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 -مقدمة ومذكمة البحث:

التجريب الخياضي عسمية مدتسخة يتع التخصيط ليا في مخاحل ، كل مخحمة ليا واجباتيا 
الخاصة تدعى في الشياية إلى الػصػؿ بالفخد الخياضي إلى قسة مدتػاه في نػع الشذاط الحي 
يسارسو أثشاء مخحمة السشافدة وييجؼ التجريب الخياضي الارتقاء بقجرات اللاعب البجنية والسيارية 

ػؿ إلي أعمي مدتػي لحا يحتاج القائسػف عمي عسمية التجريب الخياضي عشج تصػيخ مدتػي لمػص
اللاعب بجنيا ومياريا إلى ضخورة الإلساـ بالسعمػمات السختبصة بصخؽ ووسائل التجريب لسا ليا مغ 

 (082: 8تأثيخ عمي تشسية القجرات البجنية والسيارية الخاصة . )

لي اف احج اىع اىجاؼ التجريب الخياضي ىػ تصػيخ ( ا0222ويحكخ عػيذ الجبالي )
القجرات البجنية العامة والخاصة التي يتصمبيا الشذاط الخياضي السسارس علاوة عمي التخكيد عمي 
تمظ القجرات البجنية الخاصة مغ اجل تفعيل وتشسية الادراؾ الحخكي الخاص بحلظ الشذاط الخياضي 

 ( 18،  11:  11تيجيات المعب السختمفة ) والحي يشعكذ عمي تحديغ وتصػيخ استخا

ـ( أف الرفات البجنية إحجى العػامل اليامة التي 0210ويحكخ أبػ العلا عبجالفتاح )
يتأسذ عمييا نجاح الأداء لمػصػؿ إلى أعمى السدتػيات وأف تشسية الرفات اليامة تختبط ارتباشاً 
وثيقاً بعسمية تشسية السيارات الحخكية الأساسية لشػع الشذاط الخياضي السسارس في حالة افتقاره 
لمرفات البجنية الزخورية ليحا الشػع مغ الشذاط الخياضي ، وبحلظ تكػف الرفات البجنية بسثابة 
العسػد الفقخي والقاعجة العخيزة لأداء الستصمبات البجنية والسيارية والخصصية لمشجاح في الأنذصة 

 ( 181:  1الخياضية السختمفة . )
 Dan Lewindon & David Joyceويذيخ كل مغ داف ليػنجوف و ديفج جػسي 

ـ ( اف بخامج التجريب الخياضي تعج الجاعع الخئيدي الأوؿ لتخقية القجرات البجنية ۱۰۲٤)
 ( 11:  00والفديػلػجية للأداءات الخياضية السختمفة . )

( صلى بعض المتغيرات الفسيولوجية  S.A.Qتأثير إستخدام تدريبات الساكيو ) 
 والبدني الخاص وصلاقتها بمستوى الأداء المهارى فى كرة السله
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ـ( أف الكفاءة الػضيفية تعبخ ۱۰۰۲ويخى كلًا مغ أبػالعلا عبج الفتاح وأحسج نرخ الجيغ )
ة تييئة وتكيف أجيدة الجدع الجاخمية لسقابمة الأعباء البجنية بحيث يحجث عغ مقجرة الفخد في سخع

ىحا التكيف وىحه التييئة تحدشاً ممحػضاً فى وضائف الجياز الجورى التشفدى وتكػف السحرمة 
 (۱۲۰: ۱الإقتراد في الجيج والتحدغ فى الأداء البجني والػضيفي. )

يب الخياضي خصػات كبيخة للأماـ في العرخ ولقج حققت التجريبات الحجيثة في مجاؿ التجر 
الحجيث ، وتجمى ذلظ في الػصػؿ إلى إنجازات رياضية عالية ، والتي كاف مغ الرعػبة الػصػؿ 

 ( 53: 1٤إلييا مغ خلاؿ القائسيغ عمى بخامج التجريب الشسصية في ىحا السجاؿ ببعس . )

ـ( أنة حجيثاً 0218)( Mahfodha Soliman et allوتذيخ محفػضة سميساف وآخخوف )
( كصخيقة شائعة لتحديغ القجرات S.A.Qتع إستخجاـ تجريبات الدخعة والخشاقة والدخعة الحخكية )

