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 مقدمة ومذكلة البحث : 

التحميل البيؾميكانيكي ىؾ الؾسيمة الؾحيجة لتقؾيؼ الاداء السياري ، ويدتخجم في العجيج مؽ الانذظة الخياضية 
والتي تحتؾي عمي  خاصة ما يبتدؼ مشيا بالدخعة والقؾة مثل رياضات الشدال كالسرارعة والجؾدو والكاراتية

العجيج مؽ السيارات السخكبة ، حيث يعتسج في ذلػ عمي محسؾعة مؽ السحجدات البيؾميكانيكية مثل الدخعة 
 (77:  8والعجمة والازاحة . )

 

ويتظمب الامخ بالجرجة الاولي السام القائسيؽ عمي عسمية تعميؼ وتجريب السيارات الخياضية بقؾاعج التحميل 
لاخخي السختبظة بالحخكة بسا يداىؼ في تخشيج طخق الاعجاد وتقميل زمؽ التعميؼ وتكؾيؽ الحخكي والعمؾم ا

                   اساس فشي سميؼ لحخكات السرارعة مسا يديؼ في زيادة كفاءة وفاعمية الاداء السياري في السشافدات.                                   
(4  :909) 

 

شؾعية السذابية للاداء دورا ىاما في تعميؼ وتحديؽ الاداء السياري لمسرارعيؽ ، ولديادة كسا تمعب التسخيشات ال
فعالية ىحة التسخيشات يجب ان يتفق السدار الحخكي الازمشي واليشجسي لمسيارة السخاد تعميسيا مع التجريب او 

ب عمي الحخكات اليجؾمية ثؼ التجريب عمييا ، وتذتخك فييا العزلات العاممة في الحخكة ، مع مخاعاة التجري
 (734:  90الحخكات الجفاعية.  )

 

واسمؾب التجريب البمؾمتخي مؽ اكثخ الاساليب استخجاما في تشسية القؾة العزمية والتي تتظمب دمج اقري قؾة 
مع اقري سخعة لمعزمة ، ويداىؼ ىحا الاسمؾب في التغمب عمي جسيع السذاكل التي تقابل تشسية القجرة فيسا 

بط بالعلاقة بيؽ الدخعة والقؾة ، ويديج قجرة الانكباض العزمي في الاستجابة لمحسل الستحخك وفي امتجاد يخت
 (69:  95العزلات العاممة . )

 

الخصائصىالبووموكانوكوةىوالتدروبىالبلومتريىلتحدونىاداءىرموةىالذراعىمنىفوقى
 الظهرى)البرولوة(ىىللمصارعون

 
 

 

 دى/ىهانيىطهىمحمدىقندول
 اخرائي شئهن تعليم أول جامعة مطروح وحاصل على دكتهراه الفلدفو في علهم الحركة الرياضية
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ويعج التجريب البميؾمتخي ىسدة الؾصل بيؽ القؾة والدخعة مؽ خلال تسخيشات وثب تدتخجم لدج الفجؾة بيؽ 
دسي بخد فعل الاطالة ، كسا يقؾم التجريب البميؾمتخي بتؾجية القؾة في تسخيشات لبقؾة والدخعة باستخجام ما ي

 (79:  3مداراتيا السشاسبة لخفع مدتؾي وسخعة الاداء .  )
 

وعشج التخظيط لبخامج التجريب البميؾمتخي فان التسخيشات السدتخجمة يجب ان تاخح الاتجاة الرحيح لمحخكة ، 
رة الانكباضية السخكدية عالية في الاتجاة السزاد ، وتؤدي التسخيشات ويكؾن معجل الاطالة عالي ، وتكؾن القج

 (975:  99باقري سخعة مسكشو . )
 

كسا يعج تحديؽ الاداء السياري والقجرة عمي تشفيح السيارات الحخكية احج الستظمبات السشتغخة مؽ بخامج التجريب 
بشؾع الشذاط السسارس ويتزسؽ اىؼ ، ويتحدؽ الاداء السياري برؾرة افزل اذا كان التجريب خاصا 

العزلات العاممة ، ويتؼ تشسكيتيا بشفذ كيفية استخجاميا في السشافدة وبشفذ سخعة الحخكة واستخجام نفذ 
 (795:  5مسخات ومدارات الظاقة .     )

 

 ويسثل تحديؽ الاداء السياري لمسرارعيؽ السخاه التي تعكذ مجي التقجم في السدتؾي البجني والخظظيذ
لمسرارع ، ويعتبخ استخجام التسخيشات الشؾعية والسذابية لشؾع الحخكات السدتخجمة في السباراة ىؾ الاسمؾب 

 (939:  9الامثل لتحديؽ الاداء السياري لمسرارعيؽ. )
 

