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 مقدمة ومخكمة البثث.
ؽصؽل للسدتؽيات الخياضية العالية في مجال التجريب الخياضي ليذ بالأمخ وليج الرجفة ال نأ   

ولمحا والفعالمة والأسماليب العلسيمة الحجة مة طمخ  أىمػ الالعلسي والبحث عؼ  لتخطيطة ناتج عؼ اولكش
لتحقيم  ممؼ ألم  وذلمغ بحمث العلسمي ال علم الاعتسما  وىمي الخياضي ةتسيد بخاصية  لتجريبفأن ا

سدتخلرمة ممؼ نتمااج البحمؽث والسعارف الشعخيات ال عل في ذلغ  معتسجا   الإنجازعلي مدتؽيات أ 
 .السجال الخياضيبعلؽم السختبطة العلسية للعجةج مؼ ال

أن تييئمممة ال عمممب  مممجنيا  لسؽاليمممة متطلبمممات الشذممما   ب(4102عد   عب عا   د الج   عل    ري وي        
ج أحممج الؽالبممات الخياضمية الخايدممية لعسليممة التممجريب الخياضمي والتممي تمم     لمم  التقممجم الخياضمي تععمم

 (78: 11بالحالة التجريبية ل عب والؽصؽل  ل  السدتؽيات العالية في الشذا  الخياضي. ) 

وتس   القجرات البجنية الأساس اليام في العسلية التجريبية والتي تبشي علييا استكسال مقؽمات      
شاصخ التجريب الأخخى، فيمختبط  نجماز مدمتؽيات عاليمة ممؼ الأ اك بيم انيمة ال عمب فمي  نجماز وع

 (344م  343: 11مدتؽيات عالية مؼ القجرات البجنية والتي تذس  القؽة والدخعة والتحس . )

فممممي البطممممؽلات مممممؼ  حممممجى الأنذممممطة الخياضممممية التشافدممممية  هضممممة الس وسممممة واحممممجوتعتبممممخ ريا      
والمممجورات الأولسبيمممة والتمممي تكمممخس المممجول الستقجممممة فمممي السجمممال الخياضمممي أ رمممي  ا تيممما العالسيمممة 

البذخية والسا ية لإعجا  فخ يا القؽمية عل  أسمذ و ؽاعمج علسيمة للعيمؽر بمالسعيخ السذمخف خم ل 
تلغ الجورات خاصة بعج أن أصبحت السدتؽيات الخياضية م شخا  لسمج  التقمجم العلسمي والحزمار  

 (8) لية ىحه الجول.التي وصلت ا

 ةوتتسيممد رياضممة الس وسممة عممؼ  يخىمما مممؼ أنممؽاض الأنذممطة الخياضممية الأخممخى بخرؽصممي        
الحس  الجةشامي ي السسيد بالقؽة والدخعة التي ت حظ فمي حخامات الس وسميؼ أءشماك تؽليمو اللكسمات 

ىوسرصظىقدرةىالطضلوظىللجذعىتأثورىتدروباتىالقوةىالوظوفوظىصلىىتطوورىال
ىالكجومىالمضادىللكماتىالمستقومظىلناشئيىالملاكمظ

ى
ىقلقولظصبدىالطزوزى*د/ىمصطفيىصبدىالطزوزى

ىجاهعت الأزهر-بالقاهرة التربيت الرياضيت للبنين  كليت-وساعد بقسن الإدارة الرياضيت الأستاذ الولاكوت 
ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

ىبدىاللهىإبراهومىسودىاحمد**د/ىمحمودىص
 

 الأزهر جاهعت-بالقاهرة  التربيت الرياضيت للبنين كليت-أستاذ هساعد بقسن التدريب الرياضي 
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ؽ  الس وػ لتحقي  الفمؽز ويعتبخ  تقان السيارات الفشية مؼ اىػ العؽام  التي ت    الي ارتفاض مدت
   ( 1)  في السشافدة.

 Murlasitsمؾرلحبش وآخ رو   ب(Brad McGregor  4112 براد معكتريتؾر بف  كلاوي        

et al (7117علممم  ضمممخورة اسمممتخجام  مممخ  تجريبيمممة حجة مممة )ليممما تمممأءيخات  يجا يمممة علممم  ي مممؽن  م
ضات التشافدية وتعتبخ تجريبات القؽة الؽظيفيمة لستطلبات الخيا القجرات البجنية والأ اك السيار  وفقا  

 (45: 76) ، (361: 71) حجى الطخ  التجريبية التي أءبتت نتااج فعالة خ ل الآونة الأخيخة. 

أن تممجريبات القممؽة الؽظيفيممة تععممج أحممج أىممػ ب( Ron Jones 4112" (وي  ري ورو  ن  ؾ س      
 (37: 77لخياضي. )الأساليب التجريبية السدتخجمة حجة ا  في السجال ا

 خ ل العذمخ أنو في  ل ( م7111) Chrisitine cunringhomكؾ زتهعب يخير كرريحبيؽ و       
سممتخجام فممي السجممال مممؼ السرممطلحات شممااعة الإ ةتممجريب القممؽة الؽظيفيممسممشؽات الساضممية أصممبحت 

كممماملي سدمممسيات م مم  التممجريب التالعجةممج مممؼ التحمممت  وسمما تدمممتخجم التممجريبات الؽظيفيممة الخياضممي،
 (3: 77)  والتجريب الشسؽذلي. 

أن الخياضممييؼ يسارسممؽن تممجريبات ب( 4112  و Fabio comanaويذ   ف ب  عبيؾ كؾمع   ع و      
الؽظيفيممة فممي السجممال الخياضممي تحممت مدممسي التممجريبات الشؽبيممة نعممخا  لتذممابو الأ اك فممي تممجريبات 

ظيفيمة تختلمع عمؼ التمجريبات الشؽبيمة تمجريبات القمؽة الؽ فية والتمجريبات الشؽبيمة  يمخ أن القؽة الؽظي
وذلممغ لأن التممجريبات الؽظيفيممة تخاممد علمم  تقؽيممة عزمم ت السخاممد )القممؽة السحؽريممة( وذلممغ علمم  

 (71: 37اعتبار أن العسؽ  الفقخ  ىؽ مشذأ الحخاة. )

تكسممؼ تممجريبات القممؽة الؽظيفيممة   لمم  أن ب(4112 و Scott Gaines وويخ  ير و  كؾت نيز  ز      
 نيا تحجث تأءيخات بطخيقة  يخ مباشخة علمي العزم ت ممؼ خم ل تحؽيم  الديما ة فميفي أ تياأىسي

حخاة يس ؼ الاستفا ة مشيا في تحديؼ أ اك الشعام العربي وتكاملو، ولحا يجمب    ل القؽة السشتجة
أن تتذمس  لسيممل البمخامج التجريبيممة علمم  تمجريبات القممؽة الؽظيفيمة، ويبممخىؼ علمم  ذلمغ بقؽلممة  نشمما  ذا 

التمممي ةختكمممد فييممما  السشافدمممات نجمممج أن ىشمممال فتمممخات  ليلمممة لمممجا  فمممي ا ال عبممميؼ أءشممماك أ اايمممػ لاحعشمم
ال عممب علممي التمما  جميممة بالتدمماو  وعلممي خممط واحممج ،  مم  والأو ممخ مممؼ ذلممغ أن الخياضممات التممي 

ولحلغ فالتجريبات التقليجية والتمي تسمارس أ لمب الجلؽس  ليلة لجا  م   التججيف  تسارس مؼ وضل
تيا مؼ وضل الجلؽس أو الؽ ؽف لا تشاسب الخياضييؼ ف  مععػ الأنذطة الخياضية الفخ ية تسخيشا

 (714: 78والجسابية. )
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         ب( أرم ع   كتام   وديفي د ب يهؼ 4102 و Michael Boyleومؽ م خ ي  ب ؾ   ويبف  كلا      
ArminKibelm and David Behm  4112مممؼ ء ءممة  علمم  أن  ممخامج القممؽة الؽظيفيممة تتكممؽن  (ب
ممؼ خم ل أ اك حخامات  تكمخارات  ليلمة Core stability) عشاصمخ رايدمية ىمي )ال بمات السخامد  

       القمؽة السخاديمة )وشمجة متؽسمطة ممل التمجرج لتحقيم  ال بمات والمتح ػ العرمبي لعزم ت الجمحض ءمػ
(Core Strength  القمؽة وىي حخاات  ةشامي يمة وتدمتخجم مقاوممات خارليمة ىمجفيا التشدمي   ميؼ

( وتخممتب بينتمماج القممؽة وتحؽيليمما  لمم   ممؽة Core Powerوالتكاممم  الحخاممي وأخيممخا  )القممجرة السخاديممة
 (744:  71( )96: 75فؽرية. )

الأنذمطة البجنيمة التمي تتسيمد بالدمخعة مؼ  الس وسة أن  ل  (ب4112يث  الثعوي   خيروي      
 يمدمتؽ  عمالعلم  ممؼ الس ومػ أن ي مؽن  اللكػ السختلفة، والتي تتطلمب لأوضاضالسفالئ خ والتغي

حدمب علم  وذلمغ تدمجةج الكلسمات  علم مؼ الأ اك الحخاي الح  ةترع بالدخعة والخشا ة والقمجرة 
ىتسممام مممؼ الؽالممب الإ أببمماك السشافدممة  ممؽال السبمماراة لممحلغ اممانالسختلفممة مممل تحسمم  مؽا ممع اللعممب 

تشفيممح الأسمماليب  علمم مممؼ السبمما أة والقممجرة  س ممؼ الس وممػوالتممي ت   الخاصممةبالقممجرات البجنيممة والحخايممة 
 (43 :17)الخططية السشاسبة. 

ويعتبخ اليجؽم السزا  مؼ أىػ الؽساا  التي يدتطيل مؼ خ ليا الس ومػ أن يدمتغ  ىجمؽم       
  .خرسة عل نترار والكيام  لكسات مزا ة لتحقي  الإ السشافذ

تلقمي ىجمؽم لسزا  ىؽ  جرة الس ومػ علمي اليجؽم ا أن ب(4114ويري ض عء الديؽ العزب        
المخلليؼ ءمػ الذمخوض فمي تدمجةج  أوالجمحض  أوالسشافذ ءػ الكيام بحخاات  فابية باسمتخجام المحراعيؼ 

 نتجممت مممؼ أ اك الس وممػ ويلعممب الجممحض  ورا    يال غممخة التمم تجمماهمخابممة  أومجسؽعممة لكسممات بدمميطة 
مممؼ مدممافة اللكممػ  ؽيلممة فتتممي  الفخصممة للس وممػ اممان   ذاالس وممػ للممجفاعات وخاصممة  فممي أ اك وبيممخا  

  (134 :8) ."للجانب الأيسؼ أو الأيدخ أو للخلعمي  الجحض "الكيام بالحخاات الجفابية م   

اليجمؽم السزمما  المح  ةلمي حخاممة  كبمط انالباح مموتعيمخ مذم لة البحمث مممؼ خم ل م حعمة       
ىجممؽم الس وسمميؼ فممي الممتخلب مممؼ  ميمم  الجممحض للخلممع حيممث ةممشج  الك يممخ مممؼوذلممغ مممؼ الممجفاض 

 أومدتكيسة يسشي  سؽاك اانت لكسات ةالسدتكيس وذلغ مؼ  خ ل تدجةج اللكسات الس وػ الخرػ 
اليجؽم  ما يفذ ولكؼ سخعان مي  الجحض للخلع مل يدخ  وذلغ مؼ خ ل قيامة بالجفاض الشال  

اليجؽم السزا   لأ اكلاستعجا  الخلؽض لؽضل ا كلبطالسزا  بعج الجفاض بسي  الجحض للخلع وذلغ 
ذلممغ  ةخلممل الباح مماناسمما  وىجؽمممفخصممة للخرممػ لدممج ال غممخة الشاتجممة عممؼ ال  مسمما يعطممالسشاسممب 

المح   الأممخانخفما  القمجرة العزملية لعزم ت الجمحض  أوضمعع   لميالفذ  في اليجمؽم السزما  
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خة الشاتجمة عمؼ لكسمة ال غمل اسمتغ  خ لوسخيل يدتطيل مؼ مزا  يجؽم الكيام   مؼعي  الس وػ ي
لممي  لممخاك ىممحه الجراسممة  يممجف التعممخف علمم  "تممأءيخ تممجريبات  وىممحا ممما  عمما الباح ممان  مممؼ خرممسة 

لشاشمممئ  القمممؽة الؽظيفيمممة علممم  القمممجرة العزممملية للجمممحض وسمممخعة اليجمممؽم السزممما  للكسمممات السدمممتكيسة
 الس وسة."