والمياقة البجنية للاعبيغ كسا يتع إستخجاميا لتصػيخ القجرات السيارية حيث تعسل عمى تصػيخ الجياز 
 (٤8:  03العربى العزمى للاعبيغ. )

( إلي أف تجريبات الداكيػ تعج مغ التسخيشات 022٤)  " Jeffreysويؤكج "جيفخيذ 
والتجريبات التي تثيخ التكيفات العربية في بخمجتيا والتخمز مغ الحخكات العذػائية والحخكات 
الدائجة كسا أنيا تتساشي وتحاكي ضخوؼ السباريات السختمفة وذلظ بصخيقة التقجـ التجريجي في 

سا يعدز الأداء السياري لمخياضة ويحدغ التحخكات البصيئة مدتػيات القجرة والدخعة والخشاقة، م
 (۷۷، 05والدخيعة )

أف تجريبات (  ۱۰۲۷لحا يذيخ كل مغ عسخو حسدة ، نجلاء البجري ، بجيعة عمي ) 
ضيخت مؤخخا في السجاؿ الخياضي كسا ثبتت كفائتيا في تصػيخ القجرات البجنية S.A.Q الداكيػ. 

مغ الأنذصة الخياضية لسا ليا مغ قجرة عمي محاكاة مػاقف المعب  والحخكية للاعبيغ في العجيج
السختمفة لمشذاط الخياضي كسا انيا تيجؼ لتصػيخ الدخعة بأنػاعيا والمياقة البجنية العامة وبالتالي 
مدتػي الأداء السياري لتسيدىا بالجنيامية والسخونة كسا أنيا تؤدي كبخنامج مدتقل لإترافيا بالعجو 

التدارع وسخعة تغييخ الإتجاه ، والحخكات الإنفجارية ، كسا تحقق نتائج ىائمة في تحديغ الستكخر و 
فشيات الأداء السياري عشج التجريب عمييا بذكل متكامل لحلظ فيي ترل بلاعبي السدتػيات العميا 

اسب إلي قسة الأداء الخياضي ) الحافة الخياضية ( ومع تقشيغ الذجات والأحساؿ التجريبية بذكل مش
، ٩: 12فتتلائع مع السبتجئيغ والشاشئيغ كسا أكجت فاعميتيا أيزا لحوي الإحتياجات الخاصة . ) 

12) 
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( إلى أف Mario Jovanovic, et al(2011ماريه جهفانهفيتش وآخرون ويذيخ 
، Speedمشذق مغ الحخوؼ الأولى لكلًا مغ الدخعة الانتقالية  .S. A. Qمرصمح الداكيػ 

 ( 02  :1083 – 10٩0. )Quicknessوالدخعة الحخكية  Agilityالخشاقة 

أف الدخعة الانتقالية ىي قجرة اللاعب ـBachaletal  (۱۰۰۰ )ويػضح باشمي وآخخوف 
عمى أداء حخكات متتابعة ومتذابية في أقرخ زمغ مسكغ بيشسا الخشاقة فيي قجرة اللاعب عمى 

الحخكية ىي اقرى انكباض او استجابة. تغييخ أوضاعو في اليػاء أو عمى الأرض، والدخعة 
(01 :1٤) 

أف ـVelmurugan& Palanisamy  (۱۰۲۱ )ويزيف فيمسػرجاف، بالانيدامي 
تجريبات الداكيػ نطاـ تجريبي حجيث يشتج عشو تأثيخات متكاممة لمعجيج مغ القجرات البجنية داخل 

 (٤50: 52بخنامج تجريبي واحج. )

تدتخجـ لكي تديج كلًا  S.A.Qجريبات الداكيػ ـ( إلى أف ت۱۰۲3ويزيف زكى حدغ )
مغ الدخعة وكحلظ السقجرة الخاصة ببحؿ أقرى جيج مغ خلاؿ حخكات ذات الدخعات العالية أى 

عبارة عغ مجسػعة مغ السعالجات أو  S.A.Qأف ىحه الصخيقة الخاصة بتجريبات الداكيػ 
ي يرب عمى دوارة الإشالة والتقريخ الإبجاعات اليجوية وكحلظ القجرة عمى الإستيلاؾ الكبيخ الح

أثشاء إقامة الجدخ لسميء الفخاغ بيغ تجريبات السقاومة التقميجية مغ جية والحخكات أو التحخكات 
 (05: 1الػضيفية الخاصة. )