تعتبخ مجسؾعة رمي الحراع مؽ الحخكات الفعالة التي يجب ان يجيجىا السرارع لتداعجة في تحقيق الفؾز 
ب ان يكؾن السرارع حخيرا عمي تظؾيخ مدتؾي اداء ىحة الحخكات بالاداء الدخيع والسثالي السبكخ ، ويج

باستخجام الذاخص والدميل الدمبي والاجابي ، وكحلػ تظؾيخ القؾة الخاصة بالعزلات العاممة في الاداء 
لمحخكة .                        باستخجام تجريبات الاثقال السذابية للاداء والاستيػ السظاط في السدار الدمشي الرحيح 

(94  :74 ) 
 

وتمعب ميارة رمي الحراع مؽ فؾق الغيخ ) البخوليو ( كاحج اىؼ ميارات ىحة السجسؾعة دورا بارزا في نتائج 
مباريات السراعة نغخا لكثخة استخجاميا داخل السباريات ، وفي ىحة السيارة تعسل معغؼ عزلات الجدؼ 

يجعل زوايا شج العزلات دائسة التغييخ بتغيخ زوايا السفرل وىحا بجورة يؤثخ  وكحلػ معغؼ السفاصل مسا
 ( 3:  9عمي طؾل ذراع عدم الحخكة وبالتالي مقجار القؾة السبحولة .       )

ومؽ خلال قيام الباحث بالسدح السخجعي لمكثيخ مؽ ابحاث السرارعة ، ومع اىسية ميارة رميو الحراع مؽ 
( ودورىا في تحقيق الفؾز والحرؾل عمي ثلاث او خسذ نقاط فشية عشج ادائيا بسدتؾي  فؾق الغيخ) البخولية

عالي مسا يداعج في الفؾز بالجؾلة والسباراة ، ومع قمة الابحاث العمسية التي تشاولت ىحة السيارة بالتحميل 
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استخجام التجريب البميؾمتخي البيؾميكانيكي ودراستيا تحميلا كسا وكيفا مسا دفع الباحث الي اجخاء ىحة الجراسة و 
، وكحلػ التسخيشات الشؾعية السذابية للاداء في السدار الدمشي والحخكي ، لسحاولة ترسيؼ بخنامج تجريبي 

 ييجف الي تحديؽ اداء ىحة السيارة وفقا لمسحجدات البيؾميكانيكية واسمؾب التجريب البميؾمتخي .        
 ىدف البحث : 

خنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب البميؾمتخي والتسخيشات الشؾعية لتحديؽ اداء ييجف البحث الي ترسيؼ ب
 رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ ) البخولية ( ومعخفة : 

تاثيخ البخنامج السقتخح عمي القؾة القرؾي لمغيخ والخجميؽ والقؾة السسيدة بالدخعة والقؾة الخاصة باداء رمية  -9
 البخولية ( . الحراع مؽ فؾق الغيخ ) 

 تاثيخ البخنامج السقتخح عمي الخشاقة والتحسل العزمي .  -7
 تاثيخ البخنامج السقتخح عمي اداء رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ ) البخولية (.  -3

 فروض البحث :

البخنامج التجريبي السقتخح يحدؽ القؾة القرؾي لمغيخ والخجميؽ والقؾة السسيدة بالدخعة والقؾة الخاصة باداء  -9
 ية الحراع مؽ فؾق الغيخ ) البخولية (. رم

 البخنامج التجريبي السقتخح يحدؽ الخشاقة والتحسل العزمي .  -7
 البخنامج التجريبي السقتخح يحدؽ اداء الحراع مؽ فؾق الغيخ ) البخولية (.  -3

 السرطلحات السدتخدمة في البحث : 
  -السحجدات البيؾميكانيكية : -

 (90:  7ىي متغيخات ذات دلالو يسكؽ مؽ خلاليا معخفة والاستخشاد بيا في تؾجية الاداء .     )
  -التجريب البميؾمتخي : -

ىؾ احجي طخق التجريب التي تدتخجم الؾثب والحجل والحخكات الارتجادية لتظؾيخ القؾة العزمية بديادة قجرة 
 ( 4:  97العزمة عمي الانبداط .    )

 ابقة : الدراسات الد
م( بعشؾان " تحميل اداء الحراعيؽ والخجميؽ كسدببات 7003) Manwel&Frnandoدراسة مانؾيل وفخنانجو  -1

لتعجيل الحراع القائج اثشاء اداء مخحمة الكؾزوشي" وكان ىجفيا تحجيج كسية القؾة التي تشتجيا عزلات الظخف 
 97جم الباحثان السشيج التجخيبي لعيشة مؽ العمؾي والدفمي لؾضع تسخيشات نؾعية لسيارة الكؾزوشي ، واستخ