 هدف البثث:
القممجرة تطممؽيخ بات القممؽة الؽظيفيممة علمم  أءيخ تممجريتمم" علمم محاولممة التعممخف   لمم يممجف البحممث ة     

 "الس وسة. يلشاشئ العزلية للجحض وسخعة اليجؽم السزا  للكسات السدتكيسة
 بروض البثث:

القممجرة متغيممخات القبلممي والبعممج  فممي  الكياسمميؼ متؽسممطي مميؼ   حرمماايةلممة ذات  لاتؽلممج فممخو   .1
 .لرال  الكياس البعج  الس وسة يلشاشئالعزلية للجحض 

سممخعة اليجممؽم سمميؼ القبلممي والبعممج  فممي الكيامتؽسممطي  مميؼ و  ذات  لالممة  حرممااية تؽلممج فممخ  .7
 .لبعج االكياس  لرال الس وسة  يلشاشئللكسات السدتكيسة السزا  

  البثث: الردظمثعت الرحبجدمة ب 
 strength training   functionalتدريبعت القؾة الؾع ف ة: -0

لممانبي" ومممديج  –عخضممي -عممج ة السدممتؽيات" أممماميىممي ببممارة عممؼ تممجريبات متكاملممة ومت     
مؼ تجريبات القؽة والتؽازن ة  يا في تؽ يت واحج وتذتس  عل  التدارض والت بيت والتبا    يجف 

والكفمماكة يقرممج  يمما العسممؽ  الفقممخ  ومشترممع الجدممػ( تحدمميؼ القممجرة الحخايممة والقممؽة السخاديممة )
 (42: 42 العربية والعزلية. 

 Counterattack in boxingب  الرلاكرة:   الهتؾب الرذعد-4
ة الس وممػ علممي تلقممي ىجممؽم السشممافذ بممأ اك جر ليجممؽم السزمما  فممي الس وسممة بانممة  مميعممخف ا      

المخلليؼ وتدمجةج لكسمة ىجؽميمة مزما ة  أوالجمحض  أوحخاات  فابية مشاسبة باستخجام الحراعيؼ 
وفممي حالممة  ليجؽممموأ اك السشممافذ ال غممخة التممي نتجممت مممؼ  لكسممات تجمماهمجسؽعممة  أولكستمميؼ أو 

تدجةج اللكسات اليجؽمية السزا ة في نفذ تؽ يت حخاة الجفاض للس وػ تعتبخ لكسمات ىجؽميمة 
مزا ة "مقا لة وفي حالة تدجةج اللكسات اليجؽمية السزا ة بعمج أ اك الحخامات الجفابيمة تعتبمخ 

 (83: 17) (،5451 :4) ".لكسات ىجؽمية مزا ة "لؽا ية
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 عت الررتبظة:الدراو
( بعز  ؾا  وت   اير الب  دري  02ب(  Alauddin , &Samiran )4104ال  ؾديؽ وو  عميرا دراو  ة  .0

واسمتيجفت الجراسمة التعمخف علم   الؾع ف  عم   مكؾ  عت الم ع  ة الاد   ة لمظ لاب الت عمعييؽو
يشممة تممأءيخ التممجريب الممؽظيفي علمم  م ؽنممات الليا ممة البجنيممة للطمم ل الجممامعييؼ"، و لمم  حجممػ الع

عمممام،  مممامؽا بمممأ اك التمممجريبات  75-19عسمممارىػ مممما  ممميؼ (  المممب لمممامعي تخاوحمممت أ 19  )علممم
( ممممخات أسمممبؽبيا، وامممان ممممؼ أىمممػ الشتمممااج أن التمممجريبات 3 ؽا مممل ) أسممما يل( 8الؽظيفيمممة لسمممجة )

الؽظيفيممممة أسمممميست فممممي تحدمممميؼ القممممجرة العزمممملية، الدممممخعة الحخايممممة، التحسمممم  العممممام، التحسمممم  
 ة، السخونة والخشا ة.العزلي، القجرة الانفجاري

( ، بعزؾا  وت اير تدريبعت القؾة الؾع ف ة لبزر ة القدرة العذم ة 4ب(  4104نؾدة   أحرد  .4
اسمتيجفت الجراسمة التعمخف علمي تمأءيخ تمجريبات القمؽة  لمتذع عم  الهتؾب الرذعد لمرلاكريؽ،

خجم الباحمممث الؽظيفيمممة لتشسيمممة القمممجرة العزممملية للجمممحض علمممي اليجمممؽم السزممما  للس وسممميؼ واسمممت
السشيج التجخيبمي باتبماض الترمسيػ التجخيبمي لسجسؽعمة تجخيبيمة واحمجة مدمتخجما  الكيماس القبلمي 

( مؼ لاعبي الس وة مؼ ب ليمة التخ يمة الخياضمية ،وتمػ تطبيم  17والبعج  ، و ل  حج العيشة )
ممؼ أىمػ  ( وحمجات تجريبيمة فمي الأسمبؽض ، وامان3( أسما يل  ؽا مل )11البخنامج التجريبي لسمجة )

الشتممااج أن البخنمممامج التممجريبي باسمممتخجام تمممجريبات القممؽة الؽظيفيمممة أ    لمممي تحدممؼ  فمممي نتمممااج 
قمجرة اختبارات القجرة العزلية للجحض وزيا ة معشؽيمة فمي سمخعة اليجمؽم السزما  نتيجمة لتشسيمة ال

  .العزلية للجحض العيخ والبطؼ
الاد   ة و  ؾة  الكف عءةع ف  ة عم   بعز ؾا  ت  اير الق ؾة الؾ  (2 ب(4102دراوة الحيد عم     .2

ءيخ القمؽة الؽظيفيمة واسمتيجفت الجراسمة التعمخف علمي تمأوورعة المكرعت لدي  عشئ  الرلاكر ة 
الباحمممث السمممشيج  الس وسمممة واسمممتخجمة البجنيمممة و مممؽة وسمممخعة اللكسمممات لمممج  ناشمممئي علمممي الكفممماك

( 17 لغت عيشة الجراسة )التجخيبي باستخجام الترسيػ التجخيبي للسجسؽعة التجخيبية الؽاحجة و 
واان مؼ أىػ الشتااج أن البخنمامج التمجريبي امان لمو تمأءيخ م وػ تػ اختيارىػ بالطخيقة العسجية 

 .ناشئي الس وسةج  سخعة اللكسة السدتكيسة ل ؽة و الكفاكة البجنية و  يجا ي في تطؽيخ 
ت لمعذ لات الرركزي ة  بعزؾا  وت اير ت دريبع (02 ب( 4141. دراوة محمد الغؾ ، محمد الزممؾط .4

عم   الق درة العذ م ة لمت ذع وو رعة الهت  ؾب الرذ عد لمكر عت الرح بك رة لزعش   الرلاكر  ة 
واسممتيجفت الجراسممة التعممخف تممأءيخ تممجريبات للعزمم ت السخاديممة  علمم  القممجرة العزمملية للجممحض 
وسممممخعة اليجممممؽم السزمممما  للكسممممات السدمممممتكيسة لشاشممممئ الس وسممممة واسممممتخجم الباح ممممان السمممممشيج 

تجخيبممي  ترممسيػ الكيمماس القبلممي والبعممج  لسجسؽعممة تجخيبيممة واحممجة ، وألخيممت الجراسممة علمم  ال
 للسؽلبممة الخياضممية والبطمم  الأوليسبممي مممؼ ناشممئي السذممخوض القممؽمي يؼ ( لاعبمم8عيشممة  ؽاميمما )
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( أسمما يل  8بسحافعمة شممسال سميشاك   ، وتممػ تطبيم  البخنممامج التمجريبي لسممجة ) لخياضمة الس وسممة
حجات تجريبية في الأسبؽض ، واان مؼ أىػ الشتااج أن البخنامج التجريبي باسمتخجام ( و 3 ؽا ل )

يجما ي فمي تطمؽيخ عزم ت الجمحض وان لو تمأءيخ   القجرة العزلية لعز ت السخاد تجريبات 
  .لج  ناشئي الس وسة علي سخعة اليجؽم السزا  للكسات السدتكيسة ءخ   يجا يا  أمسا 

بعزؾا  و بععم ة تدريبعت البؾاز  و  درة عذ لات الررك ز ( 02  ب(4140دراوة هيةؼ زلط   .5
فاعليمة تمجريبات التمؽازن "واسمتيجفت الجراسمة التعمخف علم   "عم  الرحبؾى الرهعرى لمرلاكريؽ

و جرة عز ت السخاد علم  السدمتؽى السيمارى للس وسميؼ واسمتخجم الباحمث السمشيج التجخيبمي 
الكيممممماس القبلمممممي باسممممتخجام التجخيبيمممممة الؽاحمممممجة،  ةباسممممتخجام الترمممممسيػ التجخيبمممممي ذو السجسؽعمممم

لس كمتو لطبيعة البحث. وتػ اختيار عيشمة البحمث بالطخيقمة العسجيمة ممؼ  والبعج ؛ وذلغ نعخا  
، واان ممؼ ( م وسا  37م وسي مخاد شبال ىييا ونا   أ ؽ ابيخ الخياضي والبال  عج ىػ )

علمممم    يجا يمممما   بات التممممؽازن اممممان لممممو تممممأءيخا  أىممممػ الشتممممااج أن البخنممممامج التممممجريبي باسممممتخجام تممممجري
  .السدتؽى السيارى للس وسيؼ بالشدبة لسجسؽعات الأوزان ال  ث الخفيفة والستؽسطة وال قيلة

ت اير البدريبعت الؾع ف ة البكعمم ة عم  بعض  (: بعزؾا و4 ب(4144إيهعب  رطعب   دراوة .6
واسممتيجفت الجراسممة  و رلاكر  يؽ الخ  بعبداء الهت  ؾم  لمالق درات الاد    ة الجعو  ة وبععم   ة اأ

التجريبات الؽظيفية التكاملية علي بعض القجرات البجنية الخاصة وفاعلية تأءيخ "التعخف عل  
ذو السجسؽعمة الؽاحمجة اسمتخجم الباحمث السمشيج التجخيبمي و  " اك اليجؽمي للس وسيؼ الذبالالأ

م وسممميؼ ممممؼ ( 11شمممة  ؽاميممما )ترمممسيػ الكيممماس القبلمممي والبعمممج  وألخيمممت الجراسمممة علممم  عيالب
الشاشئيؼ واان مؼ أىػ الشتااج: البخنامج التجريبي باستخجام التمجريبات الؽظيفيمة التكامليمة امان 

 لو تأءيخ  يجا ي في تطؽيخ القجرات البجنية وفاعلية الأ اك السيار  للس وسيؼ الشاشئيؼ.