( اف تجريبات الداكيػ مكسمة لمبخامج التقميجية حيث تيجؼ الي 0211) عمرو صابر واخرون ويخي 
بانػاعيسا السختمفة حيث القجرة عمي تغييخ الاتجاىات والانتقاؿ مغ التدارع تحديغ الخشاقة والدخعة 

لمتباشؤ بذكل انديابي  ومغ ثع تحديغ المياقة البجنية العامة ومدتػي الاداء السياري وحجوث 
التكيفات اللازمة لمجدع ،وتزيف تجريبات الداكيػ للاعبيغ القجرة عمي التػقع وسخعة رد الفعل 

 (0:  12يح رئيدية لتحقيق التفػؽ الخياضي في اي نذاط رياضي .) وجسيعيا مفات

ورياضة كخة ة الدمة مغ الأنذصة التى تتسيد بصابع خاص حيث شيجت ىحه الخياضة 
اىتساماً كبيخاً في الدشػات الأخيخة، لسا تتسيد بو لعبة كخة الدمة مغ عُشرخى التذػيق والإثارة، فمقج 

التى تتسيد بصابع خاص حيث شيجت ىحه الخياضة اىتساماً كبيخاً  ورياضة كخة الدمة مغ الأنذصة
في الدشػات الأخيخة، لسا تتسيد بو لعبة كخة الدمة مغ عُشرخى التذػيق والإثارة فمقج احتمت رياضة 
كخة الدمة مخكداً متقجماً بيغ الخياضات التي يتشافذ عمييا أولسبياً دولياً عالسياً ومحمياً، حيث تصػرت 

كبيخاً وممحػضاً مشح نذأتيا حتى يػمشا ىحا مغ الشاحية القانػنية والفشية، ومغ الصبيعى أف  تصػراً 
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يتصمب ىحا التصػر تصػراً مساثلًا فى التخصيط العمسي في مجاؿ التجريب الخياضي حيث لع يعج 
ػاتج ضيػر اللاعبيغ السسيديغ فشياً وبجنياً وليج الرجفة أو السػلبة الصبيعية، بل أصبح مغ الش

الأساسية لمتخصيط العمسى السػجو والسقرػد نحػ تشسية قجرات اللاعبيغ البجنية والسيارية 
والفديػلػجية والشفدية خلاؿ السخاحل الدشية تجريجياً وصػلًا إلى أعمى مدتػيات السسارسة الخياضية 

 (3: 2السدتيجفة. )

اضة كخة الدمة مغ ومغ خلاؿ عسل الباحثة اخرائي رياضي بخعاية الصلاب تخي اف ري
الخياضات التي تتصمب اداء فشيا عاليا برحبة اداء بجني متكامل الامخ الحي اصبح يفتقجه العجيج 
مغ اللاعبيغ وكحلظ معطع السجربيغ في تجريباتيع وإعجادىع للاعبيغ حيث بات الجانب الفشي يحطي 

سا تخؾ اثخ سئ لجي اللاعبيغ بالجدء الاكثخ اىسية بالشدبة لمسجربيغ في عسمية تجريب اللاعبيغ م
في جسيع السدتػيات وزاد ىحا الاثخ سػء مع اللاعبيغ الكبار المحيغ اصبحػ مجربيغ بالانجيو مسا 

 رسخ مبجأ الاىتساـ بالجانب السياري عمي الاىتساـ بالجانب البجني للاعبيغ وخرػصا الشاشئيغ. 

ة عشاصخ الخشاقة والدخعة الإنتقالية ولاحطت قياـ مجربيغ كخة الدمة في الإعجاد البجنى بتشسي
عمى الخغع مغ  S.A.Qوالحخكية كعشاصخ مشفخدة وعجـ دراية مجربيغ كخة الدمة بتجريبات الداكيػ 

أىسيتيا في تشسية القجرات البجنية الخاصة وأحج الصخؽ التجريبية الحجيثة. كسا وججت الباحثة العجيج 
أو مشفخد يتشاوؿ الجدء البجني فقط كسا لع تتجو أي مغ مغ الجراسات التي تشاولتيا كبخنامج مدتقل 

