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 البحث:السقجمة ومذكمة 

يعتبخ التجريب الخياضي مؽ العمؾم الأساسية في مجالات التخبية البجنية والخياضية حيث لو مؽ 
الأساليب والظخق والأدوات ما يسيده عؽ العمؾم الأخخى و ىؾ في نفذ الؾقت يدتخجم عجد كبيخ مؽ العمؾم 

والفديؾلؾجي والسيكانيكا الحيؾية والتغحية وعمؼ الشفذ ومؽ ىشا يتزح لشا السداىسة فيو مثل: عمؼ البيؾلؾجي 
جميا أن التجريب الخياضي ىؾ عسمية تخبؾية مبشية عمى أسذ ومبادئ عمسية سميسة واليجف مشيا والارتقاء 

مى باللاعب الى أعمى السدتؾيات الخياضية في نؾع الشذاط الخياضي الحي يسارسو وضسانا لؾصؾل الفخد لأع
 خخ تخبؾي.آمدتؾى يمقى عمى عسمية التجريب مدئؾلية تحقيق واجبات معيشو مشيا ما ىؾ تعميسي و 

أنذذذذذو لتحقيذذذذذق التشسيذذذذذة القرذذذذذؾى مذذذذذؽ التذذذذذجريب فيجذذذذذب أن  م(7104"مدعععععىج حمععععع  محسعععععه "  يذذذذذحكخ 
تأخذذذذذج التسخيشذذذذذات  ذذذذذكل وطبيعذذذذذة الأداء السيذذذذذارى لشذذذذذؾع الشذذذذذذاط السسذذذذذارس مذذذذذؽ حيذذذذذث زمذذذذذؽ الأداء  وطبيعذذذذذة 

ء  وتعاقذذذذذذذب فتذذذذذذذخات العسذذذذذذذل والخاحذذذذذذذة  والعزذذذذذذذلات العاممذذذذذذذة  والسدذذذذذذذارات الحخكيذذذذذذذة  والعشرذذذذذذذخ السذذذذذذذخاد الأدا
 (ٔٔ :٘ٔتشسيتو. )

أنو يجب الخبط بيؽ زمؽ الأداء  و كل الأداء والظاقة السظمؾبة  م(7112"محمد رضا الخوبي"  يذيخ 
لإنجازه  والقؾة والدخعة التي يتؼ بيا الأداء  واستخجام العزلات بالقجرة والتؾقيت السشاسب  ودراسة الستظمبات 

 ( ٕٔ٘ :ٔٔالستعجدة البجنية والسيارية والفديؾلؾجية لفاعمية الحخكة. )

أنو لكي يحجث تأثيخ التجريب يجب أن تكؾن  م(7100يام الديج الغسخي"  "محمد قجري بكخي، سويذيخ 
أجيدة وأنغسة الجدؼ وأندجتو العزمية في تحجي مع كثافة ومجة وعجد مخات و جة أحسال التجريب والتي لؼ 

بي. يعتادوا عميو  ولكؽ بسخور الؾقت يتكيف الشديج والجياز العزمي وأجيدة وأنغسة الجدؼ ليحا الحسل التجري
(ٕٔ: ٕٗ٘) 

  تأثير ادتخدام تدريب الهيت على بعض العناصر البدنية لدي لاعبي الجودو


 

 
 

 محـدـــن عــلي عــــلـي أبــــــو الـنـور/  دأ. 
 أستاذ الوصارعة الوتفرغ بقسن الونازلات والرياضات الفردية وعويد كلية التربية الرياضية جاهعه الونيا سابقا  

 .خــــلف صــــــحصاححمـــــــادة /  دأ.م 
 أستاذ هساعد بقسن الونازلات والرياضات الفردية كلية التربية الرياضية جاهعة الونيا

 طارق عبد الحليم فتحي عبد الحليمم.م/
 جاهعة الونيا -كلية التربية الرياضية هدرس هساعد بقسن الونازلات والرياضات الفردية
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السعخوفة بالتجريبات الستقظعة عالية الكثافة وىي أحج الأساليب  (Hiit)ان تجريبات  ؾن ويخى الباحث
ونة الأخيخة والتي تعظي للاعبيؽ في صؾرة التسخيشات العادية  ولكؽ التجريبية الحجيثة التي انتذخت في الآ

مؽ فتخات الخاحة أو تكاد تكؾن الخاحة معجومة ندبة  بأسمؾب تشفيح مختمف حيث تتسيد بذجتيا العالية والقميل
 لمذجة التجريبية السدتخجمة.

 وتذيج صشاعة المياقة البجنية حالياً زيادة في الاىتسام والشسؾ في التجريب الستقظع عالي الكثافة  
(HIIT) لفتخات  حيث تعتسج طخيقة التجريب ىحه عمى إعظاء نؾبات متكخرة مؽ السجيؾد العزمي بذجة عالية

 ( ٖٙ-ٖٗ :ٕٗدقائق تمييا فتخات راحة ذات أطؾال مختمفة مؽ الؾقت ) ٛثؾاني إلى  ٘تتخاوح ما بيؽ 

( بأنو  كل HIITالى مفيؾم التجريب الستقظع عالي الكثافة ) م(7106"امال ماجج سمسان"  وتذيخ 
يؽ بفتخات متشاوبة قريخة تتسيد محدؽ مؽ ا كال التجريب الستؾاتخ او الستقظع  كسا انيا تعج استخاتيجية تسار 

: ٕبالكثافة مسا يجعل الجدؼ بحاجة الى كسية اوكدجيؽ أكبخ مؽ السعتاد تتبعيا فتخات استخاحة قريخة ججاً )
ٔٚ) 

يعج مؽ طخق التجريب  بأن التجريب الفتخي  (7112"ميشج البذتاوي، احسج الخهجا"  ويذيخ كلًا مؽ 
( بيؽ intervalالتي تتسيد بالتبادل الستتالي لبحل الجيج والخاحة ويجع ىحا الاسؼ ندبة الى فتخة الخاحة البيشية )

 (.ٜٛ: ٙٔكل تسخيؽ وأخخ )

ان أسمؾب التجريب  (Jacob Eisenreich Erickson  "7102"جاكهب إستخنيذ كسا يحكخ 
ثانية الى عجة دقائق  مفرؾلة بخسذ  ٖٓمتكخرة ذات  جة عالية لسجة ( يتزسؽ تساريؽ HIITالسعخوف ب )

 (.ٔٔ :ٜٔدقائق مؽ الاستذفاء لتساريؽ القمب "التحسل" مشخفزة الذجة )

أن أسذذذذذذذمؾب التذذذذذذذجريب  (7115" بيعععععععخي "  نقذذذذذذذلُا عذذذذذذذؽ (Jacob   "7102"جعععععععاكهب وقذذذذذذذج أضذذذذذذذاف 
HIIT  قذذذذج سذذذذاىؼ فذذذذي تحدذذذذيؽ كتمذذذذة الجدذذذذؼ الكميذذذذة عذذذذؽ طخيذذذذق دراسذذذذة أجخيذذذذت تذذذذؼ فييذذذذا اسذذذذتخجام نؾبذذذذات مذذذذؽ

ىذذذذذؾ  (HIIT)أسذذذذذابيع  وقذذذذذج أعيذذذذذخت ىذذذذذحه الجراسذذذذذة أن أسذذذذذمؾب التذذذذذجريب  ٙالجذذذذذخي السزذذذذذاعف لسذذذذذجه تتعذذذذذجى 
أسذذذذذمؾب فعذذذذذال لديذذذذذادة قذذذذذجرة الجدذذذذذؼ كمذذذذذو والعزذذذذذلات الييكميذذذذذة لأكدذذذذذجة الذذذذذجىؾن والكخبؾىيذذذذذجرات لذذذذذجى الافذذذذذخاد 

 (.ٕٓ :ٜٔغيخ السجربيؽ سابقاً )

 high-intensity( ىحا السرظمح اخترار لجسمة )HIITفالتجريب الستقظع عالي الكثافة )الييت
interval training( يقجم ىحا التجريب تسخيؽ عالي الكثافة في فتخه قريخه  تعتبخ تساريؽ   )HIIT ذات )

( يعتبخ HIITالكفاءة التي تقجميا في ىحا السجال فتساريؽ ) عبية واسعة في عالؼ المياقة البجنية بفزل 



 
 

 

 الجزء الاول2024( عدد ديسمبر37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 87 - 

مرظمح جامع لسجسؾعة متشؾعة مؽ التجريبات التي تذسل فتخات قريخه مؽ الحخكة القؾية والجيج العالي 
تمييا فتخات راحة قريخه ومشتغسة  وتكسؽ الفكخة في ان تجفع نفدػ لتقجيؼ اقرى جيج لجيػ مع اقرى أداء 

( لسجه قريخة غالباً وعمى الخغؼ HIITفي ىحا التسخيؽ في فتخه قريخه  تدتسخ مجه تساريؽ )يسكؽ ان تقجمو 
 (ٕٚمؽ قرخ ىحه الفتخة الدمشية الا انيا تقجم نتائج ايجابيو وفعالية عالية )

ىؾ عبارة عؽ نؾبات قريخه مؽ تساريؽ ذات  جه عالية   HIITكسا ان التجريب الفتخي السعخوف ب 
 ٘ٔ  عمى سبيل السثال: Active Restاقل مشيا في الذجة كشؾع مؽ أنؾاع الخاحة الإيجابية  يتخمميا تساريؽ

 (ٔ٘ :٘ق ) ٕٓ:ٖٓث مؽ الشذاط او العسل العزمي عالي الذجة  يتبعيا أقل كثافو  وىحا يتؼ تكخاره حؾالى 
للاعب لأعمى أصبح لداماً عمى السجرب ان يتفيؼ متظمبات المعبة لمؾصؾل با ؾن أنوكسا يخى الباحث

السدتؾيات  وىحا يتظمب مشو التخكيد عمى الييكل البشائي في مزسؾنو يعظى اللاعب الذكل السشاسب 
 –لظبيعة الشذاط السسارس والحي يؤىمو لتشفيح مياراتو بالذخوط السظمؾبة مؽ عشاصخ بجنيو  مثل )القؾة 

اح اللاعب في الارتقاء بيحه العشاصخ الخ اقة(  والتكؾيؽ الجدسي مؽ الستظمبات الزخورية لشج –الدخعة 
 البجنية  ويعتبخ مؤ خ كتمو الجدؼ مؽ اىؼ مقاييذ التعخف عمى التكؾيؽ الجدسي.

