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 مقدمة ومذكمة البحث:
ة  و ذلظ لارتباشيا بسدتػى عال مغ ستعتعتبخ رياضة السبارزة مغ الخياضات السذػقة و الس

 بتحخكاتيا السبارزة  رياضةوتتسيد   السشافدة  حيث السػاجية السباشخة مع السشافذ مغ أجل الفػز .
 في بالخفة تتسيد فيي السشافدة زمغ اثشاء الدخيع السياري  الحخكي الأداء دوام مع السكخرة غيخ

 كل الاعجادية الحراعيغ وحخكات التيػيذات، وأداء بالشرل فالمعب الاتجاه تغييخ وسيػلة الحخكة
 .شػيمة لسجه التبارز ستسخارلإ عاليةكفاءة  الي يحتاج ىحا

قرارى جيجه و تستاز بالذجه ويدتخجم  لسبارزيبحل فيو االسيجان الحي مباريات السبارزة تعتبخ و 
الكثيخ مغ السػاقف  تتزسشياية والشفدية والعقمية والتي صفييا اقرى قجراتو البجنية والسيارية والخص

الى درجو كبيخه خلال  ىولقج تقاربت شخق الاعجاد البجني والسياري والخصصة لستغيخة اثشاء السشافدا
 فقج  زادت الحاجة الى السديج مغ الاىتسام  بػسائل التجريب السختمفة . الدشػات الأخيخة لحا

السشطػمة الخياضية، وبالتالي يعتبخ تصػيخ أداءه وإكدابو  السحػر الحى تختكد عميو يعتبخ اللاعب و 
التي تؤىمو وتخفع مغ قجراتو ومياراتو مسا يديج مغ تسكيشو ليدتصيع  والقجراتالسديج مغ الخبخات 

متصمبات الشذاط الخياضي السسارس الستسثل في متصمبات ذىشية ونفدية وبجنية وميارية  مػاجيو
  وشخرية.

 

الفخد  أنو لزسان إتقان السيارات الحخكية يجب أن يقػم( 2003113محمد حدغ علاوى ) حكخوي
المعب  الخياضي بأداء السيارات والتجريب عمييا تحت مختمف الطخوف بذكل يتشاسب مع مػاقف

 التشافدية

و التجريبات التشافدية تتصابق مع اوضاع السبارزة الحكيكية ولكشيا تتسيد بػجػد شخوط  محجدة  
بيجف تصػيخ السيارات  السيارية و تحديغ التػافق الحخكى لمسبارز و تعسل عمى زيادة روح 

رىىادتخدامىىالتدروباتىىالتنافدوةىرلىىتطوورىالوقظةىالعقلوةىوىمدتوىىثوأت
 الأداءىالمهارىىللاربىىالمبارزة

 

 ىمىىمحدنىرلىىأبوىالنورى/دأ.م.ىىىىىىى
 بكلية التربية الرياضية جامعة الزقازيق الرياضات المائية والمنازلات بقسم مساعداستاذ 
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التجريب و تديل  السشافدة كسا ان التجريبات التشافدية تثيخ اللاعبيغ فى الخغبة فى الاستسخار فى 
 السمل مغ التجريبات لحا قج يمجاء الييا السجربيغ الستسيدون عامو 

 بأنو يجب عمى السجرب الخياضي عشج وضع بخامج( 3003112عساد الجيغ عباس ) يػكجو 
التجريب أن تحتػى تمظ البخامج عمى التجريبات التشافدية التى تذابو متصمبات الأداء الحخكي 

 .  العسل العزمى  لسسارس، وباستخجام نفذ السجسػعات العزمية، وفى الإتجاهالخياضي ا بالشذاط

 (52: 5002(،"حدين حجاج ورمزي عبد القادر" )3: 5002"ابراليم نبيل" )كسا يذيخ كلا مغ  
 إن رياضة السبارزة تتصمب قجراً كبيخاً مغ الجانب العقمي بجرجة لا تقل عغ الجانب البجني والسياري 
حيث تمعب الجور الأكبخ في السبارزة لحا يجب ان يترف السبارز بقجر عال مغ قػة الارادة والتحكع 

 في الانفعالات والقجرة عمى الترخف حيث أنو لا يػجج مجال لمتخدد. 

ويعتبخ تقشيغ الأحسال التجريبية ىػ العسمية الأساسية التى يتػقف عمييا نجاح السجرب فى  
ريبية أو فذمو ، فيى عسمية تؤدى إلى التكيف الفديػلػجى ورفع مدتػى الأداء تحقيق الأىجاف التج

 فى حالة نجاحيا ، أما فى حالة فذميا فلا يتحقق السدتػى الخياضى السشذػد 

أن تييئة اللاعب بجنياً لسػاجية متصمبات  ( 52: م5003 )"عرام عبد الخالق"يػضح و       
الشذاط الخياضي تعج أحج الػاجبات الخياضية الخئيدية لعسمية التجريب الخياضي والتي تؤدى إلى 

 التقجم بالحالة التجريبية للاعب الػصػل إلى السدتػيات العالية في الشذاط الخياضي. 

 ، (52: 5002ورمزي عبد القادر" )(،"حدين حجاج 3: 5002"ابراليم نبيل" ) كسا اشار
الجانب العقمي والشفدي يمعب دورا بارزا لتحقيق اقرى وافزل الاداء الخياضي اثشاء  الى ان

وقج  الخياضية الذخريةسشافدو كسا ان الاستعجاد الشفدي لمخياضي دور رئيديا ىاما في تذكيل ال
يطيخ  والعقمية الشفدية الكفاءةقخون الى ان اللاعبيغ الحيغ يفت والأجشبية العخبيةاثبتت الجراسات 

 الحكيكية.بسدتػى اقل مغ مدتػى قجراتيع الاداء الخاص بيع 

ان اللاعب اليقظ عقمياً يدتقبل الامكانيات الستاحة  (50: 5052"اسسيان يهنس" )وتذيخ 
لو حتى يتسكغ مغ تحديغ قجراتو عمى الاستيعاب والتحميل والتصبيق والتقػيع والابجاع، واللاعب 

 اليقظ عقمياً يلاحظ اوجو التخابط ويدتعيغ بسػاقف معيشة في المعب كخبخات مذابية. 

العقميييية تديييعي اليييي اليييتفحز اليييجقيق  بيييأن اليقطييية (51: 5050"سعععاد الدعععشدي" )ويزييييف 
 لمتػقعات والتفكيخ السدتسخيغ باعتساد الفيخد عميى خبخاتيو وتثسييغ الأشيياء السيسية فيي الديياق وتحجييج
الجػانيييب الججييييجة لمسػاقيييف التيييي ميييغ شيييأنيا تحقييييق الاستبريييار والأداء اليييػضيفي للاعيييب فاللاعيييب 
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ميل السعخفيي فيكيػن مػجيػداً بجديسو وعقميو حيشسيا حيشسا يكػن يقطا عقمياً يسخ بحالية متداييجة ميغ التأ
 يتصمب ذلظ. 

شييلاع عمييي الجراسييات السختبصيية ومييغ خييلال خبييخة الباحثيية فييي مجييال التييجريذ والتييجريب والإ 
ىشيياك قرييػر فييى اسييتخجام تييجريبات   أن لاحطيت  ، و السخاجييع العمسييية الستاحيية  والسذيابية بالبحييث

السدتخجمة ليجى تيجريب السبيارزيغ فيى جسيخييو مريخ العخبيية  السشافدة فى بخامج التجريب الستاحو و 
و ىشاك قمة في الجرسات التى تشاولت تجريبات السشافدة فى تجريب السبارزة  اما عغ الجانب الشفدى 
و الستعمييق باليقطيية العقمييية فيشيياك قرييػر شييجيج و اىسييال فييى ىييحا الجانييب ىييحا مييا اثييار الباحثيية الييى 

عييجاد بخنييامج يتزييسغ تييجريبات السشافديية و اثييخه عمييى الجانييب السيييارى و اجييخاء ىييحة الجراسيية بيييجف ا 
 البجنى و اليقطة العقمية لمسبارزيغ 

ى هدفىالبحثى:
 0عمى تشافدية  والتعخف عمى تأثيخىا  تجريبات ييجف البحث إلى وضع 

 اليقطة العقمية  -
 الجقية   -  الخشاقة  -سخعة الاستجابة الحخكية  - العزمية لمخجميغ القجرةالستغيخات البجنية )  -

       (التػافق - 

 الحخكيية التقيقييخ، التقييجم، التحفييد، وضييع ) مبييارزة فييى رياضيية  مدييتػى الأداء السيييارى   -
اليجسو الانبديييياشية، الحخكيييية مييييع التقيقييييخ الانبديييياشية، الحخكيييية مييييع التقييييجم الانبديييياشية،

  السدتكيسة ، اليجسة السغيخة ( 

ىفروضىالبحث:ىى
اليقطة التجخيبية فى تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياس القبمي والبعجي لمسجسػعة  -1

 لرالح الكياس البعجي. ، قيج البحث(و الستغيخات السيارية) الستغيخات البجنية، العقمية  و 

اليقطة  تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياس القبمي والبعجي لمسجسػعة الزابصة فى -2
 العقمية  والستغيخات البجنية، و الستغيخات السيارية) قيج البحث(، لرالح الكياس البعجي. 