ىحه الجراسات إلى ما سػؼ تتجو ىحه الجراسة حيث سػؼ تقػـ ىحه الجراسة عمى استخجاـ تجريبات 
بذكل تكاممي مقشغ بخبط الجانب البجني والسيارى وأيزاً تشاوؿ تأثيخ تمظ  S.A.Qالداكيػ 

يسكغ اللاعب مغ تشفيح السياـ الفشية خلاؿ السباراة، التجريبات عمى الجانب الفديػلػجي الحي 
وللإستسخار فى الأداء لأشػؿ فتخة مسكشة وبذكل مسيد يتسيد بالدخعة والخشاقة والإستسخارية لحا 

مغ خلالو يسكغ  S.A.Qسػؼ تقػـ الباحث بترسيع بخنامج تجريبي بإستخجاـ تجريبات الداكيػ 
لستغيخات الفديػلػجية التي تختبط بالجياز الجورى والتشفدي تحديغ القجرات البجنية الخاصة وبعس ا

والتي تؤثخ عمى مدتػى أداء لاعبى كخة الدمة والتي تختبط بصبيعة الأداء، تبادر إلي ذىغ الباحثة 
( S.A.Qفكخة البحث في كػنيا محاولة عسمية مػجية نحػ دراسة تأثيخ استخجاـ تجريبات ساكيػ )

ة والبجني الخاص وعلاقتيا بالسدتػي الاداء السيارى في كخة الدمة عمي الستغيخات الفديػلػجي
وانعكاس ىحا التأثيخ عمي القجرات البجنية الخاصة والسيارية والفدػلػجية . وذلظ للاستفادة مغ ىحا 

 البحث في تػجيو البخامج التعميسية والتجريبية نحػ تصػر الأداء الخياضي.
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 أهداف البحث: 

ييجؼ ىحا البحث إلى ترسيع بخنامج باستخجاـ تجريبات الداكيػ لاعبى كخة الدمة  ومعخفة 
 تأثيخه عمي بعس القجرات البجنية والفديػلػجية  وعلاقتة بدتػي الاداء السيارى فى كخة الدمة.

 فروض البحث:

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات القبمي البعجي  لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس  -1
 البعجي في بعس القجرات البجنية والفديػلػجية والسيارية قيج البحث.

تػجج علاقة ارتباشية بيغ القجرات البجنية  والفديػلػجية وبيغ مدتػي اداء السياري )قيج  -0
 البحث(. 

التحدغ السختمفة بيغ الكياسات القبمي البعجي لمسجسػعة التجخيبية  تػجج فخوؽ في ندب -5
 لمرالح الكياس البعجي.

 مرظمحات البحث:
 :S.A.Qتدريب الداكيه 

شكل تجريبي حجيث ومتكامل يتع فيو التبادؿ بيغ تجريبات الدخعة الانتقالية وتجريبات 
عمى تغييخ الاتجاىات والانتقاؿ مغ الخشاقة والدخعة الحخكية في نفذ الػحجة التجريبية والقجرة 

مسا يداعج اللاعبيغ عمي التجريب برػرة تحاكي نفذ ضخوؼ  التدارع لمتباشئ بذكل انديابي
 (2: ٤ومػاقف المعب والتي لا تتػافخ في البخامج التقميجية  )

 (:VCالدعة الحيهية لمرئتين )

خح الفخد أعسق شييق مسكغ بجوف ىي أقرى كسية مغ اليػاء يسكغ إخخاجيا مغ الخئتيغ بعج أف يأ
 (022: 5إعتبار الػقت السدتغخؽ. )

 النبض:

 ىػ السػجة السشقػلة عبخ الذخياف بعج كل إنكباضة لعزمة القمب ويقاس بعجد الزخبات

 (۷۰۰: 51بالجقيقة. )
 ضغط الدم:

 ىػ الزغط الحى يحجث عمى الججراف الجاخمية لمذخاييغ بدبب إنجفاع الجـ مغ القمب إلى

 (115: 5مع زئبقي . )۰۰/۲۱۰الذخاييغ ويكػف معجلو الصبيعي في الخاحة 
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 الدراسات الدابقة :
 

( بعشػاف تأثيخ تجريبات 08( )022٩) .Remco Polman, et alدراسة ريسكػ بػلساف وآخخوف  -
والألعاب الرغيخة عمى بعس الستغيخات البجنية لجى غيخ الستجربيغ، وبمغ قػاـ العيشة  الداكيػ

( فخد مغ غيخ السسارسيغ لأي أنذصة رياضية، تع تقديسيع بالتداوي الى مجسػعتيغ أحجىسا 02)
( أسابيع، والأخخى 2( افخاد قامػا بأداء تجريبات الداكيػ والألعاب الرغيخة لسجة )12تجخيبية )

( افخاد لع يسارسػا أي أنذصة تجريبية في نفذ السجة، وكاف مغ أىع الشتائج حجوث 12صة )ضاب
 تحدغ في زمغ التدارع والقجرة العزمية لمخجميغ لرالح السجسػعة التجخيبية.