حيث تذسل المياقة البجنية ستو مكؾنات اساسيو ىي  السخونة  تخكيب الجدؼ  القؾة العزمية  التحسل 
 (.ٔ:ٕ٘العزمي  القجرات اليؾائية  القجرات اللاىؾائية )

ان ىشذذذذذذذذذاك علاقذذذذذذذذذة بذذذذذذذذذيؽ مكؾنذذذذذذذذذات البشذذذذذذذذذاء الجدذذذذذذذذذسي ككذذذذذذذذذل وراء امكانيذذذذذذذذذو الؾصذذذذذذذذذؾل الذذذذذذذذذى كسذذذذذذذذذا 
السدذذذذذذتؾيات الخياضذذذذذذية العميذذذذذذا  حيذذذذذذث لكذذذذذذل نذذذذذذذاط رياضذذذذذذي صذذذذذذفات جدذذذذذذسية معيشذذذذذذة يجذذذذذذب مخاعاتيذذذذذذا عشذذذذذذج 

 (.ٖٖ :ٜالاختيار والتجريب )
العمسية والعسمية " في تجريذ رياضة الجؾدو بكمية التخبية الخياضية  وجج أن  ؾن ومؽ خلال خبخة الباحث

ميجان رياضة الجؾدو يؾاجو مذكمة الافتقار الذجيج للأجيدة والأدوات الحجيثة في التجريب  والججيخ بالحكخ أنو 
تجريبية واتدع ليذسل في الآونة الأخيخة تظؾر مفيؾم الأجيدة والؾسائل الحجيثة السدتخجمة أثشاء العسمية ال

أجيدة وأدوات عجيجة تستمػ إمكانيات ىائمة سؾاء كانت بغخض التجريب أو الكياس  وأصبح تؾافخىا أحج 
مدببات الشجاح لتحقيق البخامج التجريبية لأىجافيا  والتي مؽ  أنيا أن تداعج السجرب في تظؾيخ السدتؾى 

رتفع مدتؾي التجريب باستخجام الأدوات والأجيدة الحجيثة أنو كمسا أ ؾن الفشي والبجني للاعبيؽ  ويخي الباحث
أدي ذلػ إلى تظؾيخ السدتؾي البجني والسياري والؾصؾل إلي أعمي مدتؾي رياضي ومؽ ىشا عيخت مذكمة 

الإجخاء ىحه الجراسة باستخجام تجريبات الييت التظؾيخ السدتؾى البجني للاعبيؽ  ؾن البحث وىحا ما دفع الباحث
 لتظؾيخ مدتؾى اداء اللاعبيؽ البجني. ؾن جريبات التقميجية السدتخجمة حاليا  كسحاولة مؽ الباحثبعيجا عؽ الت
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 ىجف البحث:

( مؽ خلال ترسيؼ بخنامج تجريبي مقتخح HIITييجف البحث الى معخفو استخجام تجريب الييت )
 ومعخفة تأثيخه عمى ما يمي: 

 بي الجؾدو.مدتؾى بعض عشاصخ المياقة البجنية الخاصة لجى لاع -ٔ
 فخوض البحث: 

الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية  متؾسظي درجات تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ -ٔ
 لرالح الكياس البعجي.قيج البحث للاعبي الجؾدو  في بعض عشاصخ المياقة البجنية

 الزابظةتؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  -ٕ
 لرالح الكياس البعجي.قيج البحث للاعبي الجؾدو  في بعض عشاصخ المياقة البجنية

 التجخيبية تيؽلمسجسؾع يؽتؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ البعجي -ٖ
 لرالح الكياس البعجيقيج البحث للاعبي الجؾدو  في بعض عشاصخ المياقة البجنية والزابظة

 .لمسجسؾعة التجخيبية
 : الىمسيةالسرظمحات 

 : Sport Trainingالتجريب الخياضي  -0

ىؾ عسمية تخبؾية مخظظو مبشية عمى أسذ عمسية سميسة تعسل عمى وصؾل اللاعب الى الأداء   
 (ٜ :ٕٔالسثالي خلال السباريات والسشافدات. )

 : Programالبخنامج  -7

ىؾ مجسؾعة مؽ التسخيشات التي تحتؾييا الدعو التجريبية داخل إطار السشيج السؾضؾع لمعسمية   
 (ٙٙ :ٛٔسؾضؾع لمشذاط البجني الحي يقؾم بو الفخد. )التجريبية لتحقيق اليجف ال

 : HIIT )High Intensity interval Training  الييت تجريب -3

ىؾ تشفيح أكبخ قجر مؽ العسل العزمي بكثافة عالية خلال جمدة تجريبية واحجة ويتؼ تحكيقيا مؽ خلال 
 (ٓٗٔ: ٕٓالكثافة أو فتخات الخاحة )تبجيل فتخات التسخيؽ عالية الكثافة مع فتخات التسخيؽ مشخفزة 
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 الجراسات الدابقة: 

أثخ استخجام التجريب الستقظع حالي  دراسة بعشؾان (01 ( ۰۲۰۲محسه  أحسج تهفيق  أجخى  -ٔ
بيجف التعخف عمى  "( حم  تحدين مدتهى المياقة البجنية وإنقاص الهزن لمسرارحينHitالكثافة  

( عمى تحديؽ مدتؾى المياقة البجنية وإنقاص الؾزن Hiitتأثيخ بخنامج التجريب الستقظع عالي الكثافة )
لمسرارعيؽ  واستخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو الكياس القبمي و 

الظخيقة العسجية العذؾائية مؽ البعجى عمى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة وتؼ اختيار عيشة البحث ب
( لاعب لكل مجسؾعة وأسفخت ٙ( لاعب وذلػ بؾاقع )۲۱لاعبي جامعة بشي سؾيف والبالغ عجدىؼ )

( عمى تأثيخ إيجابي عمى تحديؽ Hiitالشتائج إلى البخنامج باستخجام التجريب الستقظع عالي الكثافة )
 مدتؾى المياقة البجنية وإنقاص الؾزن لمسرارعيؽ.

"تأثيخ استخجام تجريب تاباتا  بجراسة بعشؾان( 3(  ۰۲۰۲أميخة حبج الخحسن شاىين  قامت  -ٕ
tabata  بيجف  "الأرضيحم  مدتهى الكفاءة الفديهلهجية ومدتهى الأ اء السياري في التشذ

التعخف عمى تأثيخ بخنامج باستخجام تسخيشات التاباتا عمى الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية ومدتؾى 
خبات في التشذ الأرضي  واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باس وتؼ اختيار عيشة بعض الز

 ٗٔ( لاعب ولاعبة تحت ۱۱اكتؾبخ والبالغ عجدىؼ ) ٙالبحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي نادى 
سشة وأسفخت الشتائج إلى البخنامج باستخجام تسخيشات التاباتا لو تأثيخ ايجابي عمى تظؾيخ الستغيخات 

 جنية والفديؾلؾجية ومدتؾى بعض الزخبات في التشذ الأرضي.الب
( بجراسة بىشهان " راسة مقارنة بين التجريب Milos Mallol   ۰۲۰۲  )70ميمهز ماله قام  -ٖ

" بيجف الستقظع حالي الكثافة مشخفض الحجم والتجريب حالي الحجم حم  مدتهى أ اء التحسل
الكثافة مشخفض الحجؼ  التجريب الستقظع عالي الكثافة التعخف عمى تأثيخ التجريب الستقظع عالي 

عالي الحجؼ عمى مدتؾى أداء التحسذل وبعض الستغيخات الفديؾلؾجية  واستخجم الباحثؾن السشيج 
التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو الكياس القبمي و البعجي عمى مجسؾعتيؽ تجخيبيتيؽ 

( رياضي لكل مجسؾعة وأسفخت الشتائج ٕٗلػ بؾاقع )( رياضي وذٛٗوا تسمت عيشة البحث عمى )
إلى أن الأداء يتحدؽ فقط مع التجريب )عالي الحجؼ(  مؽ أجل تحديؽ أداء الجخي أو ركؾب 

 الجراجات  يؾصى بذجة ببخامج التجريب عالية الحجؼ.
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 :البحث إجخاءات

 البحث:  مشيج

السشيج التجخيبي  ؾن ستخجم الباحثلفخوضو  إختباراً إمذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو و و وفقاً لظبيعة 
 باستخجام الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة نغخاً لسلاءمتو لظبيعة الجراسة. 

