى لكل رياضو ومدتؾى الاد
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الاعجاد الخاص للاعبيؽ حيث اف ىشاؾ علاقو  يتمعب دورا رئيديا ف ةفالقجرات البجني           
لمعسل مع  ةالعالي ةوالفشي ةوالحخكي ةعيار امكانات اللاعبيؽ البجنيلا ةبيؽ القجرات البجني ةمتبادل

 ( 23: 02)    حيث نسؾىا طبقا لشؾع الشذاط السسارس  ةكفاءه جسيع اجيده الجدؼ الحيؾي
 

 يللاعبيؽ يتحدؽ بالتال ةالجراسات والبحؾث انو بتحدؽ القجرات البجني اشارتولقج            
وقجراتيؼ عمى تحديؽ مدتؾاىؼ السيارى فالاداء السيارى للاعبيؽ يختبط بقجرتيؼ  يمدتؾاىؼ الفش

 ةحيث اف كل مياره حخكيو او اداء فشى يتظمب نؾعيو معيشو مؽ القجرات البجني ةوالحخكي ةالبجني
 .(42: 20)   يوذلػ مؽ اجل الارتفاع بالسدتؾى السيارى والفش

 
تخكد عمييا لمؾصؾؿ  يالاولى الت ةللاعبو الجسباز ىؾ الجعام يويعتبخ الاعجاد البجن          

عمى مجى تشسيو  ي، وتشحرخ عسميو الاعجاد البجنةالسدتؾيات الخياضي ىعمبحالو التجريب للأ
سذ عميو الؾصؾؿ بسدتؾى أالحى يت ةالى جانب الاتقاف التاـ لمسيارات الحخكي ةالرفات البجني

 . (43: 21)   رياضو الجسباز يف ةالى اعمى السدتؾيات الخياضي ةاللاعب
 

حيث تحقيق السدتؾيات  ةومؽ ىحا السشظمق يعظى السجربؾف اىتساما بالقجرات البجني           
حيث يعتبخ نسؾىا مؽ الاىجاؼ  ةالجسباز يتظمب مدتؾيات معيشو مؽ القجرات البجني يف ةالعالي

 . ةالخئيديو لمعسميو التجريبي
 

 ةفدييتؾقف عمى القجرات الش يؾؽ الخياض( اف التف0225) "اسامو كامل راتب" ويؾضح            
لتحقيق  ةتداعج الافخاد عمى تعبئو قجراتيؼ وطاقاتيؼ البجني ةللاعبيؽ ، فالقجرات الشفدي ةوالبجني

تجريبات وبخامج خاصو لحلػ الغخض وىى  ، ويسكؽ تظؾيخىا مؽ خلاؿ ياقرى وافزل اداء رياض
 ( 4: 1)        ةبخامج تجريب السيارات الشفدي

 
تؤثخ  يالت ة( باف القمق احج اىؼ الانفعالات الشفدي0223يذيخ "احسج محمد عبج القادر ")

 فيجفعيؼ لبحؿ مديج مؽ الجيج وقج يكؾف سمبيا   قج يكؾف ايجابيا   تأثيخعمى اداء الخياضييؽ ، وىحا ال
زر تآ يما يتختب عمى ذلػ مؽ اختلاؿ ف، و  ةفيحؾؿ دوف حجوث استجابات عقميو وبجنيو سخيع

بجنيا  ة،مسا يؤثخ بجرجو واضحو عمى مدتؾى اداء الخياضييؽ اثشاء السشافد ةالحخكات الارادي
 ( 005: 0)    ومياريا وخظظيا .



 
 

222 
 

 م2023 يونيو  – ( 3 العدد ) –( 0044مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

برفو  يعمؼ الشفذ برفو عامو وعمؼ الشفذ الخياض يويحتل القمق مخكدا رئيديا ف          
 (435: 22)   . والجدؼ  ةاختلاؿ الؾعائف الشفدي خاصو لسا لو مؽ اثار واضحو ومباشخه عمى

 
( اف نغخيو القمق الستعجد الابعاد تشقدؼ الى ثلاث ابعاد 0224)"محمد حدؽ علاوى  "ويذيخ         

 يالسجاؿ الخياض يبسثيخ القمق وتسثل مؾقفا نؾعيا فتختبط  ةالخياضي ةعمى اساس اف السشافد
حجيثو ندبيا فى مجاؿ  ةنغخي (وتعتبخ ةالانفعالي – يالقمق البجن – ي،وتدتخجـ لكياس )القمق السعخف

 يبجنالتسييد بيؽ القمق ال ةيا اعيخت ضخور ؽ الخياضييؽ الا اف مؤشخات تظبيقتظبيقيا عمى اللاعبي
بيحا الاختبار  ةولحلػ سؾؼ تدتعيؽ الباحث يه عمى الاداء الخياضتأثيخ حيث يختمف  يوالقمق السعخف

 (322: 24( . يالبحث الحال يلتظبيقو ف
 

تؾاجو السذتخكيؽ  ي( اف القمق مؽ اىؼ الانفعالات الت0225ويؤكج "اسامو كامل راتب ")         
مثل "بخوده  ةالجدسيخابات ويختبط بسغاىخ الاضظ يفى بعض الخياضيات، فيشاؾ القمق الجدس

غيخ السخغؾب  ةفيختبط بشؾع الافكار الدمبي ياما القمق السعخف " زياده عجد ضخبات القمب -اليجيؽ 
 (053: 1)   فييا .

 
،فاف زياده القمق عؽ القجر  ةاف القمق يقتخف بالاستثار  (0223)"احسج محمد عبج القادر"واكج           

واعاقتو ،كسا اف انخفاض مدتؾى القمق عؽ القجر  يالسظمؾب يؤدى الى ارتباؾ الاداء الخياض
)ارتفاع وانخفاض القمق ( عؽ مؾاجيو السؾقف/ وكمتا الحالتيؽ  يف ةالسظمؾب يؤدى الى اللامبالا

 (034: 0) . يالتشافد يالسؾقف الخياض يالقجر السظمؾب يكؾف عشرخا سالبا ف
 

تعمسيا واتقانيا وذلػ لتعجد  يالى جيج كبيخ ف جتحتا يالت ةورياضو الجسباز مؽ الانذظ           
تظمبيا الاداء مثل ب يالت ةخرائص السسيد الالى  وضافمياراتيا وصعؾبتيا ،واختلاؼ اجيدتيا بالا

الفخاغ ،  يوكحا اداء الحخكات ف ةلؾفالاوضاع غيخ السأ يف ةائو السختمفعمى الجدؼ واجد  ةالديظخ 
يمعب الحى  يعمى الاداء الفش ةالمحغي ةلديظخ ،بجانب ا ةوبدخعات متبايش ةوعمى الارتفاعات السختمف

 ( 2: 3)  . التقييؼ يف يالجور الخئيد
 

عمى  ةوالقجر  ةالحخكي ةوالدخع ةمؽ القؾه العزمي ةوتتظمب رياضو الجسباز درجو عالي          
واحج  ينسؾذج حخك يف ةلجمج الحخكات السختمف ةالثابت مع قجره ىائم يتحسل الانكباض العزم
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مؽ التؾازف  ة، كسا يتظمب قجره ىائم يالعرب ييعبخ عؽ مدتؾى عاؿ مؽ التؾافق العزم
 ( 232: 23)   ةوالخشاق ةوالسخون يوالاحداس الحخك

 
تعتبخ بسثابو  يعمى اجيده الجدؼ لمسسارسيؽ ،في يكسا تؤثخ رياضو الجسباز بذكل ايجاب          

التؾافق ، ىحا الى جانب تشسيو الدسات  –التحسل  – ةالسخون – ةكالقؾ  ةوسائل لتشسيو الرفات البجني
 (4:  04)   ةالؾعيفي ةبالشفذ ،كسا انيا تحدؽ مؽ الحال ةوالثق ةكالذجاع ةالارادي

                                                                                          
 -مذكمو البحث واىسيتو :

بالارتكاز الدخيع  او عخضا   مؽ الؾضع طؾلا  القفد مؽ اجيده الارتكاز  طاولوز يعتبخ جيا          
واحج  يحيث انيا ىجؼ رئيد ةالؾحيج ةى الحخكات عمى الحراف بالحخكسباليجيؽ لمقفد فؾقو ،وتد

وتختبط تمػ السخاحل  ( ةنيائي –رئيديو  –ويتحقق مؽ خلاؿ دوره مغمقو مؽ ثلاث مخاحل) تسييجيو 
 ( 32: 3بعزيا ببعض )

 
القفد بانيا تتؼ فى صؾره حخكيو رياضيو وحيجه  طاولووتتسيد طبيعو الاداء عمى جياز           

،مسا يجعميا تختبط برفو القؾه السسيده بالدخعو بجانب الرفات الاخخى كالدخعو الانتقاليو والتؾازف 
 (  31: 22)  الثابت والخشاقو الخاصو

 
قدؼ تجريب  وقج نبعت مذكمو البحث مؽ خلاؿ عسل الباحثو كسجرس بالتجريذ فى          

اف ىشاؾ بالجديخه حيث لاحغت كميو التخبيو الخياضيو لمبشات ب خيشات الايقاعيو والجسباز الفشىالتس
عمى الدخيعو سياره الذقمبو الاماميو طالبات الفخقو الثانيو لممحؾظ فى مدتؾى اداء و  ىبؾط شجيج

، وعيؾر الكثيخ مؽ الاخظاء الفشيو فى الاداء مسا يعخقل استسخاريو  القفد طاولو اليجيؽ عمى جياز
بالخغؼ اف ىحه السياره تسثل القفده شكميا الرحيح ،عشج الاداء وانديابيو الحخكو وتفقج السياره 
وتخى الباحثو اف ، القفد،والتى تسثل ليؽ درجو مؽ الرعؾبو طاولو الاساسيو والؾحيجه السقخره عمى 