لاعب . واىؼ السشائج ان الكسية الشاتجة مؽ القؾة العزمية الخاصة تتؾقف عمي الاتجاة الحي يتؼ فيو اخلال 
 (93التؾازن.    )
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لسيارة رمية الحراع مؽ فؾق  ( بعشؾان " علاقة بعض السحجدات البيؾميكانيكية7005دراسة الظاىخ مظخ ) -2
الغيخ بسدتؾي الاداء لمسرارعيؽ" وىجف البحث تحجيج اىؼ السحجدات البيؾميكانيكية التي تداىؼ في تحديؽ 

( مرارعيؽ وكانت اىؼ 9اداء ميارة رمية  الحراع مؽ فؾق الغيخ واستخجم الباحث السشيج الؾصفي لعيشة مؽ )
المحغات تاثيخا في اداء ميارة رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ ويجب  الشتائج ان لحغة الجفع والذج ىسا اكثخ

 (9تؾجية التجريب لتحديشيا.  )
م( بعشؾان " فاعمية التسخيشات الشؾعية عمي بعض السكؾنات البجنية الخاصة والقجرة 7006دراسة عساد صبخي ) -3

رج لمسرارعيؽ " وىجفيا معخفة تاثيخ اللاىؾائية ومدتؾي اداء ميارة الخمية الخمفية مع تظؾيق الحراعيؽ مؽ الخا
التسخيشات الشؾعية عمي تحديؽ بعض السكؾنات البجنية الخاصة والقجرة اللاىؾائية ومدتؾي الاداء السياري ، 

( مرارعا وكانت اىؼ الشتائج ان التسخيشات الشؾعية ليا تاثيخ 75واستخجم الباحث السشيج التجخيبي لعيشة مؽ )
نات البجنية ومدتؾي اداء ميارة الخمية الخمفية مع تظؾيق الحراعيؽ مؽ الخارج.         ايجابي عمي تحديؽ السكؾ 

(7) 
م( بعشؾان " السؤشخات البيؾميكانيكية كجلالة لؾضع تسخيشات نؾعية لسيارة 7009دراسة عبج القادر عؾض ) -4

حيث التخكيب بسيارة الؾثب الؾثب الظؾيل " وىجف البحث تحجيج اكثخ التسخيشات الشؾعية السقتخحة ارتباطا مؽ 
الظؾيل ، واستخجم الباحث السشيج الؾصفي لعيشة مؽ لاعب العاب قؾي وكانت اىؼ الشتائج تحجيج اكثخ 

 ( 6التسخيشات الشؾعية ارتباطا بالسيارة. )

 الدابقة :  الدراساتالتعليق علي 

تشؾعت عيشات الجراسات الدابقة والسشاىج السدتخجمة مشيا ما ىؾ تجخيبي ومشيا ما ىؾ وصفي واشارت 
الجراسات الي اىسية الاستفادة مؽ التحميل البيؾميكانيكي لمسيارات الفشية وتحجيج السحجدات البيؾميكانيكية لبشاء 

 بخامج تجريبية مؾجية لتحديؽ الاداء البجني والسياري .

 البحث :  اجراءات

 مشيج البحث : 

استخجم الباحث السشيج الؾصفي لؾصف السيارة عؽ طخيق الازاحة والعجمة والدخعة والسشيج التجخيبي 
 والترسيؼ ذا الكياسيؽ القبمي والبعجي لسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة . 
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 عيشة البحث : 

سانة الخياضي ونادي الجيدة الخياضي ونادي تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ مرارعي نادي التخ 
وبمغ عجدىؼ  7079/  7070مخكد شباب الجديخة الخياضي السدجميؽ بالاتحاد السرخي لمسؾسؼ التجريبي 

( مرارعيؽ مشيؼ لاجخاء الجراسو الاستظلاعية ليربح عجد عيشة البحث 6( مرارعا ، تؼ اختيار )78)
يا الي مجسؾعتيؽ احجاىسا تجخيبية والاخخي ضابظة ، وتؼ اختيار ( مرارعا تؼ تقديسيؼ عذؾائ77الاساسية )

( مؽ السرارعيؽ الشاشئيؽ تؼ اختيارىؼ لاجخاء صجق التسايد للاختبارات قيج البحث واصبح عجد عيشة 6)
 ( مرارعا . 34البحث الكمي )

 

 تجانس عينة البحث : 

 (1جدول )

  22تجانس افراد عينة البحث في متغيرات النمو ليد البحث              ن = 

 الالتواء  التفلطح  الوسيط  الانحراف المعياري المتوسط وحدة المياس المتغيرات 

 7,,7 7,17 - 05,77 5,,1 05,17 كجم  الوزن 

 7,17 3,,7 - 77,,50 ,,,3 77,,50 سم  الطول 

 ,7,0 7,76 - 56,11 7,35 56,11 سنه  العمر 
 

( تجانس افراد عينة البحث في متغيرات )الوزن ، الطول ، العمر( ليد البحث حيث ان 5يتضح من جدول )
مما يدل علي تجانس عينة  , -( اي انها تراوحت ما بين +،,7,0،  7,,7معامل الالتواء يتراوح بين )

 البحث في متغيرات النمو ، وانها تمع في المنحني الاعتدالي . 