يا  عم  الق درة العذ م ة بعزؾا  ت اير  بر عمج تدر  ( 2 ب(4144دراوة عادالرحرؽ وعبر  .7
واستيجفت الجراسمة التعمخف علمي تمأءيخ   ومحبؾي أداء المكرعت الرحبك رة لمرلاكريؽ الخبعب

  خنمممامج تمممجريبي علمممي القمممجرة العزممملية ومدمممتؽ  أ اك اللكسمممات السدمممتكيسة للس وسممميؼ الذمممبال
لممي والبعممج  واسممتخجم الباحممث السممشيج التجخيبممي ذو السجسؽعممة الؽاحممجة بالترممسيػ الكيمماس القب

أن ممممؼ الشاشمممئيؼ وامممان ممممؼ أىمممػ الشتمممااج:  ( م ومممػ17وألخيمممت الجراسمممة علممم  عيشمممة  ؽاميممما )
القمممجرة العزممملية ومدمممتؽ  أ اك امممان لمممو تمممأءيخ  يجممما ي فمممي تطمممؽيخ السقتمممخح البخنمممامج التمممجريبي 

 اللكسات السدتكيسة للس ويؼ الذبال .
مج ت   دريا  لمهت   ؾب الرذ   عد بعز   ؾا  وت    اير بر    ع ( 7 ب( 4144دراو   ة الح   يد كر   ع     .8

 واأول   الرقعب  ( بع  د خ داع عم    تظ ؾير مح  بؾي اأداء ل دي ملاكر    الدرن ة  – الت ؾاب  
السقا م ( بعمج خمجاض  –واستيجفت التعخف علي تأءيخ  خنامج تجريبي لليجؽم السزما  )الجمؽا ي 

لتجخيبمي ذو واستخجم الباحث السمشيج ا الأوليعلي تطؽيخ مدتؽ  الأ اك لج  م وسي الجرلة 
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شمممة الكيمماس القبلممي والبعممج  وألخيمممت الجراسممة علمم  عي التجخيبمممي السجسؽعممة الؽاحممجة بالترممسيػ
لليجمؽم البخنمامج التمجريبي  أن وامان ممؼ أىمػ الشتمااج: جرلمة الأولمي ( م وػ مؼ ال17 ؽاميا )
سمي س وأ اك اللكسمات السدمتكيسة ل مدمتؽ  في تطؽيخ اان لو تأءيخ  يجا ي بعج خجاض  السزا 

 . الجرلة الأولي 
 مؽ الدراوعت الحعبقة: الاوبفعدة

 .  ي  بأسلؽلتحجةج وصيا ة مذ لة البحث  .1
 .تحجةج السشيج السشاسب لطبيعة البحث .7
 وفخوضو.البحث  أىجاف مل ةت كماختيار عيشة البحث بسا  .3
 .ل البيانات السشاسبة للبحثلس وأ واتتحجةج وساا   .4
 شا ذة وتفديخ نتااج البحث الحالي.بقة في مالاستفا ة مؼ نتااج الجراسات الدا .5

 :البثث إنراءات
 الرزهج الرحبجدب:

بالترمسيػ التجخيبمي لسجسؽعمة  The Experimental methodيالتجخيبماسمتخجم الباح مان السمشيج      
 تجخيبية واحجة باستخجام الكياسات القبلية والبعجية نعخاع لسع استو لطبيعة البحث وأىجافو وفخوضو.

 ة البثث:عيز
 شمما   الخحمممال بالقممماىخة  يؼ الذمممبالالس وسمماختيمممار عيشممة البحمممث بالطخيقممة العسجيمممة ممممؼ تممػ       

/ 7177لسؽسممممػ الخياضممممي ( سممممشة ل18تحممممت )الججةممممجة والسدممممجليؼ بالاتحمممما  السرممممخ  للس وسممممة 
( م وسميؼ اعيشمة أساسمية 11تمػ اختيمار )، يؼ ممؼ الشاشمئيؼ( م وسم71عمج ىػ ) ل  و ج م 7173

سمتط بية لحدمال السعمام ت العلسيمة ل ختبمارات  يمج لااللجراسمة ( م وسميؼ 11)ا تػ اسمتبعا  وس
  ( ةؽض  ذلغ.1) ولجولالبحث 

 (0 ندو  
 عيزة البثثف  تؾو

 بظلاع ةوعيزة البثث الإ عيزة البثث اأوعو ة عيزة البثث الكم ة

 لرئؾيةا الزحبة العدد الرئؾية الزحبة العدد الرئؾية الزحبة العدد

41 011% 01 41% 01 41 % 

% وعيشممممة 111( لاعمممب  شدمممبة 71( أن عيشمممة البحمممث الكليممممة )1ةتزممم  ممممؼ لمممجول ر ممممػ )      
( لاعبمميؼ  شدممبة 11% وعيشممة البحممث الأساسممية )41( لاعبمميؼ  شدممبة 11الجراسممة الاسممتط بية )

41.%     



 

 

  

 

 الجسء الثالث عشر6202( عدد ديسوبر66الوجلد) هجلت علوم الرياضت

- 256 - 

 تتع س عيزة البثث.
 –الطممؽل  –)الدممؼ الشسممؽ متغيممخات فممي البحممث الكليممة  ممام الباح ممان بييجمما   عتجاليممة عيشممة        
والستغيمخات السياريمة )الكسمات لجحض لعز ت ا متغيخات القجرة العزليةالعسخ التجريبي( و  –الؽزن 

 . ذلغ ةؽض ( 7ولجول ) يج البحث الشاشئيؼ اليجؽم السزا ( للس وسيؼ  –السدتكيسة 
 (4ندو   
 ومععم  الالبؾاءالرع عري  الربؾوط الثحعب  والا ثراف

 البثث نر ع الربغيرات  يدب   والبفمظح 
  =  41) 

 اتر                 غي       الرب
 دلالات البؾو ف الإحدعئ  

وحدة 
 الك عس

الربؾوط 
 الثحعب 

الا ثراف 
 الرع عري 

 
 الؾو ط

 
 البفمظح

مععم  
 الإلبؾاء

رؾ
 الز

رات
بغي

م
 

 1,21- 1,44- 07,11 1,22 07,44 وزة الزمز  العرر
 1,42- 0,02- 072,41 4,44 072,21 وؼ الظؾ  الكم  لمتحؼ

 1,41 1,12- 22,41 0,22 22,41 كتؼ الؾز  
1,47- 2,11 1,21 2,71 وزة العرر البدريا   -1,14  

رة 
لقد

ت ا
غيرا

مب
 

م ة
عذ

ال
 

ذع
الت

 

1,24- 22,41 0,22 22,21 اع  ة وابعت عذلات التذع ؾة   1,02 
1,24- 42,11 0,02 44,74 عدد اع  ة(41  ب التمؾس مؽ الر ؾد  -1,22  

 ربع التذع مؽ الا بظعح عم  
1,42- 42,11 0,24 44,21 عدد اع  ة(41ب  الددر   -1,24  

رية
رهع

ت ال
غيرا

لرب
ا

 
 رة

حبك
ت م

كرع
 ل

-
دا(

ذع
ب م

تؾ
ه

 
 ال حرى  الرحبك رةكرعت متحديد أكار عد مؽ ال

 1,22- 1,22- 22,11 0,24 22,41 لكرة اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم 

 رز الرحبك رة ال كرعت متحديد أكار عد مؽ ال
 1,74- 1,07 24,41 0,21 24,21 لكرة اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم 

 ال رز  وال حرى تحديد أكار عد مؽ الكرعت 
 1,22- 1,22- 24,41 2,21 20,21 لكرة اع  ة( 41 خلا  عم  ك س المكؼ 

الرحبك رة  عد بعلمكرةزمؽ الهتؾب الرذححعب 
 1,22 1,47 42,11 4,27 42,41 اع  ة بعد الدبعع بري  التذع لمجمفحرى ال 

الرحبك رة  زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 
 1,72 1,42 22,11 4,02 22,24 اع  ة بعد الدبعع بري  التذع لمجمف رز ال 

الإلتممؽاك  تقمميػ معممام سيممل لأن أفممخا  العيشممة لسيممل  الخمماب  تجممانذ (7) لممجولةتزمم  مممؼ    
( مسا يعطي  لالة مباشخة عل  خلؽ البيانمات ممؼ عيمؽل التؽزيعمات 3)±ما  يؼ  تخاوحتوالتفلط  

 في لسيل الستغيخات  يج البحث.ذيخ  ل  تجانذ أفخا  العيشة  يخ الإعتجالية مسا ي
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 :نرع الا ع عت ووعئ و أدوات 

       :بثثات واأنهزة الرحبجدمة ب  الاأدو 
ومخات - لكتخونيمة، ف ساعة  يقا-خريدتاميت لياز-الجةشامؽميتخلياز -معاةخميدان  بي         

- يجتممال ومماميخا-حجةممج  بممار-مطا ممةأحبممال وءممب ، -قيمماس شممخيط-الأوزانأءقممال مختلفممة - بيممة
-البيانماتتدمجي   اسمتسارة-وسبيمؽتخ ليماز-video studio 11)تحليم  سمخعة اللكسمات )  خنمامج

  .م وسة  فازات-لكػ أوياس-انؽنية  م وسة حلبة

 الاوبرعرات الرحبجدمة ب  البثث: 
 :باستخجام استسارات لتدجي  البيانات الخاصة بعيشة البحث وتس لت فيسا ةلي ام الباح ان       

( العسممخ التممجريبي -الدمشممي  العسممخ –الممؽزن  –)الطممؽل  الشسممؽقياسممات متغيممخات اسممتسارة تدممجي   -
 (.1 يج البحث". مخف  )"

 (7مخف  )“.  البجنية "القجرة العزلية لعز ت الجحض ختباراتلااتااج استسارة تدجي  ن -
 (3)مخف  اللكسات السدتكيسة". السيارية "اليجؽم السزا لاختبارات ااستسارة تدجي  نتااج  -

 : يد البثث الرحبجدمة الاخببعرات
ك  لا م  ؽ أحر  د م مم   راسممة راسممات الدممابقة بالاسممتعانة بممالسخالل العلسيممة والج ممام الباح ممان             

( ، دراو ة 2ب( 4102(، دراو ة الح يد عم    4دراو ة إيه عب  رط عب  (، 7) ب(4104نؾدة  
( ، دراو ة محمد عا دالتمي    04ب(   4144دراو ة محمد الح عيد   ( 7ب(  4144الحيد كر ع   

 هي ةؼ دراو ة(، 02ب(  4141محمد الغؾ ، محمد الزممؾط.   دراوةب(   4140(   02ب( 4140
والتي ألخيت لتحجةج الاختبارات البجنيمة التمي تكميذ  مؽة عزم ت السخامد  (02ب(  4140  زلط

 فتؽص  الباح ان لساةلي:واحلغ الاختبارات السيارية ل عبيؼ 

 (4مرب     يد البثث الاد  ة الاخببعرات
 . ؽة وءبات عز ت الجحض -
 ءانية(. 71) في خ ؽ  عل  العيخالجلؽس مؼ الالقجرة العزلية لعز ت البطؼ. -
 ءانية(.  71) فيرفل الجحض مؼ الانبطاح علي الرجر  القجرة العزلية لعز ت العيخ. -

 (2. مرب    يد البثث الاخببعرات الرهعرية   
 ءانية(.  71اللكسات بالسدتكيسة اليدخى عل  ايذ اللكػ خ ل ) اختبار تدجةج أوبخ عج  مؼ -
 ءانية(. 71السدتكيسة اليسشي عل  ايذ اللكػ خ ل )اللكسات  ؼاختبار تدجةج أوبخ عج  م -
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 71السدمتكيسة اليسشمي واليدمخى علم  اميذ اللكمػ خم ل )اللكسمات  ختبار تدجةج أوبخ عج  ممؼا -
 ءانية(.