تػجج فخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى  -3
قيج البحث( لرالح السجسػعة والستغيخات السيارية )الستغيخات البجنية،اليقطة العقمية و 

 جخيبية. الت
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 : مرطمحات البحث

 Competitive training  :التدريبات  التشافدية

ولكغ   السبارزة ىي عبارة عغ تجريبات يكػن أداء اللاعب فييا مذابياً لسا يحجث في أداء حخكات 
تحقيق الثبات والاستقخار لسخاحل الأداء عمى شكل مشافدات و العاب صغيخة  و ىحا  يعسل عمى 

 السيارية ) تعخيف اجخائى(البجنية و و  وتصػيخ مكػنات الحالة التجريبيةالسختمفة 

 Mental alertnessاليقظة الاقمية: 
شان كيشج شانج، ونج شانج باك، “نقلا عغ كل مغ  (14: 5052يارف حدن عبده )

( ،Chat Kin Chang Wong Changback   2015 , Si Jangan ,)"، سي جانجان
الخياضية بأنيا " القجرة عمى الانتباه الحي يتدع بالتشطيع الحاتي بالشدبة للأداء الحالي اليقطة العقمية 

وإدراك الخبخات الجاخمية والخارجية لأحاسيذ الجدع والانفعالات والأفكار والسعارف مع القبػل 
 “.والاتجاه غيخ الشقجي تجاه ىحه الخبخات في ضل الإشار العام لمتجريب عمى اليقطة 

 : Performance Level الأداء مدتهى 

ىػ الجرجة أو الختبة التي يرل الييا الخياضى مغ  (50:5002يارف عرام عبد الخالق  )
 الدمػك الحخكي الشاتج عغ عسمية اتقان

الأداء الحخكي عمى أن يؤدى بذكل يتدع بالانديابية والجقة ودرجة عالية مغ الجافعية عشج الخياضي 
  راد في الجيج .لتحقيق الشتائج مع الاقت

 :الدراسات الدابقة 

 استيجفت التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي بإستخجام( 12( )3103دراسة أيسغ مدمع سميسان )-1
 الألعاب التشافدية عمى بعس القجرات البجنية ومدتػى أداء ميارة الدشتيخ الأمامي لشاشئي

مغ  ناشيء مرارعة تحت( 31العيشة )السرارعة ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وبمغ حجع 
أىع  ناشئيغ، ومغ( 01سشة تع تقديسيع الى مجسػعتيغ تجخيبية وضابصة قػام كل مشيسا )( 00)

في  الشتائج 0 تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة
 .لح السجسػعة التجخيبيةالقجرات البجنية ومدتػى أداء ميارة الدشتيخ الأمامى لرا

 استيجفت التعخف عمى تأثيخ بعس التجريبات( 38( )3102دراسة مرصفى محمد حدغ ) -2
 التشافدية عمى تحديغ بعس الأداءات السيارية السخكبة للاعبى كخة القجم بالأكاديسية العخبية
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 لاعباً لكخة القجم( 05لمعمػم والتكشػلػجيا ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي لعيشة قػاميا )
 كسجسػعة تجخيبية واحجة، ومغ أىع الشتائج 0 فاعمية استخجام بعس التجريبات التشافدية في

 .تحديغ بعس الأداءات السيارية السخكبة للاعبى كخة القجم
استيجفت التعخف عمى فعالية بخنامج للألعاب ( 13( )3100دراسة بارزان عثسان قادر ) -3

التعميسية عمى مدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية والجفاعية في كخة اليج التشافدية والسباريات 
ناشيء كخة يج تحت سغ ( 21بالعخاق ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وبمغ حجع العيشة )

( ناشيء ، ومغ أىع 05( سشة تع تقديسيع الى مجسػعتيغ تجخيبية وضابصة قػام كل مشيسا )14)
ق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في تػجج فخو  : الشتائج

 .مدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية والجفاعية فى كخة اليج لرالح السجسػعة التجخيبية

أستيجفت التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبى ( 23( )3100دراسة عبج الله عمى حدغ ) - 4
شافدية عمى فاعمية التذكيلات اليجػمية للاعبى كخة القجم بجولة الكػيت، باستخجام مػاقف المعب الت

( لاعب كخة قجم تع تقديسيع الى 24واستخجم الباحث السشيج التجخيبى عمى عيشة قػاميا )
لاعب كخة قجم، ومغ أىع الشتائج 0 تػجج فخوق ( 03مجسػعتيغ تجخيبية وضابصة قػام كل مشيسا )

يغ القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية فى التذكيلات اليجػمية للاعبى كخة دالة إحرائيا بيغ الكياس
 .القجم لرالح الكياس البعجى

( استيجفت التعخف عمى تأثيخ التجريبات 16( )310۲دراسة حديغ عبج الكخيع جعفخ ) -5
لباحث التشافدية عمى الإرتقاء بالأداء السيارى اليجػمي لسخاكد المعب فى كخة اليج، واستخجم ا

ناشيء كخة اليج تع تقديسيع الى مجسػعتيغ ( 23السشيج التجخيبى ، وبمغ حجع عيشة البحث )
( ناشىء كخة اليج، وكانت أىع الشتائج 0 تؤثخ التجريبات 16تجخيبية وضابصة قػام كل مشيسا )

 .التشافدية تأثيخا إيجابيا عمى الأداء السيارى اليجػمي لسخاكد المعب في كخة اليج

 ( استيجفت التعخف عمى تأثيخ تجريبات السشافدة عمى40( )2018اسة وليج سيج حديغ )در  -6

تصػيخ القجرات البجنية الخاصة ومدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية للاعبى السلاكع واستخجم 
ملاكساً تع تقديسيع الى مجسػعتيغ ( 31الباحث السشيج التجخيبي، وأشتسمت عيشة البحث عمى عجد )

ملاكسيغ، ومغ أىع الشتائج 0 إستخجام تجريبات السشافدة ليا ( 01يبية وضابصة قػام كل مشيسا )تجخ 
أثخ إيجابى فى تصػيخ القجرات البجنية الخاصة ومدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية للاعبى 

 .السلاكسة
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الألعاب  استيجفت التعخف عمى تأثيخ إستخجام( 29( )2019دراسة ليمى عبج الله حامج ) -0
التشافدية عمى مدتػى التفكيخ الخصصى لصالبات تخرز كخة الدمة بكمية التخبية الخياضية جامعة 

شالبة تع ( 20أسيػط ، وأستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ، وأشتسمت عيشة البحث عمى عجد )
غ أىع شالبات كخة الدمة ، وم( 10تقديسيع الى مجسػعتيغ تجخيبية وضابصة قػام كل مشيسا )

فاعمية إستخجام الألعاب التشافدية في تصػيخ مدتػى التفكيخ الخصصى لصالبات تخرز  : الشتائج
 .كخة الدمة مقارنة بالصخيقة السعتادة

والتي تيجف لمتعخف عمى "تأثيخ تجريبات (39)  (5051"مشى مختار ومروه عسر" )دراسة -8
السبارزة بدلاح الذير"، واستخجم  اليقطة العقمية عمى بعس السيارات اليجػمية في رياضة

الباحثتان السشيج التجخيبي، واشتسمت أدوات البحث مكياس اليقطة العقمية ومجسػعة مغ الاختبارات 
( ناشئات مغ لاعبي الدلاح بشادي اتحاد 48البجنية والسيارية، واشتسمت عيشو البحث عمى )

خ القجرات البجنية والسيارية والشفدية الستسثمة الذخشة، وأسفخت أىع الشتائج لمبخنامج السقتخح إلي تصػي
 في اليقطة العقمية لشاشئات رياضة السبارزة بدلاح الذير باليقطة الحىشية.

 

 الاستفادة من الدراسات الدابقة في الدراسة الحالية :
مغ خلال عخض الباحثة لمجراسات الدابقة والتحميل لتمظ الجراسات فقج استفادت الباحثة         

 مغ ىحه الجراسات في تحجيج بعس الشػاحي الإجخائية لمبحث وىي 0

 . اختيار السشيج السشاسب لمبحث وىػ السشيج التجخيبي 
 . اختيار وسائل جسع البيانات السشاسبة لصبيعة ىحه الجراسة 
 يار الأسمػب الاحرائي السشاسب لصبيعة البحث .اخت 
 . تحجيج الصخيقة السشاسبة لعخض البيانات وتحميميا 
 . تحجيج كيفية اختيار عيشة البحث 
  الاستفادة مغ الجراسات الدابقة في مشاقذة الشتائج والػقػف عمي ما تػصمت اليو نتائج

 ىحه الجراسات لتفديخ وتعزيج نتائج البحث .
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ىإجراءاتىالبحث:
  مشيج البحث :

سيييييتخجام التريييييسيع التجخيبيييييى ذو الكيييييياس القبميييييى البعيييييجى إسيييييتخجمت الباحثييييية السيييييشيج التجخيبيييييى بإ
 .البحث    لصبيية ىحاالبحث  وذلظ لسلائستو تيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصةلسجسػع

  مجتسع وعيشة البحث :

شالبيات تخريز السبيارزة  الفخقية   ميغمجتسيع  و عيشية البحيث بالصخيقية العسجيية   تع إختيار       
  الجيييييامعي لمعيييييام الفريييييل الجراسيييييي الاول الدقيييييازيق بجامعيييييةالثالثييييية بكميييييية التخبيييييية الخياضيييييية بشيييييات 

شالبييييات مييييغ ( 7ختيييييار)إثييييع قامييييت الباحثيييية ب،  شالبيييية( 27)ذييييتسل عمييييى تحيييييث  م 2223/2224
شالبيية تييع ( 22)و وبييحلظ أصييبحت عيشيية البحييث الأساسييية سييتصلاعيإكعيشيية  مجتسييع البحييث عذييػائياً 

كسيا تيع  ،( شالبيات12تقديسيع إلى مجسيػعتيغ إحيجاىسا تجخيبيية والأخيخى ضيابصة قيػام كيلًا مشيسيا )
 جامعييية الدقيييازيق –الفخقييية الأوليييى بكميييية التخبيييية الخياضيييية بشيييات  شالبييياتميييغ  شالبيييات( 7)إختييييار 

 و ىى ليدت مغ السجتسع الاصمى لمبحت . لإجخاء التجارب الإستصلاعية كسجسػعة غيخ مسيدة

 أسباب إختيار عيشو البحث:
 قيام الباحثة بالتجريذ ليغ.  -1
 تػافخ الامكانات داخل الكمية لتشفيح البخنامج. -2
 مػافقة رئيذ القدع  عمى إجخاء التجخبة البحثية عمى شالبات الفخقة الثالثة. -3
 التجريب. انزباط الصالبات فى -4
 ملائسو السدتػى التجريبى لصبيعو البحث -5

 

اليػزن(  –الصيػل  –مجتسع البحث فيي متغييخات الشسيػ )الديغ  بإجخاء تجانذ قامت الباحثة         
التػافيق ( و الستغييخات السياريية  –الجقية  –سخعة الاستجابة الحخكية _  الخشياقة والستغيخات البجنية )

التقيقيخ  - التقيجم ميع الحخكية الانبدياشية - الحخكة الانبداشية -التقجم و التقيقخ - وضع التحفد) 
، وذلييظ و متغيييخ اليقطيية العقمييية   (  اليجسيية السغيييخة - اليجسيية السدييتكيسة -مييع الحخكيية الانبديياشية

 .( يػضح ذلظ1بعج التحقق مغ السعاملات العمسية للإختبارات البجنية والسيارية قيج البحث، وججول)
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 (5جدول )
الستغيرات  لسجتسع البحث فى الإلتهاء وماامل السعيارى  الانحرافو  والهسيط الحدابى الستهسط

 الأداء السياري، اليقظة الذىشية "  البدنية،الاختبارات  ،الشسه" البحث قيد
  52 = ن

 الستغيرات
وحدة 
الكيا
 س

الستهسط 
 الحدابى

 الهسيط
الانحراف 
 السعيارى 

ماامل 
 الالتهاء

متغيرات 
 الشسه

 2.15 4.55 163 163.22 سع الصػل
 2.19 5.61 62 62.35 كجع الػزن 
 1.62 2.78 22 22.43 سشة الدغ

 الستغيرات
 البدنية

 1.32 2.75 7.11 7.44 سع السخونة لمحراعيغ
 2.29 2.33 1.75 1.76 م العزمية لمخجميغ القجرة