 مجتسع البحث:

والخياضات الفخدية بكمية التخبية  ا تسل مجتسع البحث لاعبي الجؾدو  عبة الجؾدو بقدؼ السشازلات
 .مٕٕٗٓم/ٖٕٕٓالخياضية جامعة السشيا والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لمجؾدو 

 حيشة البحث:

( لاعب مؽ لاعبي الجؾدو  وتؼ ٕٓعيشو البحث بالظخيقة العسجية قؾاميا )بإختيار  ؾن قام الباحث
 ة وفقا لسا يمي:و والأخخى ضابظتقديسيؼ الى مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ ومتداويتيؽ احجاىسا تجخيبي

( لاعبذذذيؽ خذذذلال ٓٔالسجسؾعذذذة الزذذذابظة: وىذذذي التذذذي تدذذذتخجم البخنذذذامج التذذذجريبي التقميذذذجي وقؾاميذذذا ) -
 م(.ٕٕٗٓ/ٖٕٕٓالسؾسؼ الخياضي )

وقؾاميذذا  الييذتتذجريبات السجسؾعذة التجخيبيذة: وىذي التذي تدذتخجم البخنذامج التذجريبي السقتذخح باسذتخجام  -
 م(.ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓ)خلال السؾسؼ الخياضي ( لاعبيؽ ٓٔ)

 ( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج عيشة لمبحث.ٛالعيشة الاستظلاعية: وعجدىؼ ) -

 ( 0ججول  
 الهصف الإحرائي لىيشة البحث

 الشدبة السئؾية العجد نؾع العيشة

 %ٖ.ٖٖ ٓٔ العيشة التجخيبية

 %ٖ.ٖٖ ٓٔ العيشة الزابظة

 %ٖ.ٖٖ ٓٔ العيشة الاستظلاعية

 - - السدتبعجيؽ
 %ٓٓٔ ٖٓ الإجسالي
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 :اختيار حيشة البحث شخوط
 م(ٖٕٕٓ/ٕٕٕٓ)أن يكؾن اللاعب مدجل في الاتحاد السرخي لمجؾدو خلال السؾسؼ الخياضي  -

اللاعب مدتسخًّا في التجريب حتى مؾعج الكيام بإجخاءاتِ البحثِ وألاا يكؾنَ مرابًا أو تحت أن يكؾن  -
 .إجخاءاتِ البخنامجالعلاجِ عشج بجءِ 

سيؾلة إخزاعيؼ لسقتزيات الزبطِ التجخيبي بدببِ تؾاججِ أفخادِ العيشة في عخوفٍ تجريبيةٍ واحجةٍ   -
 مع إمكانيةِ تعجيلِ بخنامجِ التجريبِ وفقًا لظبيعةِ البحث

 الخغبة في إجخاء التجخبة.اللاعب أن يكؾن لجى  -

  جخاءات البحثتؾافخ السكان وبعض الأدوات والأجيدة اللازمة لإ -
 مؾافقو صالة كميو التخبية الخياضية بالسشيا عمى تجريب اللاعبيؽ السدجميؽ -
 .جسيع اللاعبيؽ مكيسيؽ بسجيشو السشيا مسا يديل الحزؾر لمتجريب برالو الكمية -

 اللاعبيؽ السدجميؽ بالاتحاد السرخي لمجؾدو. -
 تجانذ حيشة البحث:

والاختبارات  تؾزيع أفخاد عيشة البحث في ضؾء متغيخات الشسؾبالتأكج مؽ مجى اعتجالية  ؾن قام الباحث
 .( يؾضحان ذلػ٘  ٗ  ٖ  ٕقيج البحث  والججول ) البجنية والسيارية

  (7ججول  
 الشسه مىامل الالتهاء في متغيخات  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (71ن =  
 الاختبار

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 03309 43856 072350 073300 سم الطول

 03060 43887 70300 70300 كجم الوزن

 23387- 03503 20300 20360 سنة العمر الزمني

 03604 03745 3300 3305 سنة العمر التدريبي

متغيخات الشسؾ ما في قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتؾاء يمي: ( ما ٕيتزح مؽ ججول )
قيج البحث لعيشة اختبارات الشسؾ تقع الكياسات الأولية في ( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ الكيؼ وبحلػ ٖ+  ٖ-بيؽ )

 البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الظبيعي.
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  (3ججول  
 لأفخا  حيشة البحثالبجنية مىامل الالتهاء في الستغيخات  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (71 ن =  ككل
 وحدة القياس المتغيرات قيد البحث

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

العناصر 
 البدنية

 03734- 33676 33350 32360 كجم قوة قبضة يمين

 03526- 23564 26300 25355 كجم قوة قبضة يسار

 03576 43689 50300 50390 كجم قوة عضلات ظهر

 03809 23966 62300 62380 كجم قوة عضلات رجلين

 03508 023037 077300 083305 سم الوثب الطويل من الثبات

 03000 23200 52300 52300 ثانية تحمل الأداء

 03680 03603 09380 09394 سم كوبري أفقي

 03542 03048 40300 40369 سم كوبري عمودي

 03646 23089 05300 05345 عدد انبطاح مائل من الوقوف

الستغيذخات البجنيذذة فذذي قيذج البحذث لمعيشذذة انحرذذخت معذاملات الالتذؾاء ( مذا يمذي: ٖيتزذح مذؽ جذذجول )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ الكيؼ وبذحلػ تقذع الكياسذات الأوليذة فذي الاختبذارات البجنيذة ٖ+  ٖ-والسيارية ما بيؽ )

 قيج البحث لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الظبيعي.

 (1ججول  
لمسجسهحتين مىامل الالتهاء في متغيخات الشسه  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

  التجخيبية والزابظة
 (01=  7= ن 0 ن

وحجة  القياسات م
 القياس

 01 = الزابظة نالسجسهحة  01 = التجخيبية نالسجسهحة 
الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
مىامل 
 الالتهاء

الستهسط 
الانحخاف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
مىامل 
 الالتهاء

 13165 23172 040311 040361 13310 13656 047321 043311 سم الظهل 1
 13127- 23444 41321 41311 13131 23170 40311 40301 كجم الهزن  2
 03533- 13153 70311 71341 73371- 13203 70311 71331 سشة الدمشيالىسخ  3
 13430 13456 3311 3371 13114 13435 3311 3301 سشة التجريبيالىسخ  4

متغيذخات الشسذؾ مذا فذي قيذج البحذث لمعيشذة انحرذخت معذاملات الالتذؾاء ( مذا يمذي: ٗيتزح مؽ ججول )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ الكيؼ وبحلػ تقع الكياسات الأولية في متغيذخات الشسذؾ قيذج البحذث لعيشذة ٖ+  ٖ-بيؽ )

 البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الظبيعي.
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 (2ججول  
  الستغيخات البجنية لمسجسهحتين التجخيبية والزابظةمىامل الالتهاء في  -الانحخاف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (01=  7= ن 0 ن

 قيج البحث الستغيخات م
وحجة 
 القياس

 01السجسهحة الزابظة ن =  01السجسهحة التجخيبية ن = 

الستهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

مىامل 
 الالتهاء

الستهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

مىامل 
 الالتهاء

1 

الىشاصخ 
 البجنية

 13122- 33311 33321 33311 13244- 13025 33311 37371 كجم قهة قبزة يسين

 13313- 73374 73311 72341 13123 73333 72311 72311 كجم قهة قبزة يدار 2

 13054 13516 27311 27331 13373 13461 21321 20321 كجم قهة حزلات عيخ 3

 03050 33115 37311 33371 13110 73656 37311 37311 كجم قهة حزلات رجمين 4

5 
الهثب الظهيل من 

 الثبات
 03173 073372 043321 057321 03013 073143 046311 053331 سم

 13106- 73021 27321 27371 13353 73315 20321 20351 ثانية تحسل الأ اء 6

 13711 13332 06363 71310 13331 13257 06351 06353 سم كهبخي أفقي 7

 13351 03052 11322 11357 03067 03025 11301 11323 سم كهبخي حسه ي 8

9 
انبظاح مائل من 

 الهقهف
 13675 73733 02311 02341 13317 03656 02311 02371 حج 

العشاصذخ البجنيذة مذا فذي قيج البحث لمعيشة انحرخت معاملات الالتؾاء ( ما يمي: ٘يتزح مؽ ججول )
( مسذذا يذذذيخ إلذذى اعتجاليذذةِ الكذذيؼ وبذذحلػ تقذذع الكياسذذات الأوليذذة فذذي الستغيذذخات البجنيذذة قيذذج البحذذث ٖ+  ٖ-بذذيؽ )

 لعيشة البحث ككل داخل السشحشى الاعتجالي الظبيعي.

 البحث:التكافؤ بين مجسهحتيْ 
في ضؾء الستغيخات قيج البحث   ةبإيجاد التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبي ؾن قام الباحث

 ( يؾضح ذلػ.ٙوالججول )
  (3ججول  

 لىيشة البحث  متغيخات الشسه  لالة الفخوق بين السجسهحة التجخيبية والزابظة لمقياس القبمي في
 (01= 7=ن0 ن

 وحجة القياس القياسات م
 قيسة 01 = الزابظة نالسجسهحة  01 = التجخيبية نالسجسهحة 

 "ت"
 ع± -س ع± -س السحدهبة

 13147 03403 040361 03245 043311 سم الظهل 0
 13756 03574 41311 03255 40301 كجم الهزن  7
 13114- 13023 71341 13033 71331 سشة الدمشيالىسخ  3
 13763- 13716 3371 13733 3301 سشة التجريبيالىسخ  1
 

 (03533=   (1312   لالة قيسة "ت" الججولية حشج مدتهى 
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عجم وجؾدِ فخوقٍ ذات دلالةٍ معشؾية في قيسة "ت" السحدؾبة لمكياس القبمي بيؽ  (ٙ)يتزح مؽ ججول 
السجسؾعة التجخيبية والزابظةِ في متغيخات الشسؾ مسا يجلُّ عمى التكافؤِ بيؽ مجسؾعتيْ البحثِ قبلَ تظبيقِ 

 .تجخبةِ البحثِ الأساسية
 ( 4ججول  

 قيج البحثالستغيخات البجنية  ختبارالاقياس القبمي في  لالة الفخوق بين السجسهحة التجخيبية والزابظة لم
 (01= 7=ن0 ن

وحجة  الستغيخات قيج البحث
 القياس

 السجسهحة التجخيبية
 01 ن = 

 السجسهحة الزابظة
 01 ن = 

 قيسة
 "ت"

 ع± -س ع± -س السحدهبة

 الىشاصخ البجنية

 13144- 03113 33311 03302 37371 كجم قهة قبزة يسين
 13722- 13530 72341 13533 72311 كجم قبزة يدارقهة 

 13343- 03270 27331 03202 20321 كجم قهة حزلات عيخ
 13263- 13631 33371 13612 37311 كجم قهة حزلات رجمين

 13066 33667 057321 33506 053331 سم الهثب الظهيل من الثبات
 13364- 13351 27371 13417 20351 ثانية تحسل الأ اء
 13234- 13701 71310 13051 06353 سم كهبخي أفقي
 13163- 13342 11357 13333 11323 سم كهبخي حسه ي

