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 البحث:السقدمة ومذكمة 

ن التصػر الحي حجث في جسيع ميجان الحياة، ومشيا السيجان الخياضي جعل السختريغ إ
في ىحا السجال الرحي لتحديغ وتصػيخ السدتػى الخياضي مغ خلال إيجاد أساليب وشخق ججيجة 
في التجريب تتلاءم مع الستصلبات الججيجة، حيث جعل العلساء والقائسػن على العسلية التجريبية 

ل ما يؤثخ ويداعج علة تصػر أداء الفخد الخياضي في جسيع الأنذصة الخياضية يبحثػن في ك
السختلفة فقج وجج أن الخياضي ليا ارتباط وثيق بالعلػم الأخخى مثل التعلع الحخكي وعلع الشفذ 

مغ أشج وأعشف أنػاع رياضة السشازلات الفخدية، بل ىػ  دانجاالخياضي والتجريب الخياضي، وتعج ال
والحالة الشفدية التي يتحلى بيا  لاعبػن لال اللياقة البجنية العالية التي يتحلى الواضح مغ خ

 اللاعب.

تعتبرررررخ رياضرررررة و الحػنرررررا فرررررػو إحرررررجى رياضرررررات الرررررجفاع عرررررغ الرررررشفذ، والتررررري تذرررررسل علرررررى 
-الرررررررخكلات بالأرجرررررررل كسرررررررا فررررررري التاي ػنرررررررجو والحاراتيرررررررو-واللحسرررررررات بالأيرررررررجي كسرررررررا فررررررري السلا سرررررررة

وفرررى   San shouة والجرررػدوو و لرررظ فررري قدرررسيا الأول الدرررانجا الصخحرررات كسرررا فررري السررررارع
فتتعررررررجد الفشررررررػن لتذررررررسل جسيررررررع حخكررررررات الررررررجفاع  Taoluالقدررررررع الثرررررراني الاسرررررراليب الاستعخاضررررررية 

إن تلرررررررظ الخياضرررررررة الرررررررريشية الأ رررررررل  واليجرررررررػم فزرررررررلا عرررررررغ الخشررررررراقة والسخونرررررررة وجسرررررررال الأداء،
 (91 :91) تسثل حزارة عخيقة وتاريخ مشح ا ثخ مغ آلفي عام

وتشقدع رياضة الحػنا فػ إلى سانجا وأساليب وتعتبخ الدانجا ىي الاشتباك الفعلي باستخجام 
 اللحسات والخكلات والصخحات أما الأساليب فسشيا القتال الػىسي والفعلي.

تدريبات التايبو على بطض المتعيرات البدنيظ  بادتخدامتأثير برنامج تدريبي 
 للاعبي الملاكمظ الجنوبيظ

 

  عــــــــــبــد الحــليم فتحي عبد الحليم / دا.
الرياضيظ  أدتاذ تدريب المصارعظ المتغرغ ورئيس قدم المنازلات والرياضات الغرديظ )دابػا( بكليظ التربيظ

 المنياجامطظ 

 أحسد محفهظ محمد فرغمي / الباحث
 نػيب احتياط دابق بالػوات المدلحظ ومدرب كونغ فو
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أن أسرررررلػلا السلا سرررررة الجشػ يرررررة ىررررري نرررررػع مرررررغ أنرررررػاع  (م5002يحيىىىىىى فىىىىىهز   ويذررررريخ 
السلا سررررررة الترررررري تتسيررررررد فييررررررا الحخكررررررات بالدررررررخعة والقررررررػة والحرررررردم والثبررررررات، كسررررررا تتسيررررررد حخكررررررات 

ات والخشررررررراقة ويتسيرررررررد الجدرررررررع بالاسرررررررتقامة والتسخكرررررررد كسرررررررا أن بيرررررررا أيزرررررررا  بعرررررررس برررررررالقرررررررجميغ بالث
جررررل تعديررررد درجررررة القررررػة.. ف نررررو يررررتع التقشيررررات القليلررررة الخا ررررة بالدرررراق بانضررررافة إلررررى  لررررظ ومررررغ أ

 (72: 91أحياناَ إشلاق  ػت معيغ أثشاء إمجاد القػة )

إن التجريب الخياضي ليذ بعسلية عذػائية فقج باتت تتشافذ الجول والذعػلا رياضيا، الامخ 
الحي يطيخ ويع ذ تشافديا علسيا، حيث أ بح تقرجم أي دولرة أو ضيرػر أبصرال رياضرييغ فييرا يعرج 
ىػ الذراىج علرى تقرجم العلرع بيرا. فالترجريب الخياضري وأسراليبو التخ ػيرة أ ربح ييرجف إلرى رفرع كفراءة 

مررغ  بالتررجري، و والخصصيررة و لررظ للػ ررػل بررالفخد إلررى السدررتػيات العاليررة البجنيررةقررجرات اللاعبرريغ و 
السدررتػيات  أحدررغ الصررخق لزررسان التصررػر السدررتسخ ويجعررل اللاعبرريغ قررادريغ علررى الػ ررػل إلررى

 (14: 91) والػضيفية والشفدية الخياضية العالية مغ خلال تشسية وتصػيخ قجرات الفخد البجنية

يتػقررررررف علررررررى مدررررررتػى  أن الترررررجريب الخياضرررررري لا (م5002بدظهيدىىىىىىي أحسىىىىىىد  ويذررررريخ 
، واسرررررراليبومدرررررتػى شخقرررررو  دون آخرررررخ ولررررريذ قا رررررخا علررررررى إعرررررجاد السدرررررتػيات العليرررررا فقرررررر ، فلحرررررل

 فررررريمدرررررتسخ لسدرررررتػى اللاعبررررريغ  وعلرررررى  لرررررظ فالترررررجريب الخياضررررري عسليرررررة تحدررررريغ وتقرررررجم وتصرررررػيخ
 (19: 5) السجالات الخياضية السختلفة

تطيررررررخ أىسيررررررة الخياضررررررة فرررررري التصررررررػر الدررررررخيع فرررررري تحقيررررررق السدررررررتػيات الخياضررررررية العليررررررا 
 لررررظ متػا بررررا مررررع  وي ررررػن فرررري شررررتي مجررررالات الخياضررررة سررررػاء فرررري الألعررررالا الفخديررررة أو الجسا يررررة 

فالعررررررخ الحرررررجيث الرررررحي  علسيرررررة،تحشػلػجيرررررا علرررررع الترررررجريب الخياضررررري والرررررحي يختحرررررد علررررري أسرررررذ 
والتحشػلرررررررػجي ويعتبرررررررخ البحرررررررث العلسررررررري سرررررررسة مسيررررررردة ليرررررررحا نعرررررررير ييرررررررو يتسيرررررررد بالتقرررررررجم العلسررررررري 

حيررررررررث يتدررررررررابق البرررررررراحثيغ والسثقفرررررررريغ والعلسررررررراء لتصبيررررررررق أحررررررررجث الأسرررررررراليب والػسائرررررررررل  العررررررررخ،
 (33: 1) العلسية لحل السذ لات التي قج تعتخض مديخة التقجم

 ىي وسائل تشفيح الػحجة التجريبية لتشسية وتصػيخ الحالة وأساليب التجريبشخق  وتعتبخ
الخياضي  التجريبية للفخد، بدلػك يؤدي إلى تحقيق الغخض السصلػلا عغ شخيق عسليات التجريب

معيشة، ولحلظ يجب  السشطسة، وىشاك العجيج مغ شخق التجريب التي تحقق كل مشيا أغخاض وواجبات
التجريب لخفع مدتػى  لى الأساس تشػعت شخق وأساليباختيار الصخيقة السشاسبة للغخض، وع

تعتسج علييا كل شخيقة  اننجاز الخياضي، وعلى السجرلا معخفة ىحه الصخق والستغيخات التي
 (57: 5) وإم انية استخجاميا بذ ل يتشاسب واتجاىات التجريب
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البجنية ىي التي تس غ الفخد مغ  الخرائزإلى أن  (م5022  مدعد محسهد سا يذيخ و
القجرة على أداء مختلف السيارات الحخكية لألػان الشذاط الخياضي الستعجدة وتذ ل حجخ الأساس 
لػ ػل الفخد إلى اعلى مدتػى فيي خرائز ضخورية لحل انػاع الأنذصة الخياضية على اختلاف 