 (2جدول )

  22تجانس افراد عينة البحث في المتغيرات البدنية ليد البحث              ن = 

 الالتواء  التفلطح  الوسيط  الانحراف المعياري المتوسط وحدة المياس      المتغيرات 

 ,7,1 7,05 - 66,77 ,,,53 77,,57 كجم الموة المصوي للظهر

 7,10 7,35 - 77,,,5 03,,5 5,3,77 كجم الموة المصوي للرجلين

 7,,7 ,,,7 - 1,01 7,00 1,61 ثانية الموة المميزة بالسرعة

 7,53 5,50 - 11,17 1,,55 11,73 كجم الموة الخاصة

 ,,,7 1,,7 - 7,17, 3,,, 1,,7, عدد التحمل العضلي

 7,,7 7,13 - 1,77 7,10 ,,,3 عدد الرشالة
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 -حيث ان معامل الالتواء يتراوح بين ) ( تجانس افراد عينة البحث في المتغيرات البدنية,يتضح من جدول )
مما يدل علي تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية ،  , -( اي انها تراوحت ما بين +،7,,7،  7,,7

 وانها تمع في المنحني الاعتدالي .

 تكافؤ عينة البحث : 

غيرات البدنية ليد البحث كما تم اجراء التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات النمو والمت
 يلي : 

 (3جدول )

   11=  2= ن 1التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات النمو ليد البحث    ن

 ليمة " ت "   11التجريبية ن =  11الضابطة ن =  المياس المتغيرات  م

 المعياريالانحراف  المتوسط الانحراف المعياري المتوسط ودلالتها 

 ,7,3 ,0,3 76,,0 0,30 ,07,0 كجم  الوزن  1

 ,,,7 3,00 77,,50 ,1,0 13,,50 سم  الطول  2

 ,7,3 6,,7 56,11 ,7,1 ,56,0 سنه  العمر  3

  76,,=  7,71ليمة ت الجدولية عند مستوي 

( عدم وجود فروق ذات دلاله احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في ,يتضح من جدول )
 متغيرات النمو مما يشير الي تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات النمو . 

 (4جدول )

 11=  2ن = 1التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية ليد البحث  ن

 ليمة " ت "  11التجريبية ن =  11الضابطة ن =  المياس      المتغيرات  م

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط ودلالتها 

 5,,7 51,63 66,13 ,,,,5 575,77 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 1,,7 ,,,51 ,,,5,3 55,17 1,,,,5 كجم الموة المصوي للرجلين  2

 5,,7 7,61 1,53 7,11 ,1,7 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 7,76 6,,,5 65,,1 ,1,,5 31,,1 كجم الموة الخاصة  4

 7,56 1,,, ,,,56 7,,, 56,13 عدد  التحمل العضلي  5

 ,7,0 7,11 ,3,0 ,7,1 3,11 عدد  الرشالة  6

 5,10 7,01 ,1,5 7,17 1,13 درجة  مستوي الاداء  7

  76,,=  7,71ليمة ت الجدولية عند مستوي 
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( عجم وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في 4يتزح مؽ ججول )
 الستغيخات البجنية مسا يذيخ الي تكافؤ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الستغيخات قيج الجراسة.

 الادوات والاجيزة السدتخدمة : 

  ميدان طبي معايخ                                 * ديشامؾميتخ ذو الدمدمة 
  جياز قياس طؾل القامة )رستاميخ(        * احدمة جمج عخيزة 
  كجؼ                                    * شؾاخص مختمفة الاوزان  5،  3،  7كخات طبية متشؾعة 
              كاميخا فيجيؾ مدودة بداعة رقسية                  اثقال حجيجية وبار حجيجي * 
  جياز التجريب متعجد السحظات                                          * شخيط قياس طؾل 
  ساعة ايقاف                                                               * حبل واساتػ مظاطو 

 (7)مخفق الاختبارات والقياسات السدتخدمة :                                                     
 

 قياس القؾة القرؾي لمغيخ والفخحيؽ باستخجام الجيشامؾميتخ ذو الدمدمة .  -9
 ( مؽ الثانية. 0009( مخات مؾبخي لاقخب )3قياس القؾة السسيدة بالدخعة بحداب زمؽ اداء ) -7
ة الخاصة بسيارة رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ بسدػ حدام عخيض يسخ باعمي كتف السرارع قياس القؾ  -3