 13272- 13403 02341 13376 02371 حج  انبظاح مائل من الهقهف

 (03533=   (1312   لالة قيسة "ت" الججولية حشج مدتهى 
عجم وجؾدِ فخوقٍ ذات دلالةٍ معشؾية في قيسة "ت" السحدؾبة لمكياس القبمي بيؽ  (ٚ)يتزح مؽ ججول 

السجسؾعة التجخيبية والزابظةِ في العشاصخ البجنية والسيارية مسا يجلُّ عمى التكافؤِ بيؽ مجسؾعتيْ البحثِ قبلَ 
 .للاعبي الجؾدو قيج البحثتظبيقِ تجخبةِ البحثِ الأساسية 

 انات:ثالثاً وسائل جسع البي
 في جسع البيانات والسعمؾمات السختبظةِ بالستغيخاتِ قيْجِ البحثِ  عمى الأدوات التالية: ؾن اعتسجَ الباحث

 السدح السخجىي: -أ 
لاعِ عمى السؤلفات العمسية )م الباحثؾن قا (  والجراسات السخجعية العخبية ٕٔ(  )ٔٔ(  )ٔبالاطِّ
 (  وذلػ بيجف تحقيق الآتي:ٕٚالجولية لمسعمؾمات )(  والاترال بالذبكة ٚٔ(  )٘(  )ٕوالأجشبية )

 طار الشغخي السحقق ليجف البحثبشاء الإ. 
  مخفق القاتل بل تسخيشات  ىؼِّ أ تحجيج(ٙ) 
 مخفق  ج البحثِ البجنية قيْ  قياس الرفاتِ  ج اختباراتِ يتحج(٘) 
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 احجا  استسارات التدجيل: -ب 
بسخاجعو استسارات تدجيل البيانات لعجد مؽ الجراسات الدابقة وترل الى ترسيؼ  ؾن قام الباحث

 الاستسارات التالية:
 استساره تدجيل بيانات اللاعبيؽ )الاسؼ  العسخ الدمشى  الظؾل  الؾزن  العسخ التجريبي(-ٔ
 استساره تحجيج القجرات البجنية الخاصة بلاعبي الجؾدو-ٕ
 السشاسبة لكياس الرفات البجنية الخاصة للاعبي الجؾدو استساره تحجيج الاختبارات-ٖ

 القياسات والاختبارات الخاصة بالستغيخات قيج البحث: -ج 
 القياسات الأولية: -

  الظؾل 
  الؾزن 
 العسخ الدمشي 
 العسخ التجريبي 

 اختبارات الىشاصخ البجنية: -
( تؼ ٚٔ(  )٘(  )ٕ)(  ٕٔ(  )ٔٔ(  )ٔ) السخجعيةِ  العمسية والجراساتِ  السخاجعِ  مدحِ  مؽ خلالِ 

ىحه  كسا تتسيدُ   البحث يشاسب مشيا طبيعةَ  ما تحجيجُ  وتؼا   البجنيةِ  العشاصخِ  قياسِ  اختباراتِ  استخلاصِ 
ىحه  يؾضحُ ( ٛرقؼ )والججول   فيحىاشفي ت صعؾبةٍ  وجؾدِ  يا وعجمِ أدائِ  يا وسيؾلةِ أدائِ  زمؽِ  بقرخِ  الاختباراتُ 
 .الاختبارات

 ( 5ججول  
 الاختبارات البجنية 

وحجة  اليجف الاختبارات الىشاصخ البجنية
 رقم السمحق القياس

 القهة الىزمية

  قياس القهة الىزمية قهة قبزة يسين

 كجم

 (2ممحق  

 (2ممحق    قياس القهة الىزمية قهة قبزة يدار

 (2ممحق    قياس القهة الىزمية قهة حزلات عيخ

 (2ممحق    القهة الىزميةقياس  قهة حزلات رجمين

 (2ممحق   سم  قياس القجرة الىزمية الهثب الظهيل من الثبات القجرة الىزمية
 (2ممحق   ثانية  قياس تحسل الأ اء تحسل الأ اء التحسل

 السخونة
 كهبخي أفقي

 سم قياس السخونة
 (2ممحق  

 (2ممحق   كهبخي حسه ي
 (2ممحق   حج  الخشاقةقياس  انبظاح مائل من الهقهف الخشاقة
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 الأجيدة والأ وات: -  
 التالية: والأدواتِ  بالأجيدةِ  البحثِ  السختمفة قيجِ  و لمستغيخاتِ قياساتِ  خلالَ  ؾن استعان الباحث

 .لكياس الظؾل/سؼ "رستاميتخ"جياز  .ٔ
 .طبي/كجؼميدان  .ٕ
 .لكتخونية لكياس الدمؽ/ثإساعة إيقاف  .ٖ
 . خيط قياس لتحجيج السدافة/سؼ .ٗ
 الجيشامؾ ميتخ لكياس القؾة العزمية.جياز  .٘
 جيشيؾميتخ لكياس السخونة. .ٙ
 لؾحات ورقية لمجوائخ السخقسة. .ٚ
 بداط جؾدو قانؾني معتسج. .ٛ
 جياز عقمة. .ٜ
 .استسارات تفخيغ نتائج .ٓٔ

 السىاملات الىمسية للاختبارات قيج البحث:
 ومؽ البحث مجتسع نفذ مؽ عيشة عمى البحث قيج للاختبارات العمسية السعاملات بإجخاء ؾن الباحث قام

 يؾم حتى مٕٕٕٓ/ٜ/ٔ يؾم مؽ الفتخة في وذلػ لاعبيؽ عذخة (ٓٔ) قؾاميا بمغ الأصمية العيشة خارج

 التالي: الشحؾ وعمى مٖٕٕٓ/ٜ/ٓٔ
  الصدق: -أ

وذلػ عمى عيشة استظلاعية مساثمة  التسايدتؼ حداب صجق الاختبارات قيج البحث عؽ طخيق صجق 
تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ وتؼ  عذخة لاعبيؽ  (ٓٔ) لسجتسع البحث ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية وعجدىؼ

( لاعبيؽ  )مجسؾعة أقل تسيداً( ٘بعج تختيب درجاتيؼ في الستغيخات قيج البحث )مجسؾعة مسيدة( وعجدىؼ )
باستخجام اختبار  السجسؾعتيؽ في الاختبارات قيج البحثوتؼ حداب دلالة الفخوق بيؽ  ( لاعبيؽ ٘وعجدىؼ )

 ( .ٜججول ) فيكسا ىؾ مؾضح مان ويتشي اللابارومتخى 
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 (6  جولج
 اللابارومتخى  ويتشيمان  البحث بظخيقةالاختبارات قيج  في لالة الفخوق بين الأرباع الأحم  والأ ن   

 (2=7=ن0 ن

الاختبارات  في السجسؾعتيؽ الستسيدة والأقل تسيداً وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  (ٜ)الججول يتزح مؽ 
( مسا يذيخ إلى ٘ٓ.ٓ) حيث أن قيؼ احتسالية الخظأ دالة عشج مدتؾى دلالة السجسؾعة السسيدةقيج البحث وفى اتجاه 

 السجسؾعات.التسييد بيؽ  صجق تمػ الاختبارات وقجرتيا عمى
 الثبات: -ب

 لعيشة مساثمة عيشة وىي لاعبيؽ (ٓٔ) قؾاميا عيشة عمى اتظبيقي وإعادة البحث قيج الاختبارات تظبيق تؼ 

 الارتباط معاملات إيجاد وتؼ التظبيق أثخ لدوال أيام سبعة (ٚ) قجره زمشي بفارق  الأصمية العيشة غيخ ومؽ البحث

 (.ٓٔ) ججول في مؾضح ىؾ كسا والثاني الأول التظبيقيؽ بيؽ
 
 
 
 

 

وحجة  الاختبارات م
 القياس

السجسهحة السسيدة 
2ن=  

السجسهحة الأقل 
2تسيداً ن=  

U W 
قيسة 

z 
Sig 

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

1 

الىشاصخ 
 البجنية

 0302 2330- 06350 03000 06350 3330 38350 7370 كجم قوة قبضة يمين

 0300 2350- 05350 03000 05350 3300 39350 7390 كجم قوة قبضة يسار 2

 0300 2362- 05300 03000 05300 3300 40300 8300 كجم قوة عضلات ظهر 3

 0300 2360- 05300 03000 05300 3300 40300 8300 كجم قوة عضلات رجلين 4

 0300 2360- 05300 03000 05300 3300 40300 8300 سم الوثب الطويل من الثبات 5

 0300 2362- 05300 03000 40300 8300 05300 3300 ثانية تحمل الأداء 6

 0300 2360- 05300 03000 40300 8300 05300 3300 سم كوبري أفقي 7

 0302 2330- 06350 03000 06350 3330 38350 7370 سم كوبري عمودي 8

 0300 2362- 05300 03000 05300 3300 40300 8300 عدد انبطاح مائل من الوقوف 9
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  (01ججول  
 الاختبارات قيج البحث فيمىاملات الارتباط بين التظبيق وإحا ة التظبيق 

 (01 ن = 

 وحجة الاختبار الاختبارات
 القياس

 مىامل التظبيق إحا ة التظبيق
 7 ع 7 م 0 ع 0 م الارتباط

 العناصر البدنية

 1362 1333 30361 1301 37311 كجم قهة قبزة يسين
 1367 7333 72351 7335 72321 كجم قهة قبزة يدار
 1353 1343 27341 1351 20331 كجم قهة حزلات عيخ
 1354 3317 37331 3306 37351 كجم قهة حزلات رجمين

 1363 03320 050351 03307 051301 سم الهثب الظهيل من الثبات
 1360 7321 27311 7377 20321 ثانية تحسل الأ اء
 1362 0332 06322 1351 06342 سم كهبخي أفقي
 1361 0311 11336 0301 11326 سم كهبخي حسه ي