 .video studio 11))  بخنامج حدال زمؼ اليجؽم السزا  باللكسة السدتكيسة اليدخى  -
  .video studio 11))  بخنامج دتكيسة اليسشيحدال زمؼ اليجؽم السزا  باللكسة الس -

 : بثثخظؾات تزفيذ ال
عيشمة البحمث واختيمار  بعج الكيمام  تحجةمج الاختبمارات والكياسمات والأ وات والأليمدة ال زممة للجراسمة

 بالآتي:  ن ام الباح ا

 الدراوة الاوبظلاع ة:
 وحتمممممم  م7173/  4/3ةممممممؽم   ممممممام الباح ممممممان بمممممميلخاك  راسممممممة اسممممممتط بية فممممممي الفتممممممخة مممممممؼ      
الجراسمة ( م وسيؼ مؼ الشاشئيؼ واستيجفت 11العيشة الاستط بية وعج ىػ )عل  م  9/3/7173

حسمممال التجريبيمممة لسحتمممؽ   خنمممامج وتقشممميؼ الأ السدمممتخجمة،ممممؼ صممم حية الأ وات والأليمممدة  التأومممج
رمممج  وال بمممات( الؽظيفيمممة وتمممجريب السدممماعجةؼ والتأومممج ممممؼ السعمممام ت العلسيمممة )الالقمممؽة تمممجريبات 

 .ل ختبارات البجنية والسيارية

 البثث: الةبعت( للاخببعرات الاد  ة والرهعرية  يد – الددق الرععملات العمر ة 

  . يد البثث الاد  ة والرهعرية للاخببعراتمعر  الددق  – أولاا 
 مممميؼ مجسؽعممممة مسيممممدة ان باسممممتخجام صممممج  التسمممماةد  ممممام الباح مممم لحدممممال معاممممم  الرممممج  

( م وسيؼ ناشئيؼ مؼ مجتسل البحث وخارج العيشة الأساسية  ومجسؽعة  يمخ مسيمدة 11وعج ىػ )
( م وسميؼ ناشممئيؼ فمي الاختبممارات البجنيمة والسياريممة 11ممؼ نفمذ السخحلممة الدمشية والبممال  عمج ىػ )

 ( ةؽض  ذلغ 3تػ حدال  لالة الفخو   يؼ السجسؽعتيؼ والججول ر ػ ) يج البحث 
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 لددق:مععم  اأولاا: 
 (2ندو   

 ب دلالة الفروق بيؽ الرترؾعة الرريزة والغير مريزة 
  يد البثث الربغيرات الاد  ة والرهعرية

  0= 4 =01) 

 رات    غي       الرب
وحدة 
 الك عس

الفروق بيؽ  زة  مترؾعة غير مري زة   مترؾعة مري
 الربؾوظيؽ

ق رة  ت( 
 ع± س± ع± س± الرثحؾبة

رة 
لقد

ت ا
غيرا

مب ا
م ة

عذ
ل

 
ذع

لمت
 

*02,241 42,41 2,22 74,41 4,11 22,71 اع  ة  ؾة وابعت عذلات التذع  
*2,221 2,41 0,44 02,01 0,24 44,21 عدد اع  ة(41التمؾس مؽ الر ؾد ب    

 ربع التذع مؽ الا بظعح عم  
*2,042 2,71 0,22 02,41 0,74 44,21 عدد اع  ة(41الددر ب    

رية
رهع

ت ال
غيرا

لرب
ا

 
كرع

 ل
 رة

حبك
ت م

-
دا(

ذع
ب م

تؾ
ه

 

 ال حرى  الرحبك رةتحديد أكار عد مؽ المكرعت 
 اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم 

 *7,222 2,41 4,02 42,21 0,42 22,01 لكرة

رز  الرحبك رة ال تحديد أكار عد مؽ المكرعت 
 *2,470 2,21 0,24 42,21 0,22 24,71 لكرة اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم 

 ال رز  وال حرى ار عد مؽ الكرعت تحديد أك
 اع  ة( 41 خلا  عم  ك س المكؼ 

 *00,442 00,41 2,12 22,21 4,72 21,21 لكرة

الرحبك رة  زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 
*02,222 02,21 2,41 72,21 0,74 42,41 اع  ة بعد الدبعع بري  التذع لمجمفال حرى   

الرحبك رة  زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 
 بعد الدبعع بري  التذع لمجمف رز ال 

*2,772 00,21 2,42 74,21 4,24 22,21 اع  ة  

 7,111 =( 1.15( ومدتؽ   لالة )18عشج  رلة حخية )قيسة " ت " الججولية *

 مميؼ السجسممؽعتيؼ  1.15( ولممؽ  فممخو   الممة  حرمماايا عشممج مدممتؽ  3ةتزمم  مممؼ الجممجول ر ممػ )   
مسمما ي الستغيممخات البجنيممة والسياريممة  يممج البحممث ولرممال  السجسؽعممة السسيممدة السسيممدة و يممخ السسيممدة فمم

 .لسا وضعت مؼ أللة السدتخجمة صج  الاختبارات علي جلة

 :ابعت الاخببعرات الاد  ة والرهعرية  يد البثث اع  عا:
ختبار للتأوج مؼ معام  ءبات الاختبارات ) يج البحث(  ام الباح ان باستخجام  خيقة تطبي  الا    

مممؼ  م وسمميؼ( 11ا )سوعممج ى( علمم  أفممخا  العيشممة الإسممتط بية Test – Re test)وإعمما ة تطبيقممو 
و ج اعتبمخ الباح مان ءػ تػ  يجا  معام  الارتبا  البديط  يؼ نتااج التطبي  الأول وال اني الشاشئيؼ 

التطبيقيؼ  يؼ  ام( أي5) لل بات وتػ  عا ة التطبي  بفاص  زمشي  جرهقياسات الرج  اتطبي  أول 
( ةؽضممم  4ولمممجول ) ،م 7173/ 3/  15م وحتمممي 7173/  11/3الأول وال ممماني فمممي الفتمممخة ممممؼ 

   ذلغ.
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 (2ندو   
 مععم  الةبعت للاخببعرات الاد  ة والرهعرية  يد البثث 

                 = 01) 

 رات      غي                 الرب
وحدة 

 الك عس
الفروق بيؽ    الةع     البظاي   اأو   ي   البظا

 الربؾوظيؽ

ق رة  ر( 

 الرثحؾبة
 ع± س± ع± س±

م ة
عذ

ة ال
قدر

ت ال
غيرا

مب
 

ذع
لمت

 

*1,222 1,71 4,00 22,21 4,11 22,71 اع  ة  ؾة وابعت عذلات التذع  

*1,244 1,21 0,04 42,11 0,24 44,21 عدد اع  ة(41التمؾس مؽ الر ؾد ب    

 ربع التذع مؽ الا بظعح عم  

 اع  ة(41الددر ب  
*1,277 1,21 0,24 44,21 0,74 44,21 عدد  

رية
رهع

ت ال
غيرا

لرب
ا

 

 رة
حبك

ت م
كرع

 ل
-

دا(
ذع

ب م
تؾ

ه
 

 الرحبك رةتحديد أكار عد مؽ المكرعت 

 اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم  ال حرى 
 *1,222 1,41 0,42 22,21 0,42 22,01 لكرة

  رزالرحبك رة ال تحديد أكار عد مؽ المكرعت 

 اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم 
 *1,271 1,01 0,20 24,21 0,22 24,71 لكرة

 ال رز  وال حرى تحديد أكار عد مؽ الكرعت 

 اع  ة( 41 خلا  عم  ك س المكؼ 
 *1,277 1,41 4,41 21,21 4,72 21,21 لكرة

 زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 

بعد الدبعع بري  التذع ال حرى الرحبك رة 

 جمفلم

 42,41 0,74 42,41 اع  ة
0,44 

1,21 
1,220*  

 زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 

بعد الدبعع بري  التذع  رز الرحبك رة ال 

 لمجمف

 22,21 4,24 22,21 اع  ة
0,24 

1,41 
1,227*  

   1.224=  (1.14  ومحبؾي دلالة( 2عزد درنة حرية   التدول ة  ر( رة ق*
 ميؼ  (1.15) لالة  ع  ة ارتبا ية  الة  حراايا عشج مدتؽى ( ولؽ  4لجول )ةتز  مؼ     

حيممث اانممت قيسممة )ر(  يممج البحممث البجنيممة والسياريممة  فممي متغيممخاتال مماني والتطبيمم  التطبيمم  الأول 
 مسا يذيخ  ل  ءبات ىحه الاختبارات عشج  لخاك الكياس.السحدؽ ة أوبخ مؼ قيستيا الججولية 
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 (01، ( 2(، 2 ،(7مرب    البدريا :الار عمج 
    الهدف مؽ الار عمج:0

 :ةيجف البخنامج التجريبي السقتخح  ل      
  ممؽة وءبممات عزمم ت الجممحض(-العيممخ –تطممؽيخ القممجرة العزمملية لعزمم ت الجممحض )الممبطؼ  -1

 .الس وسة يلشاشئ
 يلشاشممممئ (سممممخعة اليجممممؽم السزمممما  للكسممممات السدممممتكيسة)تطممممؽيخ مدممممتؽ  الأ اك السيممممار   -7

  الس وسة.
 :بعوبجداب تدريبعت القؾة الؾع ف ة س وضع الار عمج البدريا    أو4

 مخاعاة اليجف العام مؼ البخنامج. -
 .الفخو  الفخ ية عشج تؽزيل حس  التجريبمخاعاة  -
 تذابو التجريبات مل الشذا  الحخاي السسارس مؼ حيث الذ   والعس  العزلي. -
 اة  ل  الأ خاف.التخايد عل  عز ت السخاد التي تعج الشا   الأساسي للحخ  -
 –الحجمممػ  –مخاعممماة الأسمممذ العلسيمممة الستعلقمممة بس ؽنمممات حسممم  التمممجريب ممممؼ حيمممث )الذمممجة  -

 فتخات الخحة(.
 وأن ةخاع  عؽام  الأمؼ والد مة. أن ةتدػ البخنامج بالسخونة والقا لية للتعجة  للتطبي  -
 مخاعاة التكام   يؼ ألداك البخنامج. -
يفيممة وفتممخات الخاحممة البيشيممة وفقمما  للؤحسممال التجريبيممة الؽظالقممؽة تممجريبات تحجةممج شممجة وحجممػ  -

 ومحتؽى وىجف ا  مخحلة مؼ مخاح  تطبي  البخنامج التجريبي.
  البدريا :مثبؾي وخظؾات تدر ؼ الار عمج 

تحليممم  الجراسمممات والسخالمممل العلسيمممة  علممم  تمممػ تحجةمممج واختيمممار محتمممؽ  البخنمممامج التمممجريبي  شممماكا   -
دراو ة (، 7) ب(4104كلا م ؽ أحر د ن ؾدة   راسة سة وىي ووالبخامج الخاصة  خياضة الس 

 ( 7ب(  4144( ، دراو ة الح يد كر ع   2ب( 4102دراوة الحيد عم     (،4إيهعب  رطعب  
(  02ب( 4140( ، دراو        ة محمد عا        دالتمي     04ب(   4144دراو        ة محمد الح        عيد  