 ومؽ خمف عيخه . 
قياس التحسل العزمي الخاص بحداب عجد مخات اداء السيارة باستخجام شاخص مرارعة في الجقيقة  -4

 الؾاحجة . 
 ( ثؾاني. 90قياس الخسجشاقة الخاصة بحداب عجد مخات اداء الكؾبخي في ) -5
قياس مدتؾي اداء رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ )البخولية( واستخجام كاميخة فيجيؾ لترؾيخ اداء رمية الحراع  -6

مؽ فؾق الغيخ )البخولية( لظل مرارع عمي حجة وذلػ قبل تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح وبعجة .    
 (3)مخفق 

 محددات البرنامج التدريبي السقترح : 

( وحجات اسبؾعيا ، تحتؾي تمػ 3( اسبؾعا بؾاقع )97قام الباحث بترسيؼ بخنامج تجريبي مقتخح لسجة )     
الؾحجات عمي الاحساء والاعجاد البجني والسياري والسرارعة التشافدية والتيجئة والختام ، وراعي الباحث ان 

لتجخيبية والزابظة ويكؾن الاختلاف بيشيسا يكؾن الاحساء والاعجاد البجني والختام مؾحج لكمتا السجسؾعتيؽ ا
في الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية اليؾمية بحيث يظبق عمي السجسؾعة التجخيبية طخيقة التجريب 
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البميؾمتخي والتسخيشات الشؾعية السذابية لاداء السيارة قيج البحث ، اما السجسؾعة الزابظة فتؤدي بتكخار 
 (  9السدارعة التشافدية.)مخفق الاداء في مجسؾعات وتسارس 

قام الباحث بحداب الحج الاقري لتسخيشات الاثقال بالبجء بخفع السرارع لاثقال تعادل ثمث وزنو ثؼ       
التجرج في الاوزان حتي يخفعيا السرارع لسخة واحجة فقط ، اما التسخيشات الستكخرة فيظمب مؽ السرارع اداء 

لو التكخارات الرحيحة فقط ، واستخجم الباحث اسمؾب تقجيخ الجيج  اقري عجد صحيح مؽ التسخيؽ ويحدب
 السمحؾظ في التسخيشات الدوجية والتسخيشات باستخجام شاخص السرارعة . 

 الدراسات الاستطلاعية : 

قام الباحث باجخاء الجراسة الاستظلاعية الاولي لمتاكج مؽ صلاحية الادوات والاجيدة السدتخجمة وذلػ يؾم 
 بشادي التخسانة الخياضي .  7077/  9/  30لسؾافق الاحج ا

كسا قام الباحث بالجراسة الاستظلاعية الثانية لايجاد معامل الثبات للاختبارات وذلػ يؾم الاربعاء       
 بشفذ الشادي .  99/5/7077السؾافق     

 ثبات الاختبارات : 

 (5جدول )

  6معامل الثبات للاختبارات البدنية ليد البحث            ن = 

 ليمة " ر "  التطبيك الثاني  التطبيك الاول  المياس      المتغيرات  م

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط  ودلالتها

 7,6,6 ,57,6 ,,,57 57,63 50,,57 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 7,6,1 55,13 5,1,77 ,,,55 5,0,10 كجم الموة المصوي للرجلين  2

 ,7,60 5,,7 ,1,3 7,,7 1,31 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 7,601 7,,1 13,77 1,51 13,10 كجم الموة الخاصة  4

 7,6,3 70,, 17,,, ,5,0 50,,, عدد  التحمل العضلي  5

 63,,7 ,,,7 ,,,1 7,11 1,17 عدد  الرشالة  6

  55,,7=  7,71ليمة ر الجدولية عند مستوي                  

( تراوح معاملات الارتباط بين التطبيك الاول والثاني للاختبارات البدنية ما بين 1يتضح من جدول )     
 وهي دالة احصائيه مما يدل علي ثبات تلن الاختبارات .  7,6,6و  63,,7
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 صدق الاختبار : 

 (6جدول )

  6معامل الثبات للاختبارات البدنية ليد البحث            ن = 

 ليمة " ت "  المجموعة الغير مميزة   المجموعة المميزة   المياس      المتغيرات  م

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط  ودلالتها

 1,31 ,1,1 7,10, 57,63 50,,57 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 1,51 5,,1 ,,,61 ,,,55 5,0,10 كجم الموة المصوي للرجلين  2

 0,77 ,,,7 1,05 7,,7 1,31 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 1,17 1,75 17,,3 1,51 13,10 كجم الموة الخاصة  4

 3,,0 73,, 53,50 ,5,0 50,,, عدد  التحمل العضلي  5

 ,,,1 7,11 17,, 7,11 1,17 عدد  الرشالة  6

  ,,,,=  7,71ليمة ت الجدولية عند مستوي                  

( وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة والغيخ مسيدة مسا يجل 6يتزح مؽ ججول )     
 عمي صجق الاختبارات في التسييد بيؽ السجسؾعتيؽ. 