 1361 0342 01351 0343 02311 حج  انبظاح مائل من الهقهف

 13337( = 1312   لالة مدتهى و  (5 رجة حخية   حشج الججولية( ر قيسة
أن معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق للاختبارات البجنية قيج البحث قج ( ٓٔ)ججول يتزح مؽ 
 )ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ( وجسيعيا معاملات ارتباط دال إحرائياً حيث أن قيؼٜٛ.ٓ  ٕٛ.ٓتخاوحت ما بيؽ )

 يذيخ إلي ثبات تمػ الأدوات.( مسا ٘ٓ.ٓ)ر( الججولية عشج مدتؾى الجلالة )
  ار السداحجين:ياخت

 :الآتي  خحُ    وقج تؼا في إجخاء البحث خخيجي كمية التخبية الخياضيةمؽ سجربيؽ ساىؼ ثلاثة مِؽ ال
 أىجاف وطبيعة البحث.  -ٔ
 قيج البحث.الاختبارات السدتخجمة  -ٕ
 طخيقة إجخاء الاختبارات. -ٖ
 الخاصة بالشتائج.طخيقة تدجيل البيانات باستسارة التدجيل  -ٗ

 الاستظلاعية: رابىاً الجراسة
( عذخة لاعبيؽ مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج ٓٔتؼ إجخاء دراسة استظلاعية عمى عيشة قؾاميا )

 وكان اليجف مشيا:م ٖٕٕٓ/ٜ/ٓٔم حتى يؾم ٖٕٕٓ/ٜ/ٔيؾم  العيشة الأساسية في الفتخة
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  والكياسات.التأكج مؽ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث 
  تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء الكياسات 
  ًّا.التعخف عمى أفزل الظخق الرحيحة لإجخاء الكياسات عسمي 
  طخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيؽ عمى 
 نتائج ىحه الجراسة: -
  التأكج مؽ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والكياسات.تؼ 
  تؼ تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء الكياسات 
  ا.التعخف عمى أفزل الظخق الرحيحة لإجخاء الكياسات عسميًّ تؼ 
  طخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيؽ عمى تؼ 

 احجا  استسارات التدجيل:-أ

لعجد مؽ الجراسات الدابقة وترل الى ترسيؼ  البياناتبسخاجعو استسارات تدجيل  ؾن الباحثقام 
 الاستسارات التالية:

 الاسؼ  العسخ الدمشى  الظؾل  الؾزن  العسخ التجريبي()استساره تدجيل بيانات اللاعبيؽ -ٔ

 استساره تحجيج القجرات البجنية الخاصة بلاعبي الجؾدو-ٕ

 لخاصة للاعبي الجؾدواستساره تحجيج الاختبارات السشاسبة لكياس الرفات البجنية ا-ٖ

 خامداً البخنامج التجريبي السقتخح:

فكخة البخنامج عمي دمج التجريبات البجنية الخاصة بالتجريبات السيارية بذكل يرعب الفرل  مؾ تق
باستخجام ميارة مكتسمة أو أجداء  فعشج تشسية عشاصخ المياقة البجنية الخاصة تدتخجم التجريبات السيارية بيشيسا

أو السقاومة أو الدخعة وتتجرج الذجة بحيث لا تؤثخ عمي السدار  الرعؾبةمشيا في التشسية مدتخجما زيادة 
الحخكي لمسيارة وبيحا الأسمؾب يديج مؽ زمؽ الأعجاد السياري ويقمل السمل السراحب لتشسية الأعجاد البجني 

يبة لاستسخار اللاعب في صؾرة تشافدية سؾاء كانت مع الدميل أو مدتخجما ويديج مؽ فاعمية الؾحجة التجر 
 أحجي الأجيدة الخاصة .
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  وضىو:أ ع خظهات ترسيم البخنامج وأسذ 

 البحث. فيذ ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية السذتخكة  ٔ

 الجراسات.السجال لمعجيج مؽ  فيوضعت  التيذ الاستعانة ببعض البخامج  ٕ

 والدلامة.ذ تؾافخ عؾامل الأمؽ  ٖ

 التجريب.حسل  فيذ مخاعاة التجرج  ٗ

 التجريب. فيذ تظبيق مبجأ الاستسخارية  ٘

 التجريبي.الحسل  فيذ تظبيق مبجأ التجرج  ٙ

 اليؾمية.ذ تحجيج واجبات وحجه التجريب  ٚ

 والتيجئة.ذلػ الإحساء  فيذ أن تديؼ كافة محتؾيات وحجه التجريب عمى تحقيق أىجافيا بسا  ٛ

 دقو.ذ تحجيج درجات الحسل وأسمؾب تذكيمو وأىجافو بكل  ٜ

 التجريبية.السخاحل والأسابيع والأيام والؾحجات  فيذ مخاعاة التسؾج خلال البخنامج  ٓٔ

 البخنامج:ب ع ترسيم 
برفة عامة  الخياضيبالاطلاع عمى السخاجع العمسية والجراسات السختبظة الخاصة بالتجريب  ؾن ذ قام الباحث ٔ

بحيث يتشاسب  الجؾدوبرفة خاصة وأيزاً السقابلات العمسية مع الخبخاء مؽ رياضة  الجؾدووتجريب 
 البحث.البخنامج مع مدتؾى الحالة التجريبية والسخحمة الدشية لعيشة 

اء الكياسات القبمية لعيشة البحث )التجخيبية ذ الزابظة( لسعخفة مؾاطؽ القؾة والزعف بإجخ  ؾن ذ قام الباحث ٕ
بيجف التعخف عمى الجؾانب البجنية والسيارية ووضع الشدب السئؾية لأحسال التجريب سؾاء كانت الفتخية 

 الأسبؾعية.أو 
ؽ لمباحث أن يدتخمص الأسذ عمى السخاجع العمسية والجراسات الدابقة أمك ؾن ذ مؽ خلال إطلاع الباحث ٖ

 يمي:التي سؾف يبشي عمييا البخنامج وىي كسا 
 الكمية.ذ تحجيج حجؼ فتخة البخنامج 
 الأسبؾع. فيذ تحجيج عجد مخات التجريب 
 (.مخحمة الإعجاد الخاص في) التجريبيذ التقديؼ الدمشى لمبخنامج 
 (.مخحمة ما قبل السشافدات في) التجريبيذ التقديؼ الدمشى لمبخنامج 
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 ذ التحجيج الدمشى لؾحجة التجريب لمحسل الستؾسط بسا يتشاسب مع السخحمة الدشية لعيشة البحث.
 البحث.بسا يتشاسب مع السخحمة الدشية لعيشة  العاليذ التحجيج الدمشى لؾحجة التجريب لمحسل 

 السخحمة الدشية لعيشة البحث. ذ التحجيج الدمشى لؾحجة التجريب لمحسل الأقرى بسا يتشاسب مع
 البخنامج.ذ تحجيج دورات الحسل الفتخية خلال 

 البخنامج.ذ تحجيج دورات الحسل الأسبؾعية خلال 
 السقتخح التجريبيالخظة الكمية لمبخنامج 

 ككل:تحجيج حج  أسابيع البخنامج وتهزيىيا حم  الفتخات السختمفة لمبخنامج  أولا:
  أسبؾع. (ٕٔ)عجد أسابيع فتخة البخنامج =  -
 أسابيع.( ٗ)عجد أسابيع فتخة الإعجاد العام  -
 ( أسابيع.ٙ)الخاص عجد أسابيع فتخة الإعجاد  -
 أسبؾع. (ٕ)لمسشافدات عجد أسابيع فتخة الإعجاد  -
  (.ٔ: ٕ)دورة الحسل الفتخية  -
   (.ٕ :ٖ)دورة الحسل الاسبؾعية  -

 الاستظلاعية:إجخاء الجراسة 
مؽ غيخ أفخاد عيشة البحث لإجخاء الجراسة الاستظلاعية في الفتخة مؽ  لاعبيؽ( ٓٔ) اختيارتؼ 

 وكان اليجف مؽ الجراسة: مٕٕٕٓ/ٕٔ/ٕٕحتى  مٕٕٕٓ/ٕٔ/ٕٓ
 الرعؾبات التي قج تؾاجو تشفيح التجخبة.التعخف عمى  -
 التأكج مؽ صلاحية الأدوات السدتخجمة لإجخاء التجخبة. -
 التأكج مؽ مشاسبة الأحسال التجريبية لعيشة البحث. -
 تجريب السداعجيؽ عمى تشفيح الاختبارات. -
 التأكج مؽ صلاحية مكان التجريب. -

 وقج أسفخت الجراسة الاستظلاعية حن:
 صلاحية الأدوات السدتخجمة في الكياس.  -
 مشاسبة الاختبارات لعيشة البحث. -
 مؽ حيث السعاملات العمسية ليا. مشاسبة الاختبارات السدتخجمة -
 تفيؼ السداعجيؽ عمى طبيعة الجراسة وكيفية اجخاء الاختبارات. -
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 سا ساً الجراسة الأساسية:

 القياس القبمي: -أ 
بإجخاء الكياس القبمي لسعخفة مدتؾي اللاعبيؽ وقام بعسل قياسات لمظؾل والؾزن ومعخفة  ؾن الباحثقام 

الدؽ والعسخ التجريبي واختبارات بجنية واختبارات للأداء السيارى لؾضعيؼ في مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ وذلػ في 
الأربعاء حتى  مٖٕٕٓ/ٓٔ/ٕٙيؾم الثلاثاء السؾافق  الأسبؾع الحي سبق التشفيح الفعمي لمبخنامج مؽ

 . عسمية التييئة السشاسبة قبل الأداء ؾن الباحث ىوقج راع مٖٕٕٓ/ٓٔ/ٕٚ

 تشفيح البخنامج: -ب 
لاعبي  عمى( مٖٕٕٓ/ٕٔ/ٕٔ الخسيذ( إلى )مٖٕٕٓ/ٓٔ/ٔ الاحجتؼ تشفيح البخنامج في الفتخة مؽ )

( أثشي عذخ أسبؾع تجريبي واستخجمت السجسؾعة التجخيبية البخنامج ٕٔواستغخق عجد ) الجؾدو بالكمية  عبة
التجريبي السقتخح  أما السجسؾعة الزابظة فقج قامت بتظبيق البخنامج التجريبي التقميجي مع تؾحيج زمؽ 