سخعة الاستجابة الحخكية لمحخكة 
 2.85- 2.46 1.47 1.34 ث الانبداشية

   2.74- 1.79 53.22 52.56 ث الخشاقة
 1.81 2.43 1.22 1.28 درجة الجقة
 2.56 2.96 9.82 9.98 ث التػافق

الستغيرات  
 السيارية 

 2.49 2.49 1.47 1.55 درجة وضع التحفد
 2.28 2.51 1.53 1.56 درجة التقجم و التقيقخ

 2.14- 2.49 2.24 1.69 درجة الحخكة الانبداشية
 2.93- 2.46 2.21 1.56 درجة التقجم مع الحخكة الانبداشية

 2.26- 2.52 1.52 1.49 درجة التقيقخ مع الحخكة الانبداشية 
 2.42 2.53 1.22 1.27 درجة اليجسة السدتكيسة 
 1.96 2.49 1.23 1.35 درجة اليجسة السغيخة 

اليقطة 
  عقمية ال

 1.78 7.52 39.17 43.62 درجة السكياس الكمى 

( أن معاملات الالتػاء فى جسيع الكياسات الدابقة تخاوحت ما بيغ 1يتزح مغ ججول رقع ) 
(، مسا يجل عمى اعتجالية التػزيع فى جسيع 3( أي انحرخت ما بيغ )1.96، +2.93-)

 الستغيخات )قيج البحث(.
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 (5جدول )
 دلالة الفروق بين الكياسات القبمية لمسجسهعتين التجريبية 

 والزابطة فى الستغيرات قيد البحث
 50=  5= ن 5ن

 الستغيرات
وحدة 
 الكياس

السجسهعة 
 التجريبية

السجسهعة 
 الزابطة

 قيسة
 )ت(

 ع م ع م 

الستغيرات 
 البدنية 

 2.48 2.45 1.11 2.65 1.22 م العزمية لمخجميغ القجرة
الاستجابة الحخكية  سخعة

 لمحخكة الانبداشية
 2.21 2.58 1.23 2.59 1.27 ث

 2.49 1.72 53.67 1.96 53.37 ث الخشاقة
 2.22 2.43 1.24 2.45 1.27 درجة الجقة
 2.38 1.33 12.72 1.32 12.87 ث التػافق

الستغيرات  
 السيارية 

 2.25 1.44 1.57 1.42 1.45 درجة وضع التحفد
 2.51 2.58 1.42 2.59 1.32 درجة التقيقخالتقجم و 

 2.66 2.42 1.88 2.42 1.97 درجة الحخكة الانبداشية
 2.25 2.48 1.56 2.49 1.52 درجة التقجم مع الحخكة الانبداشية

 2.61 2.52 1.73 2.49 1.63 درجة التقيقخ مع الحخكة الانبداشية 
 1.25 2.32 1.24 2.25 1.12 درجة اليجسة السدتكيسة 
 2.79 2.43 1.16 2.48 1.28 درجة اليجسة السغيخة 

اليقطة 
 عقمية ال

 السكياس الكمى 
 درجة

44.42 8.32 45.12 7.25 2.12 

 ( 53233( = )0002قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى )        

( عجم وجػد فخوق دالة احرائيا بيغ مجسػعتى البحث التجخيبية 2يتزح مغ ججول ) 
)قيج البحث(، مسا يذيخ  اليقطة العقمية  ، مدتػي الأداء السياري،البجنيةالستغيخات  والزابصة فى

 الى تكافؤ السجسػعتيغ فى ىحه الستغيخات قيج البحث.
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 أدوات ووسائل جسع البيانات:
 أولا : الأدوات والأجيزة السدتخدمة3 

 البحث 0استخجمت الباحثة الأدوات والأجيدة التالية لكياس متغيخات       

 ميدان شبى ممحق بو رستاميتخ لكياس الػزن لأقخب كجع والصػل لأقخب سع. -
 ثانية(. 122 – 1ساعة إيقاف لكياس الدمغ مقجرة بالثانية مغ  ) -
 علامات إرشادية لاصقة. -
 صالة السبارزة.        -
 سلاح شير.  32عجد  -
 ماسظ 32عجد   -

 ثانيا :الاستسارات السدتخدمة فى البحث : 
الباحثو بسدح السخاجع الستاحو و العخض عمى تدعة مغ الخبخاء في مجال تجريب  قامت  -

وتجرييذ رياضة السبارزة  بذخط ان يكػن الخبيخ لا تقل سشػات الخبخة لو عغ  عذخ 
سشػات و ذلظ لتحجيج الستغيخات البجنيو و السياريو و الاختبارات التى تكيذ كل مياره  فى 

  سلاح الذير
ع رأى الخبخاء لتحجيج اىع عشاصخ المياقة البجنية والاختبارات الخاصة بيا استسارة استصلا -

 (2مخفق )
 بها. الخاصة والاختبارات البدنية اللياقة عناصر  الخبراء لتحديد اهم رأى استطلاع استمارة -

 استسارة استصلاع رأى الخبخاء لتحجيج  الفتخة الكمية لمتصبيق وعجد الػحجات التجريبية فى - 
 (  3الأسبػع، زمغ الػحجة التجريبية اليػمية ) مخفق   

 ( 2 مرفق )إستسارة جسع البيانات.  -

 ( 03: الاختبارات البدنية السدتخدمة فى البحث : مرفق ) لثا ثا

 استخجمت الباحثة الاختبارات البجنية التالية  لكياس الستغيخات البجنية قيج البحث 0

اختييييييييييار الػثيييييييييب العيييييييييخيس ميييييييييغ الثبيييييييييات ) لكيييييييييياس  قيييييييييجرة عزيييييييييلات اليييييييييخجميغ( مقيييييييييجراً  -
 بالدشتيستخ. 

 اختبار سخعة الاستجابة الحخكية  لمحخكة الانبداشية  -
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 اختبار التقجم و التقيقخ مختمف الابعاد -
 اختبار التدجيل بالدلاح عمى الجوائخ السخقسو  -
 اختبار التػافق   -

 السياري في رياضة السبارزة:: تقييم مدتهي الأداء  راباا 
بتقييع مدتػي الأداء في رياضة السبارزة لأفخاد عيشة البحث عغ شخيق لجشة  قامت الباحثة

التحكيع مكػنة مغ الدادة أعزاء ىيئة التجريذ بذعبة السبارزة الحاصلات عمي درجة الجكتػراة 
لخياضة السبارزة عغ خسذ  بكمية التخبية الخياضية لمبشات بالدقازيق، ولا تقل تجريذ كل عزػ

( درجة لكل  5سشػات عمي الأقل وحجدت المجشة الجرجة في كل مغ الكياس القبمي والبعجي مغ )
 ( .6ميارة  وذلظ في الاستسارة السعجة لمتدجيل مخفق )

 ثع قامت نفذ المجشة بتقييع مدتػي الأداء في الكياس البعجي لزسان مػضػعية  الكياس.

 : اليقظة الاقمية كياس م:  خامدا
شان كيشج شانج ، ويشج شانج باك ، وسي عغ شخيق إستخجام مكياس  اليقطة العقمية تع قياس   

( و ىحا السكياس 2218( و الحى قام بتخجستو و نقمو الى العخبية  د حدغ عبجه )2215جانجان )
مظ العبارات  عمى ( عباره ويزع ثلاث عػامل التخكيد والادراك والقبػل  مقدسو ت15يتكػن مغ )

،  7،  6( والادراك ويذسل عبارات )5،  4،  3،  2،  1ثلاث أبعاد ىي التخكيد ويذسل عبارات )
( ويػضع امام كل عباره ميدان 15،  14،  13،  12،  11( والقبػل ويذسل عبارات )12، 9،  8

جابيو في اتجاه تقجيخ يحتػي عمى خسدو اختيارات لكي يختار السبحػث وجاءت جسيع العبارات اي
  ( ،1( ابجا )2( نادرا )3( احيانا )4( غالبا )5السكياس دائسا )

قامت الباحثة بحداب السعاملات العمسية لمسكياس مغ صجق  وصف السكياس  في ىذا البحث  : -
 وثبات وذلظ عمى الشحػ التالي0  

حييث تيع  الاتدياق اليجاخمي الباحثة صيجق تسكياس استخجماللحداب صجق  صدق الاتداق الداخمي:
 شالبيات( 7)كسيا تيع إختييار ( شالبيات ميغ مجتسيع البحيث  و 7تصبيق السكياس عميى عيشية قػامييا )

 كسجسػعيية غيييخ مسيييدة جامعيية الدقييازيق –الفخقيية الأولييى بكمييية التخبييية الخياضييية بشييات  شالبيياتمييغ 
حداب معامل  و قج تع  لمبحت .  و ىى ليدت مغ السجتسع الاصمى لإجخاء التجارب الإستصلاعية

الارتباط بيغ درجة كل عبارة والجرجة الكمية لمبعج الحي تشجرج تحتو، وحداب معاملات الارتباط بيغ 
درجة كل عبارة والجرجة الكمية لمسكياس، وحداب معاملات الارتباط بيغ الجرجة الكمية لمبعج والجرجة 

 0ذلظتػضح  ( 3الكمية لمسكياس والججول )
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 (3)ل جدو
 من عبارات اليقظة الاقمية كل عبارةمااملات الارتباط بين درجة 

 (52ن=والدرجة الكمية لمباد الذي تشتسى اليو                   )                          
 القبول الادراك التركيز

 الارتباط العبارة الارتباط العبارة الارتباط العبارة 

1 0.65 6 0.63 11 0.64 

2 0.66 7 0.75 12 0.67 

3 0.65 6 0.64 13 0.77 

4 0.77 7 0.63 14 0.60 

5 0.70 10 0.61 15 0.64 

 03200( = 0302( ومدتهى دلالة )55قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )

 يمي:( ما 3) زح من جدوليت

  أنييييييو تخاوحييييييت معيييييياملات الارتبيييييياط لعبييييييارات بعييييييج التخكيييييييد والجرجيييييية الكمييييييية لييييييو مييييييا بيييييييغ
(، وىييييييييي معيييييييياملات ارتبيييييييياط ذات دلاليييييييية إحرييييييييائية، مسييييييييا يذيييييييييخ إلييييييييى 2.84، 2.61)

 ارتباط العبارة بالبعج الحي تشجرج تحتو.
استخجمت الباحثة التجدئة الشرفية عغ شخيق معامل ألفا لحداب ثبات مكياس  0السكياس  الثبات

( شالبات مغ 7( شالبات مغ مجتسع البحث  و )7بتصبيق السكياس عمى   عيشة قػاميا ) خكخو نبا
  ( يػضح ذلظ40غيخ العيشة الأساسية لمبحث  وججول )