نية الاخخى شبقا  لصبيعة الشذاط ألػانيا وتحجد سيادة خا ية ا ثخ على غيخىا مغ الخرائز البج
الخياضي السسارس حيث تحقيق السدتػيات العالية بالشدبة للاعبيغ أو الفخق في كافة السخاحل 
الدشية والػ ػل الى الشتائج الخياضية السصلػ ة يتػقف على مجى ما يستلحو اللاعب أو الفخيق مغ 

 التػافقو-الجقة -التحسل -والتػازن  –سخونة ال –الخشاقة  -والقػة –القجرات البجنية مثالو الدخعة 
(91 :947) 

أن أش ال بعس  م(Queen 2991"  كهيينو ( نقلا عن 5022"غادة عاطف   وتذيخ
الجخعات التجريبية التي تتدع بالشسصية تريب اللاعبيغ بالسلل الأمخ الحي يقلل الجافعية لجى 

لحا وجب على السجرلا أن يدتيجف شخق وأساليب التجريب  عاليةاللاعبيغ على التجريب ب فاءة 
 (99: 94) الحجيثة شجيجة التػافق مع متصلبات الشذاط السسارس

اغلب مرادر التجريب والجراسات والبحػث على أن القػة العزلية مغ الرفات  وتؤكج
تاج البذخي يأتي الحخكية وأن زيادة الشذاط وانن السياراتالبجنية و ات فاعلية وتأثيخ في تصػيخ 

بدبب تصػيخ ميارات الحخكية والبجنية سػاء في مجالات الأنذصة الخياضية السختلفة ومغ  لظ 
 (97: 31) فالقػة العزلية ميسة ججا  في تصػيخ ام انيات الخياضي نحػ تحقيق أفزل اننجازات

يعتسج على  Tae – Boوقج أشارت السشطسة اليػائية الأمخي ية أن مسارسة تجريبات التايبػ 
 الأجيدة الحيػيةاليػائية التي تؤدي حجوث التغيخات الفديػلػجية والتحدغ في كفاءة  استخجام الصاقة

للجدع فيتحدغ عسل الجياز القلبي متساثلا  في انخفاض عجد ضخ ات القلب في أثشاء الخاحة 
عجل زمشي أسخع كسا وانخفاض سخعة ضخ اتو في أثشاء السجيػد وعػدة القلب إلى حالتو الصبيعية بس

 (977: 95) يؤدي إلى السحافطة على معجل ومدتػى شبيعي لزغ  الجم

الأولى تعشى  ػت   Boو  Tae لسة م ػنة مغ جدئيغ  Tae – Bo والتايبػ كلسة 
وعخفت بالذخق الأقرى مغ قبل عجد محجود مغ  Taiwanوالثانية تعشي قجم وأ ل الحلسة تايػاني 

تدتخجم كأسلػلا للجفاع عغ الشفذ أولا ، ثع استخجمت على ش ل  القبائل والجساعات وكانت
فييا ىػ رئيذ القبيلة أو الجساعة، وىػ ش ل مغ أش ال التجريبات  خمبارزات لي ػن السشتر
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والسلا سة والتاي ػنجو مع انجماج حخكات البالية  والخياضية العالية التي تجسع بيغ حخكات الحاراتي
لسػسيقى كسا تتسيد حخكاتيا بالانجفاع وحخكات الانتقال التي تجسع بيغ والخقز، والتي تؤدى على ا

 (347: 71التخيل والابتحار والاستسخارية )

ىررري شررر ل  Tae – Boترررجريبات الترررايبػ أن  (مBojana, B,T  5002ويػضرررح 
 Karate الحاراتيرررررررررومرررررررررغ أشررررررررر ال الترررررررررجريبات الخياضرررررررررية العاليرررررررررة التررررررررري تجسرررررررررع بررررررررريغ حخكرررررررررات 

  Balletحخكررررررررات الباليررررررررة  انررررررررجماجمررررررررع  Taekwondoوتاي ػنررررررررجو  Boxingوالسلا سررررررررة 
وحخكرررررات  بالانررررجفاعوالترررري ترررررؤدى علررررى السػسرررريقى كسرررررا تتسيررررد حخكاتيرررررا  Hip- hopوالررررخقز
 (941: 91) ةوالاستسخاري والابتحارالتي تجسع بيغ التخيل  الانتقال

مغ خلال ما سبق ومغ خلال عسل الباحث في تجريب الحػنا فػ لاحظ انخفاض القجرات 
البجنية للاعبيغ الشاشئيغ مسا يؤثخ على مدتػى الأداء السياري للحخكات والخكلات واللحسات خلال 

وقج لاحظ الباحث أن أغلب اللاعبيغ ليذ لجييع القجرة على مػا لة اللعب بشفذ القػة التجريب 
يبعس اللاعبيغ قج يرادفو أداء أ ثخ مغ أسلػلا فى  دابقاتشػل فتخة الس وتحسل الأداء ةوالدخع

تيح لو نطام السدابقات أداء يو  ف نيع يتأىلػن إلى أداء أسلػلا آخخ وإ ا اجتازوا التقييعد يػم واحج
وأيزا يختلف الاساليب عغ  ثلاث أساليب في يػم واحج ومغ ىشا يحتاج اللاعب تحسل الأداء

الدانجا أنيا قتال وىسي ففي التجريب اللاعب يذعخ بالسلل وفقجان الستعة فسغ ىشا يخى الباحث أن 
قج ي ػن ليا تأثيخ إيجابي على  تجريبات التايبػو  ايبػ تزيف الستعة بدبب السػسيقىتجريبات الت

لبجنية وإ دالا وتشسية عشا خ اللياقة اتداعج على تشسية تحسل الأداء  بعس الستغيخات البجنية لأنيا
دون الرحة وتديج مغ كفاءة الخئتيغ تقلل مغ انقلال مغ التػتخ والقلق وتديج مغ الذعػر بالستعة 

 وتزيف تجريبات التايبػ الحساس والتذػيق على مغ يسارسيا. سخيان السلل للاعب
 

 ىدف البحث:ثانياً 
تحديغ بعس الستغيخات البجنية للاعبي أسلػلا السلا سة ييجف البحث الحالي إلى ترسيع 

و لظ مغ خلال التعخف على تأثيخه بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات التايبػ الجشػ ية عغ شخيق 
 على ما يلي:

 ( السخونة -الخشاقة -التحسل -القجرة العزلية -الدخعةالستغيخات البجنية ) -
 



 
 

 

 الجزء السادس2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 5 - 

  البحث:فروض ثالثاً 

 يلي:الباحث ما  يفتخضالبحث  ىجففي حجود 

 ةالتجخيبيالبعجي للسجسػعة و القياسيغ القبلي  متػسصي درجاتتػجج فخوق دالة إحرائيا  بيغ  -9
 البعجي.قيج البحث لرالح القياس  في الستغيخات البجنية

 الزابصةالبعجي للسجسػعة و القياسيغ القبلي  متػسصي درجاتتػجج فخوق دالة إحرائيا  بيغ  -7
 البعجي.قيج البحث لرالح القياس  في الستغيخات البجنية

 ةالتجخيبي تيغللسجسػع يغالقياسيغ البعجي متػسصي درجاتتػجج فخوق دالة إحرائيا  بيغ  -3
 .للسجسػعة التجخيبية قيج البحث لرالح القياس البعجي في الستغيخات البجنية والزابصة

 : العمسيةالسرظمحات رابعاً 

 :Wushuالهوشه(الكهنغ فه   -أ 

ىرررري إحررررجى رياضررررات الررررجفاع عررررغ الررررشفذ والترررري تذررررسل علررررى و اللحسررررات بالأيررررجي كسررررا  
فرررررررري السلا سررررررررة، الررررررررخكلات بالأرجررررررررل كسررررررررا فرررررررري التاي ػنررررررررجو والحاراتيررررررررو، الصخحررررررررات كسررررررررا فرررررررري 

وفرررري القدررررع الثرررراني   san shouالسرررررارعة والجررررػدوو و لررررظ فرررري قدررررسيا الأول الدررررانجا 
 Taolu  (95 :19)الاساليب الاستعخاضية 

  Nan quan أسمهب السلاكسة الجشهبية  -ب 

ىرررررري نررررررػع مررررررغ أنررررررػاع السلا سررررررة الترررررري تتسيررررررد فييررررررا الحخكررررررات بالدررررررخعة والقررررررػة والحرررررردم 
 (77: 93) والثبات
 

 