 الذعؾرو  اللازمو ليحه السياره البجنيو الخاصو ض راجع الى ضعف مدتؾى القجراتىحا الانخفا
لجى الظالبات ،الامخ الحى دعا الباحثو لسحاولو معالجو ىحا القرؾر لجى الظالبات عؽ  القمقب

و عمى بعض تلسعخفو فاعمي Comphex Training السخكبطخيق وضع بخنامج باستخجاـ التجريب 
 طاولو جيازعمى عمى اليجيؽ ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو  ومدتؾى القمقالقجرات البجنيو 

 القفد 
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 ىجف البحث :
 Comphex السخكباـ التجريب ييجؼ البحث الى ترسيؼ بخنامج تجريبى باستخج        

Training  ه عمىتأثيخ ومعخفو : 
الدخعو  –القجره العزميو لمحراعيؽ  –القجرات البجنيو والستسثمو فى ) القجره العزميو لمخجميؽ  -2

 قؾه عزلات الغيخ (  –التؾافق  –الخشاقو   –الانتقاليو 
 القمقمدتؾى  -0
 القفد  طاولو جياز عمىعمى اليجيؽ سياره الذقمبو الاماميو لداء مدتؾى الا -4
 

 فخوض البحث :
القجرات البجنيو تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعو التجخيبيو فى  -1

القفد  طاولو اليجيؽ عمى جياز)قيج البحث ( ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمى  والقمق
  لرالح الكياس البعجى

القجرات فى  لمسجسؾعو الزابظولقبمى والبعجى تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ ا - -0
 طاولو جيازعمى عمى اليجيؽ )قيج البحث ( ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو  البجنيو والقمق

 القفد لرالح الكياس البعجى
يؽ  لمسجسؾعتيؽ التجخيبيو و الزابظو فى البعجيتؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ  - -4

 اليجيؽ عمى جيازالبحث ( ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمى )قيج  القجرات البجنيو والقمق
 .القفد لرالح السجسؾعو التجخيبيو طاولو 

سجسؾعتيؽ التجخيبيو والزابظو فى الكياسيؽ البعجييؽ لمتؾجج فخوؽ فى ندب التحدؽ بيؽ  -3
 اليجيؽ عمى جياز )قيج البحث (ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمىلقجرات البجنيو والقمقا

 القفد لرالح السجسؾعو التجخيبيو  طاولو
 

 مرظمحات البحث :
 :  Complex Trainingالتجريب السخكب 

ىؾ استخاتيجيو تجسع بيؽ التجريب بالاثقاؿ يعقبيا بالتشاوب تجريبات بميؾمتخؾ متذابيو             
 (34: 00)فى نفذ السدار الحخكى والعزلات العاممو مؽ اجل تحديؽ القجره العزميو 
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 :  Anxietyالقمق 
( بانو انفعاؿ مخكب مؽ التؾتخ الجاخمي والذعؾر 2554)"محمد حدؽ علاوى  "عخفو         

 (435:24)                                                         بالخؾؼ وتؾقع الخظخ .
 

 الجراسات الدابقو :
فاعميو استخجاـ الاجيده ( بجراسو عشؾانيا " 2( )0220)"محسؾد عبج الله "امل  تقام -1

السداعجه عمى خفض حجه الخؾؼ والقمق ورفع مدتؾى الاداء عمى جياز عارضو التؾازف " 
 طالبو ( 22واستخجـ الباحث السشيج التجخيبيى باستخجاـ مجسؾعتيؽ ،وبمغ حجؼ العيشو )

ى طبق عمييا البخنامج فى مدتؾ ،وكانت مؽ اىؼ الشتائج تفؾؽ السجسؾعو التجخيبيو التى 
ايجابيا عمى تخفيف حجه  تأثيخالاداء عمى جياز عارضو التؾازف ،واف البخنامج السقتخح لو 

 الخؾؼ والقمق لجى الظالبات عمى عارضو التؾازف 
التجريب الستبايؽ باستخجاـ  تأثيخ( بجراسو عشؾانيا " 22( )0223) "عدت ابخاليؼ الديج"قاـ  -2

الاثقاؿ والبميؾمتخيػ عمى بعض القجرات البجنيو الخاصو والسدتؾى الخقسى للاعبى الؾثب 
( 20الظؾيل  " واستخجـ الباحث السشيج التجخيبيى باستخجاـ مجسؾعتيؽ ،وبمغ حجؼ العيشو )

الذيخ الخياضى   لاعبا تؼ اختيارىؼ بالظخيقو العسجيو مؽ لاعبى الؾثب الظؾيل بشادى كفخ
( سشو ،وكانت مؽ اىؼ الشتائج وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ 02-24تتخواح اعسارىؼ مؽ )

الكياسات القبميو والبعجيو مجسؾعتيؽ التجخيبيو والزابظو فى الستغيخات البجنيو فيسا عجا 
 متغيخ السخونو 

التجريب السخكب تأثيخ بجراسو عشؾانيا " Sleep mike ( "0222( )43)سميب مايػ "قاـ  -3
عمى  القؾه والقجره لجى مجسؾعو مؽ الاولاد البالغيؽ " واستخجـ الباحث السشيج التجخيبيى 

( 24-20( مؽ الحكؾر تتخواح اعسارىؼ مؽ )13باستخجاـ مجسؾعتيؽ ،وبمغ حجؼ العيشو )
(،وكانت مؽ اىؼ الشتائج اف 4( اسبؾع بؾاقع )20سشو وكانت مجه البخنامج التجريبى )

ريب السخكب فى سؽ البمؾغ ىؾ افزل طخيقو لتحديؽ القجره اللاىؾائيو ،كسا انو طخيقو التج
 امشو وفعالو لتحديؽ القجره والؾثب والخمى واداء العجو والقجره العزميو

( بجراسو عشؾانيا " مكياس قؾه واتجاه 0223( )41)" Jones ,etal واخخوف  جؾنذ"قاـ  -4
بالاداء السيارى فى الجسباز " واستخجـ الباحث السشيج  القمق فى الحالو التشافديو وعلاقتيا

( مؽ لاعبات الجسباز تتخواح 34التجخيبيى باستخجاـ مجسؾعتيؽ ،وبمغ حجؼ العيشو )
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( سشو ،وكانت مؽ اىؼ الشتائج اف القمق والثقو بالشفذ اقل عشج السجسؾعو 22-23اعسارىؼ )
 داء الزييف اكثخ مؽ السجسؾعو الاخخى ذات الاذات الاداء الجيج 

(بجراسو عشؾانيا " مقارنو بيؽ 0224( )44)" Jeremian  Libbyجيخيساف ليبى"قاـ  -5
البخامج التجريب السخكب والتجريب السذتخؾ عمى لاعبى الكخه الظائخه " واستخجـ الباحث 

( لاعب كخه طائخه ،وكانت 42السشيج التجخيبيى باستخجاـ مجسؾعتيؽ ،وبمغ حجؼ العيشو )
( 3-4الشتائج اف اداء اى مؽ  التجريب السخكب والسذتخؾ الحى استغخؽ مؽ )مؽ اىؼ 

 اسابيع يكؾف فعالا لتحديؽ الاداء لجى لاعبى كخه الظائخه
 

  اجخاءات البحث :
 اولا :مشيج البحث :

استخجمت الباحثو السشيج التجخيبى باستخجاـ الترسيؼ التجخيبى ذو الكياس القبمى البعجى 
 عمى مجسؾعتيؽ احجاىسا تجخيبيو والاخخى ضابظو وذلػ لسشاسبتو لظبيعو البحث 

 : البحث ثانيا : مجتسع وعيشو
بكميو التخبيو ات الفخقو الثانيو قامت الباحثو باختيار عيشو البحث بالظخيقو العسجيو ومؽ طالب

( طالبو 43والبالغ عجدىؽ ) ، ـ0202/0200جامعو حمؾاف لمعاـ الجامعى بالجديخه  الخياضيو بشات
( طالبات كعيشو استظلاعيو ،وبحلػ اصبحت عيشو البحث 22تؼ سحب عيشو عذؾائيو قؾاميا )

والاخخى ( طالبو تؼ تقديسيؽ الى مجسؾعتيؽ متداوييؽ احجاىسا تجخيبيو 03الاساسيو قؾاميا )
قامت الباحثو باجخاء التجانذ لافخاد مجتسع البحث فى  وقج ( طالبو ،20ضابظو قؾاـ كل مشيا )
القجره  –الدؽ ( والقجرات البجنيو )القجره العزميو لمخجميؽ  –الؾزف  –متغيخات الشسؾ )الظؾؿ 

قؾه عزلات –لتؾافق ا –الخشاقو  –الانتقاليو  –الخشاقو   –الدخعو الانتقاليو  –العزميو لمحراعيؽ 
القفد  طاولو  اليجيؽ عمى جيازومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمى  والقمق الغيخ (

 ( يؾضحاف مجتسع البحث فى الستغيخات السختاره قيج البحث 0( ، )2والججوليؽ )
 
 (1ججول )

 34ن= ى متغيخات الشسه تجانذ مجتسع البحث ف 

 معامل الالتهاء الانحخاف السعيارى  الهسيط الستهسط الحدابى الستغيخات

 3..2 0..2 91 91.91 الدؽ /سشو

 -2.91 0.12 942 931.11 الظؾؿ/سؼ

 9.13 0.91 31 31.14 الؾزف /كجؼ
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 -2..0 2.12 3..2 2.20 القجره العزميو لمحراعين