 (0جدول )
 الثبات باستخدام التجزئة الشرفية عن طريق ماامل لماام

 ( 50= ن لميقظة الاقمية ) خكرو نبا-لفا أ
 خألفا كرو نبا –معامل  

 0.70 الكلية الدرجة
 

وجسيع ىحه  (،2.72كخونباخ لمجرجة الكمية لمسكياس بمغ )-معامل ألفا أن( الدابق 0)يتزح من الجدول 
 مغ الثبات.  السعاملات تذيخ الى أن السكياس عمى درجة مقبػلة
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 الدراسو الإستطلاعيو : 

شالبيات الفخقية الثالثية ميغ  شالبيات( 7عجد )ستصلاعية عمى بإجخاء الجراسة الإ ةالباحث تقام       
كسيا  ،مغ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسيية كسجسػعية مسييدة تخرز سلاح الذير

 جامعيية الدقييازيق –الفخقيية الأولييى بكمييية التخبييية الخياضييية بشييات  شالبيياتمييغ  شالبييات( 7)تييع إختيييار 
 ليدت مغ السجتسع الاصمى لمبحت . و ىى لإجخاء التجارب الإستصلاعية كسجسػعة غيخ مسيدة

وإيجاد السعاملات العمسية )الرجق والثبات( لمستغيخات ر الأدوات والأجيدة السدتخجمة، باختلإ 
و التأكج مغ سلامة  م14/12/2223 الي م7/12/2223 مغ فى الفتخة مغ قيج البحث البجنية

الأجيدة السدتخجمة و تقشيغ حسل التجريب لكل لاعب بعج التأكج مغ صلاحية الأختبارت 
 دوات البحثلأ العمسية السعاملات وايجادسكان ال ومشاسبة ملائسة مجي عمي التعخف و السدتخجمة

 الرعدق :
عيييغ شخييييق صيييجق البجنيييية قييييج البحيييث الإختبيييارات التيييى تكييييذ الستغيييخات تييع حدييياب صيييجق        

لبات الفخقة الخابعة تخرز سلاح الذير ميغ مجتسيع اشالتسايد بيغ مجسػعتيغ إحجاىسا مسيدة مغ 
وقػاميييا  جامعيية الدقييازيق –بكمييية التخبييية الخياضييية بشييات  البحييث ومييغ خييارج عيشيية البحييث الأساسييية

 –الفخقة الأولى بكميية التخبيية الخياضيية بشيات  شالباتمغ  شالبات( 7)كسا تع إختيار  ،شالبات( 7)
و ىيييى ليدييت مييغ السجتسيييع  لإجيييخاء التجييارب الإسييتصلاعية كسجسػعييية غيييخ مسيييدة جامعيية الدقييازيق

 ( يػضح ذلظ .5م وججول )9/2/2023وذلظ يػم الدبت السػافقالاصمى لمبحت .
 (2جدول )

 2= 5=ن 5ن     البحث قيد البدنية ماامل الردق لمستغيرات      

وحدة  الستغيرات
 الكياس

 ع م ع م قيسة "ت" الربيع الأعمى الربيع الأدنى
 2.74 1.26 1.95 2.92 1.65 م العزمية لمخجميغ القجرة

سخعة الاستجابة الحخكية لمحخكة 
 2.68 1.23 3.13 2.92 2.25 ث الانبداشية

 6.95 2.72 54.22 2.86 51.75 ث الخشاقة
 4.34 2.37 2.22 2.53 1.19 درجة الجقة
 36.64 2.51 2.25 2.59 8.52 ث التػافق

 (  53225   ( = )0002قيسة "ت" الجدولية عشد مدتهى )     
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بيغ الخبيع الأعمى والخبيع  (2025عشج مدتػى ) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً 5يتزح مغ ججول ) 
مسا يجل عمى صجق الاختبارات الاختبارات البجنية قيج البحث وفى اتجاه الخبيع الأعمى،  الأدنى فى

 في قياس ما وضعت مغ أجمو.

 : الثبات 

ختبار ق الإيعغ شخيق تصب الستغيخات البجنية قيج البحث التى تكيذ ختبارات تع حداب الثبات للإ        
يػضح (  6 ) وججول   أيام 6الإستصلاعية ،بفاصل زمشي عمي العيشة ( ( test , retestعادة تصبيقو )إ و 

 ذلظ.
 (0جدول )

 ماامل الثبات بين التطبيقين الأول والثانى لمايشة الإستطلاعية
 )الثبات( فى الستغيرات البدنية قيد البحث

 2 =5=ن5 ن

 الاختبارات
ماامل  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط
 2.75 1.52 1.78 1.45 1.75 العزمية لمخجميغ القجرةاختبار  

 2.73 2.45 1.45 2.44 1.55 سخعة الاستجابة الحخكية اختبار 
 2.78 2.14 54.11 2.18 54.15 الخشاقةاختبار 

 2.76 2.58 1.49 2.55 1.52 الجقةاختبار 
 2.89 1.52 12.53 1.46 12.82 التػافقاختبار 

 00235 =55ودرجة حرية  (0002قيسة "ر" الجدولية عشد مدتهى )

مسا (، 2025( أن قيسة معاملات الارتباط دالة إحرائياً عشج مدتػى )6يتزح مغ ججول ) 
 .الاختباراتثبات يجل عمى 

  : التشافدية          تدريبات ال برنامج 
 اليدف من البرنامج :

 أسس وضع البرنامج :
 . تحجيج اليجف العام لمبخنامج التجريبي 
  . ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية فى البحث 
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 . تػافخ عػامل الأمغ والدلامة 
  . مخاعاة مبادئ التجريب الخياضي 
 . الاستعانة ببعس البخامج التجريبية التى وضعت فى السجال لمعجيج مغ الجراسات 
  . مخاعاة التجرج فى حسل التجريب 
 . تحجيج واجبات وحجه التجريب اليػمية 
  . تحجيج درجات الحسل وأسمػب تذكيمو وأىجافو بكل دقو 
  . إسيام كافة محتػيات التجريب عمى تحقيق أىجافيا بسا في ذلظ الإحساء والتيجئة 
  . مخاعاة التسػج خلال البخنامج وذلظ فى السخاحل والأسابيع والأيام والػحجات التجريبية 
 خنامج . استخجام وسائل التقػيع لمتعخف عمى مجى تقجم الب 

 خطهات وضع البرنامج :
قامت الباحثو بالإشلاع عمى السخاجع العمسيو والجراسات السختبصو الخاصو بالتجريب الخياضى  - 1

برفو عامو وتجريب السبارزة  برفو خاصو وأيزاً السقابلات العمسيو مع الخبخاء مغ رياضو 
 و والسخحمو الدشيو لعيشو البحث. السبارزة  بحيث يتشاسب البخنامج مع مدتػى الحالو التجريبي

قامت الباحثو بإجخاء الكياسات القبميو لعيشو البحث  بيجف التعخف عمى الجػانب البجنيو  - 2
 والسياريو وضع الشدب السئػيو لأحسال التجريب سػاء كانت الفتخيو أو الاسبػعيو. 

خاء لتحجيج الاىسيو الشدبيو لكلًا قامت الباحثو بعخض السكػنات البجنيو السختاره عمى الداده الخب -3
 مشيع بالشدبو للاعبى السبارزة ) سلاح الذير ( فى ضػء السياره قيج البحث 

( لمتعخف عمى صجق 9كسا تع عخض مكػنات البخنامج التجريبى السقتخح عمى الداده الخبخاء ) -4
زمغ وحجه التجريب محتػى البخنامج فيسا وضع مغ أجمو ، وكحلظ تحجيج الدمغ الكمى لمبخنامج و 

 وعجد مخات التجريب فى الأسبػع. 

( أسابيع  تيجف إلى  8وقامت الباحثو بتقديع الفتخه الدمشيو لمبخنامج التجريبى السقتخح إلى ) - 5
تشسيو وتصػيخ وتحديغ القجرات البجنيو الخاصو بالإضافو إلى الإعجاد السيارى بإستخجام 

 تسخيشات التػازن العزمى  .

م    ،  2223الباحثو وحجه التجريب اليػميو شبقاً لسا أشار إليو "مدعج عمى محسػد" وقدست  -6
 " إليى Hunt 0نقلاً  عغ "
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 الاحساء أوالتييئو .  -
 الإعجاد البجنى العام والخاص .  -
 الإعجاد السيارى .  -
 الإعجاد الخصصى .  -
 الختام والتيجئو . -

 الخطو الكميو لمبرنامج التدريبى السقترح :

 ( أسابيع 80حجدت فتخه البخنامج التجريبى السقتخح ) - 1

 ( وحجات تجريبيو.   3عجد وحجات التجريب فى الأسبػع ) -2

 3  تحجيج حجع الحسل)أ( 

 ق .   122لمحسل الأقرى =       

 ق .  92لمحسل العالى =        

 ق . 62لمحسل الستػسط =        

 % . 122 - 92تحجيج شجه الحسل الاقرى =  -3

 % .   89  - 72الحسل العالى  =          

 %  69 - 52الحسل الستػسط =         

 ( وتع تػزيع الدمغ الكمى لمبخنامج كسا يمى  2132تحجيج الدمغ الكمى لمبخنامج التجريبى )   -4

 ق( .   622ق(  = )   322×)( اسابيع  2مجسػع زمغ الحسل الاقرى ) -
 ق( .  812ق(   =  )   272× )( أسابيع 3) مجسػع زمغ الحسل العالى -
 ق(  .722ق(  = )  242× )( أسبػعيغ  3مجسػع زمغ الحسل الستػسط  ) -

 الدمغ الكمى لمبخنامج التجريبى فى مخحمو الإعجاد الخاص - 8

 ق 2132= 242+272+272+242+272+322+322+242
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 الخطة الكلية للبرنامج التدريبى المقترح

 درجت 

 الحمل

 مرحلت ما لبل المنافست مرحلت الإعذاد الخاص الفترة
 

 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

         الحمل  الألصى
 

         الحمل العالى
 

المجموع الكلى          الحمل المتوسط

 للبرنامج

 ق 2132 ق 242 ق 322 ق 322 ق272 ق 242 ق272 ق272 ق242 مجموع الزمن بالذلائك

 

 التهزيع الزمشي لمبرنامج التدريبي بالدقائق 

 (5:  5ق  ) 500تذكيل دورة الحسل الأسبهعية )لمحسل الستهسط( = 
 الوحذة              

 درجت الحمل
1 2 3 

 الحمل

 الألصى
 

*  

 الحمل

 العالى
   

 الحمل

 المتوسط
*  * 

 ق 62 ق 122 ق 62 الزمن بالذلائك

 

 (5:  5ق )520تذكيل دورة الحسل الأسبهعية )لمحسل الاالى( = 
 الوحذة              

 درجت الحمل
1 2 3 

 الحمل

 الألصى
 

*  

 الحمل

 العالى
*   

 الحمل

 المتوسط
  * 

 ق 62 ق 122 ق 92 الزمن بالذلائك
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 (5:  5ق ) 300تذكيل دورة الحسل الأسبهعية )لمحسل الأقري( = 
 الوحذة              

 درجت الحمل
1 2 3 

 الحمل

 الألصى
* 

 * 

 الحمل

 العالى
   

 الحمل

 المتوسط
 *  

 ق 122 ق 62 ق 122 الزمن بالذلائك

 خطهات تشفيذ البحث :
 الكياسات القبمية :

يػمى لسجسػعتى البحث التجخيبة والزابصة الكياسات القبمية  بإجخاء الباحثةقامت      
جسيع و فى  عمي العيشة قيج البحث 12/2223/ 15، 14وذلظ يػم السػافق ..............