 :Tae- Boالتايبه  -ج 
وىرررررررػ مرررررررأخػ  مرررررررغ  Taeوتتحرررررررػن الحلسرررررررة مرررررررغ مقصعررررررريغ الأول  ترررررررايػنيأ رررررررل الحلسرررررررة 

وىررررررػ  Boxingمررررررأخػ  مررررررغ البػكدرررررريشج  Boوالثرررررراني  ،Tae Kwon Doالتاي ػنررررررجو 
مررررغ التسرررراريغ م ػنررررة مررررغ اللحسررررات والررررخكلات وتدرررريخ علررررى إيقرررراع مررررراحب لتشدرررريق  مجسػعررررة

 (91: 77) التػقيت للحسة والخكلة.
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 :البحث إجراءات
 البحث:  مشيج

استخجم الباحث السشيج لفخوضو،  واختبارامذ لة البحث وتحقيقا  لأىجافو و وفقا  لصبيعة 
بالترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ احجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة باتباع القياس التجخيبي 

 . البعجي لحلا السجسػعتيغ -القبلي
 مجتسع البحث:

اشتسل مجتسع البحث الحالي على لاعبي الػوشػ كػنا فػ بسخكد شبالا السجيشة )لا( 
 .( لاعب37( سشة وعجدىع )95-93محافطة السشيا في السخحلة الدشية )

 عيشة البحث:
وتع تقديسيع الى مجسػعتيغ ( لاعب 74وعجدىا )ار عيشة البحث بالصخيقة العسجية ياختوتع 

 لاعبيغ:( 94متداويتيغ ومتحافئتيغ قػام كل مجسػعة )
( لاعبرريغ 94السجسػعرة الزررابصة: وىرري الترري تدررتخجم البخنررامج التررجريبي التقليررجي وقػاميررا ) -

 م(.7471/7475خلال السػسع الخياضي )
 الترايبػترجريبات السجسػعة التجخيبية: وىي التي تدتخجم البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  -

 (.م7471/7475)خلال السػسع الخياضي ( لاعبيغ 94وقػاميا )

( لاعب مغ مجتسع البحث ومرغ خرارج عيشرة للبحرث مرغ 97العيشة الاستصلا ية: وعجدىع ) -
 .بسخكد شبالا السجيشة )لا( ( سشة95-93)السخحلة الدشية لاعبي الػوشػ كػنا فػ في 

 

 ( 2جدول  
 الهصف الإحرائي لعيشة البحث

 النسبة المئوٌة
مجموع العٌنة 

 الكلٌة
 العٌنة الاستطلاعٌة

 العٌنة الأساسٌة
 مجتمع البحث

 المجموعة التجرٌبٌة الضابطةالمجموعة 

6225% 20 22 20 20 32 

 :اختيار عيشة البحث شروط
مدتسخًّا في التجريب حتى مػعج القيام ب جخاءاتِ البحثِ وألاا ي ػنَ مراب ا  اللاعبأن ي ػن  -

 .أو تحت العلاجِ عشج بجءِ إجخاءاتِ البخنامج
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سيػلة إخزاعيع لسقتزيات الزبِ  التجخيبي بدببِ تػاججِ أفخادِ العيشة في ضخوفٍ تجريبيةٍ  -
 لصبيعةِ البحث واحجةٍ، مع إم انيةِ تعجيلِ بخنامجِ التجريبِ وفق ا

 الخغبة في إجخاء التجخ ة. أن ي ػن لجى اللاعب -

 اعتدالية تهزيع عيشة البحث:
 بالتأ ج مغ مجى اعتجالية تػزيع أفخاد عيشة البحث في ضػء متغيخات الشسػ قام الباحث

 .( يػضحان  لظ1، 3، 7قيج البحث، والججول ) البجنيةوالاختبارات 
  (5جدول  

 (50ن = الشسه  معامل الالتهاء في متغيرات  -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 الاختبار
وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

 معامل الالتواء

 02432- 02933 24200 23235 سنة العمر الزمنً

 02639- 32223 240200 233225 سم الطول

 02033 52452 50200 50225 كجم الوزن

 22246 02439 3200 3235 سنة العمر التدرٌبً

متغيخات في قيج البحث للعيشة انحرخت معاملات الالتػاء يلي: ( ما 7يتزح مغ ججول )
اختبارات تقع القياسات الأولية في ( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القيع و حلظ 3+ ،3-الشسػ ما بيغ )

 السشحشى الاعتجالي الصبيعي.قيج البحث لعيشة البحث ك ل داخل الشسػ 
  (2جدول  

لأفراد  معامل الالتهاء في الاختبارات البدنية -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي
 (50 ن =  ككل عيشة البحث

 الاختبارات لٌد البحث
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

الاختبارات 
 البدنٌة

 السرعة
اختبار سرعة رد فعل

  
 22253- 22634 26200 24290 ثانٌة

المدرة 
 العضلٌة

اختبار لوة ممٌزة بالسرعة
  

 02424 32237 29200 29245 عدد

 التحمل
اختبار تحمل أداء وضع 

  الضغط
 02636 32063 29200 29270 عدد

 الرشالة
اختبار الانبطاح المائل من 

 ث(20الولوف فً )
 02625- 22927 26200 25240 سم

 22356 62525 22200 23295 سم اختبار مرونة الحوض  المرونة

فررررري قيررررج البحررررث للعيشررررة انحررررررخت معرررراملات الالتررررػاء ( مررررا يلرررري: 3يتزررررح مررررغ جررررجول )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القريع و رحلظ تقرع القياسرات الأوليرة فري 3+ ،3-ما بيغ ) البجنيةالاختبارات 

 الاختبارات البجنية قيج البحث لعيشة البحث ك ل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي.
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 (4جدول  
لمسجسهعتين التجريبية معامل الالتهاء في متغيرات الشسه  -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي

 (20=  5=ن 2 ن والزابظة

 المٌاسات
وحدة 
 المٌاس

 (20المجموعة الضابطة )ن =  (20المجموعة التجرٌبٌة )ن = 

المتوسط 
الحسابً

 الوسٌط 
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
الحسابً

 الوسٌط 
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 02432- 02933 24200 23235 02302- 02994 24200 23290 سنة العمر الزمنً

 02639- 32223 240200 233225 02232- 32535 240200 239220 سم الطول

 02033 52452 50200 50225 02332 52493 50200 50270 كجم الوزن

العمر 
 التدرٌبً

 22246 02439 3200 3235 22324 02526 3200 3240 سنة

متغيرخات فري قيرج البحرث للعيشرة انحرخت معراملات الالترػاء ( ما يلي: 1يتزح مغ ججول )
( مسررا يذرريخ إلررى اعتجاليررةِ القرريع و ررحلظ تقررع القياسررات الأوليررة فرري متغيررخات 3+ ،3-الشسررػ مررا برريغ )

 الشسػ قيج البحث لعيشة البحث ك ل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي.
 (2جدول  

الاختبارات البدنية معامل الالتهاء في  -الانحراف السعياري  -الهسيط -الستهسط الحدابي
 (20=  5=ن 2 ن لمسجسهعتين التجريبية والزابظة

 الاختبارات لٌد البحث
وحدة 
 المٌاس

 20المجموعة الضابطة ن =  20المجموعة التجرٌبٌة ن = 

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

الاختبارات 
 البدنٌة

 22626 26200 24230 ثانٌة  اختبار سرعة رد فعل
-

22376 
24290 26200 22634 -22253 

اختبار لوة ممٌزة 
  بالسرعة

 02424 32237 29200 29245 02644 32259 23250 29220 عدد

اختبار تحمل أداء وضع 
  الضغط

 02636 32063 29200 29270 02343 32204 23250 29240 عدد

اختبار الانبطاح المائل 
 ث(20من الولوف فً )

 32064 26200 25250 سم
-

02490 
25240 26200 22927 -02625 

 22356 62525 22200 23295 02727 62692 22250 24220 سم اختبار مرونة الحوض

فررررري قيررررج البحررررث للعيشررررة انحررررررخت معرررراملات الالتررررػاء ( مررررا يلرررري: 5يتزررررح مررررغ جررررجول )
( مسا يذيخ إلى اعتجاليةِ القريع و رحلظ تقرع القياسرات الأوليرة فري 3+ ،3-ما بيغ ) البجنيةالاختبارات 
 قيج البحث لعيشة البحث ك ل داخل السشحشى الاعتجالي الصبيعي. البجنيةالاختبارات 

 البحث:التكافؤ بين مجسهعتيْ 
في ضػء الاختبارات قيج  ةوالتجخيبيقام الباحث ب يجاد التحافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة 