 9.22 .4.1 .93 942.1 القجره العزميو لمخجمين

 -2.24 9.22 1 .1.1 الخشاقو

 9.0 3..2 1.22 2..1 التهافق

 2.94 0.22 1 1.91 الدخعو

 -2.99 90.. 43 3..42 قهه عزلات الظيخ

 1..9 2.321 212.. 11.12 القمق السعخفى /درجو

 2.911 92..2 23..4 14.43 القمق البجنى/درجو

القمق سخعو وسيهلو 
 الانفعال /درجو

11.13 ..221 2.221- 2.2.1- 

 2.29 9.23 4.43 4.13 السيارى مدتهى الاداء 

لسجسؾعتى البحث التجخيبيو والزابظو فى  ( اف قيسو معامل الالتؾاء2يتزح مؽ ججوؿ )          
( مسا يجؿ عمى اعتجاليو مجتسع البحث فى ىحه 4-،  4انحرخت ما بيؽ )+ متغيخات الشسؾ قج

 الستغيخات 
القجرات وقج قامت الباحثو باجخاء التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ البحث التجخيبيو والزابظو فى           

طاولو لجياز عمى اليجيؽ )قيج البحث ( ومدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو  البجنيو ومدتؾى القمق
لقبمى كياس االقفد وذلػ لمتاكج مؽ تكافؤ السجسؾعتيؽ فى ىحه الستغيخات ويعتبخ ىحا بسثابو ال

 ذلػ  ( يؾضح0) لمسجسؾعتيؽ والججوؿ
 

 (2ججول )
ومدتهى القمق     القجرات البجنيو قيج البحث متغيخات الشسه يبيو والزابظو فى تكافؤ مجسهعتى البحث التجخ 

 12= 2=ن1ن                   ومدتهى الاداء السيارى 

 الستغيخات
متهسط  السجسهعو الزابظو السجسهعو التجخيبيو

 قيسو ت الفخوق 
 2ع  2س 1ع 1س

 2.03 2.329.24 91.12 .2.0 2.32 91.01 الدؽ /سشو

 9.24 4.11 949.41 2.14 4.20 949.11 الظؾؿ/سؼ

 2.29 4.02 41.21 2.20 4.19 .40.1 الؾزف /كجؼ

القجره العزميو 
 220. 2.2. 42.2 22.4 42.2 2244 لمحراعين

 245. .22. . .02 2.5. .02.22القجره العزميو 
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 لمخجمين
 .20. 2.4. 0225 ..0.2 02.0 0.2.4 الخشاقو

 2.2. 2.4. 02.2 2.4. 0224 . التهافق

 222. 2.2. 42.4 ..52 42.0 5224 الدخعو

 .24. .24. 4252 22205 204. 22224 قهه عزلات الظيخ

القمق السعخفى 
 /درجو

.4245 2225 .2.0 ..24 .2.4 .2.5 

 202. 240. .25.. ..2. .24. 2205. القمق البجنى/درجو

القمق سخعو 
وسيهلو الانفعال 
 /درجو

4.24. 0.2.4 .224 4224. 422. .2.2 

مدتهى الاداء 
 السيارى 

2255 0244 224. 0222 .2.2 .225 

  0.23=  2.21قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى 
( عجـ وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ مجسؾعتى البحث التجخيبيو 0يتزح مؽ ججوؿ )         

 .البحث والزابظو فى الستغيخات قيج البحث مسا يذيخ الى تكافؤ السجسؾعتيؽ 
 

 ثالثا : ادوات البحث :
 الاجيده والادوات السدتخجمو : -1

السدافات شخيط قياس لكياس  –ميداف طبى لكياس الؾزف  –جياز الخستاميتخ لكياس الظؾؿ ) -
كخه  –طباشيخ  –بداط ارضى  –جياز الجيشامؾميتخ لكياس قؾه عزلات الغيخ بكجؼ  –بالدؼ 
 ساعو ايقاؼ ( –مقعج سؾيجى  –اقساع –طبيو 
 ( 3الاختبارات البجنيو: مخفق ) -2
 ( 45: 24اختبار دفع كخه طبيو لكياس القجره العزميو لمحراعيؽ ) -
 ( 32: 24العزميو لمخجميؽ )اختبار الؾثب العخيض لكياس القجره  -
 ( 322: 24ـ ( لكياس الخشاقو )4/312اختبار بارو ) -
 ( 330: 24اختبار الجوائخ الخقسيو لكياس التؾافق ) -
 ( 40: 21متخ مؽ الؾقؾؼ لكياس الدخعو الانتقاليو )12اختبار العجو  -
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 ( 02: 24اختبار قؾه عزلات الغيخ باستخجاـ الجيشامؾميتخ ) -
 ) اختبار قمق السباراه الخياضيو اعجاد محمد حدؽ علاوى عجد الابعادمقياس القمق مت -3
 (7مخفق )                                                                                      
 قياس مدتهى الاداء السيارى لمسياره قيج البحث : -4    

بؾاسظو اربع محكسات مؽ اعزاء ىيئو التجريذ تؼ تقييؼ مدتؾى الاداء السيارى             
الحاصلات عمى الجكتؾراه وقج تؼ ححؼ اعمى واقل درجو وحداب متؾسط الجرجتيؽ الستؾسظتيؽ 

             (1مخفق )لمسياره    ( درجو لسدتؾى الاداء السيارى وىى الجرجو الكميو21،وقج تؼ تحجيج )
                                                                                     

 رابعا : الجراسو الاستظلاعيو :
 الثلاثاءمؽ يؾـ  قامت الباحثو باجخاء الجراسو الاستظلاعيو وذلػ فى الفتخه الدمشيو           

( اياـ وذلػ 1بفارؽ زمشى قجره ) ـ22/22/0202 الاحجيؾـ 01 الى ـ1/22/0202السؾافق 
( طالبات مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج 22بتظبيق الاختبارات عمى عيشو استظلاعيو قؾاميا )

صلاحيو الادوات  –عيشو البحث الاساسيو وذلػ بيجؼ )التاكج مؽ سيؾلو تظبيق الاختبارات 
حداب السعاملات -التعخؼ عمى السذكلات والرعؾبات التى قج تؾاجو الباحثو   –السدتخجمو 

 .(التعخؼ عمى مجى ملائسو التجريب الستقاطع لافخاد العيشو  –لعمسيو للاختبارات ا
 

 السعاملات العمسيو لاختبارات القجرات البجنيو :
 معامل الثبات :

تؼ حداب معامل ثبات الاختبار بظخيقو تظبيق الاختبار واعاده تظبيقو عمى العيشو           
طالبات مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج عيشو البحث ( 22الاستظلاعيو والتى بمغ عجدىا )

عمى اف يكؾف بشفذ الاسمؾب وفى نفذ عخوؼ  بيؽ التظبيقيؽ (1)يو وبفارؽ زمشى قجره الاساس
 قيج البحث  ( يؾضح ثبات الاختبارات4ججوؿ )و التظبيق الاوؿ 

 

 (3ججول )
 11ن=        قيج البحثمعامل الارتباط بين التظبيقين الاول والثانى للاختبارت البجنيو 

وحجه  الستغيخات
 القياس

معامل  التظبيق الثانى التظبيق الاول
 2ع 2س 1ع 1س الارتباط

 *255. 242. 2224 .22. 22.2 متخ القجره العزميو لمحراعين
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 *252. .0020 02.244 .24. .02425 متخ القجره العزميو لمخجمين

 *252. 4222 .0.22 42.4 0.225 ث الخشاقو

 *.24. 222. 2.2. 242. 2.4. عجد التهافق

 *240. 222. .420 2.2. 4242 ث الدخعو

 *.24. .04 .2424 .025 2420 كجم قهه عزلات الظيخ

 * مدتؾى الجلالو                       2.240=2.21قيسو ر الججوليو عشج مدتؾى 
، مسا  2.21( اف قيسو معاملات الارتباط دالو احرائيا عشج مدتؾى 4يتزح مؽ ججوؿ )         

 يجؿ عمى ثبات السكياس 
 

 معامل الرجق :
قامت الباحثو بايجاد صجؽ التسايد للاختبارات قيج البحث بيؽ عيشو البحث الاستظلاعيو          

يده مؽ الظالبات ( طالبات كعيشو مس22( طالبات كعيشو غيخ مسيده وعيشو قؾاميا )22وقؾاميا )
 .( يؾضح صجؽ الاختبارت قيج البحث 3السذتخكات فى الفخؽ الخياضيو وججوؿ )

 
 (4ججول )

 11=2=ن1ن      دلالو الفخوق بين السجسهعتين السسيده وغيخ السسيده فى القجرات البجنيو قيج البحث       

وحجه  الستغيخات
 القياس

 السجسهعو السسيده السجسهعو الغيخ السسيده
 قيسو ت

 2ع 2س 1ع 1س
 *242. 225. 2204 .22. 22.2 متخ القجره العزميو لمحراعين

 *4224 .22. 0252.0 .24. .02425 متخ القجره العزميو لمخجمين

 *42.5 2.2. 22222 200. ..222 سم مخونو العسهد الفقخى 

 *.424 .424 4204 42.4 0.225 ث الخشاقو

 *42.4 ..2. ..42 242. .24. عجد التهافق

 *4245 0202 ..52 2.2. 4242 ث الدخعو

 *2.2. 0204 4245 .025 2205 ث التهازن الثابت

 *4222 5242 .5.24 .025 2420 كجم قهه عزلات الظيخ

 * مدتؾى الجلالو                               2.222=2.21الججوليو عشج مدتؾى  تقيسو 
فخوؽ دالو احرائيا بيؽ السجسؾعو السسيده والسجسؾعو الغيخ ( وجؾد 3يتزح مؽ ججوؿ )         