 الستغيخات السحجدة )قيج البحث( 
 :تطبيق البرنامج المقترح

 الاول بتصبيق البخنامج السقتخح عمي السجسػعة التجخيبية في الفرل الجراسى الباحثةقامت  
( 8لسجة )م 9/12/2223 إلى يػمم 17/12/2223في الفتخة مغ  م2223/2224لمعام الجامعى

و أقترخت التجريبات عمى التجريبات التشافدة سػاء أثشاء  تجريب أسبػعية (وحجة 3ع )أسابيع بػاق
فتخات الاعجاد السختمفة و كحلظ تجريبات اليقطة العقمية اثشاء فتخات الخاحو البيشية و اثشاء فتخة 

، مع مخعاة قميجى عمى السجسػعة الزابصة خلال نفذ الايام. بيشسا تع تصبيق البخنامج التالتيجئة
 التجويخ بيغ السجسػعات في تػقيت التصبيق.

 القياسات البعدية:

بعج الانتياء مغ تشفيح تجخبة البحث مباشخة قامت الباحثة بإجخاء الكياسات البعجية لمصالبات  
لجسيع الاختبارات )قيج البحث( م 12/12/2223 لكل مغ السجسػعة التجخيبية والزابصة وذلظ يػم

 ب الحي تع في الكياس القبمي.الدابقة بشفذ الصخيقة والتختي
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 الساالجات الإحرائية:
الانحخاف  –( لمسعالجات الإحرائية التالية )الستػسط الحدابي SPSSتع استخجام بخنامج )       

معامل الارتباط  - Independent samples T-testاختبار  -معامل الالتػاء  –السعياري 
Pearson) 

ىررضىالنتائجىومناقذتها:
 (2جدول )

 الكياس القبمي والبادي لمسجسهعة التجريبية في الستغيرات البدنيةمتهسطى  دلالة الفروق بين 
   السيارية  و متغير اليقظة الاقمية   قيد البحث   ستغيرات الو          

 50=  5= ن 5ن                                                                             

 الستغيرات
وحدة 
 الكياس

 القبمى 
السجسهعة 
 التجريبية

 البادى 
السجسهعة 

 لتجريبية ا

 قيسة
 )ت(

 ع م ع م 

الستغيرات 
 البدنية 

 2.33 2.69 1.98 2.65 1.22 م العزمية لمخجميغ القجرة
سخعة الاستجابة الحخكية 

 2.27 2.57 2.67 2.59 1.27 ث الانبداشيةلمحخكة 

 8.19 1.99 45.28 1.96 53.37 ث الخشاقة
 6.21 2.61 2.88 2.45 1.27 درجة الجقة
 6.56 1.53 6.18 1.32 12.87 ث التػافق

الستغيرات  
 السيارية 

 3.15 1.52 3.75 1.42 1.45 درجة وضع التحفد
 6.56 2.95 3.92 2.59 1.32 درجة التقجم و التقيقخ

 12.12 2.45 4.12 2.42 1.97 درجة الحخكة الانبداشية
 9.18 2.55 3.91 2.49 1.52 درجة التقجم مع الحخكة الانبداشية

 11.89 2.19 3.84 2.49 1.63 درجة التقيقخ مع الحخكة الانبداشية 
 13.39 2.33 3.28 2.25 1.12 درجة اليجسة السدتكيسة 
 8.62 2.72 3.91 2.48 1.28 درجة اليجسة السغيخة 

اليقطة 
 السكياس الكمى   العقمية 

 درجة
44.42 19.32 65.72 19.42 2.33 

 ( 53233( = )0002قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى )        
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( بيييغ متػسييط 2025أنييو تػجييج فييخوق داليية إحرييائياً عشييج مدييتػى ) (7يتزييح مييغ جييجول ) 
سييخعة   ) الستسثمييو فييى البجنييية الستغيييخات مدييتػي لمسجسػعيية التجخيبييية فييى  الكياسيييغ القبمييى والبعييجى

وضيع الستغييخات السياريية فياحتػت عميى ) اميا  (  التػافيق –الجقية  –الاستجابة الحخكية _  الخشياقة 
التقيقيييخ ميييع  - التقيييجم ميييع الحخكييية الانبدييياشية - الحخكييية الانبدييياشية -التقيييجم و التقيقيييخ - التحفيييد

لرييييالح  و متغيييييخ اليقطيييية العقمييييية  (  اليجسيييية السغيييييخة - اليجسيييية السدييييتكيسة -الانبديييياشيةالحخكيييية 
  الكياس البعجى.

و مدييتػى  وتخجيع الباحثيية ىييحا التحدييغ فيي مدييتػى القييجرات البجنييية الخاصية قيييج البحييث    
ات اليقطييية و تيييجريبالتشافديييية التيييجريبات باسيييتخجام إليييي البخنيييامج التيييجريبي السقتيييخح  الاداء السييييارى 

والحي تع تقشيشو وفقياً للأسيذ والسبيادئ العمسيية لمتيجريب الخياضيي، وشخيقية تكيػيغ  السدتخجمالعقمية  
التسخيشات بجاخمو حيث اعتسج البخنامج السقتخح في بجاية تكػيشو عمى تحجييج القيجرات البجنيية الخاصية 

ث( وفييي نفييذ السدييار الحخكييي )قيييج البحييالستغيييخات السيارييية والتييي تعسييل وتذييتخك برييػرة أكثييخ فييي 
لأداء السيارات سػاء كانت تسخيشات بجنية أو ميارية وبحلظ يكػن البخنامج التيجريبي السقتيخح يتساشيى 

العجييج  عمييومع الأسمػب الحجيث في التجريب مغ حيث مبجأ الخرػصيية فيي التيجريب والتيي أكيجت 
خيشيات مختبصية ومتصابقية لصبيعية الأداء مغ الجراسيات الحجيثية فيي أىسيية إتبياع تيجريبات باسيتخجام تس

مخاعياة التييجرج فييي شييجة حسيل التييجريب، وأيزيياً خزييػع عيشية البحييث للانتطييام فييي و قييج تييع ، السييارى 
التييييجريب شييييػال فتييييخة تصبيييييق البخنييييامج والييييحي أدى بييييجوره إلييييى حييييجوث تحدييييغ فييييي كفيييياءة الأجيييييدة 

الحيييال إليييى تحديييغ واضيييح فيييي  الفدييييػلػجية وتحديييغ الجيييياز العزيييمي للاعبيييات مسيييا أدى بصبيعييية
 قيج البحث.  و السيارية  القجرات البجنية

عمى  أن عامل ) (21)  2221") سسير الفقى ، ورمزي  الطشبهلى ويتفق مع ذلظ كلا مغ " 
والشفدية يداعج السبارز في التحخك لأداء الحخكات اليجػمية والجفاعية في السيارية  القجرات البجنية 

ملا ميساً في إرباك السشافذ مسا يجعمو غيخ قادر عمى التفكيخ أو التػقع السمعب وكسا تعج عا
ح اللاعب السياجع ، ومفاجأة السشافذ بأداء حخكات سخيعة وتدجيل لسدة عميو ، وكسا رالالحخكي ل

 ( .022   21  يجب أن تتدع الحخكات بالجقة والتػقيت الجيج لكي يكتب ليا الشجاح )

عائذة "   ( 35) ( 2213غ مخوة عسخ احسج الجىذػرى ) دراسة كل منتائج  و ىحا ما يتفق مع
" ،  (18( )  2227) ،" دنيا عمى عبد السحدن ، أيسن صارم "  (22( )  2217 محمد الفاتح " )

( والتى أوضحت ان أستخجام التجريبات العقمية يختقى بسدتػى 9()2222) "أسامة كامل راتب"
 الاداء السيارى . 
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الاختبارات  القبمي والبعجي لسجسػعة البحث في يغفخوق دالة إحرائياً بيغ الكياسوجج و يتزح  
 ذلظ الى ةوقج تخجع الباحث لرالح الكياس البعجي ،البجنية والسيارية ومدتػى اليقطة العقمية  

الخاصة تجريبات اليقطة العقمية   التجريبات البجنيو والسياريو و أحتػاءالبخنامج عمى مجسػعو مغ 
الامخ الحى أدى  و تحفد الخغبة في التفػق  بتشسية ميارات رياضة السبارزة برػره شيقة ومبتكخه

بالاضافة مداىسة نحػ تحقيق أفزل أداء وعجم الاحداس بالسمل  اللاعباتالى أثارة دافعية 
ج فى ، ىحا إلى جانب التجر تجريبات اليقطة العقمية  عمى ذيادة الفيع بصبيعة اليجسات و السيارات 

يذعخن بالتفػق والتسيد وىحا يجل عمى أن البخنامج التجريبى السقتخح  اللاعباتأداء التجريبات جعل 
أثخ ايجابيا عمى السجسػعو التجخيبية كسا ساعج عمى تشسية العشاصخ البجنية والسيارية واليقطة 

   .الخاصة بالسبارزة عقمية ال

"إلى  أن العسميات Gary Kamen    (2221 ) (41 )جيرى كسان وفى ىحا الرجد يذيخ "     
العقمية تفيج الى حج كبيخ فى نقل السعمػمات عغ شخيق السدارات العربية الستػازنو إلى القذخة 

 السخية لمرػر الرحيحة اللاداء الجيج  .