 زل     ط هي     ةؼ و     ةدرا(، 02ب(  4141محمد الغ     ؾ ، محمد الزمم     ؾط.   دراو     ةب(   4140 
 علممم البخنممامج التمممجريبي  التمممجريبي واشمممتس  تطبيممم  البخنممامج ان و ممام الباح ممم (02ب(  4140 

فممي ( وحممجات تجريبيممة 4 ؽا ممل )تممجريبات القممؽة الؽظيفيممة لتطممؽيخ  ممؽة عزمم ت السخاممد وذلممغ 
 خم ل أسما يل (8) لسمجة(  قيقمة 91-71ا ل زمشي للؽحجة التجريبية تخاوح ما  ميؼ ) ؽ و الأسبؽض 

تجريبيممة،  ( وحممجة37) التجريبيممةعلمم  ذلممغ يرممب  عممج  الؽحممجات  ا  فتممخة الإعممجا  الخمماب، و شمماك
 %. 91%: 61و ج تػ التجرج بذجة التجريبات الؽظيفية خ ل الأسا يل مؼ 
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 خظؾات تزفيذ البثث: 
 الك عوعت القام ة:-0

 الأساسمية وذلمغ فمي الفتمخة علم  لسيمل أفمخا  عيشمة البحمثلخاك الكياسات القبلية بي نا ام الباح     
لسيل الستغيخات البجنيمة عل  واشتسلت ىحه الكياسات  م،73/3/7173 م، حت 71/3/7173مؼ 

  والسيارية  يج البحث.
 :تظاي  الار عمج البدريا -7

علمم  لسيممل أفممخا   (تممجريبات القممؽة الؽظيفيممة)البخنممامج التممجريبي محتممؽ   تطبيمم   نا ممام الباح مم     
( 8م وذلممغ لسممجة )18/5/7173 لممي م 75/3/7173مممؼ  ساسممية وذلممغ فممي الفتممخةالأ بحممثعيشممة ال

 في الإسبؽض.وحجات تجريبية ( 4)أسا يل  ؽا ل
 

 الك عوعت البعدية:-2
فممي الستغيممخات  يممج الكياسممات البعجيممة علمم  أفممخا  عيشممة البحممث الأساسممية بمميلخاك  نا ممام الباح مم     

ذممممخو  والتعليسممممات الشفذ  ممممم، 77/5/7173 لمممميم، 71/5/7173 وذلممممغ فممممي الفتممممخة مممممؼالبحممممث 
 الستبعة في الكياسات القبلية.

 :الرععلتعت الإحدعئ ة
  ام الباح ان بسعالجة البيانات  حراايا  باستخجام أساليب التحلي  الإحرااي التالية:

      الإنحخاف السعيار . -             الستؽسط الحدا ي.  -
 معام  الإلتؽاك. -   الؽسيط. -
 ".                T اختبار " -عام  التفلط .                     م -
 .%التحدؼحدال ندب  - معام  ارتبا   يخسؽن.  -
 معام  اؽىؼ. -
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 عرض ومزع خة الزبعئج:
 عرض الزبعئج:أولاا: 

 (4ندو   
 مبغيرات ب   بيؽ الك عويؽ القام  والبعديدلالة الفروق 

 القدرة العذم ة لمتذع  يد البثث  
        =  01) 

 الربغي               رات 
 

وحدة 
 الك عس

 الك عس البعدي الك عس القام 

 ق رة وتو

لكؾهؽ حتؼ الب اير  

 ع± س± ع± س±
Cohen’s 

d 

مقدار حتؼ 
 الب اير

 مرتفع 2,24 *02,222 2,22 042,01 4,42 22.21 اع  ة  ؾة وابعت عذلات التذع

 مرتفع 0,27 *2,441 0,77 42,21 0,21 44,21 عدد اع  ة(41التمؾس مؽ الر ؾد ب  
 ربع التذع مؽ الا بظعح عم  

 مرتفع 4,24 *7,222 0,22 47,21 0,24 44,21 عدد اع  ة(41الددر ب  

 77,76( =1.15( ومدتؽ   لالة )9* قيسة )ت( الججولية عشج  رلة حخية )
  =Cohen’s d حتؼ الب اير*

(𝑑 = 2.0، 𝑆𝑚𝑎𝑙𝑙 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡)، (𝑑 = 2.0، 𝑀𝑒𝑑𝑖𝑢𝑚 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡)، (𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐, 𝑑 = 2.0) 

 ممميؼ  1.15عشمممج مدمممتؽ  معشؽيمممة ولمممؽ  فمممخو  ذات  لالمممة  حرمممااية ( 5ةتزممم  ممممؼ لمممجول )   
حيث  يج البحث  في متغيخات القجرة العزلية للجحض الكياسيؼ القبلي والبعج  لج  مجسؽعة البحث

( وىممي أوبممخ مممؼ قيسممة )ت( الججوليممة 19,988: 6,771تخاوحممت قيسممة )ت( السحدممؽ ة ممما  مميؼ )
 لرال  الكياس البعج .

ولتحجةج الجلالة التطبيكية للستغيخ السدتق  عل  الستغيخ التابل تػ حدال حجػ تأءيخ باستخجام     
تغيمخ التمابل وتخاوحمت قميػ امؽىؼ مما  ميؼ وؽىؼ الح  يعبخ عؼ حجػ تأءيخ الستغيخ السدتق  في الس

 𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐 ( وىممحا ةمممجل علمم  حجممػ تممأءيخ ابيمممخ،1,81( وىممي أوبممخ مممؼ)6,37: 1,97)
السقتمخح باسمتخجام التمجريبات لبخنمامج التمجريبي للم  التمأءيخ الشدمبي القمؽ  تذميخ  و للبخنامج التجريبي 

 . يج البحث" العزلية للجحض القجرة" البجنيةعل  الستغيخات القؽة الؽظيفية 
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  (2ندو   
 لقدرة العذم ة لمتذع  يد البثث  اب  مبغيرات  ح  البثحؽ 

=  01) 

 غي               رات       الرب
وحدة 
 الك عس

مبؾوط 
 الك عس القام 

مبؾوط 
الك عس 
 البعدي

الفروق بيؽ 
 الربؾوظيؽ

  ح 
 %ثحؽالب

 42,22 42,21 042,01 22.21 اع  ة وابعت عذلات التذع ؾة 

 04,24 2,41 42,21 44,21 عدد اع  ة(41التمؾس مؽ الر ؾد ب  

 ربع التذع مؽ الا بظعح عم  
 02,40 2,21 47,21 44,21 عدد اع  ة(41الددر ب  

 لماكت االتماليالقجرة العزملية للجمحض متغيخات في ندب التحدؼ ( أن 6ةتز  مؼ لجول )      
(73,46% )(15,35% ،)(19,71)% 

 

 ( ةؽض  ندب التحدؼ في متغيخات القجرة العزلية لعز ت الجحض1ش   ر ػ )
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 (7ندو   
 ب  مبغيرات دلالة الفروق بيؽ الك عويؽ القام  والبعدي 

 الهتؾب الرذعد لمكرعت الرحبك رة  يد البثث  
 = 01) 

 الربغي               رات 

وحدة 
 الك عس

 الك عس البعدي الك عس القام 

ووت ق رة  

 لكؾهؽ حتؼ الب اير

 ع± س± ع± س±
Cohen’s d 

مقدار حتؼ 
 الب اير

تحديد أكار عد مؽ المكرعت 
ك س  عم  ال حرى  الرحبك رة
 اع  ة( 41 خلا  المكؼ 

 مرتفع 0,22 *2,022 2,27 22,21 1,24 20,71 لكرة

تحديد أكار عد مؽ المكرعت 
ك س  عم  رز الرحبك رة ال 

 اع  ة( 41 خلا  المكؼ 
 مرتفع 0,24 *4,042 4,27 27,41 0,22 24,41 لكرة

ال رز  تحديد أكار عد مؽ الكرعت 
خلا  وال حرى عم  ك س المكؼ 

 اع  ة( 41 
 مرتفع 4,22 *2,027 4,02 22,71 0,70 20,21 لكرة

زمؽ الهتؾب الرذعد ححعب 
بعد حرى ال الرحبك رة  بعلمكرة

 الدبعع بري  التذع لمجمف
 مرتفع 4,42 *7,042 0,22 22,21 0,74 42,41 اع  ة

زمؽ الهتؾب الرذعد ححعب 
بعد  رز الرحبك رة ال  بعلمكرة

 الدبعع بري  التذع لمجمف
 مرتفع 4,22 *7,222 2,22 44,01 4,42 24,21 اع  ة

 44,42( =1.14 ( ومحبؾي دلالة 2* ق رة  ت( التدول ة عزد درنة حرية  
  =Cohen’s d حتؼ الب اير*

(𝑑 = 2.0، 𝑆𝑚𝑎𝑙𝑙 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡)، (𝑑 = 2.0، 𝑀𝑒𝑑𝑖𝑢𝑚 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐𝑡)، (𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐, 𝑑 = 2.0) 

 ممميؼ  1.15عشمممج مدمممتؽ  معشؽيمممة ولمممؽ  فمممخو  ذات  لالمممة  حرمممااية ( 7ةتزممم  ممممؼ لمممجول )   
 يممج  يسةمتغيممخات اليجممؽم السزمما  للكسممات السدممتك الكياسمميؼ القبلممي والبعممج  لممج  مجسؽعممة البحممث

( وىمي أوبمخ ممؼ قيسمة )ت( 9,147: 5,179حيث تخاوحت قيسة )ت( السحدؽ ة مما  ميؼ )البحث 
 الججولية لرال  الكياس البعج .

ولتحجةج الجلالة التطبيكية للستغيخ السدتق  عل  الستغيخ التابل تػ حدال حجػ تأءيخ باستخجام     
لستغيمخ التمابل وتخاوحمت قميػ امؽىؼ مما  ميؼ وؽىؼ الح  يعبخ عؼ حجػ تأءيخ الستغيخ السدتق  في ا

 𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐 ( وىممحا ةمممجل علمم  حجممػ تممأءيخ ابيمممخ،1,81( وىممي أوبممخ مممؼ)7,89: 1,67)
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السقتمخح لبخنمامج التمجريبي لتذميخ  لم  التمأءيخ الشدمبي القمؽ  و ، للبخنامج التمجريبي علم  عيشمة البحمث
 "اليجممؽم السزمما  للكسممات السدممتكيسة" ات السياريممةباسممتخجام التممجريبات القممؽة الؽظيفيممة علمم  الستغيممخ 

 . يج البحث
 (2ندو   

 (01 = مبغيرات الهتؾب الرذعد لمكرعت الرحبك رة  يد البثث  ب  البثحؽ  ح  

 الربغي               رات 
 

وحدة 
 الك عس

مبؾوط 
 الك عس القام 

الك عس مبؾوط 
 البعدي

الفروق بيؽ 
 الربؾوظيؽ

  ح 
 %البثحؽ

 الرحبك رةمؽ المكرعت  دكار عدتحديد أ
 %44,70 7,41 22,21 20,71 لكرة اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم  ال حرى 

الرحبك رة مؽ المكرعت  دتحديد أكار عد
 اع  ة( 41 خلا  ك س المكؼ  عم  رز ال 

 %02,22 4,21 27,41 24,41 لكرة

ال رز  وال حرى مؽ الكرعت تحديد أكار عدد 
 اع  ة( 41   خلا عم  ك س المكؼ 

 %02,44 2,21 22,71 20,21 لكرة

الرحبك رة  زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 
 %00,22 2,41 22,21 42,41 اع  ة بعد الدبعع بري  التذع لمجمفحرى ال 

الرحبك رة  زمؽ الهتؾب الرذعد بعلمكرةححعب 
 %07,07 01,21 44,01 24,21 اع  ة بعد الدبعع بري  التذع لمجمف رز ال 

لماكت فمي متغيمخات اليجمؽم السزما  للكسمات السدمتكيسة ( أن ندمب التحدمؼ 8ةتزم  ممؼ لمجول )
 %( 17,17)%(، 11,38) %(،13,57) %(،16,46)، (%77,71) والتالي
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 ( ةؽض  ندب التحدؼ في متغيخات اليجؽم السزا  للكسات السدتكيسة7ش   ر ػ )
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 ئج:الزبعزع خة ماع  عا: 

 اأو :الفرض  مزع خة-0
 عشج مدتؽ    لالة  حراايا  أن ىشال فخو   (5في ضؽك نتااج البحث ةتز  مؼ الججول )       
حيمث  يمج البحمث في متغيمخات القمجرة العزملية للجمحض    يؼ الكياسيؼ القبلي والبعج( 1.15 لالة )

قيسممة )ت( الججوليممة ( وىممي أوبممخ مممؼ 19,988: 6,771تخاوحممت قيسممة )ت( السحدممؽ ة ممما  مميؼ )
   لرال  الكياس البعج .