  مسيده فى القجرات البجنيو قيج البحث فى اتجاه السجسؾعو السسيده
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 : السخكبالسقتخح باستخجام التجريب  خامدا : البخنامج
ومدتؾى اداء   القجرات البجنيو ومدتؾى القمقلتحديؽ  السخكب:استخجاـ التجريب  ىجف البخنامج -1

 القفد طاولو اليجيؽ لجياز مياره الذقمبو الاماميو عمى 
 : الاسذ العمسيو لهضع البخنامج -2

 الاىتساـ باداء تجريبات الاطالو والسخونو فى بجايو الؾحجه التجريبيو  -
  مشاسبو التسخيشات السختاره فى الؾحجه التجريبيو مع قجرات افخاد عيشو البحث -
 تؾفيخ عشرخ التذؾيق والتشؾع فى الانذظو والتجريبات السدتخجمو  -
 مختفع ( الذجه خلاؿ البخنامج  –استخجاـ طخيقو التجريب الفتخى بذقييا )مشخفض  -
 التجرج فى زياده الاحساؿ التجريبيو بسا يتشاسب مع القجرات البجنيو الخاصو لعيشو البحث  -
  السخكبتجريبى السقتخح باستخجاـ التجريب الذسؾؿ والتكامل بيؽ مكؾنات البخنامج ال -
 ؽ( 1-2اعظاء فتخه راحو سمبيو بيؽ كل مجسؾعو واخخى مجتيا تتخاوح مابيؽ ) -
تشفيح مجسؾعو مؽ التجريبات الاستخخائيو فى الجدء الختامى مؽ الؾحجه التجريبيو اليؾميو  -

 بيجؼ العؾده بالجدؼ الى الحالو الظبيييو 
 السئؾيو واراء الداده الخبخاء فى محتؾى الخظو الدمشيو والتجريبيو (الشدب 1رقؼ )ويؾضح ججوؿ 

 (5ججول )
 السدتخجم فى البحث السخكبالداده الخبخاء فى محتهى الخظو الدمشيو والتجريبيو لمتجريب  واراءالشدب السئهيو 

 الشدبو السئهيو ى الداده الخبخاءرأ السحتهى الدمشى التجريبى م

 %81 شيخ ين لمتجريبالقجره الكميو  1
 %91 مخات 3 عجد مخات تكخار فى الاسبهع 2

زمن جخعو التجريب اليهميو خلال الاسبهع  3
 السخكبالاول لتظبيق التجريب 

 (ق احساء11)
 ق( جدء رئيدى45)

 ق(تيجئو5)
91% 

 %91 ق(91) الدمن الكمى لمهحجه التجريبيو 4

 التجرج بحسل التجريب 5

ق(كل اسبهعين 11زياده )
ق(فى 75لمهصهل لدمن )

الاسبهع الاخيخ من التجريب 
 السخكب

81% 
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 مكهنات الهحجه التجريبيو :
 اشتسمت مكؾنات الؾحجه التجريبيو عمى ثلاثو اجداء رئيديو ىى :          

 ( ق11) :الاحساء  -1
احتؾى عمى مجسؾعو مؽ التسخيشات الستشؾعو لتييئو الجدؼ برفو عامو لمشذاط              

  يد عمى تسخيشات الاطالو والسخونو مع التخكالسسارس فى البخنامج 
 :(ق 75) السخكبالجدء الخئيدى لمتجريب  -2

يعتبخ اىؼ جدء مؽ محتؾى الؾحجه التجريبيو اليؾميو حيث انو يحقق اليجؼ الحى وضع              
 )التجريب البميؾمتخى والتجريب بالاثقاؿ ( السخكبالتجريب مؽ اجمو ىحا البحث حيث تؼ استخجاـ 

 القفد طاولو لذقمبو الاماميو عمى ومدتؾى الاداء لسياره ا
 :ق( 5(التيجئو  - 3

والاستخخاء لمعزلات الخفيفو احتؾى ىحا الجدء عمى مجسؾعو مؽ تسخيشات الاطالو               
مع تجريبات لتشغيؼ التشفذ عؽ طخيق اخح شييق عسيق ثؼ اخخاج الدفيخ ببطء مع التكخار وزمؽ 

 .ؽ( عشج نيايو كل وحجه تجريبيو طؾاؿ فتخه تشفيح البخنامج 1ىحا الجدء )
 

الخرا   السخكربفيسا يمى نسهذج لهحجه تجريبيو من البخنامج السقترخح باسرتخجام الترجريب 
 بالسجسهعو التجخبيبو

 (6ججول )
  الاسبهع الاول نسهذج لهحجه تجريبيو لمسجسهعو التجخيبيو

مكؾنات 
 الجرس

شجه  التكخارات التجريبات  الدمؽ 
 الحسل 

 ملاحغات 

اولا 
الاحساء 

اعجاد بجنى 
 عاـ 

   4/0 )الؾقؾؼ(الؾثب العسؾدى فى السكاف-2 ؽ22
)الؾقؾؼ(الؾثب فتحا مع رفع الحراعيؽ  -0

 جانبا 
4/0   

   4/0 )الؾقؾؼ(الجخى مع لسذ السقعجه بالعقبيؽ -4
)الؾقؾؼ(فخد وثشى الحراعيؽ بالتبادؿ اماما  -3

 ثؼ جانبا 
4/0   

الحراعيؽ ثبات الؾسط(ميل –)الؾقؾؼ فتحا -1
 الجحع للاماـ ثؼ لمخمف 

4/0   

)جمؾس حؾاجد(لسذ القجـ الاماميو باليج  -2
 العكديو 

4/0   
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فتحا(ثشى الحراعيؽ خمف –)جمؾس طؾيل -3
الخقبو وميل الجحع يسيشا مع الزغط ثؼ يدارا 
،تكخار التسخيؽ الدابق مع لف الجحع ولسذ 

اليسشى لمخجل اليدخى ويكخر فى الاتجاه اليج 
 الاخخ

4/0   

)الخقؾد عمى الغيخ والحراعيؽ بجانب -4
الجدؼ (عسل قبو الكؾبخى والثبات فى ىحا 

 الؾضع 

4/0   

)جمؾس عمى اربع(تبادؿ قحؼ الخجميؽ -5
 خمفا 

4/0   

الحراعيؽ –)وقؾؼ الغيخ لمغيخ -22
 عاليا(تبادؿ حسل الدميل عمى الغيخ

4/0   

الجدء 
 الخئيدى

اعجاد بجنى 
 خاص

تجريب 
 بميؾمتخى 

)وقؾؼ(الدشج عمى البار والسيل قميلا تجاه -2 ؽ32
الحائط مع ثشى مفرل الخجل اليسشى ومدػ 
مذط بكف اليج وجحب مذط القجـ الى اعمى 
ولمخمف حتى يلامذ كعب القجـ السقعجه مؽ 

(2/4) 

4/3   

فتحا(مدػ مذظى –)جمؾس طؾيل -0
 (2/4القجميؽ مع ميل الجحع للاماـ مؽ )

4/3   

)وقؾؼ(ثشى الجحع اماما ولاسفل والقجميؽ -4
 (2/4مزسؾمتيؽ مؽ )

4/3   

فتحا(احج الحراعيؽ ثبات الؾسط –)وقؾؼ -3
والاخخى نرف حمقو فؾؽ الخاس السيل فى 
اتجاه الحراع الثابتو فى الؾسط لاقرى مجى 

 (2/4مسكؽ والتكخار مؽ )

4/3   

اماـ صشجوؽ الخظؾ( الؾثب  –)الؾقؾؼ -1
عمى صشجوؽ الخظؾ بالخجميؽ معا ثؼ الؾثب 

 (2/4بالخجميؽ خمفا )

4/3   

)وقؾؼ(الؾثب للاماـ مع اخح مدافو -2
 (2/4بالخجميؽ معا مؽ )

4/3   

)وقؾؼ(الؾثب بالقجميؽ لمجانب يسيشا -3
 (2/4ويدارا مؽ )

4/3   

   4/3)وقؾؼ(الحجل عمى قجـ واحجه مع التبجيل -4
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(2/4) 
اعجاد -0

 ميارى 
شخح مياره الذقمبو الاماميو عمى اليجيؽ عمى  ؽ41

القفد )اقتخاب سخيع وقؾى يتؼ بعجه  طاولو
الارتقاء بالقجميؽ وباقرى قؾى لعسل الظيخاف 

الاوؿ مع فخد الجدؼ تساما وشج عزلاتو 
و بمسذ الجياز وضؼ القجميؽ ثؼ تقؾـ اللاعب

باليجيؽ مع رفع الجدؼ عاليا حتى الؾصؾؿ 
الى الؾقؾؼ عمى اليجيؽ ثؼ ياتى الجفع باليجيؽ 
لعسل الظيخاف الثانى والجدؼ كمو مفخود وتغل 

الحراعيؽ بجانب الاثشيؽ حتى تيبط اللاعبو 
 (عمى الارض والحراعيؽ عاليا 

 اعظاء تجريبات للاقتخاب والارتقاء 

   

الجدء 
 الختامى

)الؾقؾؼ(السذى للاماـ بيجوء وبطء مع -2 ؽ1
رفع الحراعيؽ ببطء لاعمى اماـ الجدؼ مع اخح 

شييق عسيق ثؼ الخجؾع لمخمف بيجوء مع 
 خفض الحراعيؽ لاسفل واخخاج الدفيخ 

4/0   

)الؾقؾؼ(تؾقيت مشخفض فى السكاف مع -0
 اىتداز الحراعيؽ وارتخائيا بجانب الجدؼ 

4/0   

)الؾقؾؼ(رفع الحراعاف جانبا عاليا ثؼ -4
 خفزيا 

4/0   

 
 سادسا :تجخبو البحث الاساسيو :