 السجسؾعتيؽ. تغييخ أوقات التجريب صباحاً ومداءاً لكلا  ؾن التجريب لكلا السجسؾعتيؽ  ولقج راعي الباحث
 القياس البىجي:  -ج 

تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى نفذ الاختبارات التي تست في الكياسات القبمية وبشفذ  خوط 
 الكياسات القبمية وفي جسيع الستغيخات قيج البحث عمى السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة وذلػ في الفتخة مؽ

 م.ٖٕٕٓ/ٕٔ/ٕ٘يؾم الاثشيؽ  حتىم ٖٕٕٓ/ٕٔ/ٕٗ الاحج
 الأسمهب الإحرائي السدتخجم:سابىاً 

 الأساليب الإحرائية التالية: ؾن استخجم الباحث البحث وفخوضفي ضؾء أىجاف 
 الؾسط الحدابي -
 الؾسيط  -
 الانحخاف السعياري  -
 معامل الالتؾاء -
  الشدبة السئؾية -
 .لجلالة الفخوق اختبار "ت"  -
 "ت" لمعيشات السدتقمة. اختبار -
 بيخسؾن معامل الارتباط  -
لحداب  Spssبخنامج  ؾن ( كسا استخجم الباحث٘ٓ.ٓالباحث مدتؾى دلالة عشج مدتؾى ) ارتزىوقج 

 بعض السعاملات الإحرائية.
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  :الشتائج ومشاقذة حخض
 التالي: لمتختيب وفقاً  البحث نتائج ؾن الباحث يدتعخض سؾف

 المياقة عشاصخ بعض في التجخيبية لمسجسؾعة والبعجي القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ الفخوق  دلالة .ٔ

 .البحث قيج الجؾدو للاعبي السياري  الأداء ومدتؾى  البجنية

 المياقة عشاصخ بعض في الزابظة لمسجسؾعة والبعجي القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ الفخوق  دلالة .ٕ

 .البحث قيج الجؾدو للاعبي السياري  الأداء ومدتؾى  البجنية

 عشاصخ بعض في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ الفخوق  دلالة .ٖ

 .البحث قيج الجؾدو للاعبي السياري  الأداء ومدتؾى  البجنية المياقة

 (00ججول  
 في حة التجخيبية  لالة الفخوق بين متهسظي القياس القبمي والبىجي لمسجسه 

 (01 ن =  البجنية قيج البحثالىشاصخ 

 البدنية العناصر
 وحدة

 القياس

 البعدي القياس القبلي القياس
 بين الفروق

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن
% 

 الإحصائية الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 0 ع 0 م

 عضليةالقوة ال

 دال 83476 26309 8340- 33627 40360 43058 32320 كجم قوة قبضة يمين

 دال 83625 30370 7380- 33360 33320 23633 25340 كجم قوة قبضة يسار

 دال 053802 32362 06380- 43000 68330 43790 50350 كجم قوة عضلات ظهر

 دال 003806 30377 09320- 53700 80360 23989 62340 كجم قوة عضلات رجلين

 دال 93569 9375 07390- 93240 200350 023076 083360 سم الوثب الطويل من الثبات العضلية القدرة

 دال 083543 30366 06340 33836 35340 23348 50380 ثانية مل الأداءتح التحمل

 المرونة
 دال 73032 6356 0330 03295 08356 03582 09386 سم كوبري أفقي

 دال 003205 6324 2353- 03835 43309 03058 40356 سم عمودي كوبري

 دال 023939 69374 00360- 23200 25380 03989 05320 عدد انبطاح مائل من الوقوف ةالرشاق

 03533 = (1312   لالة مدتهى  حشج الججولية  ت( قيسة
 والكياس القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج: ( ما يمئٔيتزح مؽ ججول )

 )ت( قيسة أن حيث البعجي الكياس ولرالح البحث قيج البجنية العشاصخ في التجخيبية لمسجسؾعة البعجي

  (.٘ٓ.ٓ) دلالة مدتؾى  عشج الججولية )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة

 التجخيبية لمسجسؾعة البعجي والكياس القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ السئؾية التحدؽ ندبة تخاوحت -

 %(ٗٚ.ٜٙ : %ٙ٘.ٙ) بيؽ ما البحث قيج البجنية العشاصخ في
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 (07ججول  
 في  الزابظة لالة الفخوق بين متهسظي القياس القبمي والبىجي لمسجسهحة 

 (01 ن =  البجنية قيج البحثالىشاصخ 

 العناصر البدنية
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفروق بين 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

% 

 الدلالات الإحصائية

 الدلالة )ت( 2ع  2م  0ع  0م 

القوة 
 العضلية

 دال 73088 02373 4320- 33259 37320 33300 33300 كجم قوة قبضة يمين

 دال 83250 04340 3370- 23797 29340 23627 25370 كجم قوة قبضة يسار

 دال 063002 00366 6300- 53082 58340 43809 52330 كجم قوة عضلات ظهر

 دال 53968 9302 5370- 43002 68390 33048 63320 كجم قوة عضلات رجلين

القدرة 
 العضلية

 دال 83763 4344 8300- 003783 090360 023625 082350 سم الوثب الطويل من الثبات

 دال 73374 20300 00350 33773 40370 23050 52320 ثانية تحمل الأداء التحمل

 المرونة
 دال 43035 2307 0343 03545 09358 03665 20300 سم كوبري أفقي

 دال 53892 2355 0304- 03802 40386 03085 40382 سم كوبري عمودي

 دال 63743 37358 5390- 23989 20360 23263 05370 عدد انبطاح مائل من الوقوف الرشاقة

 03533 = (1312   لالة مدتهى  حشج الججولية  ت( قيسة
 والكياس القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج: ( ما يمئٕيتزح مؽ ججول )

 )ت( قيسة أن حيث البعجي الكياس ولرالح البحث قيج البجنية العشاصخ في الزابظة لمسجسؾعة البعجي

  (.٘ٓ.ٓ) دلالة مدتؾى  عشج الججولية )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة

 لمسجسؾعة البعجي والكياس القبمي الكياسيؽ درجات متؾسظي بيؽ السئؾية التحدؽ ندبة تخاوحت -

 %(ٛ٘.ٖٚ %:ٚٔ.ٕ) بيؽ ما البحث قيج البجنية العشاصخ في الزابظة
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 (03ججول  
 في  والزابظة تين التجخيبيةلمسجسهح ينالبىجي ين لالة الفخوق بين متهسظي القياس

 (01=  7= ن 0 ن البجنية قيج البحثالىشاصخ 

 وحجة البجنية الىشاصخ
 القياس

 البىجي القياس
 التجخيبية لمسجسهحة
 (01 =  ن

 البىجي القياس
 الزابظة لمسجسهحة
 (01 =  ن

 بين الفروق

 المتوسطين

 ندبة
 التحدن
% 

 الإحرائية الجلالات

 الجلالة  ت( 7 ع 7 م 0 ع 0 م

 القوة العضلية

 دال 23205 8337 3340 33259 37320 33627 40360 كجم قوة قبضة يمين

 دال 23749 00345 3380 23797 29340 33360 33320 كجم قوة قبضة يسار

 دال 43840 04349 9390 53082 58340 43000 68330 كجم قوة عضلات ظهر

 دال 53760 05356 02370 43002 68390 53700 80360 كجم قوة عضلات رجلين

 دال 23427 5340 00390 003783 090360 93240 200350 سم الوثب الطويل من الثبات القدرة العضلية

 دال 33703 07380 6330- 33773 40370 33836 35340 ثانية تحمل الأداء التحمل

 المرونة
 دال 53202 5350 0302- 03545 09358 03295 08356 سم كوبري أفقي

 دال 33360 2385 0323 03802 40386 03835 43309 سم كوبري عمودي

 دال 33578 06328 4320 23989 20360 23200 25380 عدد انبطاح مائل من الوقوف الرشاقة

 03533 = (1312   لالة مدتهى  حشج الججولية  ت( قيسة
 : ( ما يمئٖيتزح مؽ ججول )

 في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الكياسيؽ متؾسظي بيؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج -

 )ت( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة )ت( قيسة أن حيث البعجي الكياس ولرالح البحث قيج البجنية العشاصخ

  (.٘ٓ.ٓ) دلالة مدتؾى  عشج الججولية

 في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ سيؽالكيا متؾسظي بيؽ السئؾية التحدؽ ندبة تخاوحت -

 %(ٓٛ.ٚٔ %:٘ٛ.ٕ) بيؽ ما البحث قيج البجنية العشاصخ

 مشاقذة الشتائج:

 القبمذي الكياسذيؽ درجذات متؾسذظي بذيؽ إحرذائية دلالذة ذات فذخوق  وجذؾد يمذي: مذا (ٔٔ) ججول مؽ يتزح

 -السخونذة -التحسذل -العزذمية القذجرة -العزذمية )القذؾة البجنيذة العشاصذخ فذي التجخيبية لمسجسؾعة البعجي والكياس
 سوالكيذا القبمذي الكياسذيؽ درجذات متؾسذظي بذيؽ السئؾيذة التحدؽ ندبة تخاوحت  البعجي  الكياس ولرالح الخ اقة(
 .%(ٗٚ.ٜٙ : %ٙ٘.ٙ) بيؽ ما البحث قيج البجنية العشاصخ في التجخيبية لمسجسؾعة البعجي

 إلى البحث قيج البجنية العشاصخ في التجخيبية السجسؾعة أفخاد عمى طخأ الحي التقجم ذلػ ؾن الباحث ويعدو

 -السخونة -التحسل -ميةالعز القجرة -العزمية القؾة) البجنية العشاصخ تظؾيخ في أسيست التي الييت تجريبات
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 و كل الأداء  زمؽ بيؽ الخبط في واسياميا التجريبات تشؾع خلال مؽ التجخيبية السجسؾعة أفخاد لجى (الخ اقة