 ( يػضح  لظ.2البحث، والججول )
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  (6جدول  
لعيشة البحث  متغيرات الشسه دلالة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة لمقياس القبمي في

 (20= 5=ن2 ن

 وحدة المٌاس المٌاسات
 لٌمة 20المجموعة الضابطة ن =  20المجموعة التجرٌبٌة ن = 

 "ت"
س المحسوبة

- 
س ع±

- 
 ع±

 02234 02933 23235 02994 23290 سنة العمر الزمنً

 02507 32223 233225 32535 239220 سم الطول

 02442 52452 50225 52493 50270 كجم الوزن

 02447 02439 3235 02526 3240 سنة العمر التدرٌبً

 

 (20122=   (0002  دلالة قيسة "ت" الجدولية عشد مدته  
عجم وجػدِ فخوقٍ  ات دلالةٍ معشػية فري ييسرة وتو السحدرػ ة للقيراس  (9)يتزح مغ ججول 

القبلي بيغ السجسػعة التجخيبية والزرابصةِ فري متغيرخات الشسرػ مسرا يرجلا علرى التحرافؤِ بريغ مجسرػعتي  
 .البحثِ قبلَ تصبيقِ تجخ ةِ البحثِ الأساسية

 ( 2جدول  
الاختبارات البدنية  ختبارالادلالة الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابظة لمقياس القبمي في 

 (20= 5=ن2قيد البحث ن

 الاختبارات لٌد البحث
وحدة 
 المٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة
 20ن =  

 المجموعة الضابطة
 20ن =  

 لٌمة
 "ت"

س المحسوبة
- 

س ع±
- 

 ع±

 الاختبارات 
 البدنٌة

 02265- 22634 24290 22626 24230 ثانٌة  اختبار سرعة رد فعل السرعة

المدرة 
 العضلٌة

اختبار لوة ممٌزة بالسرعة
  

 02343- 32237 29245 32259 29220 عدد

 التحمل
اختبار تحمل أداء وضع الضغط

  
 02429- 32063 29270 32204 29240 عدد

 الرشالة
 اختبار الانبطاح المائل من الولوف

 ث(20فً )
 02249 22927 25240 32064 25250 سم

 02200 62525 23295 62692 24220 سم اختبار مرونة الحوض  المرونة

 (20122=   (0002  دلالة قيسة "ت" الجدولية عشد مدته  
عجم وجػدِ فخوقٍ  ات دلالةٍ معشػية فري ييسرة وتو السحدرػ ة للقيراس  (2)يتزح مغ ججول 

مسررررا يررررجلا علررررى التحررررافؤِ برررريغ  البجنيررررةالقبلرررري برررريغ السجسػعررررة التجخيبيررررة والزررررابصةِ فرررري الاختبررررارات 
 .للاعبي السلا سة الجشػ ية قيج البحثمجسػعتي  البحثِ قبلَ تصبيقِ تجخ ةِ البحثِ الأساسية 
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 وأدوات جسع البيانات:رابعاً وسائل 
اعتسجَ الباحث في جسع البيانات والسعلػمات السختبصةِ بالاختبارات قي جِ البحثِ، على 

 الأدوات التالية:
 الأجيزة والأدوات: - أ

 التالية: والأدواتِ  بالأجيدةِ  البحثِ  السختلفة قيجِ  و للستغيخاتِ يياساتِ  خلالَ  استعان الباحثُ 

 .لقياس الصػل/سع ورستاميتخوجياز  .9
 .شبي/ جعميدان  .7
 .لحتخونية لقياس الدمغ/ثإساعة إيقاف  .3
 .شخي  يياس لتحجيج السدافة/سع .1
 بداط كػنا فػ قانػني معتسج. .5
 جياز عقلة. .9
 .استسارات تفخيا نتائج .2

 التالية: بالأدواتالبخنامج السقتخح  ثشاء تصبيقِ أ الباحثُ   سا استعانَ 
  خات شبية. .9
 أساتظ مصاشية. .7
 القياسات والاختبارات الخاصة بالاختبارات قيد البحث: - ب
 القياسات الأولية: -

  الصػل 
  الػزن 
 العسخ الدمشي 
 العسخ التجريبي 

 البحث: د  قيْ  القدرات البدنية اختبارات   -
, م(5054أحسد عبدالرازق حدن   السخجعيةِ  العلسية والجراساتِ  السخاجعِ  مدحِ  مغ خلالِ 
, م(Shkola, olena, et al   5055, م(5052محمد زيشة   أحسد, م(5052ديشا عزت محمد  

Glevesanu, Andreea  5052)م ,Glevesanu, Andreea  5050)يحيى فهزي , م
يشاسب مشيا  ما تحجيجُ  وتعا  ،البجنيةِ  العشا خِ  يياسِ  اختباراتِ  استخلاصِ تع , م(5029الديد  
في   عػ ةٍ  وجػدِ  يا وعجمِ أدائِ  يا وسيػلةِ أدائِ  زمغِ  بقرخِ  ىحه الاختباراتُ  كسا تتسيدُ  ،البحث شبيعةَ 

 .فيحىاشت
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 ( 1جدول  
 الاختبارات البدنية

 الهدف الاختبارات المدرات البدنٌة
وحدة 
 المٌاس

 رلم الملحك

 (5ملحك ) ثانٌة  لٌاس التوازن الثابت  اختبار سرعة رد فعل السرعة

 (5ملحك ) عدد  التحمل العضلًلٌاس   اختبار لوة ممٌزة بالسرعة المدرة العضلٌة

 (5ملحك ) عدد لٌاس التوافك  اختبار تحمل أداء وضع الضغط التحمل

 الرشالة
اختبار الانبطاح المائل من الولوف فً 

 (5ملحك ) سم لٌاس المرونة ث(20)

 (5ملحك ) سم  لٌاس المدرة العضلٌة اختبار مرونة الحوض  المرونة
 

 للاختبارات قيد البحث:السعاملات العمسية 
 البحث مجتسع نفذ مغ عيشة على البحث قيج للاختبارات العلسية السعاملات ب جخاء الباحث قام

 م95/5/7471 يػم مغ الفتخة في و لظ لاعب عذخ اثشى (97) قػاميا بلا الأ لية العيشة خارج ومغ
 التالي: الشحػ وعلى م9/9/7471 يػم حتى

  الصدق: -أ
تع حدالا  جق الاختبارات قيج البحث عغ شخيق  جق السقارنة الصخيية و لظ على عيشة 

، وتع لاعب( 97استصلا ية مساثلة لسجتسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية وعجدىع )
%( 75وندبة ) لاعبيغ( 3%( للأر اع الأعلى وعجدىع )75تختيب درجاتيع تراعجيا  لتحجيج ندبة )

( لاعبيغ وتع حدالا دلالة الفخوق بيغ الار اعيغ كسا ىػ مػضح في 3ى وعجدىع )للأر اع الأدن
 (  .1ججول )

 

 (9  دولج
اللابارومتر   ويتشيمان  البحث بظريقةالاختبارات قيد  فيدلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى  

 (2=5=ن2 ن

وحدة  الاختبارات م
 المٌاس

المجموعة 
3الممٌزة ن=  

الألل المجموعة 
3تمٌزاً ن=  

U W  لٌمةz 
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

1 

 الاختبارات 
 البدنٌة

 22236 6200 صفر 5200 25200 2200 6200 ثانٌة  اختبار سرعة رد فعل

 22236 6200 صفر 2200 6200 5200 25200 عدد  اختبار لوة ممٌزة بالسرعة 2

 22236 6200 صفر 2200 6200 5200 25200 عدد  اختبار تحمل أداء وضع الضغط 3

4 
اختبار الانبطاح المائل من الولوف 

ث(20فً )  
 22236 6200 صفر 2200 6200 5200 25200 سم

 22236 6200 صفر 5200 25200 2200 6200 سم اختبار مرونة الحوض 5
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الار اع الأعلى والار اع  مجسػعتي( وجػد فخوق  ات دلالة إحرائية بيغ 1)الججول يتزح مغ 
الاختبارات قيج البحث وفى اتجاه مجسػعة الار اع الأعلى حيث أن ييع احتسالية الخصأ دالة  فيالأدنى 

 السجسػعات.( مسا يذيخ إلى  جق تلظ الاختبارات وقجرتيا على التسييد بيغ 4.45) عشج مدتػى دلالة
 الثبات: -ب