 القياس القبمى : -1
قامت الباحثو باجخاء الكياس القبمى لمسجسؾعتيؽ التجخيبيو والزابظو فى القجرات البجنيو 

قؾه  –التؾافق  –الخشاقو  –الدخعو الانتقاليو  –القجره العزميو لمخجميؽ  –)القجره العزميو لمحراعيؽ 
عمى اليجيؽ وقياس السدتؾى السيارى لسياره الذقمبو الاماميو  مدتؾى القمقعزلات الغيخ (وقياس 

 ـ20/22/0202يؾـ الثلاثاء السؾافق القفد، وذلػ فى الفتخه الدمشيو ابتجاء مؽ  طاولو جيازعمى 
 ـ23/22/0202الخسيذ السؾافق الى يؾـ 
  (6تظبيق البخنامج السقتخح :مخفق )  -2
دمشيو ابتجاء مؽ يؾـ قامت الباحثو بتظبيق البخنامج السقتخح عمى السجسؾعو التجخيبيو فى الفتخه ال -

بعج الانتياء اليؾـ  ـ25/20/0202الاحج السؾافق  الى يؾـ  ـ23/22/0202الاحج السؾافق 
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الجراسى ، كسا تؼ تظبيق البخنامج الستبع بالكميو عمى السجسؾعو الزابظو فى نفذ الفتخه ،وقج 
البخنامج حيث الزابظو (معا اثشاء تظبيق  –راعت الباحثو عجـ تؾاجج السجسؾعتيؽ )التجخيبيو 

 الزابظو  الثلاثاء ،الخسيذ (لمسجسؾعو(لمسجسؾعو التجخبيبو واياـ )الاثشيؽ ،الاربعاء  تحجيج اياـ )
( وحجات تجريبيو فى 0( اسابيع تجريبيو بؾاقع )4البخنامج التجريبى السقتخح خلاؿ شيخيؽ ) تؼ تشفيح -

الجدء  –ؾى كل وحجه عمى )الاحساء ؽ(حيث تحت52) بيبوالاسبؾع واستغخؽ زمؽ الؾحجه التجر 
وذلػ  التيجئو ( –(  بميؾمتخى ال بالاثقاؿ والتجريبتجريبات باستخجاـ  السخكبالخئيدى )التجريب 

 –لمسجسؾعو التجخيبيو اما بالشدبو لمسجسؾعو الزابظو تحتؾى الؾحجه التجريبيو عمى )الاحساء 
 التيجئو ( –)اعجاد بجنى خاص واعجاد ميارى الجدء الخئيدى 

)تجريبات  السخكبعؽ طخيق زياده زمؽ اداء الجدء الخئيدى لمتجريب  بحسل التجريب تؼ التجرج -
ؽ( كل اسبؾعيؽ بجايو مؽ الاسبؾع الثالث لتظبيق التجريبات 22()والتجريب البميؾمتخى بالاثقاؿ 

وذلػ لمسجسؾعو  السخكبؽ(فى الاسبؾع الاخيخ لتظبيق التجريب 22وصؾلا الى زمؽ اداء قجره )
التجخبيبو ،كسا يتؼ زياده نفذ التجرج بالدمؽ لاداء التجريبات الاعجاد البجنى الخاص وذلػ 

 لزابظو لمسجسؾعو ا
 القياس البعجى : -3

 قامت الباحثو باجخاء الكياس البعجى لمسجسؾعتيؽ التجخيبيو والزابظو فى القجرات البجنيو و
القفد،  طاولو اليجيؽ عمى جياز وقياس السدتؾى السيارى لسياره الذقمبو الاماميو عمى مدتؾى القمق

 ـ04/20/0202 الى يؾـ ـ02/20/0202لفتخه الدمشيو ابتجاء مؽ وذلػ فى ا
 

 سادسا : السعالجات الاحرائيو :
 الانحخاؼ السييارى  -الستؾسط الحدابى                          -
 معامل الالتؾاء  -معامل الارتباط                            -
معامل دلالو الفخوؽ بيؽ الستؾسظات  -الؾسيط                                     -

T.test  
 .جسؾعتى البحث التجخيبيو والزابظوالسئؾيو لتحديؽ الكياسات البعجيو عؽ القبميو لسالشدبو  -
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 عخض الشتائج ومشاقذتيا :
 : اولا : عخض الشتائج

 (7ججول )
 دلالو الفخوق بين متهسط القياسين القبمى والبعجى لمسجسهعو التجخبيبو فى القجرات البجنيو

 12ن=                ومدتهى الاداء السيارى قيج البحث  القمقمدتهى و                   

القياس  القجرات البجنيو
 القبمى

القياس 
 البعجى

متهسط 
 الفخوق 

انحخاف 
الشدبو  قيسو ت الفخوق 

 السئهيو
 %5.244 *.520 0244 24. 5224 2244 القجره العزميو لمحراعين

 %02244 *52.2 244. 44222 0.2.2 .02.22 القجره العزميو لمخجمين

 %..442 *.420 224. 42.2 4244 0.2.4 الخشاقو

 %..2.2 *.224 02.4 0222 2222 . التهافق

 %222.. *.522 02.4 422 .24. 5224 الدخعو

 %24225 *2202 2200 ..02. 2.225 22224 قهه عزلات الظيخ

 %.024. .0424 2.2. 52222 2222 4242. القمق السعخفى /درجو

 %4222 22.2 22.4 .425. .24. 2205. البجنى/درجوالقمق 

القمق سخعو وسيهلو 
 %-.0025 222 4204 .5.22 0.2.4 .4.24 الانفعال /درجو

 %0.42.2 *22.2 ..02 2220 0.224 2255 مدتهى الاداء السيارى 

 *مدتؾى الجلالو                            0.022= 2.21قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى 
(وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعو 3يتزح مؽ ججوؿ )         

مدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه الكياس مدتؾى القمق و التجخيبيو فى القجرات البجنيو و 
 البعجى 

 
 (8ججول )

 دلالو الفخوق بين متهسط القياسين القبمى والبعجى لمسجسهعو الزابظو فى القجرات البجنيو 
 12ن=                 ومدتهى الاداء السيارى قيج البحث ومدتهى القمق                        

القياس  القجرات البجنيو 
 القبمى 

القياس 
 البعجى 

متهسط 
 الفخوق 

انحخاف 
 الفخوق 

الشدبو  قيسو ت
 السئهيو 

 %5222 *.424 222. ..2. .222 22.4 القجره العزميو لمحراعين

 %0242 *..2. .025 ..2. ..02.2 .02 القجره العزميو لمخجمين 

 %0.2.4 *.422 222. 0224 22.4 ..0.2 الخشاقو 

 %2224 *.422 ..2. 2.4. 244. 2.4. التهافق 
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 %2..22 *0244 244. 222. 2225 ..52 الدخعو 

 %2244 *2.2. 42.4 22.4 ..242 22205 قهه عزلات الظيخ 

 %02222 42.2 4240 2.242 2.4. .24.. القمق السعخفى /درجو

 %2222 .422 252. .220. 240. .25.. القمق البجنى/درجو 

وسيهلو  القمق سخعو
 %-5202 .224 .422 .4.22 4222 .4224 الانفعال/درجو

 %.0425 *4222 .020 245. .525 .224 مدتهى الاداء السيارى 

 *مدتؾى الجلالو                            0.022= 2.21قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى 
عو وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾ  (4يتزح مؽ ججوؿ )          

ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه الكياس  الزابظو فى القجرات البجنيو ومدتؾى القمق
 البعجى 

 
 ( 9ججول )

 دلالو الفخوق بين متهسط القياسين البعجين لمسجسهعتين التجخيبيو والزابظو فى القجرات البجنيو 
  12=2=ن1ن           ومدتهى الاداء السيارى قيج البحثومدتهى القمق                    
 قيسو ت الفخق  السجسهعو الزابظو السجسهعو التجخبيبو  القجرات البجنيو 

 2ع 2س 1ع 1س
 *.220 4222 ..02 .222 .022 5224 القجره العزميو لمحراعين

 *4225 4.2.0 2202 ..02.2 ..22 04.2.2 القجره العزميو لمخجمين 

 *..22 242. 242. 22.4 220. 4244 الخشاقو 

 *..22 0252 0204 244. 242. 2222 التهافق 

 *..52 0222 2.2. 2225 ..2. .24. الدخعو 

 *04224 45224 2202 ..242 .22. 2.225 قهه عزلات الظيخ 

 .0422 4240 2.242 2.2. 52222 القمق السعخفى /درجو
0.240 

* 

 242. .422 252. .220. 22.4 .425. القمق البجنى/درجو 

القمق سخعو وسيهلو الانفعال  
 /درجو

5.24. 4204 4.22. 422. .2. 42.2 * 

 *..0.2 224. 02.2 .525 0225 0.224 مدتهى الاداء السيارى 

 *مدتؾى الجلالو                       0.233= 2.21قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى 
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سؾعتى البحث التجخيبيو (وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ السج5يتزح مؽ ججوؿ )           
ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه السجسؾعو  فى القجرات البجنيو ومدتؾى القمق والزابظو
 التجخيبيو

 
 (11ججول )

 الشدب السئهيو لسعجلات تغيخ القياسات البعجيو عن القبميو لسجسهعتى البحث التجخيبيو والزابظو 
 فى الستغيخات السختاره 