ولتحجةمممج الجلالممممة التطبيكيممممة للستغيمممخ السدممممتق  علمممم  الستغيمممخ التممممابل تممممػ حدمممال حجممممػ التممممأءيخ     
باستخجام معام  اؽىؼ المح  يعبمخ عمؼ حجمػ تمأءيخ الستغيمخ السدمتق  فمي الستغيمخ التمابل وتخاوحمت 

( وىمممحا ةممجل علمم  حجممػ تمممأءيخ 1,81ؼ)وىممي أوبممخ ممم (6,37: 1,97)قمميػ معاممم  اممؽىؼ ممما  ممميؼ 
( 1,81مممؼ )أوبممخ  التممجريبي وىممحا يذمميخ  لمم  أن حجممػ تممأءيخ البخنممامج 𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐 وبيممخ،

السقتمخح باسمتخجام وىي  لالات مختفعة تذيخ  ل  التمأءيخ الشدمبي القمؽ  وفاعليمة البخنمامج التمجريبي 
   يج البحث. "القجرة العزلية للجحض" بجنيةعلي الستغيخات التجريبات القؽة الؽظيفية 

( عممؼ ولممؽ  ندممب تحدممؼ فمم  الكيمماس البعممج  1( والذمم   ر ممػ )6نتممااج لممجول ) أسممفختوسمما      
%(، 15,35%( )73,46االتممالي ) يممج البحممث البجنيممة  القممجراتالأساسممية فممي  لأفممخا  عيشممة البحممث

باسمممتخجام  جريبي السقتمممخحفمممي تشفيمممح البخنمممامج التممم ويخلمممل ذلمممغ المممي نتيجمممة الاسمممتسخار%( 19,71)
 .البخنامج لتطؽيخ القجرات البجنيةمل مخاعاة الأسذ العلسية عشج تشفيح  تجريبات القؽة الؽظيفية

 لي أن تمجريبات القمؽة الؽظيفيمة تعمج أحمج أشم ال التسخيشمات الباح ان ىحا التحدؼ  واسا يعد        
عزم ت السخامد وامحلغ عزم ت البجنية السدتخجمة في العرخ الحجةث حيث تخاد علمي تقؽيمة 

الطممخف العلممؽ  والدممفلي وىممحه السجسؽعممات العزمملية تممختبط ارتبا مما  اليمما  بممالعسؽ  الفقممخ  والحممؽ  
ولا ج مؼ ولؽ   اعجة ءا تة لتقؽيتيا و حلغ تد ا  القؽة العزلية واحلغ حخاة الأ خاف مسما يجعليما 

حض والتمممي تعتبممخ أحمممج أىممػ القمممجرات تشسيممة وتطمممؽيخ القممجرة العزممملية للجمممباشممخة فمممي  برمممؽرةتدمماىػ 
 .في رياضة الس وسة البجنية التي ةتطلبيا الأ اك

 Alauddin ، &Samiranدراو ة ال ؾديؽ وو عميرا  م ع  ب عئجتبف   بعئج ه ذ  الدراو ة و     
نتااجيا أن التجريبات الؽظيفية أسيست فمي تحدميؼ القمجرة العزملية،  مؼ والتي  (02ب(  4104(

 التحس  العام، التحس  العزلي، القجرة الانفجارية، السخونة والخشا ة.الدخعة الحخاية، 
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إيه  عب  رط  عب  دراو  ة (،4ب(  4104  ن  ؾدةدراو  ة أحر  د   ب  عئجوتبف    ه  ذ  الزب  عئج م  ع      
أن التمجريب الجيمج لسشطقمة  ممؼ نتمااجيػوالتمي  (2ب(  4102دراوة الحيد عم    (4ب(  4144 

لعزمم ت السؽلممؽ ة  يمما بالعسمم  معمما وتشفيممح حخاممات أو ممخ عزمم ت الجممحض ةمم     لمم  قيممام امم  ا
سممخعة و ممؽة وفاعليممة ولدممػ أو ممخ اتممدان وعزمم ت  اخليممة وخارليممة مذممجو ة مممل الممتح ػ الجيممج فممي 

 الأ خاف.

والتممي  (2(  ب4144و  عبر   ا  دالرحرؽعدراو  ة ب  عئج ه  ذ  الدراو  ة م  ع  ب  عئج  تبف    كر  ع      
علممم  زيممما ة مدممماحة السقطمممل العزممملي و طمممخ الليفمممة  تعسممم تمممجريبات القمممؽة الؽظيفيمممة  أنأوضمممحت 

العزممملية الدمممسي ة فمممي العزممملة السجر مممة ممممؼ خممم ل التخايمممد علممم  عزممم ت السخامممد فتشسمممؽ الليفمممة 
 العزلية.العزلية و التالي زيا ة اسية البخوتيؼ في العز ت، الح  ة     ل  اوتدال الشغسة 

ه ؾدج وأخ رو   (بScot Gaines  4112 ، نز ز وكؾتمؽ كلاا  خيريوف  ىحا الرمج       
, P.W ، Hodges (3002م ) لممم  أن ممممؼ أىمممػ سمممسات التمممجريبات الؽظيفيمممة ىمممؽ التخايمممد علممم  

حيمث تقمؽم عزم ت السخامد القؽيمة  مخ ط الطمخف   emphasizes the coreالسخامد عزم ت 
تعممج ة ذممتس  علمم  حخاممات مت ةالؽظيفيمم ات القممؽةتممجريبالطخف العلممؽ ، بالإضممافة  لمم  أن الدممفل  بمم

 singleتم  ى تسخيشاتمو ممؼ خم ل التخايمد علم   مخف واحمج و   multi-directionalالاتجاىمات
limb  مسممما يجعليممما مممممؼ أفزممم  التمممجريبات السدممممتخجمة تحدممميؼ  مممؽة عزمممم ت السخامممد )مشترممممع

 (65: 74،)(79 :78 (.الجدػ( والتؽازن 

خامج القمممؽة أن  مممالمممي  (42ب(  Fabio Comana  ،4112ب   عبيؾ كؾمع    ع  كر   ع يخ   ير     
الؽظيفية تيجف  ل  تؽليو القؽة الشاتجة وت  ى في حخاات متعج ة السدتؽيات ومتكاملة ولا تعتسمج 

 عل  م بتات خارلية    تدتخجم العسؽ  الفقخ  لتديي  الحخاة. 

ب( Alauddin , &Samiran )4104دراو ة ال ؾديؽ وو عميرا  نتمااجممل تتفم  ىمحه الشتمااج  وسا     
(، دراو   ة الح   يد عم     4دراو   ة إيه   عب  رط   عب  (، 7) ب(4104ر   د ن   ؾدة  ك   لا م   ؽ أح (02 
( ، 04ب(   4144دراو  ة محمد الح  عيد   ( 7ب(  4144( ، دراو  ة الح  يد كر  ع   2ب( 4102 

محمد الغ     ؾ ، محمد الزمم     ؾط.  دراو     ةب(   4140(   02ب( 4140دراو     ة محمد عا     دالتمي     
ىشمال اتفما  أن  نتااجيماتؽصلت في  والتي (02ب(  4140  زلط هيةؼ دراوة(، 02ب(  4141 

باسمممتخجام تمممجريبات القمممؽة الؽظيفيمممة ومممما يحتؽيمممو ممممؼ تمممجريبات خاصمممة البخنمممامج التمممجريبي علممم  أن 
أنتقمم  أءخىمما  لممي تحدمميؼ التممي البجنيممة و قممجرات و رممؽرة ابيممخة فممي تحدممؼ البسشطقممة الجممحض سمماىست 

و ممحلغ ي ممؽن  ممج تحقمم  الفممخ   حضاشتيجممة لتحدمميؼ عزمم ت مشطقممة الجممالسيممار   مدممتؽ  الأ اك
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ؾن  ؾد ب  روق دات دلال  ة إحد  عئ ة ب  يؽ مبؾو  ظ  الك عو  يؽ ت ":علمم الأول للبحممث والممح  ةممشب 
 القام  والبعدي ب  مبغيرات القدرة العذم ة لمتذع لزعش  الرلاكرة لدعلح الك عس البعدي.

 الةع  :مزع خة الفرض -4
أن ىشمممال فمممخو   لالمممة  حرممماايا  عشمممج  (،7فمممي ضمممؽك نتمممااج البحمممث ةتزممم  ممممؼ الجمممجول )       

اللكسممممات السياريممممة الستغيممممخات (  مممميؼ الكياسمممميؼ القبلممممي والبعممممج  فممممي لسيممممل 1.15مدممممتؽ   لالممممة )
: 4.739ؼ )حيمممممث تخاوحمممممت قيسمممممة "ت" السحدمممممؽ ة مممممما  مممممي وسمممممخعة اليجمممممؽم السزممممما  السدمممممتكيسة
ايا  لرممال  وىممي أوبممخ مممؼ قيسممة ت الججوليممة مسمما ةممجل علمم  ولممؽ  فممخو   الممة  حرمما (13.181

 .الكياس البعج 

ولتحجةمممج الجلالممممة التطبيكيممممة للستغيمممخ السدممممتق  علمممم  الستغيمممخ التممممابل تممممػ حدمممال حجممممػ التممممأءيخ     
حيممث  تغيممخ السدممتق  فممي الستغيممخ التممابل باسممتخجام معاممم  اممؽىؼ الممح  يعبممخ عممؼ حجممػ تممأءيخ الس

ا ةممجل علمم  حجممػ ( وىممح1,81وىممي أوبممخ مممؼ)( 7,89: 1,67)تخاوحممت قمميػ معاممم  اممؽىؼ ممما  مميؼ 
وىممحا يذمميخ  لمم  أن حجممػ تممأءيخ البخنممامج التممجريبي أوبممخ مممؼ  𝐿𝑎𝑟𝑔𝑒 𝐸𝑓𝑓𝑒𝑐 تممأءيخ ابيممخ،

( وىمي  لالات مختفعمة تذميخ  لم  التمأءيخ الشدممبي القمؽ  وفاعليمة البخنمامج التمجريبي السقتممخح 1,81)
جمممؽم السزممما  للكسمممات سمممخعة الي"  اك السيمممار  مدممتؽ  الأ علممم باسممتخجام تمممجريبات القمممؽة الؽظيفيمممة 

   يج البحث. "السدتكيسة

( عممؼ ولممؽ  ندممب تحدممؼ فمم  الكيمماس البعممج  7( والذمم   ر ممػ )8نتممااج لممجول ) أسممفختوسمما      
 يمج  اللكسمات السدمتكيسة وسمخعة اليجمؽم السزما السياريمة  فمي لسيمل الستغيمخاتالقبلمي الكيماس عؼ 

 .(%77,71) %(11,38) ما  يؼحيث تخاوحت ندب التحدؼ البحث 

بعممج  للكسممات السدممتكيسة سممخعة اليجممؽم السزمما حدممؼ فممي مدممتؽ  ىممحا الت انالباح مم عممدووي       
والتممي  ممجورىا أ ت الممي  الممجفاض بسيمم  الجممحض للخلممع  لمم  تشسيممة وتطممؽيخ القممجرة العزمملية للجممحض "

  علم ىماتحدؼ مدتؽ  الأ اك السيار  "" سخعة اليجؽم السزا  للكسمات السدمتكيسة" وذلمغ لاعتسا 
 ن  ؾدةدراو  ة أحر  د نتممااج وتتفمم  ىممحه الشتممااج مممل ممما تؽصمملت اليممة   ممؽة عزمم ت العيممخ والممبطؼ.