 الدراسات الاستطلاعية : 

 7079الكياس القبمي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة يؾم الخسيذ السؾافق   /   /  قام الباحث باجخاء     
بشادي التخسانة الخياضي وقام باجخاء الجراسة الاساسية وتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح عمي عيشة البحث 

البعجي في  /   / اسبؾع وكان الكياس  97اي لسجة  7079الي   /  /  7079الاساسية في الفتخة مؽ   /  / 
 م .  7079

 السعالجات الاحرائية : 

 الانحخاف السعياري  -الستؾسط الحدابي والؾسيط                       -
 معامل الالتؾاء  -معامل التفمظح                                     -
 وق اختبار )ت( لجلالة الفخ  -معامل الارتباط                                    -
 ندب التحدؽ  -

 عرض الشتائج ومشاقذتيا :  

 عرض نتائج السجسهعة الزابطة :   
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 (7جدول )

  11دلاله الفروق بين المياس المبلي والبعدي للمجموعة الضابطة           ن = 

 متوسط  المياس البعدي  المياس المبلي  المياس      المتغيرات  م

 الفروق

 ليمة " ت " 

 الانحراف  المتوسط ودلالتها 

 المعياري

 الانحراف المتوسط

 المعياري 

 ,5,, 3,65 5,,51 571,65 ,,,,5 575,77 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 5,., 0,76 7,,55 5,7,31 55,17 1,,,,5 كجم الموة المصوي للرجلين  2

 30,, 7,71 7,11 1,60 7,11 ,1,7 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 3,17 ,1,0 55,53 ,16,5 ,1,,5 31,,1 كجم الموة الخاصة  4

 ,1,, 7,65 ,0,, 7,11, 7,,, 56,13 عدد  التحمل العضلي  5

 6,,, 1,,7 ,,,7 3,65 ,7,1 3,11 عدد  الرشالة  6

 1,,, 0,., 65,, 13,, 7,17 1,13 درجة مستوي الاداء  7

  ,,,,=  7.1ليمة ت الجدولية عند مستوي                  

( وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية لمسجسؾعة الزابظة بيؽ الكياس القبمي والكياس 7يتزح مؽ ججول )
البعجي ولرالح الكياس البعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء وىحا يجل عمي ان البخنامج 

اذ ان قيسة ت السحدؾبة اكبخ مؽ  التجريبي التقميجي لو تاثيخ دال ولكؽ ليذ كسثل البخنامج التجريبي السقتخح
 .  0005قيسة ت الججولية عشج مدتؾي 

 مشاقذة نتائج السجسهعة الزابطة : 

( وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية لمسجسؾعة الزابظة بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي 7يتزح مؽ ججول )
اداء ميارة رمية الحراع مؽ فؾق  ولرالح الكياس البعجي في الستغيخات البجنية قيج البحث ، وكحلػ في مدتؾي 

كجؼ وتحدشت القؾة القرؾي  905099كجؼ الي  909الغيخ )البخولية( فقج تحدشت القؾة القرؾي لمغيخ مؽ 
ثانية الي  6003( مخات كؾبخي مؽ 3كجؼ كسا قل زمؽ ادء ) 930045كجؼ الي  973036لمخجميؽ مؽ 

كجؼ كسا زاد عجد  59098كجؼ الي  53045البحث مؽ ثانية وزادت القؾة الخاصة باداء السيارة قيج  5097
( ثؾان 90مخة وزاد عجد مخات اداء الكؾبخي في ) 70055مخة الي  99064مخات اداء السيارة قيج البحث كؼ 

درجة  6077مخة وبحلػ تحدؽ اداء ميارة رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ )البخولية( مؽ  4099مخة الي  4055مؽ 
 درجة .  6064الي 

دي الباحث ىحا التحدؽ نتيجو الخزؾع لمبخنامج التجريبي السظبق عمييؼ والحي ييجف الي تحيبؽ ويع
  الستغيخات البجنية بالاضافة الي تحديؽ مدتؾي الاداء السياري.
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 عرض نتائج المجموعة التجريبية : 

 ( 2جدول )

  11ن =         دلاله الفروق بين المياس المبلي والبعدي للمجموعة التجريبية         

 متوسط  المياس البعدي    المياس المبلي    المياس      المتغيرات  م

 الفروق

 ليمة " ت " 

 الانحراف  المتوسط ودلالتها 

 المعياري

 الانحراف المتوسط

 المعياري 

 53,36 ,5,5, 3,,,5 ,,,5,7 51,63 66,13 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 3,,50 0,,,, 61,,5 530,76 ,,,51 ,,,5,3 كجم للرجلين  الموة المصوي 2