 السجسؾعو الزابظو السجسؾعو التجخيبيو  الستغيخات 
 % بعجى قبمى  % بعجى  قبمى 

 %5222 .222 22.4 %5.244 5224 2244 القجره العزميو لمحراعين

 %0242 ..02.2 .02 %02244 0.2.2 .02.22 القجره العزميو لمخجمين 

 %0.2.4 22.4 ..0.2 %..442 4244 0.2.4 الخشاقو 

 %2224 244. 2.4. %..2.2 2222 . التهافق 

 %2..22 2225 ..52 %222.. .24. 5224 الدخعو 

 %2244 ..242 22205 %24225 2.225 22224 قهه عزلات الظيخ 

 %02222 2.4. .24.. %.024. 2222 4242. القمق السعخفى /درجو

 %2222 240. .25.. %4222 .24. 2205. القمق البجنى/درجو 

القمق سخعو وسيهلو  
 الانفعال /درجو

4.24. 0.2.4 0025.-% 4224. 4222 5202-% 

 %.0425 .525 .224 %0.42.2 0.224 2255 مدتهى الاداء السيارى 

 
 ثانيا :مشاقذو الشتائج :

القبمى والبعجى لمسجسؾعو  د فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياس( وجؾ 3يتزح مؽ ججوؿ )
التجخيبيو فى القجرات البجنيو ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه الكياس البعجى ،وتخجع 
الباحثو ىحا التحدؽ الايجابى والسمحؾظ فى اتجاه الكياس البعجى لمسجسؾعو التجخيبيو الى طبيعو 

وىسا ( البيؾميتخؾت بالاثقاؿ وتجريبات )تجريباوما يتزسشو مؽ تجريبات  السخكباستخجاـ التجريب 
تجريبات تختكد اساسا عمى عسل العزلات الكبيخه بالجدؼ كعزلات الخجميؽ والحراعيؽ فى 

فى البخنامج مؽ  السخكباتجاىات مختمفو مؽ الثبات والحخكو، وىحا التشؾع فى استخجاـ التجريب 
طبيعو الحخكو وطخيقو الاداء والدخعو  مؽ حيث( البيؾميتخؾ)تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات تجريبات 

السختمفو للاداء وما يذسل عميو ايزا مؽ اساليب اداء تعتبخ اكثخ فاعميو لتحدؽ القجرات البجنيو 
فق مع القفد وىحا يت طاولو اليجيؽ عمى جياز ،وبالتالى رفع مدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمى
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مرظفى عبج  "( و2()0225) "ابخاليؼ عبج العديد"( ،22( )0223)" عدت ابخاليؼ"ما اشار اليو 
يعسل عمى رفع مدتؾى العجيج مؽ عشاصخ المياقو  السخكب(الى اف التجريب 00()0221)" الباقى

 .ىا الايجابى فى رفع مدتؾى الاداء السيارى تأثيخ البجنيو بجانب 
 

 بات بالاثقاؿ والتجري( الى اف 22()0223) "عدت ابخاليؼ الديج"كسا تذيخ نتائج دراسو 

 .تعسل عمى تحدؽ مدتؾى القجرات البجنيو وبالتالى رفع مدتؾى الاداء السيارى البيؾميتخؾ 
 

)تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات باستخجاـ التجريب  السخكبوتخى الباحثو اف التجريب 
 تأثيخادى الى الاتراؿ والاستجابو بيؽ الجيازيؽ العزمى والعربى ، مساكاف لو البيؾميتخؾ( 

ايجابى فى تحديؽ القجرات البجنيو قيج البحث والحى ادى الى بجوره الى تحديؽ مدتؾى اداء مياره 
(اف 0225)" ابخاليؼ عبج العديد"القفد ،ويؤكج ذلػ  طاولو جيازعمى عمى اليجيؽ الذقمبو الاماميو 

يعتبخ احج الاشكاؿ التشغيسيو الحجيثو والتى تدتخجـ انذظو متشؾعو ووسائل غيخ  السخكبالتجريب 
تقميجيو بيجؼ تشسيو القجرات البجنيو لتظؾيخ الاداء الخياضى مؽ خلاؿ السداىسو فى اكتداب خبخات 

 (24: 2) الجؾانب السياربو والخظظيوحخكيو والتى تشعكذ عمى تحديؽ 
 

(وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى 3نتائج ججوؿ) كسا يتزح مؽ
فى اتجاه الكياس البعجى ،وتخى الباحثو اف ىحه الفخوؽ تخجع  مدتؾى القمقلمسجسؾعو التجخيبيو فى 

والحى يحتؾى عمى مجسؾعو متشؾعو مؽ  السخكبالبخنامج التجريبى باستخجاـ التجريب  تأثيخالى 
لجى القمق  ى خفض درجووالتى ساعجت عم(البيؾميتخؾ)تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات تجريبات 
 .الظالبات 
 

وتخى الباحثو اف الجلالو التى اشارت الييا نتائج ىحا الججوؿ اف البخنامج باستخجاـ التجريب 
دى مسا ا الى خفض درجو القمق  قج اعظى الفخصو لاستسخار الظالبات فى الاداء وبالتالى السخكب

قيسو ت الح الكياسات البعجيو حيث كانت الى تحدؽ فى مدتؾى الاداء السيارى لجى الظالبات لر
مسا يجؿ عمى اف البخنامج مؽ ت الججوليو  اكبخ جسؾعو التجخيبيو لمقمق بابعادهالسحدؾبو لمس

 . ابيا عمى القمق بابعادهاثخ ايج السخكبباستخجاـ التجريب 
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 Gouldجؾلج واخخوف "(و0225) "اسامو كامل راتب"ويتفق ىحا مع ما اشار اليو كلا مؽ 
et al "(0202 الى اف التفؾؽ الخياضى يتؾقف عمى مجى استفاده اللاعبيؽ مؽ قجراتيؼ الشفديو)

عمى نحؾ لايقل عؽ الاستفاده مؽ قجراتيؼ البجنيو ،فالقجرات الشفديو تداعج الافخاد عمى تعبئو 
جربيؽ يذعخوف باف العسل قجراتيؼ وطاقاتيؼ البجنيو لتحقيق اقرى وافزل اداء رياضى ويحكخ اف الس

ججا فى تحقيق الانجاز الخياضى ،واكجوا عمى اىسيتيا فى تظؾيخ  عمى تخفيض مدتؾى القمق ىاـ
 (054: 42( )4: 1)  لاعبى البظؾلات 

 
(يتزح تحقيق الفخض 3) الاحرائي الدابق والتحميل العمسى لمججوؿ ومؽ خلاؿ العخض

تهجج فخوق دالو احرائيا بين القياسين القبمى والبعجى لمسجسهعو  "والحى يشص عمى  الاوؿ
)قيج البحث ( ومدتهى اداء مياره الذقمبو الاماميو  القجرات البجنيو ومدتهى القمقالتجخيبيو فى 

 . "القفد لرالح القياس البعجى طاولو اليجين عمى جيازعمى 
 

( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسات القبمى والبعجى لمسجسؾعو 4يتزح مؽ ججوؿ )
الزابظو فى القجرات البجنيو فيسا عجا الدخعو ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه الكياس 
البعجى ،وتخجع الباحثو ىحا التحدؽ الايجابى والسمحؾظ فى اتجاه الكياس البعجى لمسجسؾعو 

البخنامج الستبع بالكميو لا يحتؾى عمى القجر الكافى مؽ السيارات والحخكات التى تأثيخ ابظو الى الز
تداعج عمى تشسيو تمػ القجرات البجنيو جشبا الى جشب مع الشاحيو السياريو مع الاستغلاؿ السثالى 

 . لمسدتؾيات والاتجاىات السختمفو لحالو التجريب اثشاء الاداء الحخكى
   

(وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى 4ح مؽ نتائج ججوؿ)كسا يتز
الى ىحه الجلالو الى  والباحث فى اتجاه الكياس البعجى ،وتعدو فى مدتؾى القمق الزابظولمسجسؾعو 

ولكشو اىتؼ بالقجرات اف البخنامج السظبق عمى السجسؾعو الزابظو لؼ ييتؼ بالجانب العقمى والشفدى ،
 .مدتؾى الاداء السيارى  البجنيو و

 
(يتزح تحقيق الفخض 4الدابق والتحميل العمسى لمججوؿ الاحرائي) ومؽ خلاؿ العخض

تهجج فخوق دالو احرائيا بين القياسين القبمى والبعجى لمسجسهعو  "الثانى والحى يشص عمى 
)قيج البحث ( ومدتهى اداء مياره الذقمبو الاماميو لقجرات البجنيو ومدتهى القمق الزابظو فى ا

 ."القفد لرالح القياس البعجى طاولو اليجين عمى جيازعمى 
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( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ مجسؾعتى البحث التجخيبيو والزابظو  5يتزح مؽ ججوؿ )
يو ،وتخجع الباحثو فى القجرات البجنيو ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث فى اتجاه السجسؾعو التجخيب

الزابظو فى نتائج الكياسات البعجيو لمسجسؾعو التجخيبيو بالسقارنو بالسجسؾعو ىحا التحدؽ الايجابى 
، ( البيؾميتخؾوما يتزسشو مؽ تجريبات )تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات  السخكبالتجريب  نتيجو الى

حيث اف طبيعو اداء تمػ التجريبات تتظمب عسل اكثخ مؽ جدء مؽ اجداء الجدؼ فى وقت واحج مع 
الاستسخاريو فى الاداء مسا يؤدى الى تحديؽ فى بعض القجرات البجنيو وبالتالى يداىؼ فى تحديؽ 

 .مدتؾى الاداء السيارى 
 

 "مرظفى عبج الباقى"،( 22( )0223) "عدت ابخاليؼ "وىحا يتفق مع ما اشار اليو 
يعسل عمى رفع مدتؾى  السخكبالى اف التجريب  (2()0225) "ابخاليؼ عبج العديد"،( 00()0221)