 والتؾقيت بالقجرة العزلات واستخجام الأداء  بيا يتؼ التي والدخعة والقؾة لإنجازه  السظمؾبة والظاقة الأداء

 العشاصخ تظؾيخ وبالتالي الحخكة لفاعمية والفديؾلؾجية والسيارية البجنية الستعجدة الستظمبات ودراسة السشاسب 

 .التجخيبية سؾعةالسج أفخاد لجى البجنية

تعج مؽ التجريبات  (HIIT) أن تجريبات الييت م(7106"امال ماجج سمسان"   تحكخ الرجد ىحا وفي
عالية الكثافة السحدشة والسظؾرة بحيث تجعل الجدؼ أكثخ قجرة عمى استغلال الاكدجيؽ إلى أقرى استفادة 

دب العزلات العاممة عمى الأداء القجرة مسكشة لأنيا تدتيمػ كسيات أكبخ مؽ السعتاد مؽ الأكدجيؽ مسا يك
 (ٛٔ: ٕ)العزمية 

 م( أن تجريبات الييتٜٕٔٓ)  MUTHANA &OTHERS وآخخون  مهنثاناويتفق ذلػ مع ما ذكخه 
(HIIT)  فتخات قريخه مؽ الحخكة القؾية والجيج العالي تمييا فتخات راحة قريخه ومشتغسة تجريبات ذات تذسل

نيا تعج استخاتيجية تساريؽ بفتخات متشاوبة أبأنو  كل محدؽ مؽ ا كال التجريب الستؾاتخ او الستقظع  كسا 
خات استخاحة قريخة تتسيد بالكثافة مسا يجعل الجدؼ بحاجة الى كسية اوكدجيؽ أكبخ مؽ السعتاد تتبعيا فت

وبالتالي تحديؽ الكفاءة البجنية السختبظة بعشاصخ المياقة البجنية الخاصة بالشذاط البجني السسارس قريخة ججاً 
(ٕٖ :ٜٛٛ) 

 تهفيق أحسج محسه  مؽ كل دراسات إليو تؾصمت ما مع ؾن الباحث ليا تؾصل التي الشتائج وتتفق

 في (۰۲۰۲  الرا ق جىفخ ىاني ،(MUTHANA &OTHERS   ۰۲۰۲ وآخخون  مهنثانا ،(۰۲۰۲ 

 يتفق ما وىحا دراساتيؼ قيج البجنية المياقة عشاصخ تحديؽ في (HIIT) الييت لتجريبات والفعال الايجابي التأثيخ

 الحالية. الجراسة مع
 

" تهجج فخوق ذات  لالة إحرائية بين أنو عمى يشص والحي الأول الفخض تحقق قج يكؾن  وبيحا
القياسين القبمي والبىجي لمسجسهحة التجخيبية في بىض حشاصخ المياقة البجنية للاحبي متهسظي  رجات 
 3"الجه و قيج البحث

 القبمذي الكياسذيؽ درجذات متؾسذظي بذيؽ إحرذائية دلالذة ذات فذخوق  وجذؾد يمذي: مذا (ٕٔ) ججول مؽ يتزح

 -السخونذة -التحسذل -العزذمية القذجرة -العزذمية )القذؾة البجنيذة العشاصذخ في الزابظة لمسجسؾعة البعجي والكياس
 والكيذاس القبمذي الكياسذيؽ درجذات متؾسذظي بذيؽ السئؾيذة التحدؽ ندبة تخاوحت  البعجي  الكياس ولرالح الخ اقة(

 .%(ٛ٘.ٖٚ %:ٚٔ.ٕ) بيؽ ما البحث قيج البجنية العشاصخ في الزابظة لمسجسؾعة البعجي
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 إلى البحث قيج البجنية العشاصخ في الزابظة السجسؾعة أفخاد عمى طخأ الحي التقجم ذلػ ؾن حثالبا ويعدو

 الحسل وحجؼ  جة حيث مؽ الزابظة السجسؾعة أفخاد مع الستبع التقميجي التجريبي لمبخنامج الدميؼ التخظيط

 أسيؼ حيالو  الزابظة جسؾعةالس لأفخاد البجنية العشاصخ تظؾيخ مع يتشاسب بسا الحسل دورة وتخظيط السشاسبيؽ

 السجسؾعة أفخاد لجى الخ اقة( -السخونة -التحسل -العزمية القجرة -العزمية )القؾة البجنية العشاصخ تظؾيخ في

 الزابظة.
والشتائج التشسية القرؾى  لزسان تحقيقأنو  م(7104"مدىج حم  محسه "  ويتفق ذلػ مع أ ار إليو 

التسخيشات  كل وطبيعة الأداء السيارى لشؾع الشذاط السسارس مؽ حيث  مؽ التجريب فيجب أن تأخجالفعالة 
زمؽ الأداء  وطبيعة الأداء  وتعاقب فتخات العسل والخاحة  والعزلات العاممة  والسدارات الحخكية  والعشرخ 

 (٘ٔٔ: ٘ٔتشسيتو  وىحا ما تؼ اتباعو مع أفخاد السجسؾعة الزابظة )السخاد 
 تهفيق أحسج محسه  مؽ كل دراسات إليو تؾصمت ما مع ؾن الباحث ليا تؾصل التي الشتائج وتتفق

 P وأخخون  زيشكخ (،۰۲۰۲  الأشخم محمد رييام الاشخم، محمد سارة (،۰۲۰۲  محمد قجري  أحسج (،۰۲۰۲ 

ZAENKER  ۰۲۰۲) الييت لتجريبات والفعال الايجابي التأثيخ في (HIIT) السخظط التقميجي البخنامج أن في 

 دراساتيؼ. قيج الزابظة السجسؾعة أفخاد لجى البجنية المياقة عشاصخ تحديؽ في أسيؼ عمسية أسذ وفق
" تهجج فخوق ذات  لالة إحرائية بين أنو عمى يشص والحي الثاني الفخض تحقق قج يكؾن  وبيحا

بظة في بىض حشاصخ المياقة البجنية للاحبي متهسظي  رجات القياسين القبمي والبىجي لمسجسهحة الزا
 3"الجه و قيج البحث

 البعذذذجييؽ الكياسذذذيؽ متؾسذذذظي بذذذيؽ إحرذذذائية دلالذذذة ذات فذذذخوق  وجذذذؾد يمذذذي: مذذذا (ٖٔ) جذذذجول مذذذؽ يتزذذذح

 -السخونذذذة -التحسذذل -العزذذمية القذذجرة -العزذذمية )القذذؾة البجنيذذة العشاصذذخ فذذي والزذذابظة التجخيبيذذة لمسجسذذؾعتيؽ
 متؾسذذذذذذذظي بذذذذذذيؽ السئؾيذذذذذذة التحدذذذذذذؽ ندذذذذذذبة تخاوحذذذذذذت  التجخيبية  لمسجسؾعة البعجي الكياس ولرالح الخ اقة(

 %:٘ٛ.ٕ) بذذذذيؽ مذذذذا البحذذذذث قيذذذذج البجنيذذذذة العشاصذذذذخ فذذذذي والزذذذذابظة التجخيبيذذذذة لمسجسذذذذؾعتيؽ البعذذذذجييؽ الكياسذذذذيؽ
ٔٚ.ٛٓ)%. 

 فذذذي والزذذذابظة التجخيبيذذذة لمسجسذذذؾعتيؽ البعذذذجييؽ الكياسذذذيؽ متؾسذذذظي بذذذيؽ الفذذذخوق  دلالذذذة ؾن البذذذاحث ويعذذذدو

 مع استخجاميا تؼ التي (HIIT) الييت تجريبات إلى التجخيبية لمسجسؾعة البعجي الكياس ولرالح البجنية العشاصخ

 البحث. قيج العيشة لجى البجنية القجرات تحديؽ في إيجابي تأثيخ ليا كان والتي التجخيبية السجسؾعة أفخاد
 الياشسي" زيشب حاتم، حبيخ م(،7171  "حسخان بان صالح، "إيسان" مؽ كلا تخى  الرجد ىحا فيو 

 عام بذكل مشيا الاستفادة يسكؽ التي الخياضية شاتالتسخي أنؾاع أفزل مؽ تعتبخ الييت تسخيشات أن م(7104 

 الؾزن  تقميل عمى قادرة فيي اليؾمي الخوتيؽ مؽ كجدء مشتغؼ بذكل مسارستيا فيسكؽ  فؾائجىا لتعجد وذلػ
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 الدمؽ مؽ بديظة فتخة خلال العزمية الكتمة وزيادة تقؾية عمى تعسل كسا الجدؼ  في الدائجة الجىؾن  مؽ والتخمص

 (ٗ) ىجفيا لتحقق عالي بسجيؾد دائياأ تحتاج ولكؽ البجنية  والمياقة الشذاط زيادة وبالتالي الذيخ تتجاوز لا قج
(ٛ) 

 حدشين" "رحاب م(،7177  جسىة" "فاطسة م(،7177  وآخخون  الىغيم حبعج "معي مذؽ كذلا وتحكخ

 اليؾائية التسخيشات مؽ لسجسؾعة الؾتيخة مشتغؼ غيخ الكثافة عالي بأداء تتسيد ىيت تسخيشات أن م(7170 

 مؽ العجيج تشسى أنيا كسا قياسي  زمؽ وفي لمحخق  معجل أعمى خلال مؽ الجىؾن  إذابة عمى تعسل وىي السقششة 

 التؾافق( - التؾازن  -التشفدي لجوري ا التحسل - العزمية القجرة - الخ اقة العزمية القؾة مثل البجنية القجرات

(ٔٚ) (ٔٓ) (ٙ) 

 "فيكتهر م(،ROBINSON RAMIREZ, ET AL"  7106 وآخخون  رامخز "روبشدهن  يذيخ ذلػ وبذأن

 المياقة زيادة إلى تؤدي اليؾائية التسخيشات مسارسة أن إلى م(VICTOR ARBOLEDA, ET AL  7103 أربهليجا