 عيشة وىي لاعب (97) قػاميا عيشة على اتصبيقي وإعادة البحث قيج الاختبارات تصبيق تع 

 وتع التصبيق أثخ لدوال أيام سبعة (2) قجره زمشي بفارق  الأ لية العيشة غيخ ومغ البحث لعيشة مساثلة

 (.94) ججول في مػضح ىػ  سا والثاني الأول التصبيقيغ بيغ الارتباط معاملات إيجاد
  (20جدول  

 (25الاختبارات قيد البحث  ن =  فيمعاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق 

 الاختبار الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

 معامل التطبٌك إعادة التطبٌك

 2 ع 2 م 2 ع 2 م الارتباط

 الاختبارات 
 البدنٌة

اختبار سرعة رد فعل
  

 0294 22406 24233 22429 24253 ثانٌة

اختبار لوة ممٌزة بالسرعة
  

 0239 22953 29225 32236 23233 عدد

اختبار تحمل أداء وضع 
  الضغط

 0292 32330 20200 32502 29253 عدد

اختبار الانبطاح المائل من 
 ث(20الولوف فً )

 0237 32502 24253 32204 25203 سم

 0290 62373 24233 72237 25275 سم اختبار مرونة الحوض

 00226( = 0002  دلالة مدته   عشد الجدولية( ر قيسة
أن معاملات الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق للاختبارات البجنية قيج ( 94)ججول يتزح مغ 

)ر(  وجسيعيا معاملات ارتباط دال إحرائيا  حيث أن ييع( 4.11 ،4.17البحث قج تخاوحت ما بيغ )
 ( مسا يذيخ إلي ثبات تلظ الأدوات.4.45)ر( الججولية عشج مدتػى الجلالة ) السحدػ ة أ بخ مغ ييسة

  ار السداعدين:ياخت
 شخحُ  ، وقج تعا في إجخاء البحث خخيجي كلية التخ ية الخياضيةمغ سجر يغ ساىع ثلاثة مِغ ال

 :الآتي
 أىجاف وشبيعة البحث.  -9
 قيج البحث.الاختبارات السدتخجمة  -7
 شخيقة إجخاء الاختبارات. -3
 شخيقة تدجيل البيانات باستسارة التدجيل الخا ة بالشتائج. -1
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 الاستظلاعية: اتالدراسخامداً 

 الدراسة الاستظلاعية الأولي:

حث ومغ ( لاعب مغ نفذ مجتسع الب97تع إجخاء دراسة استصلا ية على عيشة قػاميا )
 وكان اليجف مشيا: م9/9/7471حتى يػم  م95/5/7471يػم  خارج العيشة الأساسية في الفتخة

 .التأ ج مغ  لاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات 
  تحجيج الفتخة اللازمة نجخاء القياسات 
  ًّا.التعخف على أفزل الصخق الرحيحة نجخاء القياسات عسلي 
  شخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيغ على 
 نتائج ىذه الدراسة: -
  التأ ج مغ  لاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والقياسات.تع 
  تع تحجيج الفتخة اللازمة نجخاء القياسات 
  ا.التعخف على أفزل الصخق الرحيحة نجخاء القياسات عسليًّ تع 
  شخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيغ على تع 
 البرنامج التدريبي السقترح قيد البحث:لبشاء 

 أولًا الاطلاع عمى السراجع العمسية:

(، 97(، )94)، والجراسات السختبصة (93(، )3(، )7(، )9)العلسية  لسخاجعاإلى تع الخجػع 
و لظ للتعخف على م ػنات حسل التجريب الخا ة بالقػة وشبيعة  (29(، )91(، )19(، )91)

%(، وتخاوح فييا حجع الحسل ما بيغ 14%: 94السقػمات والتي تخاوح فييا شجة الحسل ما بيغ )
 ( دييقة.15: 75)

 ىدف البرنامج السقترح:  -أ 

خات الستغي ييجف البحث الحالي إلى ترسيع بخنامج لتجريبات التايبػ ومعخفة تأثيخه على
 .للاعبي أسلػلا السلا سة الجشػ ية البجنية

 الأسس العمسية التي يجب مراعاتيا عشد وضع البرنامج التدريبي نذكر فييا: -ب 

 تحجيج ىجف البخنامج وأىجاف كل مخحلة مغ مخاحل تشفيحه. -

 مخاعاة الفخوق الفخدية للاعبيغ و لظ بتحجيج السدتػى. -
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 تحجيج أىع واجبات التجريب. -

 البخنامج التجريبي.ملائسة  -

 التجريب. واستسخاريةتشطيع وتشػيع  -

 مخونة البخنامج التجريبي و لاحيتو للتصبيق العلسي. -

 التجرج في زيادة الحسل في التجريب مغ حيث الحجع والذجة والحثافة. -

 زيادة الجافعية. -

 انىتسام بقػاعج انحساء والتيجئة. -

 التحيف.  -

 تدريبات التايبه السقترح:تحديد أسس وضع البرنامج التدريبي ل -ج 
قبل وضع البخنامج التجريبي السقتخح يجب مخاعاة بعس الأسذ الػاجب تػافخىا في البخنامج 

 في: تتسثلالتجريبي وىحه الأسذ 
 ملائسة محتػى البخنامج للسخحلة الدشية. (9)
 والشفدية ليحه السخحلة. البجنيةمخاعاة الخرائز  (7)
 مخاعاة الجقة في إختيار التجريبات. (3)
 مخاعاة أن تحػن تجريبات التايبػ في إتجاه السدار الحخكي للسيارة قيج البحث. (1)
 مخاعاة الفخوق الفخدية في تذ يل الحسل. (5)
 مخاعاة مبجأ التجرج في الأداء الحخكي. (9)
 لتجشب ضاىخة الحسل الدائج. مخاعاة التذ يل السشاسب للحسل مغ حيث الحجع والذجة (2)
 في محتػى البخنامج. مخاعاة وجػد عشرخ انثارة والتذػيق (1)
 تػفيخ الأدوات وانم انيات اللازمة والسداعجة. (1)
 ( محاولة إشباع حاجات ورغبات اللاعبيغ مغ الحخكة والشذاط.94)    
 خظهات ترسيم البرنامج التدريبى: -د 

 الخجػع إلى السدح السخجع وانشلاع على السخاجع العلسية والبخامج .  (1)
 تحجيج الخصة الدمشية لتصبيق البخنامج التجريبى. (2)
 تحجيج الأبعاد الخئيدية للبخنامج التجريبى. (3)
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 تحجيج عجد أيام الػحجات التجريبية والدمغ الحلى للػحجة التجريبية.  (4)
 تحجيج ندب محتػيات البخنامج التجريى. (5)
 تحجيج الستصلبات البجنية الخا ة للاعب الحاراتيو.  (6)
 الخا ة بالبحث.  لبجنيةاتحجيج انختبارات  (7)
 قيج البحث.  البجنيةالسعاملات العلسية للإختبارات  (8)
 تحجيج القياسات القبلية والبعجية للسيارة قيج البحث. (9)
 التخظيط الزمشي لمبرنامج التدريبي:  -ه 

 مغ ابتجاء( أسبػع 97شيػر بػاقع ) 3تحجيج فتخة البخنامج التجريبي السقتخح وكانت مجتيا 
 م77/1/7471م وحتى يػم الخسيذ السػافق 9/9/7471 يػم الدبت السػافق

 ( أسبػع.97السقتخح بر ) التجريبي البخنامجحجد الباحث عجد أسابيع فتخة أولًا: تحديد الأسابيع: 
( ثلاث وحجات أسبػ يا  بػاقع وحجة تجريبية واحجة في 3بلغت ) ثانياً: تحديد الهحدات التدريبية:

 اليررػم.
 (22جدول  

 التدريبيالتهزيع الزمشى لمبرنامج 
 المحتوى البٌان

 مدة البرنامج أسابٌع22

 عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال الأسبوع وحدات تدرٌبٌة 3

 عدد الوحدات التدرٌبٌة خلال البرنامج وحدة تدرٌبٌة 36

 زمن الوحدة التدرٌبٌة دلٌمة 60

 الزمن الكلى للبرنامج ساعة 2260

 الأحمال التدرٌبٌة ألصى –عالً  –متوسط 

 :الخظهات التشفيذية لمبحث
 القياسات القبمية: -2

( لاعب في الفتخة مغ 74تعا إجخاءُ القياساتِ القبلية على عيشة البحث الأساسية وعجدىع )
 على الشحػ التالي: م99/5/7471إلى  م95/5/7471
 القياسات الأنثخو ػمتخية. -أ 