 0,,55 ,7,1 1,,7 ,1,1 7,61 1,53 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 35,51 ,5,,, ,,,,5 01,76 6,,,5 65,,1 كجم الموة الخاصة  4

 ,3,,, 3,31 6,,, 0,,3, 1,,, ,,,56 عدد  التحمل العضلي  5

 57,,, 5,76 7,17 ,,,1 7,11 ,3,0 عدد  الرشالة  6

 10,, 31,, 65,, 13,, 7,01 ,1,5 درجة مستوي الاداء  7

 ,,,,=  7.1ليمة ت الجدولية عند مستوي 

( وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة 8يتزح مؽ ججول )
التجخيبية في جسيع الستغيخات البجنية قيج البحث لرالح الكياس البعجي ، اذ ان قيسة ت السحدؾبو اكبخ مؽ 

 .  0005قيسة ت الججولية عشج مدتؾي 

 مشاقذة نتائج السجسهعة التجريبية : 

( وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي ولرالح الكياس البعجي 8زح مؽ ججول )يت
في الستغيخات البجنية قيج البحث ومدتؾي الاداء لمسجسؾعة التجخيبية فقج تحدشت القؾة القرؾي لمغيخ مؽ 

كجؼ كسا  947009لي كحؼ ا 974087كجؼ كسا زادت قؾة الخجميؽ القرؾي مؽ  930087كجؼ الي  99064
ثانية الي  6094مخات كؾبخي مؽ  3تحدشت القؾة السسيدة بالدخعة الخاصة بالسرارعيؽ حيث قل زمؽ اداء 

كجؼ وتحدؽ التحسل العزمي الخاص  76009كجؼ الي  53099ثانية وزادت القؾة القرؾي مؽ  5057
حث ياستخجام شاخص خلال دقيقة مؽ بالسرارعيؽ ويتزح ذلػ جميا بديادة عجد مخات اداء السيارة قيج الب

مخة خلال الجقيقة وايزا التحدؽ في الخشاقة فقج زاد معجل تكخار اداء الكبخي خلال  74077مخة الي  99087
مخة ويعدي الباحث ىحا التغيخ الي تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح  5087مخة الي  4073( ثؾان مؽ 90)

فية استخجام طخيقة التجريب البميؾمتخي والحي كان لو بالغ الاثخ  عمي السجسؾعة التجخيبية والحي روعي
الايجابي في تحديؽ مدتؾي مكؾنات المياقة البجنية نتيجة استخجام تسخيشات الؾثب والحجل والحخكات 
الارتجادية وزيادة قجرة العزمة عمي الانبداط ، كسا راعي البخنامج التجريبي السقتخح ملائسة حسل التجريب في 
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جتو وحجسة وفتخات الخاحة ومخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ السرارعيؽ كل عمي حجة ، وكحلػ استخجام التسخيشات ش
 الخاصة والسذابيو للاداء السياري. 

درجة لجي السجسؾعة  8064درجة الي  6098كسا يعدي الباحث تحدؽ مدتؾي الاداء لمسيارة قيج البحث مؽ 
تجريبي السقتخح استخجام مختمف تسخيشات الاثقال والتجريب بالذؾاخص التجخيبية الي مخاعاة البخنامج ال

والتسخيشات الدوجية واستخجام الاستيػ السظاط والحبال الستشؾعة في مقاومتيا وذلػ في نفذ السدار الحخكي 
 والاتجاة الرحيح لخمية الحراع مؽ فؾق الغيخ )البخولية(. 

   عرض نتائج السجسهعتين التجريبية والزابطة:
 (9جدول )

 دلاله الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المياس البعدي 
 11=  2= ن 1للمتغيرات البدنية ومستوي الاداء       ن

 ليمة " ت "  المجموعة التجريبية    المجموعة الضابطة    المياس      المتغيرات  م

 الانحراف المعياري المتوسط الانحراف المعياري المتوسط  ودلالتها

 ,3,5 3,,,5 ,,,5,7 5,,51 571,65 كجم  الموة المصوي للظهر   1

 30,, 61,,5 530,76 7,,55 5,7,31 كجم الموة المصوي للرجلين  2

 37,, 1,,7 ,1,1 7,11 1,60 ثانية   الموة المميزة بالسرعة  3

 3,,, ,,,,5 01,76 55,53 ,16,5 كجم الموة الخاصة  4

 6,,, 6,,, 0,,3, ,0,, 7,11, عدد  التحمل العضلي  5

 63,, 7,17 ,,,1 ,,,7 3,65 عدد  الرشالة  6

 1,,, 65,, 13,, 7,17 1.13 درجة  مستوي الاداء  7

 ,,,,=  7,71ليمة ت الجدولية عند مستوي               

( وجود فروق ذات دلاله احصائية بين المياسين المبلي والبعدي للمجموعة الضابطة و 6يتضح من جدول )
التجريبية ولصالح المجوعة التجريبية في المتغيرات البدنية ليد البحث ، ومستوي الاداء اذ ان ليمة ت 