الػعي الحي يشذأ ويتذكل مغ خلال مذيج وحزػر قرجي، بصخيقة  ىىاليقطة العقمية و         
، ودون أي أحكام مدبقة ويُشطخ إلى يقطة الحىغ عمى أنّيا الذيء الأساسي الحي وباىتساممشفتحة 

يتحكخه الذخز ويشطخ إليو كسا ىػ ويكػن واعيًا لأفكاره وانفعالاتو وردود أفعالو كسا تحجث فعلا 
.ويسكغ أن يربح الإندان أكثخ يقطة مغ خلال السسارسة والتجريب وخرػصا مغ خلال نػعان 

ا0 الانتباه السُخكّد ويذسل تخكيد الانتباه والسخاقبة السفتػحة والػعي  ارات اليقطة الحىشية؛ ىعمغ مي
بيا وبتفاصيميا، فاليقطة حالة مخنة مغ العقل تتسثل في الانفتاح عمى الججيج وىي عسمية مغ 

 الشذاط التسييدي للابتكار الججيج 

اسات القبمية و البعجية في الستغيخات السيارية الباحثة وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكيتػضح و 
والبجنية لمسجسػعة التجخيبية إلى البخنامج التجريبي السدتخجم و التي تع بشائو عمى معايخ عمسية 
مدتعيشا بشطخيات عمع التجريب الخياضى و أصػال بشاء البخامج التجريبية و كحا أسمػب شخيقة 

حػيل  الأداء السيارى الى مشافدات و العاب تشافدية  ثع التي بشى عمى ت التشافدية التجريبات 
وضع تجريبات تذبو  أداء السيارة مسا عسل عمى تشسية السجسػعات العزمية العاممة في الأداء 
السيارى دون قرػر لأى مجسػعة عزمية مذاركة في الأداء و بتذكيل حسل التجريب الدميع أدى 

تباعية الاداء البجنى الحى لا يتجداء عغ الاداء اليارى فكل ذالظ ألى تشسية الأداء السيارى و بال
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مشيسا وجيان لعسمة واحجى بالاضافة الى تجريبات اليقطة العقمية التى تع استبجاليا بتجريبات التيجئو 
   و التى كان ليا اثخ فى زيادة التخكيح و الانتباة و الادراك .

لمشذيياط الييحي يسارسييو مييا لييع  اليجػميييةارات أنييو لا يدييتصيع اللاعييب الأداء الأمثييل لمسيييكسييا 
فيي  ات اليجػميةوأن تكخار أداء السيار  اتار يتستع بالقجرات البجنية الزخورية التي يتصمبيا تشفيح السي

الخاصييية بييييحه  الحخكييييةالسذيييابية لسػاقيييف السبييياراة تمعيييب دور رئيديييي فيييي تشسيييية القيييجرات  السػاقيييف 
 اليجػمية السيارات

 وبحلظ يتحقق الفخض الأول والحى يشز عمى 0  

تهجععد فععروق دالععة إحرععائياق بععين الكيععاس القبمععي والباععدي لمسجسهعععة التجريبيععة فععى الستغيععرات  "
  البدنية، و الستغيرات السيارية و اليقظة الاقمية  قيد البحث، لرالح الكياس البادي

 (2جدول )
 في الستغيرات البدنية لزابطة والبادي لمسجسهعة االكياس القبمي متهسطى  دلالة الفروق بين 

 50=  5= ن 5ن  السيارية  و متغير اليقظة الذىشية  قيد البحث   ومتغيرات     

 الستغيرات

وحدة 
 الكياس

 القبمى 
السجسهعة 
 الزابطة 

 البادى 
السجسهعة 
 الزابطة

 قيسة
 )ت(

 ع م ع م 

 

 2.54 2.42 1.65 2.45 1.11 م العزمية لمخجميغ القجرة
سخعة الاستجابة الحخكية لمحخكة 

 2.75 2.59 1.21 2.58 1.23 ث الانبداشية

 7.17 1.95 47.11 1.72 53.67 ث الخشاقة
 2.29 2.62 1.85 2.43 1.24 درجة الجقة
 3.17 1.32 8.62 1.33 12.72 ث التػافق

الستغيرات  
 السيارية 

 2.44 2.65 2.93 1.44 1.57 درجة وضع التحفد
 3.64 2.68 2.55 2.58 1.42 درجة التقجم و التقيقخ

 5.82 2.55 3.32 2.42 1.88 درجة الحخكة الانبداشية
 4.73 2.72 2.98 2.48 1.56 درجة التقجم مع الحخكة الانبداشية

 4.75 2.45 2.86 2.52 1.73 درجة التقيقخ مع الحخكة الانبداشية 
 4.59 2.23 1.88 2.32 1.24 درجة اليجسة السدتكيسة 
 1.93 2.75 1.75 2.43 1.16 درجة اليجسة السغيخة 

 2.52 7.32 53.92 7.25 45.12 درجة السكياس الكمى  اليقطة العقمية 
 ( 53233( = )0002قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى )        
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( بيغ متػسط 2025أنو تػجج فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػى )( 8يتزح مغ ججول ) 
و مدتػى الاداء البجنى   مدتػي الأداء السياري الكياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة الزابصة فى 

 ولكغ بشدبة اقل مغ السجسػعة التجخيبية  اتجاه الكياس البعجى و مدتػى اليقطة العقمية قيج البحث 

في الستغيخات  الزابصةبيغ الكياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة  وجػد فخوق دالة إحرائياً 
مخونة الحراعيغ _ سخعة الاستجابة الحخكية لمحخكة الانبداشية _   والستغيخات البجنية )البجنية 
الحخكة  -التقجم و التقيقخ - وضع التحفدالتػافق ( و الستغيخات السيارية )  –الجقة  –الخشاقة 

 - اليجسة السدتكيسة -حخكة الانبداشيةالتقيقخ مع ال - التقجم مع الحخكة الانبداشية - الانبداشية
حيث كانت قيسة )ت( الججولية اكبخ مغ قيسة )ت(   و متغيخ اليقطة العقمية   (  اليجسة السغيخة

 السحدػبة. 

بالشديبة لمسجسػعية الزيابصة إليى البخنيامج  فيى الستغييخات البجنيية تعدى الباحثة ىحه الجلاليةو        
السصبيييق عميييى السجسػعييية الزيييابصة وميييا يحتػييييو ميييغ أسيييذ ومبيييادىء حييييث إشيييتسل عميييى  التقمييييجى

 .تسخيشات لتشسية عشاصخ المياقة البجنية

إلييييييييى أن التييييييييجريب الخياضييييييييى السييييييييشطع  م5110عععععععععلاوى"حدععععععععن "محمد  وىييييييييحا مييييييييا أكييييييييجه 
والسقييييييشغ يييييييؤدى إلييييييى زيييييييادة كفيييييياءة الجييييييياز العزييييييمى ويطيييييييخ ذلييييييظ برييييييػرة مباشييييييخة فييييييى قييييييجرة 

ى إنتيييييياج القييييييػى سييييييػاء كانييييييت حخكييييييية أو ثابتيييييية أو مسيييييييدة بالدييييييخعة كسييييييا يديييييييج مييييييغ العزييييييمة عميييييي
 .(124 -123 300) سخعة الإنكباض العزمى

البخنيامج التقمييجى السصبيق عميى إليى  مديتػى الأداء السييارى كسا تعدو الباحثة الفخوق فيى          
 ميارى.بجنى و وما يحتػيو مغ تجريب  السجسػعة الزابصة

ييجف إلى وصػل اللاعب إلى اقرى مدتػى تدسح بو  التجريب الخياضى ذالظ لانو 
قجراتة في جسيع الجػانب البجنية والسيارية والخصصية والفديػلػجية والشفدية إعجاداً متكاملًا 
والػصػل بيع إلى أعمى مدتػى رياضى مسكغ فى الشذاط الخياضى التخررى و يجب ان يكػن 

ولمػصػل ليحا السدتػى لابج أن يكػن التجريب الخياضى مبشى عمى اعجاد اللاعب اعجادا متكاملا 
أسذ عمسية مذتقة مغ نطخيات و أسذ العمػم الاخخى التي تعتسج عمييا  في تذكيل معارفة 
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رمة ذلظ السديج مغ العمػم ومعمػماتو وشخقو السختمفة، وبيحا فإن التجريب الخياضى ىػ مح
 .الأخخى 

 

أن التييجريب الخياضييى ييييجف  (5) م(5112عبععد الفتععاح" ) أحسععد الاععلا"أبععه وىييحا مييا أكييجه         
 . مع الإقتراد فى الجيج السبحول واليجػمى السيارى  أساساً إلى رفع مدتػى الأداء

 الأمػر مغ لدلاح الذير الفشية السيارات تقانإف السيارة يستمظ أن السبارز عميو يجب    
 بذكل والترخف السيارات تقانإ بيغ شخدية علاقة ىشاكحيث ان  ،لأداء ىجػم فعال الأساسية

 لمجػانب متقغ لاعب عجادإ  في التجريب مغ اليجف ويتمخز الخصصية الشػاحي حيث مغ ناجح
  (032 33)   .لمسشافدة السختمفة الطخوف ضػء في الخصصية مياراتو تصػيخ عمي وقادر  السيارية

ن البخامج التجريبية السقششة التي يخاعى إلي أ (11م()5112الديدعبدالسقرهد )حيث يذيخ 
عشج تريسيسيا الأسيذ والسبيادئ العمسيية السشطسية والتيي ييتع إختييار تسخيشاتييا عميى أسياس السديارات 
الحخكية لمسييارات السختمفية، والتيي تعسيل عميى العزيلات العاممية عشيج أداء السييارات بريػرة مباشيخة 

 ي والسياري معاً. تكػن أكثخ تخكيداً عمى تشسية الأداء البجن

، محمد سععايد (2) (م5002)بيععارى الإإبععراليم  وتتفييق ىييحه الشتييائج مييع نتييائج دراسيية كييلا مييغ 
محسععععععهد  (،7م()5055أحسععععععد الذععععععحات ) ،(33م()5001) (، محمد عبععععععدالرحسن32م()5002)

السصبيييق عميييى أفيييخاد  عيييجاد البيييجني والسيييياري فيييي أن محتػييييات جدئيييي الإ( 34م()5053عبدالعععدايم )
وذليظ نتيجية لتكيخار البجنى والسييارى السجسػعة الزابصة قج يحجث تأثيخاً إيجابياً عمى مدتػى الأداء 
  مجسػعة الػاجبات البجنية والسيارية عمى أفخاد ىحه السجسػعة.