، (2ب(  4102دراو   ة الح   يد عم       (،4ب(  4144ودراو   ة إيه   عب  رط   عب   (4ب(  4104 
امان ليما تمأءيخ تمجريبات القمؽة الؽظيفيمة  أنوالتمي ممؼ نتااجيما ( 7ب(  4144دراوة الح يد كر ع   

 ." اليجؽم السزا " تحديؼ مدتؽ  الأ اك السيار    ليالعزلية للجحض أ   شسية القجرة في ت

أن  ممؼ ب(4107 الزرر و عريرع  الجظي    عاد العزيزكد  أمع مع هذ  الزبعئج بف  كرع ت      
 شممؽض و بيعممة الأ اك السيممار  ة خاصمم اتالتممجريب تاانمم  ذاالأ اك الخياضممي ةتحدممؼ و رممؽة ابيممخة 
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سمم  العزمملي و ممشفذ سممخعة الحخاممات السطلؽ ممة فممي السشافدممات وذلممغ لان وتكممؽن فممي اتجاىممات الع
مممل السدممار العزمملي العرممبي  ةتذممابوأسمملؽل لتحدمميؼ القممجرة العزمملية ىممؽ الأسمملؽل الممح   أفزمم 

 (191: 11السشافدة. ) أءشاكالتجريب مل السدار العزلي العربي  أءشاك

أن  ب(Akuthote & Nadler  4112يذ   ف اكيؾو  ؾتع و   عدلر ب    ه  ذا الد  دد و        
عز ت السخاد تعس  عل  الشق  الكام  للقؽة الشاتجة مؼ الطخف الدفلي وذلغ مؼ خ ل الجحض 
 لمم  الأ ممخاف العليمما و التممالي فممأن ضممعع عزمم ت السخاممد لممؼ ةمم     لمم  نقمم  الطا ممة الحخايممة 

   م انيممة بذمم   ااممم  مممؼ أسممف   لممي أعلممي و التممالي ي ممؽن مدممتؽ  الأ اك  يممخ ليممج بالإضممافة  لمم
حجوث  صابات عجةجة ولحلغ فان تحديؼ  مؽة عزم ت السخامد ةم     لمي تحدميؼ مدمتؽ  الأ اك 
الخياضي ولحا أصبحت تجريبات القؽة الؽظيفية شااعة الاستخجام  ميؼ السمجر يؼ فمي لسيمل الألعمال 

 (68:  18)الخياضية. 

حشممماك واسمممتجارة العسمممؽ  عزممم ت السخامممد تدممماعج فمممي حخامممات ممممج وانأن  ان  الباح مممةمممخ اسممما       
الفقممممخ  فممممي أ  اتجمممماه بحيممممث تعطممممي الممممجعػ الكاممممم  للعسممممؽ  الفقممممخ  حيممممث تقممممؽم  تحقيمممم  ال بممممات 
لعزمم ت مخاممد الجدممػ اسمما تدمماعج فممي حخاممات التقممؽس للخلممع والممجوران اسمما تدمماعج فممي حسايممة 

ض بسي  الجحض العسؽ  الفقخ  مؼ الإصابة اسا أنيا تعس  عل  تحقي  ال بات والاستقخار أءشاك الجفا
 .زا و التالي سخعة اليجؽم الس

أن اسمتخجام الأسماليب التجريبيمة  (Ron Jones (4104)  47رو  ن ؾ س ي ري كر ع         
علم  تدمجةج اللكسمة أو السجسؽعمات  جالسشاسبة ت    الي تطؽيخ القجرات البجنية الخاصة مسا يداع

 ؽمي للس وسيؼ خ ل الشدال.اللكسية السختلفة و التالي تحديؼ فاعلية الأ اك اليج

دراو  ة (، 7) ب(4104ك  لا م  ؽ أحر  د ن  ؾدة  نتممااج  راسممة مممل ىممحه الجراسممة نتممااج وتتفمم        
 ( 7ب(  4144( ، دراو   ة الح  يد كر   ع   2ب( 4102(، دراو  ة الح   يد عم     4إيه  عب  رط   عب  

ب(   4140(   02ب( 4140( ، دراو   ة محمد عا   دالتمي     04ب(   4144دراو   ة محمد الح   عيد  
 واانممت (02ب(  4140  زل  ط هي  ةؼ دراو  ة(، 02ب(  4141محمد الغ  ؾ ، محمد الزمم  ؾط.   دراو  ة

تطمممؽيخ القمممجرات المممي    الؽظيفيمممة أأن البخنمممامج التمممجريبي باسمممتخجام تمممجريبات القمممؽة  أىمممػ نتمممااجيػ
فممي والممتح ػ العزمملي فممي عزمم ت السخاممد وأيزمما  نتمماج القممؽة وتحؽيليمما الممي سممخعة فؽريممة البجنيممة 

أ  الف رض الة ع     د تثق   وب ذلػ  الاتجاه السطلؽل والمح  يدميػ فمي تحدميؼ السدمتؽ  السيمار  
 :والذي يزص عم 
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إحدعئ ة بيؽ مبؾوظ  الك عويؽ القام   والبع دي ب   و رعة  تؾند بروق دات دلالة"          
 .الرلاكرة لدعلح الك عس البعدي  الهتؾب الرذعد لمكرعت الرحبك رة لزعشئ

 بعنعت والبؾو عت:الاوبز
 أولاا: الاوبزبعنعت:

 : ان للآتيفي حجو  أىجاف وفخو  وإلخاكات البحث وعخ  ومشا ذة الشتااج تؽص  الباح     

تطممؽيخ القممجرة  يجمما ي فمي  تممأءيخاممان لمو القممؽة الؽظيفيمة  التممجريبي باسمتخجام تممجريباتالبخنمامج  .1
 الس وسة.  العزلية لعز ت الجحض لشاشئي

علم  أ اك اللكسمات  يجما ي  تمأءيخجريبي باستخجام تجريبات القؽة الؽظيفية امان لمو البخنامج الت .7
 .للكسات السدتكيسة لشاشئ الس وسة

مدمتؽ   يجما ي فمي تطمؽيخ  تمأءيخالبخنامج التجريبي باستخجام تجريبات القؽة الؽظيفية اان لمو  .3
  .شاشئ الس وسةلالسدتكيسة  لكساتاليجؽم السزا  ل

 ت:اع  عا: البؾو ع
 :ما ةلي انواستشتالاتو ةؽصي الباح  في ضؽك أىجاف البحث

ضممخورة الاىتسممام  تشسيممة القممجرات البجنيممة الخاصممة ب عبممي الس وسممة برممفة عامممة والشاشممئيؼ  .1
 برفة خاصة عشج  عجا  البخامج التجريبية.

ضمممخورة الاىتسمممام  تشسيمممة اافمممة عشاصمممخ السيمممارات اليجؽميمممة وخاصمممة فمممي السخاحممم  الدمممشية  .7
 خة لشاشئي الس وسة.السب 

لمممخاك بحمممؽث مذممما ية تيمممجف المممي ترمممسيػ  مممخامج تجريبيمممة مقششمممة باسمممتخجام تمممجريبات القمممؽة   .3
 الؽظيفية بأش ال تشعيسو مختلفة في رياضة الس وسة.

 تشفيح البخنامج السقتخح لسا لو مؼ  جرة عل  الارتقاك بسدتؽ  اللكسمات السدمتكيسة  الاىتسام .4
  لس وسة. في اليجؽم السزا  ل عبي ا

 فممي تطممؽيخ القممجرة العزمملية لعزمم ت الجممحضتممجريبات القممؽة الؽظيفيممة ضمخورة الاسممتفا ة مممؼ  .5
 . السيار  في مختلع الأنذطة الخياضية لتحديؼ مدتؽ  الأ اك
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 الررانع العرب ة واأنزا ة:

 أولاا: الررانع العرب ة:
ليمممممممة الحاسمممممممب الآلمممممممي تمممممممجريبي فمممممممي الس وسمممممممة لسؽا ج:  خنمممممممام ب(0224   أحرد أم يؽ محمد  .0

 اتممممممؽراه،  يممممممخ مشذممممممؽرة، اليممممممة التخ يممممممة  فممممممي التح مممممميػ، رسممممممالة
 الخياضية  شيؼ، لامعة الد ازي .

 تمممممجريبات القمممممؽة الؽظيفيمممممة لتشسيمممممة القمممممجرة العزممممملية خ: تمممممأءي ب(4104  نؾدة كعم أحرد محمد   .4
علممممممممممم  اليجمممممممممممؽم السزممممممممممما  للس وسممممممممممميؼ، بحمممممممممممث  للجمممممممممممحض

ضممممممممة والرممممممممحة، السمممممممم تسخ الممممممممجولي للعلممممممممؽم الخيامشذممممممممؽر، 
مجلمممممممة أسممممممميؽ  لعلمممممممؽم وفشمممممممؽن التخ يمممممممة الخياضمممممممية، العمممممممج  
الخابممممممل، شمممممميخ ممممممممارس، اليممممممة التخ يمممممممة الخياضممممممية، لامعمممممممة 

 .أسيؽ 

 حعمد عةرع  : إورععي   .2
 

والتح ممممممممممميػ بمممممممممممالكسبيؽتخ فمممممممممممي الس وسمممممممممممة،  ار  ن : القمممممممممممانؽ  ب(4112  
 لقاىخة.االدعا ة للطباعة، 

 حعمد عةرع  إورععي   .2
  وأخرو    

 ، القاىخة.3  ، وتجريب الس وسة، تعليػ وإ ارة  (ب4114  

إيهعب عادالرحرؽ ابرال ؼ   .4
  رطعب 

تممممأءيخ التممممجريبات الؽظيفيممممة التكامليممممة علممممي بعممممض القممممجرات  ب(4144 
البجنية الخاصة وفاعليمة الأ اك اليجمؽمي للس وسميؼ الذمبال 

( ، العمممج  شممميخ ةؽنيمممة، 35مجلمممة علمممؽم الخياضمممة، السجلمممج )
 .ة الخياضية، لامعة السشياولية التخ ي

تممممأءيخ القمممممؽة الؽظيفيممممة علمممممي الكفممممماكة البجنيممممة و مممممؽة وسمممممخعة  ب(4102  شاي  الحيد عم  عادالله   .2
حممث مشذممؽر، مجلممة علممؽم ، باللكسممات لممج  ناشممئي الس وسممة

وفشممممؽن الخياضممممة، اليممممة التخ يممممة الخياضممممية للبشممممات، لامعممممة 
 . حلؽان