 الفتخي  التجريب طخيق عؽ التسخيشات ىحه أداء ولكؽ   (VO2MAX) كدجيؽللأ استيلاك وأقرى التشفدية القمبية

 الذجة متؾسط السدتسخ بالتجريب مقارنة العامة الرحة مكؾنات تحدؽ في أعمى زيادة إلى يؤدى الكثافة عالي

(ٕٗ) (ٕ٘) 

 السجربيؽ قبذل مذؽ الحجيثذة ىيت تسخيشات استخجام أغخاض تفاوت لؾحظ أنو (م7170  محمد" إيسان " وتحكخ

 بعض لتظؾيخ البعض استخجميا حيث الستشؾعة  والفديؾلؾجية البجنية القجرات وتظؾيخ لتشسية ووسيمة كأسمؾب

 (ٖٚٔ :ٗ) اللاأكدجيشية القجرات لتظؾيخ كأسمؾب استخجميا الآخخ والبعض الأكدجيشية القجرات

 متؾسظي بيؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج أنو" عمى يشص والحي الثالث الفخض تحقق قج يكؾن  وبيحا

 السياري  الأداء ومدتؾى  البجنية المياقة عشاصخ بعض في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الكياسيؽ

 التجخيبية". لمسجسؾعة البعجي الكياس ولرالح البحث قيج الجؾدو للاعبي
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 :الاستشتاجات

 إيجابي بعض العشاصخ البجنية لجى لاعبي الجؾدو قيج البحث. ليا تأثيخالييت استخجام تجريبات  -ٔ

البخنامج التجريبي التقميجي كان لو تأثيخ ايجابي عمى بعض العشاصخ البجنية لجى لاعبي الجؾدو أفخاد  -ٕ
 السجسؾعة الزابظة.

لبجنية كان ذو فاعمية أكبخ مؽ البخنامج التجريبي التقميجي عمى بعض العشاصخ االييت استخجام تجريبات  -ٖ
 لجى لاعبي الجؾدو.

 -السخونة -التحسل -العزمية القجرة -العزمية )القؾة البجنية العشاصخ تظؾيخ في الييت تجريبات أسيست -ٗ
 %(ٗٚ.ٜٙ %:ٙ٘.ٙ) بيؽ ما تخاوحت تحدؽ بشدب التجخيبية السجسؾعة أفخاد لجى الخ اقة(

 -التحسل -العزمية القجرة -العزمية )القؾة البجنية العشاصخ تظؾيخ في التقميجي التجريبي البخنامج أسيؼ -٘
 %(ٛ٘.ٖٚ %:ٚٔ.ٕ) بيؽ ما تخاوحت تحدؽ بشدب الزابظة السجسؾعة أفخاد لجى الخ اقة( -السخونة

 في والزابظة التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجييؽ الكياسيؽ متؾسظي بيؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  وججت -ٙ

 البعجي الكياس ولرالح الخ اقة( -السخونة -التحسل -عزميةال القجرة -العزمية )القؾة البجنية العشاصخ

 %(ٓٛ.ٚٔ %:٘ٛ.ٕ) بيؽ ما تخاوحت تحدؽ بشدب التجخيبية لمسجسؾعة

 التهصيات:

 . العشاصخ البجنية لجى لاعبي الجؾدولتظؾيخ تجريبات الييت تظبيق البخنامج التجريبي باستخجام  -ٔ

 . ت الييت لتظؾيخ العشاصخ البجنية لجى لاعبي الجؾدوتجريباالاستعانة بالبخنامج التجريبي باستخجام  -ٕ

 مختمفة. سشية مخاحل في الجؾدو للاعبي البجنية القجرات لتظؾيخ الييت تجريب استخجام -ٖ
عمى لاعبي الييت لتظؾيخ العشاصخ البجنية إجخاء السديج مؽ الجراسات لمتعخف عمى تأثيخ تجريبات  -ٗ

 السشازلات والخياضات الفخدية.
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 السخاجعقائسة 
 اولا: السخاجع الىخبية:

 القاىخة. العخبي م(: فديؾلؾجيا التجريب والخياضة  دار الفكخ ٖٕٓٓأبؾ العلا أحسج عبج الفتاح ) .ٔ
 -وتأثيخىسا ببعض مكؾنات المياقة البجنية fitو  Hiitم( : تجريبات بأسمؾبي ٜٕٔٓامال ماجج سمسان ) .ٕ

(  رسالة دكتؾراه  كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة لمبشات  ٖ٘-ٖٓالرحية لمشداء بأعسار )
 جامعة بغجاد.

عمى مدتؾى الكفاءة  Tabata(: تأثيخ استخجام تجريب تاباتا ۱۲۱۲أميخة عبج الخحسؽ  اىيؽ ) .ٖ
ي في التشذ الأرضي  بحث مشذؾر  السجمة العمسية لمتخبية الفديؾلؾجية ومدتؾى الأداء السيار 

 .ٛٛكمية التخبية الخياضية لمبشيؽ  ع -البجنية وعمؾم الخياضة  جامعة حمؾان 
 -م(: تأثيخ تسخيشات الكارديؾ في تظؾيخ القؾة )الانفجاريةٕٕٓٓإيسان فائق صالح  بان جياد عسخان ) .ٗ

ؽ للاعبي الكخة الظائخة  مجمة الخياضة السعاصخة  السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ والحراعي
   كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة لمبشات جامعة بغجاد.ٜٔالسجمج 

( عمى تظؾيخ الحالة HITTم(: فاعمية التجريب الستقظع عالي الكثافة )ٕٕٕٓبلال مخسى وتؾت ) .٘
ج عمسي  كمية التخبية الخياضية  التجريبية البجنية السيارية والفديؾلؾجية لمسرارعيؽ  بحث أنتا

 جامعة مجيشة الدادات. 
م(: تأثيخ تجريبات الكارديؾ عمى بعض الستغيخات البجنية ومتغيخات الكفاءة ٕٕٔٓرحاب أحسج حدشيؽ ) .ٙ

م  مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية  العجد ٓٓٛالؾعيفية ومدتؾى الأداء لسدابقة 
ٜ٘. 

م(: تأثيخ استخجام التجريب السكثف عمى بعض الستغيخات ۱۲۲۲محمد الأ خم )سارة محمد الا خم  رييام  .ٚ
الفديؾلؾجية والبجنية الخاصة بسباراة الشقظة الحىبية وفق تعجيل قانؾن رياضة الجؾدو  بحث 

كمية التخبية الخياضية  -مشذؾر  السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة  جامعة حمؾان 
 .ٕٓ-ٔ  صٔٛلمبشيؽ  ع

في تظؾيخ بعض القجرات  م(: تأثيخ تسخيشات كارديؾٕٚٔٓعبيخ داخل حاتؼ  زيشب قحظان اليا سي ) .ٛ
الخاصة والسؤ خات الفديؾلؾجية وميارة الإبعاد الأمامية والزخبة الداحقة للاعبات الخيذة  
بحؾث فدمجو تجريب لعبة الخيذة الظائخة  كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة لمبشات جامعة 

 م.ٕٚٔٓبغجاد  
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  مشذأة السعارف  ٔغخيات وتظبيقات  طم(: التجريب الخياضي  نٖٕٓٓعرام الجيؽ عبج الخالق ) .ٜ
 مٖٕٓٓالإسكشجرية. 

م(: تأثيخ تجريبات الكارديؾ عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾى ٕٕٕٓفاطسة صلاح جسعة ) .ٓٔ
أداء الخكلات اليجؾمية السخكبة لجى لاعبات التايكؾنجو  السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة  

 .ٓٚجامعة حمؾان  العجد كمية التخبية الخياضية لمبشات 
م(: مبادئ تجريب السرارعة الحخة  الأداء الفشي لمحخكات  ماىي لخجمات ٕ٘ٓٓمحمد رضا الخوبي ) .ٔٔ

 الكسبيؾتخ  الإسكشجرية.
م(: " فديؾلؾجيا الأداء الخياضي لمخياضييؽ وغيخ ٕٔٔٓمحمد قجري بكخي  سيام الديج الغسخي ) .ٕٔ

 زيع  الجيدة.الخياضييؽ" السكتبة السرخية لمشذخ والتؾ 
م(: " فديؾلؾجيا الأداء الخياضي لمخياضييؽ وغيخ ٕٔٔٓمحمد قجري بكخي  سيام الديج الغسخي ) .ٖٔ

 الخياضييؽ" السكتبة السرخية لمشذخ والتؾزيع  الجيدة.
( عمى تحديؽ مدتؾى Hiit(: أثخ استخجام التجريب الستقظع عالي الكثافة )۱۲۱۲محسؾد أحسج تؾفيق ) .ٗٔ

نقاص الؾزن لمسرارعيؽ  بحث مشذؾر  السجمة العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة  المياقة البجنية وإ
 .ٕٛ-ٔ  صٚٔكمية التخبية الخياضية لمبشات  مج -جامعة حمؾان 

م(: السفاليؼ الأساسية لعمؼ التجريب الخياضي  دار الؾفاء لمظباعة والشذخ  ٕٚٔٓمدعج عمى محسؾد ) .٘ٔ
 الإسكشجرية. 

م(: مبادئ التجريب الخياضي  دار وائل لمظباعة ٕ٘ٓٓميشج حديؽ البذتاوي  أحسج إبخاليؼ الخؾجا ) .ٙٔ
 والشذخ  الأردن.

م(: تأثيخ تجريبات الكارديؾ عمى ميارة ٕٕٕٓمي محمد عبج العغيؼ  لبة سعج محمد  جياد أحسج محمد ) .ٚٔ
ضة  كمية التخبية الخياضية  الجخانج جؾتيو في التسخيشات الفشية الإيقاعية  مجمة عمؾم الخيا

 جامعة السشيا.
م(: الأسذ العمسية لمتجريب الخياضي للاعب ٕٕٓٓالفاتح  محمد لظفي الديج ) ىوججي مرظف .ٛٔ

 والسجرب  دار اليجى لمشذخ والتؾزيع  السشيا
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