، كسا ىا الايجابى فى رفع مدتؾى الاداء السيارى تأثيخ العجيج مؽ عشاصخ المياقو البجنيو بجانب 
عدت "( و0222()43) Sleep Mike"سميب مايػ "تتفق نتائج ىحه الجراسو مع نتائج دراسو 

( عمى اف التجريب 02( )0221) "اشخؼ محمد"و"محمد لظفى الديج "و( 22( )0223) "ابخاليؼ الديج
 .يعسل عمى تحديؽ القجرات البجنيو مسا يداىؼ فى رفع مدتؾى الاداء السيارى  السخكب

 
شكل تشغيسى لظخؽ  السخكب(اف التجريب 0225) "ابخاليؼ عبج العديد"كسا يؾضح             

سج عمى التشؾع فى مسارسو انذظو ورياضات مختمفو ذات ساليب ووسائل التجريب الخياضى يعتوا
علاقو بالشذاط التخررى السسارس وييجؼ الى تحديؽ مدتؾى مكؾنات الحالو التجريبيو ،وعؽ 

  .(3: 2)لخياضىطخيق التعجد فى استخجاـ الاجيده والادوات والتقشيات الحجيثو فى مجاؿ التجريب ا
                                                                                                    

وتعدو الباحثو اف التحدؽ الحادث لمسجسؾعو الزابظو فى القجرات البجنيو ومدتؾى الاداء السيارى 
لكميو مع ملاحغو اف ىحا التحدؽ يخجع الى مسارسو السجسؾعو الزابظو لمبخنامج التقميجى الستبع با

كاف بجرجو اقل بالسقارنو بالسجسؾعو التجخيبيو ، حيث اف البخنامج التقميجى بالكميو لايحتؾى عمى 
القجر الكافى مؽ الحخكات ونؾعيتو التجريب التى تداعج عمى تشسيو القجرات  البجنيو والتى تؤدى الى 

 .تحدؽ مدتؾى الاداء السيارى 
 

تجخيبيو والزابظو  ( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ مجسؾعتى البحث ال5يتزح مؽ ججوؿ )
فى اتجاه السجسؾعو التجخيبيو ،وتخجع الباحثو الفخوؽ بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ  فى مدتؾى القمق
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 السخكبالبخنامج السقتخح لمتجريب  تأثيخالى زابظو فى مدتؾى القمق لسجسؾعتى البحث التجخيبيو وال
والحى طبق عمى السجسؾعو  (البيؾميتخؾسؽ تجريبات )تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات الحى يتز
 .يحه التجريبات تحدؽ مؽ الاداء العقمى والبجنى لسسارستيا التجخيبيو ف
 

فى تحديؽ مدتؾى السجسؾعو الزابظو وتخى الباحثو اف تقجـ السجسؾعو التجخيبيو عؽ 
 ى خفض درجو القمقوالحى ساىؼ ف السخكبالى البخنامج السقتخح باستخجاـ التجريب يخجع القمق 

 .وبالتالى يداىؼ فى تحديؽ مدتؾى الاداء السيارى 
  

يتزح تحقيق الفخض  (5الدابق والتحميل العمسى لمججوؿ الاحرائي ) ومؽ خلاؿ العخض
تهجج فخوق دالو احرائيا بين القياسين البعجيين لمسجسهعتين  "والحى يشص عمى  الثالث

)قيج البحث ( ومدتهى اداء مياره  القجرات البجنيو ومدتهى القمقالتجخيبيو والزابظو فى 
 ."طاولة القفد لرالح السجسهعو التجخيبيو اليجين عمى جيازالذقمبو الاماميو عمى 

 
( اف ندب التحدؽ الحادثو بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لسجسؾعتى 22ويتزح مؽ ججوؿ )

التجخيبيو ويتزح اف البحث التجخيبيو والزابظو فى القجرات البجنيو قيج البحث لرالح السجسؾعو 
%( ثؼ يميو 31.40القؾه العزميو لمحراعيؽ  كاف اعمى القجرات تحدشا حيث بمغت ندبو التحدؽ )

%(فى حيؽ كانت اقل معجلات التحدؽ فى القجره العزميو لمخجميؽ حيث 21.44التؾافق بشدبو )
ابظو يتزح اف %( لمسجسؾعو التجخيبيو ،اما بالشدبو لمسجسؾعو الز23.04بمغت ندبو التحدؽ )

%( ويميو الدخعو بشدبو 24.10الخشاقو كاف اعمى القجرات تحدشا حيث بمغت ندبو التحدؽ )
 %(2.45%( فى حيؽ كانت اقل معجلات التحدؽ فى القجره العزميو لمخجميؽ بشدبو )5.223)

 
اف ندبو التحدؽ الحادثو بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى  كسا يتزح مؽ نفذ الججوؿ

لسجسؾعتى البحث التجخيبيو والزابظو فى مدتؾى الاداء السيارى لرالح السجسؾعو التجخيبيو 
%( كسا بمغت 220.2يتزح اف ندبو التحدؽ فى مدتؾى الاداء السيارى لمسجسؾعو التجخبيو )

%(وتخى الباحثو اف ىحا 20.34و الزابظو )ندبو التحدؽ لسدتؾى الاداء السيارى لمسجسؾع
)تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات الحى يحتؾى عمى تجريبات  السخكبالتحدؽ يخجع استخجاـ التجريب 

عمى اساليب اداء اكثخ فاعميو لدياده مظاطيو العزلات والسجى الحخكى لمسفاصل ( البيؾميتخؾ
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تيا فى التسخيشات الايقاعيو والجسباز وخاصو فى وزياده القجره العزميو لمحراعيؽ والخجميؽ لسجى اىسي
 .القفد  طاولو

 
 "مرظفى عبج الباقى"( و22()0223)"عدت ابخاليؼ"ػ مع دراسو كلا مؽ ويتفق ذل

لو اسيامات كبيخه  السخكب( اف استخجاـ التجريب 2( )0225) "ابخاليؼ عبج العديد"( 00()0221)
 وفعالو فى تظؾيخ القجرات البجنيو مسا يؤدى الى تحديؽ مدتؾى الاداء السيارى 

 
ويتزح مؽ الججوؿ اف ندبو التحدؽ فى الكياسات البعجيو اعمى مؽ الكياسات القبميو فى 

لبحث السجسؾعو التجخيبيو عؽ السجسؾعو الزابظو فى القجرات البجنيو ومدتؾى الاداء السيارى قيج ا
%( 31.40: 23.04حيث تخاوحت ندبو التحدؽ لمسجسؾعو التجخيبيو فى القجرات البجنيو ما بيؽ )

%( بيشسا تخاوحت ندبو التحدؽ فى السجسؾعو الزابظو 220.22اما فى مدتؾى الاداء السيارى )
%( 20.34%( اما فى مدتؾى الاداء السيارى )24.10% : 2.54فى القجرات البجنيو ما بيؽ )

و الباحثو تفؾؽ السجسؾعو التجخيبيبو عمى السجسؾعو الزابظو فى بعض القجرات البجنيو وتعد 
ومدتؾى الاداء البجنى نتيجو لفاعميو البخنامج التجريبى لمتجريب السخكب وما يحؾيو مؽ تجريبات 

بى متشؾعو مؽ تجريبات )تجريبات بالاثقاؿ وتجريبات البيؾميتخؾ (مؾجيو برؾره مباشخه لميجؼ التجري
 لمبخنامج

 
( اف ندبو التحدؽ الحادثو بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى 22ويتزح مؽ نتائج ججوؿ )

قيج البحث لرالح السجسؾعو التجخيبيو  دتؾى القمقلسجسؾعتى البحث التجخيبيو والزابظو فى م
%( ثؼ 42.04تحدشا حيث بمغت ندبو التحدؽ ) ويتزح اف سخعو وسيؾلو الانفعاؿ  كاف اعمى

حيث  قل معجؿ تحدؽ فى القمق السعخفى%( فى حيؽ كانت ا22.34بشدبو ) القمق البجنى يميو
ؾعو الزابظو يتزح اف القمق السعخفى  كاف %( اما بالشدبو لمسجس4.33بمغت ندبو التحدؽ )

% فى حيؽ 3.23بشدبو  % ويميو الدخعو الانفعاؿ 23.33تحدشا حيث بمغت ندبو التحدؽ  اعمى 
 ةوتعدو الباحث% 3.32حيث بمغت ندبو التحدؽ لتحدؽ فى القمق البجنى معجلات ا كانت اقل

تفؾؽ السجسؾعو التجخبيبو عؽ السجسؾعو الزابظو فى انخفاض مدتؾى القمق نتيجو لتفؾؽ البخنامج 
 ايجابى عمى مدتؾى القمق  تأثيخلسا لو  السخكبباستخجاـ التجريب 
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يتزح تحقيق الفخض (22الاحرائي )ججوؿ ومؽ خلاؿ العخض الدابق والتحميل العمسى لم
لسجسهعتين التجخيبيو لو احرائيا فى ندب التحدن بين اتهجج فخوق دا "الخابع والحى يشص عمى 

)قيج البحث ( ومدتهى اداء مياره الذقمبو الاماميو لقجرات البجنيو ومدتهى القمقوالزابظو فى ا
  "القفد لرالح السجسهعو التجخيبيو طاولو اليجين عمى جيازعمى 

 
 الاستخلاصات والتهصيات :