 .  7,71المحسوبة اكبر من ليمة ت الجدولية عند مستوي 

 (10جدول )
 نسبة التحسن المئويه في المتغيرات البدنية ومستوي الاداء للمجموعتين التجريبية والضابطة 

  11=  2= ن 1ن
 

 م

 نسبة المجموعة الضابطة  المتغيرات 

 التحسن 

 % 

 نسبة المجموعة التجريبية 

 التحسن 

 % 

 الفروق في 

 متوسط النسب %

 المبلي  

 متوسط

 البعدي  

 متوسط

 المبلي  

 متوسط

 البعدي  

 1,33, 7,,5, ,,,5,7 66,13 1,,3 571,65 575,77 الموة المصوي للظهر   1

 76,,5 3,,50 530,76 ,,,5,3 1,01 5,7,31 1,,,,5 الموة المصوي للرجلين  2

 ,,,57 0,,55 ,1,1 1,53 5,73 1,60 ,1,7 الموة المميزة بالسرعة  3

 7,33, 35,51 01,76 65,,1 57,05 ,16,5 31,,1 الموة الخاصة  4

 1,,50 ,3,,, 0,,3, ,,,56 ,3,1 7,11, 56,13 التحمل العضلي  5

 51,57 57,,, ,,,1 ,3,0 77,, 3,65 3,11 الرشالة  6

 65,,, 7,,1 13,, ,1,5 6,05, 1,13 0,,1 مستوي الاداء  7
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القبمي والبعجي لمسجسؾعتيؽ ( وجؾد فخوق في ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ 90يتزح مؽ ججول )
 الزابظة و التجخيبية في جسيع الاختبارات البجنية ومدتؾي الاداء ، لرالح السجؾعة التجخيبية.

 مشاقذة نتائج السجسهعتين التجريبية والزابطة : 
( تحدؽ السجسؾعة التجخيبية عؽ الزابظة بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي 90يتزح مؽ ججول )

ولرالح الكياس البعجي في الستغيخات قيج البحث ، فقج زادت القؾة القرؾي لمغيخ وبمغ الفارق في ندبة 
غ الفخق في ندبة % لرالح السجسؾعة التجخيبية ، كسا تحدشت القؾة القرؾي لمخجميؽ وبم76044التحدؽ 
% لرالح السجسؾعة التجخيبية ، وزادت القؾة السسيدة بالدخعة وبمغ الفخق في ندبة التحدؽ 97009التحدؽ 
% لرالح السجسؾعة التجخيبية ،  وزادت القؾة الخاصة بالاداء السياري وبمغ الفخق في ندبة التحدؽ 90073
% لرالح 97085عزمي بفارق ندبة بمغ % لرالح السجسؾعة التجخيبية ، وتحدؽ التحسل ال30044

ثؾاني عؽ  90السجسؾعة التجخيبية كسا تسكشت السجسؾعة التجخيبية تشفيح عجد اكبخ مؽ الكؾبخي خلال 
% لرالح السجسؾعة التجخيبية ، 95090السجسؾعة الزابظة ، وتحدشت الخشاقة بفارق ندبة تحدؽ بمغت 

 %  لرالح السجسؾعة التجخيبية . 33099ؽ وزاد مدتؾي الاداء وبمغ الفارق في ندبة التحد
ويعدي الباحث تحدؽ السجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعة الزابظة في الستغيخات البجنية قيج البحث وكحلػ 

مدتؾي اداء ميارة رمية الحراع مؽ فؾق الغيخ )البخولية( لخزؾع السجسكؾعة التجخيبية لمبخنامج التجريبي 
ب البميؾمتخي ذات التاثيخ الايجابي والشاجح في رياضة السرارعة وكؾنو طخيقة السقتخح واتباع طخيقة التجري

تجريب شاممة تجعمة واسع الانتذار يدتخجم تسخيشات الؾثب والقؾة السظاطة وتجريبات ما قبل الاطالة والحجل 
يؽ طاقة حخكة والحخكات الارتجادية التي تدتخجم قؾة الجازبية عؽ طخيق حسل الجدؼ مؽ ارتفاع والدقؾط بتخد 

في العزلات العاممة والتي تسخ في اتجاه مزاد لاتجاه الدقؾط وتسخيشات رد الفعل وكحلػ تؾجيو القؾة في 
 مداراتيا السشاسبة لخفع مدتؾي الاداء السياري . 
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الاستفادة مؽ البخنامج التجريبي السقتخح لتحديؽ الستغيخات البجنية الخاصة ومدتؾي اداء ميارة رمية الحراع  -7
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