 الاختبارات البجنية. -لا 

 الاختبارات السيارية. -ج 
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 تظبيق البرنامج: -5

مغ يػم في الفتخة مغ لاعب ( 74تع تصبيق البخنامج على عيشة البحث الأساسية وعجدىع )
( أسبػع بعجد 97، ولسجة )م77/1/7471م وحتى يػم الخسيذ السػافق 9/9/7471الدبت السػافق 

دييقة، تخاوحت معجلات الذجة ( 94( وحجات أسبػ يا  وتخاوح زمغ الػحجة التجريبية )3وحجات )
( وتحخار التجريب مغ 5: 7%( كسا بلا عجد السجسػعات مغ )15: 94خلال البخنامج ما بيغ )

 ( بيغ السجسػعات.7: 9( تحخار وتسثلت فتخة الخاحة البيشية مغ )97: 9)

 البعدية: اتالقياس -2

في الفتخة مغ لاعب ( 74تع تصبيق القياسات البعجية على عيشة البحث الأساسية وعجدىع )
م، و شفذ الذخط التي تع 75/1/7471م إلى الأحج السػافق 71/1/7471يػم الدبت السػافق 

 اتباعيا في القياسات القبلية.

 البحث:السعالجات الإحرائية السدتخدمة في سابعاً 

 IBM SPSS Statistics 28قامَ الباحثُ بسعالجةِ البيانات باستخجامِ البخنامج انحرائي 
 :لحرػل على السعالجات انحرائية التاليةل

   الحدابيالستػس. 
  الػسي 
  السعياري الانحخاف. 
 .الشدبة السئػية 
  الالتػاءمعامل. 
 .اختبار مان ويتشي اللابارومتخى 
  الفخوق اختبار وتو. 
 .اختبار وتو للعيشات السدتقلة 
 .معامل الارتباط ورو لبيخسػن 

( للتأ ج مغ معشػية الشتائج 4.45مدتػى دلالة عشج مدتػي ) الباحث يوقج ارتز
 انحرائية.لحدالا بعس السعاملات  Spssانحرائية للبحث، كسا استخجم الباحث بخنامج 

 

 



 
 

 

 الجزء السادس2024( عدد دٌسمبر37المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 17 - 

  :الشتائج ومشاقذة عرض

 التالي: للتختيب وفقا   البحث نتائج الباحث دتعخضي سػف

 قيج البجنية للستغيخات التجخيبية للسجسػعة والبعجي القبلي القياس متػسصي بيغ الفخوق  دلالة .9

 .البحث

 قيج البجنية للستغيخات الزابصة للسجسػعة والبعجي القبلي القياس متػسصي بيغ الفخوق  دلالة .7

 .البحث

 اتالاختبار  في والتجخيبية الزابصة للسجسػعتيغ البعجييغ القياسيغ متػسصي بيغ الفخوق  دلالة .3

 .البحث قيج البجنية

 (25جدول  
 في الاختبارات البدنية التجريبيةدلالة الفروق بين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة 

 (20 ن =  قيد البحث

 الاختبارات

 البدنٌة

 وحدة

 المٌاس

 الفروق البعدي المٌاس المبلً المٌاس

 بٌن

 المتوسطٌن

 نسبة

 التحسن

 المئوٌة

 الدلالات

 الإحصائٌة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

رعة رد فعلاختبار س

  
 دال 202673 %60232 9200 22229 5230 22626 24230 ثانٌة

اختبار لوة ممٌزة 

  بالسرعة
 دال 222724 %60294 22270 22663 30290 32259 29220 عدد

اختبار تحمل أداء 

  وضع الضغط
 دال 222672 %53209 20230 22703 29270 32204 29240 عدد

اختبار الانبطاح المائل 

من الولوف فً 

 ث(20)
 دال 202967 %67274 20250 22625 26200 32064 25250 سم

اختبار مرونة 

 الحوض
 دال 92926 %70222 26290 42325 7220 62692 24220 سم

 20122 = (0002  دلالة مدته   عشد الجدولية  ت( قيسة
 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة  ات فخوق  تػجج: ( ما يلي97يتزح مغ ججول )

 القياس ولرالح البحث قيج البجنية الاختبارات في التجخيبية للسجسػعة البعجي والقياس القبلي يغالقياس

  .4.45 مدتػى  عشج الججولية )ت( ييسة مغ أ بخ السحدػ ة )ت( ييسة أن حيث البعجي
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 (22جدول  
 في الاختبارات البدنية الزابظةدلالة الفروق بين متهسظي القياس القبمي والبعدي لمسجسهعة 

 (20 ن =  قيد البحث

 البدنٌة الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

 بٌن الفروق البعدي المٌاس المبلً المٌاس

 المتوسطٌن

 نسبة

 التحسن

 الإحصائٌة الدلالات

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

سرعة رد فعلاختبار 

  
 دال 202673 %25250 3230 22332 22220 22634 24290 ثانٌة

اختبار لوة ممٌزة 

  بالسرعة
 دال 222724 %30259 5295 22573 25240 32237 29245 عدد

اختبار تحمل أداء وضع 

  الضغط
 دال 222672 %36255 7220 22969 26290 32063 29270 عدد

اختبار الانبطاح المائل 

 ث(20من الولوف فً )
 دال 202967 %34242 5230 32332 20270 22927 25240 سم

 دال 92926 %34245 3225 42292 25270 62525 23295 سم اختبار مرونة الحوض

 20122 = (0002  دلالة مدته   عشد الجدولية  ت( قيسة
 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة  ات فخوق  تػجج: ( ما يلي93يتزح مغ ججول )

 القياس ولرالح البحث قيج البجنية الاختبارات في الزابصة للسجسػعة البعجي والقياس القبلي القياسيغ

  .4.45 مدتػى  عشج الججولية )ت( ييسة مغ أ بخ السحدػ ة )ت( ييسة أن حيث البعجي
 (24جدول  

  الزابظةو التجريبية  لمسجسهعتينالبعديين  ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متهسظي
 (20=  5= ن2 ن في الاختبارات البدنية قيد البحث

 البدنٌة الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

 البعدي المٌاس

 التجرٌبٌة للمجموعة

 البعدي المٌاس

 الضابطة للمجموعة
 الفروق

 بٌن

 المتوسطٌن

 نسبة

 التحسن

 المئوٌة

 الدلالات

 الإحصائٌة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 2 ع 2 م

اختبار سرعة رد فعل

  
 دال 62360 %92233 5230 22332 22220 22229 5230 ثانٌة

اختبار لوة ممٌزة 

  بالسرعة
 دال 72537 %27230 5250 22573 25240 22663 30290 عدد

اختبار تحمل أداء وضع 

  الضغط
 دال 32402 %9243 2230 22969 26290 22703 29270 عدد

نبطاح المائل اختبار الا

 ث(20من الولوف فً )
 دال 32609 %20233 5230 32332 20270 22625 26200 سم

 دال 42463 %223206 3250 42292 25270 42325 7220 سم اختبار مرونة الحوض

 20224 = (0002  دلالة ومدته   (21  حرية درجة عشد الجدولية  ت( قيسة
 ( ما يلي:91يتزح مغ ججول )

تيغ لسجسػعمتػسصي درجات القياسيغ البعجييغ لتػجج فخوق  ات دلالة إحرائية بيغ 
 القياس البعجي السجسػعة التجخيبيةفي الاختبارات البجنية قيج البحث ولرالح التجخيبية والزابصة 

 (. 4.45)حيث أن ييسة )ت( السحدػ ة أ بخ مغ ييسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
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 ومشاقذتيا:ثانياً تفدير الشتائج 
 درجات متػسصي بيغ إحرائية دلالة  ات فخوق  وجػد يلي: ما (97) ججول مغ يتزح

 -العزلية القجرة -)الدخعة البجنية الستغيخات في التجخيبية للسجسػعة البعجي والقياس القبلي القياسيغ
 متػسصي بيغ السئػية التحدغ ندبة تخاوحت البعجي، القياس ولرالح السخونة( -الخشاقة -التحسل

 بيغ ما البحث قيج البجنية الستغيخات في الزابصة للسجسػعة البعجي والقياس القبلي القياسيغ درجات

(53.41:% 24.97)%. 