  اولا: الاستخلاصات
 عمى تحديؽ القجرات البجنيو لجى طالبات عيشو البحث  السخكبالايجابى لمتجريب  تأثيخال -2
 لجى طالبات عيشو البحث  عمى تحديؽ مدتؾى القمق السخكبالايجابى لمتجريب  تأثيخال -0
اليجيؽ عمى تحديؽ مدتؾى اداء مياره الذقمبو الاماميو عمى  السخكبالايجابى لمتجريب  تأثيخال -4

 القفد لجى طالبات عيشو البحث  طاولو عمى جياز
ومدتؾى اداء مياره الذقمبو  البجنيو ومدتؾى القمق بيؽ القجرات تؾجج علاقو ارتباطيو ايجابيو -3

 القفد  طاولو اليجيؽ عمى جيازالاماميو عمى 
 قيج البحث حيث كانت ندبا ايجابيا عمى تحديؽ القجرات البجنيو تأثيخ  السخكباثخ التجريب  -1

 التحدؽ فى الاختبارات الخاصو بالقجرات البجنيو ومدتؾى الاداء السيارى كسا يمى :
% 21.44التؾافق  -% 34.53قؾه عزلات الغيخ  -%31.40عيؽ القجره العزميو لمحرا  -

القجره العزميو لمخجميؽ  -% 44.52 الدخعو -% 220.22ى مدتؾى الاداء السيار  -
 %00.42الخشاقو  -% 23.04

حيث كانت ندب التحدؽ كسا  ا ايجابيا عمى تحديؽ مدتؾى القمقتأثيخ السخكب اثخ التجريب  -2
 القمق السعخفى  -% 422.3 القمق البجنى  -% 42.04 سخعو وسيؾلو الانفعاؿ -يمى ":
4.33 %  
 

 التهصيات :ثانييا : 
 كسكؾف اساسى فى البخامج التجريبيو  السخكباستخجاـ التجريب  -2
 لمعسل عمى مقاومو التعب العزمى  السخكباىسيو استخجاـ بخنامج التجريب  -0
 عشج الخياضييؽ  البجنيو ونغخيو القمق وابعادىا الاىتساـ ببخامج التجريب الشفدى لتحديؽ القجرات -4
فعاؿ فى تحديؽ  تأثيخلسا لو مسيدات و  السخكبتظبيق البخنامج السقتخح باستخجاـ التجريب  -3

 فى رياضو الجسباز  جنيو ومدتؾى القمقالقجرات الب
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لجى طالبات كميو التخبيو  البجنيو ومدتؾى القمق فى تحديؽ القجرات السخكباستخجاـ التجريب  -1
 الخياضيو 

 عمى عيشات اخخى تختمف فى الجشذ والدؽ والشذاط السسارساعاده اجخاء ىحه الجراسو  -2
فى الانجيو الخياضيو بسا  السخكبتؾفيخ الادوات والاجيده الخياضيو السدتخجمو فى التجريب  -3

 يخجـ العسميو التجريبيو لمشذاط التخررى 
 

 

 
 السخاجع العمسيو :

 اولا: السخاجع العخبيو :
                     ابػػػخاليؼ عبػػػج العديػػػد ابػػػخاليؼ :فاعميػػػو التػػػجريب السخكػػػب فػػػى تظػػػؾيخ بعػػػض الستغيػػػخات البجنيػػػو  -2

            الفدػػػػػػػيؾلؾجيو الخاصػػػػػػػو ومدػػػػػػػتؾى الانجػػػػػػػاز الخقسػػػػػػػى لعػػػػػػػجائى السدػػػػػػػافات القرػػػػػػػيخ ،رسػػػػػػػالو و 
 ـ0225اجدتيخ غيخ مشذؾر ،كميو التخبيو الخياضيو بشيؽ بالدقازيق ،م

محمد عبػػج القػػادر : قمػػق السشافدػػو الخياضػػيو ) كذػػجه واتجػػاه ( وعلاقتػػو بتخكيػػد الانتبػػاه احسػػج  -0
ومدػػتؾى الاداء السيػػارى فػػى رياضػػو الكاراتيػػو ،مجمػػو الفشػػؾف والخياضػػو ،كميػػو التخبيػػو الخياضػػيو 

 0223بشات ،جامعو حمؾاف ،السجمج العذخوف ،العجد الاوؿ ،يشايخ 
متجريب الباليدتى عمى بعض الستغيخات البجنيو والسياريو بخنامج ل تأثيخاحسج فاروؽ خمف :  -4

 ـ0224للاعبى كخه الدمو ،بحث مشذؾر ،مجمو العمسيو لمتخبيو الخياضيو ،جامعو السشيا ،
متقػى الفكػخ تظبيقػات ،م –اديل سعج ششؾده وسػاميو فخغمػى مشرػؾر :الجسبػاز الفشػى مفػاليؼ  -3

 ـ0224،الاسكشجريو،
السيػارات الشفدػيو وتظبيقاتيػا فػى السجػاؿ الخياضػى  ،دار الفكػخ اسامو كامل راتب : تػجريب  -1

  ـ0225العخبى ،القاىخه ،
امػػل محسػػؾد عبػػج الله :فاعميػػو اسػػتخجاـ الاجيػػده السدػػاعجه عمػػى خفػػض حػػجه الخػػؾؼ والقمػػق  -2

ورفػػػع مدػػػتؾى الاداء عمػػػى جيػػػاز عارضػػػو التؾازف،مجمػػػو عمػػػؾـ وفشػػػؾف الخياضػػػيو ،كميػػػو التخبيػػػو 
 ـ0224معو حمؾاف ،الخياضيو بشات ،جا

 ـ0221سعج كساؿ طو :الخياضو ومبادىء البيؾلؾجى ،مظبعو السعادى ،القاىخه ،  -3
د الكتػػاب طمحػػو حدػػاـ الػػجيؽ واخػػخوف :السؾسػػؾعو العمسيػػو فػػى التػػجريب الخياضػػى ،مخكػػ  -4

  ـ0223القاىخه ،لمشذخ ب
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،ترػػػسيؼ تػػػجريب الاثقػػػاؿ  –عبػػػج العديػػػد الشسػػػخ وناريسػػػاف الخظيػػػب :التػػػجريب الخياضػػػى    -5
 ـ0202بخنامج القؾه وتخظيط السؾسؼ الخياضى ،مخكد الكتاب لمشذخ ،القاىخه ،

التػػجريب الستبػػايؽ باسػػتخجاـ الاثقػػاؿ والبميػػؾمتخى عمػػى  تػػأثيخعػػدت ابػػخاليؼ الدػػيج محػػخوس :  -22
بعػػض القػػجرات البجنيػػو الخاصػػو والسدػػتؾى الخقسػػى للاعبػػى الؾثػػب الظؾيػػل ،رسػػالو دكتػػؾراه غيػػخ 

 ـ0223الخياضيو بظشظا ،تخبيو مشذؾره ،كميو ال
عرػػػػػػاـ الػػػػػػجيؽ عبػػػػػػج الخػػػػػػالق :التػػػػػػجريب الخياضػػػػػػى ، نغخيػػػػػػات وتظبيقػػػػػػات ،دار السعػػػػػػارؼ  -22

 ـ0224،الاسكشجريو ،
عمى محمد عبج الخحسؽ وطمحو حداـ الجيؽ :فديؾلؾجيا الخياضو واسذ التحميل الحخكى ،دار  -20

 ـ0223الفكخ العخبى ،القاىخه ،
:التخظػػيط والاسػػػذ العمسيػػو لبشػػػاء واعػػجاد الفخيػػػق فػػى الالعػػػاب عسػػاد الػػجيؽ عبػػػاس ابػػؾ زيػػػج  -24

 ـ0225،مشذاه السعارؼ ، الاسكشجريو ، 0تظبيقات ( ط –الجساعيو )نغخيات 
ز ،مكتبػػو افػػؾزى يعقػػؾب وعػػادؿ عبػػج البرػػيخ :البرػػخيات والاسػػذ العمسيػػو لتػػجريب الجسبػػ  -23

 ـ 0221القاىخه الحجيثو ، القاىخه ،
س والاختبار فى التخبيػو الخياضػيو ،مكتبػو الكتػا ب لمشذػخ ،القػاىخه ليمى الديج فخحات :الكيا  -21

 ـ0222،
 ـ0224محمد ابخاليؼ شحاتو :التحميل السيارى فى الجسباز ،دار السعارؼ ،الاسكشجريو ،  -22
 ـ0223، القاىخه ،محمد حدؽ علاوى : عمؼ التجريب الخياضى ،دار السعارؼ   -23
        0محمد حدػػػؽ عػػػلاوى ،واحسػػػج ابػػػؾ العػػػلا عبػػػج الفتػػػاح :مػػػجخل فػػػى عمػػػؼ الػػػشفذ الخياضػػػى ،ط  -24
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المعب لاعمى فى الكخه الظائخه ،بحث مشذؾر ،مجمو نغخيات وتظبيقات ،العجد الدابع والاربعؾف 
 ـ0224كميو التخبيو الخياضيو لمبشيؽ ،جامعو الاسكشجريو ،
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اسػػتخجاـ اسػػمؾبى تػػجريب البميػػؾمتخى والتػػجريب  تػػأثيخمرػػظفى عبػػج البػػاقى :دراسػػو مقارنػػو ل  -00
الباليدػػػتى عمػػػى بعػػػض الستغيػػػخات البجنيػػػو والسياريػػػو للاعبػػػى كػػػخه الدػػػمو ،رسػػػالو ماجدػػػتيخ غيػػػخ 

 ـ0221مشذؾره ،جامعو حمؾاف ،القاىخه ،
،بشيػا   G.M.Sناىج خيخى وناديو عبج القادر وابخاليؼ سعج زغمػؾؿ :جسبػاز الاندػات ،دار   -04

 ـ0224،
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