السقا مم (  –أءيخ  خنممامج تممجريبي لليجممؽم السزمما  )الجممؽا ي تمم ب(4144  الحيد كرع  عادالفبعح عيد  .7
بعممج خممجاض علممي تطممؽيخ مدممتؽ  الأ اك لممج  م وسممي الجرلممة 
الاولمممممي ، بحمممممث مشذمممممؽر ا، السجلمممممة العلسيمممممة لعلمممممؽم التخ يمممممة 

، العممممج  الأول ، 14السجلمممج البجنيمممة والخياضمممة الستخررمممة 
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 ولية التخ ية الخياضية لامعة  شي سؽيف
 وتجريب الس وسة،  ار الدعا ة، القاىخة. ػ: تعلي ب(4114  لعزب ض عء الديؽ ا  .2

بعشممممممممؽان تممممممممأءيخ  خنممممممممامج تممممممممجريبي علممممممممي القممممممممجرة العزمممممممملية  ب(4144  الرحرؽ وعبر عاد  .2
 ومدممممممممتؽ  أ اك اللكسممممممممات السدممممممممتكيسة للس وسمممممممميؼ الذممممممممبال

 شمممممي سمممممؽيف لعلمممممؽم التخ يمممممة البجنيمممممة حمممممث مشذمممممؽر، مجلمممممة ب
 . شي سؽيفعة ، لاموالخياضة، السجلج الخامذ 

 

 عاد العزيز الزرر،  عريرع   .01
  الجظي 

 مممممممخامج التمممممممجريب الخياضمممممممي، الأسممممممماتحة للكتمممممممال  ط: تخطمممممممي ب(4107 
 ، القاىخة. مخاد القاىخة للشذخالخياضي، 

 عدعب عم  عاد الجعل    .00
 

التممممممممممممممممممجريب الخياضممممممممممممممممممي نعخيممممممممممممممممممات وتطبيقممممممممممممممممممات،  ار :  ب(4102 
 السعارف، الإس شجرية.

فاعليممة اسمممتخجام تمممجريبات القممؽة الؽظيفيمممة التكامليمممة لتشسيمممة :  ب(4144  محمد الحعيد متعهد   .04
 ممممجرة العزمممم ت السخاديمممممة والتممممؽازن علمممممي تحدمممميؼ مدمممممتؽ  

مجلمممة الإنجمماز الخ سممي لستدممابقي  فمممل الجلممة بحممث مشذممؽر، 
، العممممج  64مجلممممج أسمممميؽ  لعلممممؽم وفشممممؽن التخ يممممة الخياضممممية، 

ة، لامعمممة اليمممة التخ يمممة الخياضممميال ممماني )ل( لذممميخ ممممارس، 
 أسيؽ . 

تمممأءيخ تمممجريبات القمممؽة الؽظيفيمممة فمممي تطمممؽيخ  مممؽة عزممم ت :  ب(4140  محمد الحيد عاد التمي    .02
الجمممممحض والتمممممؽازن الحخامممممي لشاشمممممئ الكيخولمممممي فمممممي رياضمممممة 
التاي ؽنممممجو، بحممممث مشذممممؽر، السجلممممة العلسيممممة للتخ يممممة البجنيممممة 

، اليمممممممة التخ يمممممممة 91، العمممممممج  7السجلمممممممج ، وعلمممممممؽم الخياضمممممممة
  شيا.، لامعة الخياضية

تمممجريبات للعزممم ت السخاديمممة علممم  القمممجرة العزممملية  ختمممأءي : ب(4141  محمد الغؾ ، محمد الزممؾط.  .02
للجمممحض وسمممخعة اليجمممؽم السزممما  للكسمممات السدمممتكيسة لشاشمممئ 

السممم تسخ المممجولي للعلمممؽم الخياضمممة الس وسمممة، بحمممث مشذمممؽر، 
مجلة أسميؽ  لعلمؽم وفشمؽن التخ يمة الخياضمية العمج  والرحة، 
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  .الية التخ ية الخياضية، لامعة أسيؽ  ،3 ، مجلج54

الكيممماس والتقمممؽيػ فممم  التخ يمممة البجنيمممة والخياضمممة،  ار الفكمممخ : ب(4110  ححع يؽ محمد وبث   .04
 ، القاىخة7العخ  ،  

فاعليممممممة تممممممجريبات التممممممؽازن و ممممممجرة عزمممممم ت السخاممممممد علمممممم   ب(4140  زلط أحرد هيةؼ   .02
ؽر، السجلممة العلسيممة السدممتؽى السيممارى للس وسمميؼ بحممث مشذمم

، اليمة 13، العج  77ةشاةخ، السجلج .للتخ ية البجنية والخياضة
  شيا.التخ ية الخياضية، لامعة 

الس وسة أسذ ونعخيات، تطبيقات علسيمة، السخامد العخ مي : ب(4112  يث  الحيد الثعوي   .07
 للشذخ، القاىخة
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:The Importance of Functional Strength 

Training, Personal Fitness Professional 

magazine, American Council on Exercise 

publication, April. 

(3000) Christine Cunningham 00- 

:Function Training for Sports, Human 

kinetics Champing II, England. 
(3002) Fabio Comana  02- 
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pain Orthop. Clin. North Am. 24:040Y 004.  
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The physiological effects of concurrent 
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analysis. Journal of Sports Sciences 
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Z., & Thalib, L 

-08  

:Functional raining introduction, Reebo 

Santana, Jose Carlos Uni., USA. 
(3002
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:Benefits and Limitations of Functional 

Exercise Vertex Fitness, NestA, 

U.S.A 
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 الرحبجمص
 وورعة ت اير تدريبعت القؾة الؾع ف ة عم  تظؾير القدرة العذم ة لمتذع 

  الهتؾب الرذعد لمكرعت الرحبك رة لزعش  الرلاكرة
  لقيلةعبج العديد  / مرطفي عبج العديد .*                                                             

 ** / محسؽ  عبج الله   خاليػ سيج احسج                                                         
وو رعة عم   تظ ؾير الق درة العذ م ة لمت ذع ت دريبعت الق ؾة الؾع ف  ة اوبهدف البثث وضع بر عمج تدريا  بعو بجداب          

 (01يز  ة واح  دة  ؾامه  ع  الر  زهج البتريا    عم    ع واو  بجدب البعحة  ع  الهت  ؾب الرذ  عد لمكر  عت الرح  بك رة لزعش    الرلاكر  ة
 02الرلاكرة بزعدي الرحعب بعلقعهرة التديدة ب   الررحم ة الح ز ة تث     بعلظريقة العردية مؽ بيؽ  عشئؼ تؼ اخب عرهملاكريؽ 

الا ث راف الرع  عري -الإحدعئ ة البعل ة: الربؾوط الثح عب   اأوعلي اوبجداب تؼ و  ( ملاكريؽ مؽ الزعشئيؽ01وعددهؼ  وزة 
 مععم  كؾهؽ.                - ح  البثحؽ % -مععم  الارتبعط - اخببعر وتو-مععم  الإلبؾاء -الؾو ط-البفمظح –
 الاوبزبعنعت والبؾو عت: 

 مع يم : ع مؽ أهؼ الاوبزبعنعت الب  تؾو  إليهع البعحة أولاا: الاوبزبعنعت:
عب  ب   تظ ؾير الق درة العذ م ة لعذ لات الت ذع الار عمج البدريا  بعوبجداب تدريبعت القؾة الؾع ف ة كع  له ت اير إيت  .0

 لزعشئ  الرلاكرة. 
الار   عمج الب  دريا  بعو  بجداب ت  دريبعت الق  ؾة الؾع ف   ة ك  ع  ل  ه ت   اير إيت  عب  عم    أداء المكر  عت لمكر  عت الرح  بك رة  .4

 لزعش  الرلاكرة.
ر مح بؾي الهت ؾب الرذ عد لمكر عت الار عمج البدريا  بعوبجداب تدريبعت القؾة الؾع ف ة كع  له ت اير إيتعب  ب  تظ ؾي .2

 الرحبك رة لزعش  الرلاكرة. 
 برع يم : ع ب  ضؾء الاوبزبعنعت يؾو  البعحة البؾو عت:اع  عا: 

ضرورة الاهبرعب ببزر ة القدرات الاد  ة الجعوة بلاعا  الرلاكرة بدفة ععمة والزعشئيؽ بدفة خعوة عز د إع داد  .0
 الارامج البدريا ة.

 ة كعبة عزعور الرهعرات الهتؾم ة وخعوة ب  الرراح  الحز ة الربكرة لزعشئ  الرلاكرة.ضرورة الاهبرعب ببزر  .4
إنراء بثؾث مخعبهة تهدف ال   تد ر ؼ ب رامج تدريا  ة مقزز ة بعو بجداب ت دريبعت الق ؾة الؾع ف  ة ب ش كع  تزغ ر ه  .2

 مجبمفة ب  ريعضة الرلاكرة.
الارتق عء برح بؾي المكر عت الرح بك رة ب   الهت ؾب الرذ عد  الاهبرعب ببزفيذ الار عمج الرقبرح لرع له م ؽ   درة عم   .2

 للاعا  الرلاكرة.  
ضرورة الاوبفعدة مؽ تدريبعت القؾة الؾع ف  ة ب   تظ ؾير الق درة العذ م ة لعذ لات الت ذع لبثح يؽ مح بؾي اأداء  .4

 . الرهعري ب  مجبمف اأ خظة الريعض ة
____________________________________________________ 

 نعمعة اأزهر- بعلقعهرة كم ة البرب ة الريعض ة لمازيؽ-*أوبعد الرلاكرة الرحععد بقحؼ الإدارة الريعض ة 
 نعمعة اأزهر-بعلقعهرة  كم ة البرب ة الريعض ة لمازيؽ-** أوبعد محععد بقحؼ البدري  الريعض  
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Abstract 

The effect of job training on developing the ability to mature And 

the speed of change of straight punches for junior boxers 

*Dr. Mustafa Abdel Aziz Abdel Aziz Qalqila 

     **Dr. Mahmoud Abdullah Ibrahim Sayed Ahmed 

The research aimed to develop a training program using functional 

strength exercises to develop the muscular ability of the torso and the speed of 

counter-attack for straight punches for young boxers. 

The researchers used the experimental method on a single sample of (82) 

who were chosen intentionally from among the junior boxers at Al-Rehab Club in 

New Cairo in the under-80 age group, and they numbered (82) junior boxers. 

The following statistical methods were used: arithmetic mean - standard 

deviation - kurtosis - median - skewness coefficient - t-test - correlation 

coefficient - improvement percentages % - Cohen's coefficient. 

Conclusions and recommendations: 

First: Conclusions: 

Among the most important conclusions reached by the researcher are the 

following: 

8. The training program using functional exercises had a positive impact in 

developing the anatomical capabilities of the trunk muscles of young boxers.  

0. The training program using functional performance exercises had a positive 

effect on the punching performance of straight punches of junior boxers. 

2. The training program using functional performance exercises had a positive 

impact on the development of the straight punches of young boxers. 

Second: Recommendations: 
In light of the conclusions, the researcher recommends the following: 

8. Lack of attention to developing the talents of polo players in general and juniors in 

particular when preparing programs. 

0. Attention must be paid to developing all artistic elements, starting from the teenage 

stage until after yoga. 

2. Conducting research similar to the challenges of designing elaborate training programs 

using functional exercises with different forms of organization in the sport of boxing. 

4. Disagreeing with the proposed proposal because of its ability to raise the level of 

straight punches against a boxer.   

0. It has no functions in functional training in developing the capabilities of the chest 

muscles to improve performance in various fields. 

________________________________________________________________________________ 
*Assistant Professor of Boxing, Department of Sports Management - College of Physical 

Education for Boys - Al-Azhar University. 

** Assistant Professor, Department of Sports Training - College of Physical Education for Boys 
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