 وبحلظ يتحقق الفخض الثانى والحى يشز عمى 0        

الستغيرات  فى الزابطةتهجد فروق دالة إحرائياق بين الكياس القبمي والبادي لمسجسهعة  "
 لرالح الكياس البادي قيد البحث، البدنية، و و الستغيرات السيارية و اليقظة الاقمية   
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 (1جدول )
 البدنيةالستغيرات دلالة الفروق بين الكياسين الباديين لمسجسهعتين التجريبية والزابطة في 

  قيد البحثالسيارية  و متغير اليقظة الذىشية  ومتغيرات     
 50=  5= ن 5ن

 الستغيرات
وحدة 
 الكياس

 البادى 
السجسهعة 
 التجريبية

 البادى     
السجسهعة 
 الزابطة

 قيسة
 )ت(

 ع م ع م 

 

 1.76 2.42 1.65 2.69 1.98 م العزمية لمخجميغ القجرة
سخعة الاستجابة الحخكية 

 1.76 2.59 1.21 2.57 2.67 ث لمحخكة الانبداشية
 2.85 1.95 47.11 1.99 45.28 ث الخشاقة
 5.22 2.62 1.85 2.61 2.88 درجة الجقة
 5.28 1.32 8.62 1.53 6.18 ث التػافق

الستغيرات  
 السيارية 

 2.12 2.65 2.93 1.52 3.75 درجة وضع التحفد
 4.92 2.68 2.55 2.95 3.92 درجة التقجم و التقيقخ

 4.89 2.55 3.32 2.45 4.12 درجة الحخكة الانبداشية
 4.43 2.72 2.98 2.55 3.91 درجة التقجم مع الحخكة الانبداشية

 8.51 2.45 2.86 2.19 3.84 درجة التقيقخ مع الحخكة الانبداشية 
 12.66 2.23 1.88 2.33 3.28 درجة اليجسة السدتكيسة 
 8.81 2.75 1.75 2.72 3.91 درجة اليجسة السغيخة 

اليقطة 
 2.48 7.32 53.92 19.42 65.72 درجة السكياس الكمى  الحىشية 

 ( 53233( = )0002قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهى )        

( وجييػد فييخوق داليية إحرييائياً بيييغ كييل مييغ الكياسيييغ البعييجييغ لمسجسييػعتيغ   9يتزييح مييغ جييجول )
مخونيية الييحراعيغ _ سييخعة الاسييتجابة الحخكييية لمحخكيية  البجنييية )فييي الستغيييخات التجخيبييية والزييابصة 

التقييييجم و  - وضييييع التحفييييدالتػافييييق ( و الستغيييييخات السيارييييية )  –الجقيييية  –الانبديييياشية _  الخشيييياقة 
 -التقيقييخ مييع الحخكيية الانبديياشية - التقييجم مييع الحخكيية الانبديياشية - الحخكيية الانبديياشية -التقيقييخ
  لرالح السجسػعة التجخيبية.و متغيخ اليقطة العقمية    (  اليجسة السغيخة - السدتكيسةاليجسة 

بييغ السجسيػعتيغ التجخيبيية والزيابصة إليى  في الستغييخات البجنييةوتعدو الباحثة ىحه الفخوق         
عميييى  السديييتخجم واليييحى إشيييتسل تيييجريبات السشافدييية السديييتخجمة و تيييجريبات اليقطييية العقميييية  بخنيييامج 
 قيج البحث.و السيارية و اليقطة العقمية  مسا أثخ إيجابياً عمى الستغيخات البجنية  متشػعةتجريبات 
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عمى  أن عامل ) (21)  2221") سسير الفقى ، ورمزي  الطشبهلى ويتفق مع ذلظ كلا مغ " 
مية والجفاعية في والشفدية يداعج السبارز في التحخك لأداء الحخكات اليجػ السيارية  القجرات البجنية 

السمعب وكسا تعج عاملا ميساً في إرباك السشافذ مسا يجعمو غيخ قادر عمى التفكيخ أو التػقع 
الحخكي لدلاح اللاعب السياجع ، ومفاجأة السشافذ بأداء حخكات سخيعة وتدجيل لسدة عميو ، وكسا 

 ( .022   21  يجب أن تتدع الحخكات بالجقة والتػقيت الجيج لكي يكتب ليا الشجاح )

عمى أن التجريبات العقمية ىى القجرة  Jolly Ray, "  (2223 )( 42)جهلى راى يؤكج "  و كحا   
عمى إثبات الاداء السثالى عشجما تذتج ضغػط السشافدة ، وىحه تتصمب تقشيو جيجة وميارات عقمية ، 

السشافدات يعدى بالجرجة الاولى إلى الستغيخات الشفدية فاللاعب الحى  وأن عجم ثبات الاداء فى
يخمق جػ خاص بو يدتصيع أن يؤدى بثبات مع مخاعاه أن التجريبات العقمية سسة مكتدبة ولاتجخل 

 لعامل الػراثة بيا.

"إلى  أن العسميات Gary Kamen    (2221 ) (41 )جيرى كسان وفى ىحا الرجد يذيخ "     
العقمية تفيج الى حج كبيخ فى نقل السعمػمات عغ شخيق السدارات العربية الستػازنو إلى القذخة 

 السخية لمرػر الرحيحة اللاداء الجيج  .

الػعي الحي يشذأ ويتذكل مغ خلال مذيج وحزػر قرجي، بصخيقة  ىىاليقطة العقمية و         
مدبقة ويُشطخ إلى يقطة الحىغ عمى أنّيا الذيء الأساسي الحي  ، ودون أي أحكاموباىتساممشفتحة 

يتحكخه الذخز ويشطخ إليو كسا ىػ ويكػن واعيًا لأفكاره وانفعالاتو وردود أفعالو كسا تحجث فعلا 
.ويسكغ أن يربح الإندان أكثخ يقطة مغ خلال السسارسة والتجريب وخرػصا مغ خلال نػعان 

ا0 الانتباه السُخكّد ويذسل تخكيد الانتباه والسخاقبة السفتػحة والػعي  مغ ميارات اليقطة الحىشية؛ ىع
بيا وبتفاصيميا، فاليقطة حالة مخنة مغ العقل تتسثل في الانفتاح عمى الججيج وىي عسمية مغ 

 الشذاط التسييدي للابتكار الججيج 

ي البخنييامج وتخجييع الباحثيية ىييحا التحدييغ فييي مدييتػى القييجرات البجنييية الخاصيية قيييج البحييث إليي
واليييحي تيييع تقشيشيييو وفقييياً للأسيييذ والسبيييادئ العمسيييية  التشافديييية التيييجريبات باسيييتخجام التيييجريبي السقتيييخح 

لمتجريب الخياضيي، وشخيقية تكيػيغ التسخيشيات بجاخميو حييث اعتسيج البخنيامج السقتيخح فيي بجايية تكػيشيو 
 ي نجييياح أداء السييييارات عميييى تحجييييج القيييجرات البجنيييية الخاصييية والتيييي تعسيييل وتذيييتخك بريييػرة أكثيييخ فييي

)قيج البحث( وفي نفذ السدار الحخكي لأداء السيارات سػاء كانت تسخيشيات بجنيية أو مياريية وبيحلظ 
يكييييػن البخنييييامج التييييجريبي السقتييييخح يتساشييييى مييييع الأسييييمػب الحييييجيث فييييي التييييجريب مييييغ حيييييث مبييييجأ 
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أىسييية إتبيياع تييجريبات العجيييج مييغ الجراسييات الحجيثيية فييي  عميييوالخرػصييية فييي التييجريب والتييي أكييجت 
باسيتخجام تسخيشيات مختبصية ومتصابقية لصبيعية الأداء السييارى، و قيج تيع مخاعياة التيجرج فيي شيجة حسيل 
التييجريب، وأيزيياً خزييػع عيشيية البحييث للانتطييام فييي التييجريب شييػال فتييخة تصبيييق البخنييامج والييحي أدى 

ز العزيمي للاعبيات مسيا أدى بجوره إلى حجوث تحدغ في كفاءة الأجيدة الفديػلػجية وتحديغ الجييا
 بصبيعة الحال إلى تحدغ واضح في القجرات البجنية و السيارية  قيج البحث. 

( 002 3110، حديغ حجاج ورمدى الصشبػلي )(02 3112كسا يذيخ كل مغ إبخاليع نبيل )
إلى أن رياضة السبارزة تتصمب الجانب العقمي بجرجة أكبخ مغ الجانب البجني، حيث أن الجانب 

لعقمي يمعب الجور الأكبخ في التبارز، لحا يجب أن يترف السبارز بقجر عال مغ قػة الإرادة ا
 (0102والربخ والتحكع في الانفعالات والقجرة عمى الترخف حيث انو لا يػجج مجال لمتخدد )

شييييييييان كيييييييييشج شييييييييانج، ونيييييييج شييييييييانج بيييييييياك، سييييييييي “ نقييييييييلا عسيييييييغ (5052حدععععععععن عبععععععععده )ويذييييييييخ 
الييى ان اىييع  (،Chat Kin Chang Wong Changback   2015 , Si Jangan ,)"جانجييان

 ابعاد اليقطة العقمية ما يمي0 

 .التخكيد 
 .الادراك 
 .القبػل 

 في ثلاث ابعاد ىي0 (5052حدن عبده )وتتفق الباحثة في اىع ابعاد اليقطة العقمية مع 

 مييغ خييلال الانتبيياه بييالسثيخات الاجتساعييية حيييث يديياعج التخكيييد عمييى الأداء بذييكل  التركيععز
 مشتبو مع مجخيات الاحجاث الخارجية والجاخمية للاعب.

 وىيييػ اليييػعي التيييام بالأحيييجاث الخارجيييية والجاخميييية وكيييل متغييييخات السػقيييف التشافديييي  الادراك
 يجابيا.للاعب والتي مغ شانيا ان تؤثخ في الأداء اما سمبيا او إ

 وىػ يعكذ درجة التقبل الػاضح للاعيب ليلأداء والسديتػى البيجني والسيياري ليو حتيى  القبهل
 يتدشى لو الأداء بذكل أمثل مع ضغػط السشافدة.

وىحه الابعاد اليثلاث )التخكييد، الأدراك، القبيػل( ىيي ميغ السكػنيات اليامية التيي يجيب ان يتستيع 
شافديية وكثيييخ مييغ الجراسييات التييي اشمعييت عمييييا الباحثيية بيييا لاعييب السبييارزة كلاعييب يقييظ أثشيياء الس
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"مشعى اشتسمت عمي ادوات لكياس اليقطة العقمية والتي اشارت الي نفذ ىحه الابعاد اليثلاث كجراسيات 

 (51: 5050(، "ساد الدشدي" )50: 5052(، "اسسيان يهنس" )31: 5051مختار ومروه عسر" )

حييث ان ىيحه الصخيقية أفزيل ميغ الصخيقيية التقميجيية وبالتيالي تحديشت نيػاتج الاداء البييجنى و 
وتخجع الباحثة ذلظ التحدغ اليي اسيتخجام التيجريبات التشافديية  وتعيدي ، السياري لمسجسػعة التجخيبية

الباحثة ىحا التحدغ في مديتػى الأداء السييارى قييج البحيث إليي البخنيامج التيجريبي السقتيخح باسيتخجام 
التجريبات المحطية السخحمية حيث أعتسج البخنيامج عميى تريسيع تسخيشيات تتشاسيب ميع كيل مخحمية ميغ 

يارات قيج البحث والتي روعي فييا مبجأ الاىتسام بالتسخيشات السذابية لصبيعة السييارة مخاحل أداء الس
والسدار الحخكي ليا، وكيحلظ اشيتسل البخنيامج عميى أسياليب متشػعية تفييج فيي أداء السييارات وتكخارىيا 

نجياح سػاء كان اليجف مغ الأداء تشسية سيخعة أداء السييارات أو تشسيية مقيجار القيػة التيي تحتاجييا لإ
أداء ىيييحه السييييارات وأيزييياً زييييادة صيييعػبة أدائييييا مسيييا يكديييب اللاعبيييات كسيييية ميييغ الخبيييخة الحخكيييية 
السياريييية والخصصيييية التيييي تدييياعجىا عميييى حديييغ التريييخف فيييي السػاقيييف السختمفييية،و وجيييػد تيييجريبات 

مييغ اليقطيية العقمييية اثييخ بالإيجيياب عمييى كييل الشييػاحى السيارييية  حيييث قامييت الباحثيية بإعييجاد مجسػعيية 
التسخيشييييات البجنييييية والسيارييييية والتشافدييييية الياميييية ذات الرييييمة بالسيييييارات قيييييج البحييييث اسييييتشاداً عمييييى 
الجراسييات الدييابقة والسخاجييع العمسييية والسييجربيغ ذوي الخبييخات، بالإضييافة إلييى ذلييظ دقيية تشفيييح الباحثيية 

ي بتميظ الأحسيال دون للأحسال التجريبية السشاسبة لقجرات عيشية البحيث والعسيل عميى الارتفياع التيجريج
إىسييال فتييخات الخاحيية السشاسييبة الأمييخ الييحي أدي بييجوره إلييي تحدييغ مدييتػى الأداء السييياري لمسيييارات 

 السخكبة قيج البحث.