 قيج البجنية العشا خ في التجخيبية السجسػعة أفخاد على شخأ الحي التقجم  لظ الباحث ويعدو

 -العزلية القجرة -الدخعة) البجنية العشا خ تصػيخ في أسيست التي التايبػ تجريبات إلى البحث
 في واسياميا التجريبات تشػع خلال مغ التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى (السخونة -الخشاقة -التحسل

 الأداء، بيا يتع التي والدخعة والقػة ننجازه، السصلػ ة والصاقة الأداء وش ل الأداء، زمغ بيغ الخ  

 والفديػلػجية البجنية الستعجدة الستصلبات ودراسة سشاسب،ال والتػقيت بالقجرة العزلات واستخجام

 .التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى البجنية العشا خ تصػيخ و التالي الحخكة لفاعلية
 في التايبػ تجريبات  دمج نأ م(Shkola, olena, et al   5055 تحكخ الرجد ىحا وفي

حيث يلاحظ  والتحسل العزلي والقجرة العزلية، القػة على تشصػي  التي تلظ التجريب خا ة بخامج
 (13: 73وىحا ما أيجتو نتائج العجيج مغ الجراسات العلسية ) على التحدغ بذ ل تجريجي

مايسيد تجريبات التايبػ تعسل على تحديغ مقاومة العزلات  ومسا ساعج الباحث أن أىع
الجراسة الحالية وضيخ في تحدغ العاملة على الأداء السياري بذ ل ملحػظ وىحا ما أيجتو نتائج 

الستغيخات البجنية لجى العيشة قيج البحث مغ أفخاد السجسػعة التجخيبية، وساعج أيزا في  لظ اختيار 
 تجريبات تتشاسب مع العيشة وتخاعي الفخوق الفخدية ييسا بيشيع.

زيشة أحسد محمد  مغ  ل دراسات إليو تػ لت ما مع الباحث ليا تػ ل التي الشتائج وتتفق
, م(Glevesanu, Andreea  5052, م(Shkola, olena, et al   5055, م(5052 

Glevesanu, Andreea  5050)تحديغ في التايبػ لتجريبات والفعال الايجابي التأثيخ في, م 

 الحالية. الجراسة مع يتفق ما وىحا دراساتيع قيج البجنية اللياقة عشا خ
" تهجد فروق ذات دلالة أنو على يشز والحي الأول مغ الفخض التحقق قج تع ي ػن  و يحا

إحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية في بعض 
 0"لد  العيشة قيد البحث ولرالح القياس البعدي البدنيةالستغيرات 
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 متػسرررررررصي بررررررريغ إحررررررررائية دلالرررررررة  ات فرررررررخوق  وجرررررررػد يلررررررري: مرررررررا (93) جرررررررجول مرررررررغ يتزرررررررح

 -)الدرررررخعة البجنيررررة الستغيررررخات فرررري الزررررابصة للسجسػعررررة البعررررجي والقيرررراس القبلرررري القياسرررريغ درجررررات
 ندرررررررربة تخاوحررررررررت البعررررررررجي، القيرررررررراس ولرررررررررالح السخونررررررررة( -الخشرررررررراقة -التحسررررررررل -العزررررررررلية القررررررررجرة

 الزرررررابصة للسجسػعرررررة البعرررررجي والقيررررراس القبلررررري القياسررررريغ درجرررررات متػسرررررصي بررررريغ السئػيرررررة التحدرررررغ

 .%(39.55 %:75.54) بيغ ما البحث قيج البجنية الستغيخات في

 قيج البجنية العشا خ في الزابصة السجسػعة أفخاد على شخأ الحي التقجم  لظ الباحث ويعدو

 حيث مغ الزابصة السجسػعة أفخاد مع الستبع التقليجي التجريبي للبخنامج الدليع التخصي  إلى البحث

 لأفخاد البجنية العشا خ تصػيخ مع يتشاسب بسا الحسل دورة وتخصي  السشاسبيغ الحسل عوحج شجة

 -التحسل -العزمية القدرة -الدرعة) البجنية العشا خ تصػيخ في أسيع حيالو  الزابصة السجسػعة
 الزابصة. السجسػعة أفخاد لجى (السرونة -الرشاقة

أبه العلا عبد الفتاح, ( 29 م(5022"مدعد محسهد"  ويتفق  لظ مع أشار إليو كل مغ 
مغ التجريب والشتائج الفعالة التشسية القرػى  لزسان تحقيقنو أ (2 م(2992صبحي حدانين  

التسخيشات ش ل وشبيعة الأداء السيارى لشػع الشذاط السسارس مغ حيث زمغ الأداء،  تأخحييجب أن 
وشبيعة الأداء، وتعاقب فتخات العسل والخاحة، والعزلات العاملة، والسدارات الحخكية، والعشرخ 

 تشسيتو، وىحا ما تع اتباعو مع أفخاد السجسػعة الزابصة.السخاد 

أحسد عبدالرازق حدن  مغ  ل دراسات إليو تػ لت ما مع حثالبا ليا تػ ل التي الشتائج وتتفق
غادة عاطف , م(Glevesanu, Andreea  5050, م(5052ديشا عزت محمد  , م(5054 

نعسة الديد محمد  , م(5022الديد محسهد  , م(5022وائل مرظفى عبد الكريم  , م(5022سيد  
 أسيع علسية أسذ وفق السخص  التقليجي البخنامج أن في م(5006بدسات محمد عمي  , م(5002 

 دراساتيع. قيج الزابصة السجسػعة أفخاد لجى البجنية اللياقة عشا خ تحديغ في
" تهجد فروق ذات دلالة أنو على يشز والحي الثاني الفخض تع التحقق مغ قج ي ػن  و يحا

إحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة الزابظة في بعض الستغيرات 
 0"قيد البحث ولرالح القياس البعدي لد  العيشة  البدنية
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 متػسررررصي برررريغ إحرررررائية دلالررررة  ات فررررخوق  وجررررػد يلرررري: مررررا (91) جررررجول مررررغ يتزررررح  ررررحلظ

 القررررررجرة -)الدررررررخعة البجنيررررررة الستغيررررررخات فرررررري والزررررررابصة التجخيبيررررررة للسجسررررررػعتيغ البعررررررجييغ القياسرررررريغ

 التجخيبيرررررررررة، للسجسػعرررررررررة البعرررررررررجي القيررررررررراس ولررررررررررالح السخونرررررررررة( -الخشررررررررراقة -التحسرررررررررل -العزرررررررررلية

 للسجسررررررررررػعتيغ البعرررررررررجييغ القياسررررررررريغ متػسررررررررررصي بررررررررريغ السئػيرررررررررة التحدررررررررررغ ندررررررررربة تخاوحرررررررررت 

 .%(.991.49 %:1.13) بيغ ما البحث قيج البجنية الستغيخات في والزابصة التجخيبية

 والزرابصة التجخيبيرة للسجسرػعتيغ البعرجييغ القياسريغ متػسرصي بريغ الفخوق  دلالة الباحث ويعدو

 التري البحرث قيرج الترايبػ ترجريبات إلرى التجخيبيرة للسجسػعرة البعرجي القياس ولرالح البجنية العشا خ في

 لرجى البجنية القجرات تحديغ في إيجابي تأثيخ ليا  ان والتي التجخيبية السجسػعة أفخاد مع استخجاميا تع

 البحث. قيج العيشة

 تسخيشررررررررات أن م(Glevesanu, Andreea  5052  يػضررررررررح الرررررررررجد ىررررررررحا وفرررررررري

 و لررررظ عررررام بذرررر ل مشيررررا الاسررررتفادة يس ررررغ الترررري الخياضررررية التسخيشررررات أنررررػاع أفزررررل مررررغ تعتبررررخ التررررايبػ

 الػضيفيرررررة  فاءتيرررررا  وزيرررررادة العاملرررررة العزرررررلات مقاومرررررة تحدررررريغ علرررررى تعسرررررل  سرررررا ،فػائرررررجىا لتعرررررجد

 ولحررررغ البجنيررررة، واللياقررررة الشذرررراط زيررررادة و التررررالي الذرررريخ تتجرررراوز لا قررررج الرررردمغ مررررغ بدرررريصة فتررررخة خررررلال

 (31 :79) ىجفيا لتحقق عالي بسجيػد دائياأ تحتاج

, م(5052ديشىىىىىىا عىىىىىىزت محمد  , م(5054رازق حدىىىىىىن  أحسىىىىىىد عبىىىىىىدال مرررررررغ  رررررررلا وتررررررحكخ
Glevesanu, Andreea  5050)هبىىة أحسىىد عاشىىىهر , م(5029يحيىىى فىىىهزي الدىىيد  , م

 مشرتطع غيرخ الحثافرة عرالي بأداء تتسيد التايبػ تسخيشات أن, م(5022غادة عاطف سيد  , م(5021 

 القررػة مثررل البجنيررة القررجرات مررغ العجيررج تشسررى أنيررا  سررا ،السقششررة اليػائيررة التسخيشررات مررغ لسجسػعررة الررػتيخة

  التشفدي( الجوري  التحسل - العزلية القجرة - الخشاقة العزلية

" تهجد فروق ذات دلالة أنو على يشز والحي الثالث الفخض التحقق مغ قج تع ي ػن  و يحا
 الستغيراتإحرائية بين متهسظي القياسين البعديين لمسجسهعتين التجريبية والزابظة في بعض 

 لمسجسهعة التجريبية" قيد البحث ولرالح القياس البعدي البدنية
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 الاستشتاجات:
 

 يمي: ما إلى الباحث تهصل إلييا التهصل تم التي الشتائج وعرض البحث ىدف ضهء في
 البجنية الستغيخات بعس تحديغ في ايجابيا   أثخ التايبػ تجريبات استخجامب التجريبي البخنامج -9

 قيج الجشػ ية السلا سة أسلػلا للاعبي السخونة( -الخشاقة -التحسل -العزلية القجرة -الدخعة)

 البحث.
 القجرة -الدخعة) البجنية العشا خ تصػيخ في التايبػ تجريبات باستخجام التجريبي البخنامج أسيع -7

 بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب التجخيبية السجسػعة أفخاد لجى (السخونة -الخشاقة -التحسل -العزلية

(53.41:% 24.97.)% 
 -العزلية القجرة -الدخعة) البجنية الستغيخات عس تصػيخ في التقليجي التجريبي البخنامج أسيع -3

 بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب الزابصة السجسػعة أفخاد لجى (السخونة -الخشاقة -التحسل

(75.54:% 39.55)% 
 والزابصة التجخيبية للسجسػعتيغ البعجييغ القياسيغ متػسصي بيغ إحرائية دلالة  ات فخوق  وججت -1

 ولرالح (السخونة -الخشاقة -التحسل -العزلية القجرة -الدخعة) البجنية الستغيخات بعس في

 %(991.49 %:1.13) بيغ ما تخاوحت تحدغ بشدب التجخيبية للسجسػعة البعجي القياس

 التهصيات:ثانياً 
 يمي: بسا الباحث هصيي البحث عيشة حدود وفي ونتائجو وفروضو البحث ىدف ضهء في

 -العزلية القجرة -الدخعة) البجنية الستغيخات تحديغل التايبػ تجريبات استخجام ضخورة .9
 الجشػ ية. السلا سة أسلػلا للاعبي (السخونة -الخشاقة -التحسل

 مخاحل في الجشػ ية السلا سة أسلػلا للاعبي البجنية القجرات لتصػيخ التايبػ تجريبات استخجام .7

 مختلفة. سشية
 في انيجابي ودورىا للجدع الػضيفية الحفاءة تصػيخ في التايبػ تجريبات بأىسية السجر يغ تػ ية .3

 الجشػ ية. السلا سة أسلػلا للاعبي السياري  السدتػى  تحديغ
 تجريبات استخجام  يفية على علتجريبي فػ الحػنا لسجر ي عسل وورش تجريبية ترادو  عقج .1

 .الجشػ ية السلا سة أسلػلا لاعبي لجى التايبػ
 لاعبي على التايبػ تجريبات استخجام أثخ على التعخف تتزسغ مذابية ساتادر  ءاإجخ  .5

 الاخخى. الفخدية والخياضات السشازلات
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 قائسة السراجع
 أولًا السراجع العربية:

م(: فديػلػجيا ومػرفػلػجيا الخياضة وشخق 9112)أبػ العلا عبج الفتاح،  بحي حدانيغ  -9
 القياس والتقػيع، دار الفحخ العخ ي، القاىخة.

م(: مجرسة الحػنا فػ اللياقة البجنية والأساليب الجفا ية و 7447أحسج إبخاهيع أبػ ب خ ) -7
  .، مخكد الحتالا للشذخ، القاىخة3القبزة الحجيجيةو، ج  –الديف الخييع 

على بعس  "Tae-Bo" م(: فاعلية تجريبات التايبػ7471غ )حد ق عبج الخاز أحسج  -3
 التخ ية،، مجلة 3، ج743ع اليج،الستصلبات البجنية ومدتػى أداء الترػيب في كخة 

 .كلية التخ ية -جامعة الأزىخ 
م(: تأثيخ تجريبات التايبػ على تحديغ بعس القجرات البجنية 7473أحسج محمد زيشة ) -1

، 94ع الذيخ،مية لشاشئ التاي ػنجو بسحافطة كفخ ومدتػى بعس السيارات اليجػ 
 كلية التخ ية الخياضية -جامعة كفخ الذيخ  الخياضة،السجلة العلسية لعلػم 

، دار الفحخ العخ ي، 9م(: أسذ ونطخيات التجريب الخياضي، ط7449بدصػيدي أحسج ) -5
 .القاىخة

لتصػيخ بعس  Tae-Boo م(: تأثيخ استخجام تجريبات التايبػ7473ديشا عدت محمد ) -9
، 99ع الحاراتيو،الستغيخات البجنية والسيارية في مدتػى أداء الحاتا براداى لشاشئ 

 .كلية التخ ية الخياضية -جامعة كفخ الذيخ  الخياضة،العلسية لعلػم  السجلة
م(: علع الحخكة السي اني ا الحيػية، محكخات غيخ مشذػرة، كلية 7442عادل عبج البريخ ) -2

 .ية ببػرسعيجالتخ ية الخياض
تصبيقات(  –م(: التجريب الخياضي )نطخيات 7443عرام الجيغ عبج الخالق مرصفى ) -1

 .مشذأة السعارف، القاىخة
 .م(: تخصي  التجريب الخياضي، دار السعارف الجامعية، انس شجرية7449على البيظ ) -1
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 -يي ي )تيم(: تأثيخ بخنامج تجريبي لتجريبات التايبػ على أداء ال7499غادة عاشف سيج ) -94
رسالة ماجدتيخ، كلية تخ ية رياضة بشي  سػيف،بجامعة بشي  الحاراتيوأش( للا بات 

 .سػيف
يياس وتقػيع الأداء السراحبة لعلع حخكة  اختباراتم(: 7499) سال عبج الحسيج إسساعيل  -99

 .انندان، مخكد الحتالا للشذخ، القاىخة
الحبال السصاشية لتصػيخ القػة السسيدة  باستخجامم(: تأثيخ تسخيشات 7499مثشى إياد قجوري ) -97

 مشذػر،بالدخعة للأشخاف العليا ودقة أداء بعس اللحسات للسلا سيغ الذبالا، بحث 
 .بغجاد الخياضة جامعةمجلة علػم 

م(: الجيت كػن دو و شخيقة بخوس لي في القتالو، مخكد الحتالا 7445محمد أحسج  باس ) -93
 ..للشذخ، القاىخة

السفاهيع الأساسية لعلع التجريب الخياضي، دار الػفاء للصباعة  م(:7492مدعج محسػد ) -91
  .والشذخ، انس شجرية

 .م(: ووشػ فغ السلا سة الريشية، دار الفحخ العخ ي، القاىخة7442مرصفى كامل خزخ) -95
 بعس تشسية على بعس تشسية على التايبػ تجريبات تأثيخ(: م7491) عاشػر أحسج هبة -99

، 7ع الدلة،  خة لشاشئات اليجػمية السيارات بعس أداء ومدتػى  البجنية الستغيخات
 .الذيخ  فخ جامعة الخياضية، التخ ية  لية الخياضة، علػم مجلة

 السذابية التجريبات باستخجام مقتخح تجريبي بخنامج تأثيخ(: م7491) الديج فػزي  يحيى -92
 الذسالي للأسلػلا السياري  الأداء ومدتػى  الخا ة البجنية القجرات بعس على للأداء
  فخ جامعة الخياضية، التخ ية  لية الخياضة، علػم مجلة، 92ع فػ، الحػنا رياضة في

 .الذيخ
 .م(: فغ الدانجا في الحػنا فػ، دار الفحخ العخ ي، القاىخة7445)فػزي الديج يحيي  -91
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