( أن رياضييية السبيييارزة  تتريييف بيييالكثيخ ميييغ  4م(  )5002) " ابعععراليم نبيعععل "ويؤكيييج ذليييظ 
بييجنيا مخكيدا فييى وقيت قريييخ، وتزييفى  السداييا حيييث أنييا مييغ الخياضيات التييى تسيشح مسارسييييا تيجريبا

عمييييى الذييييخز السسييييارس اسييييتخخاءا عزييييميا لأنيييييا تتصمييييب أقرييييى درجيييية مييييغ التػافييييق بيييييغ العقييييل 
 والعزلات.

 وبذلك يتحقق الفرض الثالث والذى يشص عمى:       
"تهجد فروق دالة إحرائياق بين الكياسين الباديين لمسجسهعتين التجريبية والزابطة فى الستغيرات 

 لبدنية، و الستغيرات السيارية و اليقظة الاقمية   و قيد البحث،  لرالح السجسهعة التجريبية "ا
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ى الإدتخلاصاتىوالتوصواتى:
 :الاستشتاجات: أولاق 

 نتائج اليو أشارت لسا وشبقا البحث عيشة حجود وفي وفخوضو البحث أىجاف ضػء في 
 0 التالية الإستخلاصات الي التػصل أمكغ الشتائج ومشاقذة السشاسبة الإحرائية السعالجات

 اليقطة العقمية   عمي ايجابي تأثيخ اليبات التشافدية التجري 

 رشاقة، مخونة، العزمية، القػة) البجنية الستغيخات عمي ايجابي تأثيخ اليبات التشافدية التجري 
 .(تػافق بالدخعة، مسيدة قػة تػازن،

 ثمةسوالست السبارزة رياضة في السياري  الأداء مدتػي عمى  ايجابي تأثيخ اليبات التشافدية التجري 
 ،الانبداشية الحخكة ،لمخمف التقيقخ ،للأمام التقجم، التحفد وضع) السيارية الستغيخات في

السدتكيسة ، اليجسة  اليجسة ،الانبداشية الحخكة مع التقيقخ ،الانبداشية الحخكة مع التقجم
 .(السغيخة 

 :التهصيات: ثانياق  
 لخفع لمسبارزيغ التجريب بخامج وضع عشجبات التشافدية التجري بإستخجام الإىتسام ضخورة -

 و السيارية و الخصصية . البجنية الكفاءة مدتػي 

 تأثيخ اليبات التشافدية  لسا التجري بإستخجام الخياضي السجال في العامميغ إىتسام ضخورة -
 .السختمفة الخياضية الأنذصة في والػضيفية البجنية قجراتال بعس تصػيخ عمى  ايجابي

 عيشة عغ مختمفة سشية مخاحل عميبات التشافدية التجري بإستخجام تجخيبية دراسات إجخاء  - 
 .البحث

 .  لاعبى السبارزة وعلاقتيا بالاداء السيارى لجى  عقمية أجخاء دراسة مذابية لجراسة اليقطة ال -

 فى رياضات أخخى  عقمية أستخجام مكياس اليقطة ال -

ضخورة ارسال نتائج ىحة الجراسة للاتحاد الخياضى لخياضة السبارزة لػضعو ضسغ   -
 بخامج تجريب الشاشئيغ و السشتخبات السختمفة .
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 جامعة ششصا.

مػسػعة محجدات التجريب )الشطخية والتصبيق( لتخصيط  م(:5002أحسد محسهد إبراليم )  -2
 البخامج التجريبية لخياضة  الكاراتيو، مشذأة السعارف، الإسكشجرية.

الصبعة  الخياضى ، السفاليع ، والتصبيقات ،عمع الشفذ  :(  5005أسامة كامل راتب )   -9
 الثالثة ، دار الفكخ العخبى ، القاىخة .

"اليقطة العقمية وعلاقتيا بأساليب التعمع لجى شمبة  ( :5052أسسيان عباس يهنس ) -12
 السخحمة الإعجادية"، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، جامعة واسط .

نطخيات التجريب الخياضي، تجريب وفديػلػجيا القػة، مخكد (0 م5112الدععيد عبد السقرععهد)_ 11
 الكتاب لمشذخ، القاىخة
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 تأثيخ بخنامج تجريبى بإستخجام الألعاب التشافدية عمى بعس ( :۲۱۰۲أيسن مدمم سميسان )-21
بحػث التخبية  القجرات البجنية ومدتػى أداء ميارة الدشتيخ الأمامى لشاشئي السرارعة "، مجمة

 ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة( ۲۲( ، العجد )46السجمج ) الخياضية ،
 .الدقازيق

فعالية بخنامج للألعاب التشافدية والسباريات التعميسية عمى "  ( :۲۱۰۲بارزان عثسان قادر ) -13
 مدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية والجفاعية في كخة اليج بالعخاق"، رسالة دكتػراه 

 .التخبية الخياضية بشات ، جامعة الإسكشجريةكمية 
تقشيغ مكياس اليقطة العقمية لجى الخياضييغ ، دار حخاق ،  ( :5052حدن حدن عبدو ) -50 

 السشيا. 
"السبارزه سلاح الذير )تعميع  (:5002حدين احسد حجاج ورمزي عبد القادر الطبهل )-15

 ميارات وشخح بعس مػاد القانػن(، دار  القاىخه.
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بعس السيارات الاساسية اليجػمية بكخة الدمة عمى عيشة مغ شلاب السخحمة الستػسصة 

،  11، مجمة القادسية لعمػم التخبية الخياضية ، السجمج  مشذػربحث ( سشة ، 14بأعسار )
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0 سمدمة    أساسيات م( 5000خميل ، حامد محمد عثسان ) ساد كسال طو ، إبراليم يحيى  -50
 عمع وضائف الاعزاء ) الفديػلػجى ( ، الجدء الثالث ، مكتب الدعادة ،  القاىخة .

 ، كمية التخبية تعمع السيارات الاساسية –السبارزة ( 0  2221سسيخ الفقى ، ورمدى الصشبػلى ) -21
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 غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسيػط
 ، القاىخة .013 عمع التجريب الخياضى، مشذأة السعارف، طم(  5110محمد حدن علاوى ) -32
 .ط ، دار السعارف ، القاىخةمػسػعة الألعاب الخياضية ، ( 3113محمد حدغ علاوً )  -20
تأثيخ بخنامج تجريبي لتشسية بعس السكػنات البجنية الخاصة  م(:5002محمد سايد أبهالشهر) -35

 عمى أداء الكاتا للاعبي الكاراتيو، رسالة دكتػراة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الدقازيق.
الخشاقة الخاصة بحخكات القجميغ عمي  (0 اثخ تصػيخم5001محمد عبد الرحسن محمد عمى )  -33

تحديغ فعالية أداء بعس السيارات اليجػمية لجى ناشئ الكاراتيو، رسالة 
 ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة الإسكشجرية.
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تأثيخ بعس التجريبات الشػعية عمي الأداء الخصصي م(:5053_ محسهد أحسد عبد الدايم أحسد)34
العالي في رياضة التايكػنجو، رسالة دكتػراه، كمية التخبية الخياضية،  للاعبي السدتػي 
 جامعة السشرػرة.

0 " مخونة التفكيخ وعلاقتيا بفاعمية الاداء السيارى  ( 5053مروة عسر احسد الدىذهرى ) -32
غيخ والخصصى ونتائج السباريات للاعبات السبارزة بدلاح الذير ، رسالة دكتػراه ، 

 ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمػان . مشذػر
(  0 السجخل إلى عمع التجريب الخياضي، دار جامعة السشرػرة م5000مداد عمى محسهد ) -36

 لمصباعة والشذخ والتػزيع، السشرػرة.
0  تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى تشسية بعس الرفات البجنية م( 5005مرطفى محمد نرر)-37

وفعالية الأداء السياري لشاشئ السلاكسة، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية 
 الخياضية بشيغ، جامعة السشرػرة.

 تأثيخ بعس التجريبات التشافدية عمى تحديغ بعس الأداءا ( :۲۱۰۲مرطفى محمد حدن )-38 
السخكبة للاعبى كخة القجم بالأكاديسية العخبية لمعمػم والتكشػلػجيا ، رسالة  السيارية

 .ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية بشيغ ، جامعة الإسكشجرية
"تأثيخ تجريبات اليقطة الحىشية عمى  (:5051مشى مختار السرسي ومروه عسر الدىذهري )-31

الذير"، مجمو اسيػط لمعمػم  بعس السيارات اليجػمية في رياضو السبارزه بدلاح
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعو اسيػط. 49، ع2وفشػن التخبيو الخياضيو، مج

 تأثيخ تجريبات السشافدة عمى تصػيخ القجرات البجنية الخاصة0  (۲۱۰۲وليد سيد حدين ) -42
 ومدتػى الأداء لبعس السيارات اليجػمية للاعبى السلاكسة" ، رسالة دكتػراه ، كمية

 التخبية الخياضية بشات ، جامعة الإسكشجرية
 ثانياق: السراجع الأجشبية:

41-Gary Kamen (2001):Foundations of Exercise  Science, lippincott 
Williams &wilkins , A. Waiters Klwer company , Baitimore .u.s.n 
42-Jolly Ray (2003 ) Mental toughness , Level Hockey Cooching 
Course,   Karnataka state Hockey Association, Bangalore. 
43 -Vet Meil & Heland (1997): The Right Stuff - Coaching and sport  
Science, Journal of Mathematical Sciences, No., 89, Vol., 30, Chicago, US 
 

44-Schnabel G.,Harre,D.,Bord A., (1997) : Training swissenschaft, 
Leistung- Training- Wet Kempt,SVB 
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