( بعشػاف تأثيخات تجريبات 0211( )18) .Akhil Mehrotra, et alدراسة أخيل مييخوتخا وآخخوف  -
( 52سابيع عمى بعس الكياسات الانثخوبػمتخية والبجنية، وبمغ قػاـ العيشة )( أ2الداكيػ لسجة )

( اسابيع، وكاف مغ أىع الشتائج اف تجريبات 2مبتجئ ىػكي، وقامػا بتشفيح تجريبات الداكيػ لسجة )
 ( أسابيع اثخت إيجابيا عمى الصػؿ والػزف لجى مبتجئ اليػكي.2الداكيػ لسجة )

 

( بعشػاف فاعمية تجريبات الداكيػ عمى رشاقة رد الفعل ٩()0210دراسة عسخو صابخ وبيجاء شارؽ ) - 
ومدتػى أداء الذقمبة الامامية عمى حراف القفد، وتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ 

بة، تع ( شال02شالبات كمية التخبية الخياضية لمبشات بجامعة بغجاد، وبمغ قػاـ عيشة البحث )
تقديسيغ عذػائيا إلى مجسػعتيغ متداويتيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة قػاـ كل 

( 0( أسابيع، وعجد الػحجات التجريبية الأسبػعية)12( شالبات، وبمغت مجة البخنامج )12عيشة)
( وحجة تجريبية، وكاف مغ اىع الشتائج وجػد 02وحجة تجريبية بإجسالي عجد الػحجات التجريبية )

فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في الستغيخات البجنية 
رشاقة رد الفعل ومدتػى أداء الذقمبة الامامية عمى حراف القفد( وذلظ -الخشاقة –)الدخعة 

 لرالح الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية. 
( بعشػاف تأثيخات 0210()52) Velmurugan& Palanisamy دراسة فيمسػرجاف وبالانيدامي -

تجريبات الداكيػ وتجريبات البميػمتخيظ عمى تحديغ الدخعة الانتقالية لجى الصلاب الجامعييغ، 
( رياضي مغ جامعة كابادي، تع تقديسيع بالتداوي الى ثلاث مجسػعات 52وبمغ قػاـ العيشة )

( 2امػا بأداء تجريبات الداكيػ لسجة )( رياضييغ ق12تجخيبية، السجسػعة التجخيبية الاولي )
( 2( رياضييغ قامػا بأداء تجريبات البميػمتخيظ لسجة )12أسابيع، والسجسػعة التجخيبية الثانية )

( رياضييغ، وكاف مغ أىع الشتائج وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ 12أسابيع والأخخى ضابصة )
عة الانتقالية لرالح الكياسات البعجية الكياسات البعجية لمثلاث مجسػعات في اختبارات الدخ 

 لمسجسػعة التجخيبية الاولي.
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( بعشػاف تأثيخات 0210( )50)  .Zoran Milanović, et alدراسة زوراف ميلانػفيتر وآخخوف  -
( أسبػع عمى الخشاقة بكخة وبجوف كخة لسػىػبي كخة القجـ، وبمغ قػاـ 10تجريبات الداكيػ لسجة )

( 22خة قجـ، تع تقديسيع بالتداوي الى مجسػعتيغ احجىسا تجخيبية )( مػىػب ك150العيشة )
( مػىػب 22( أسبػع، والأخخى ضابصة )10مػىػب كخة قجـ قامػا بأداء تجريبات الداكيػ لسجة )

كخة قجـ قامػا بأداء التجريبات التقميجية في نفذ السجة، ، وكاف مغ أىع الشتائج وجػد فخوؽ دالة 
البعجية لمسجسػعتيغ التجخيبية والزابصة في اختبارات الخشاقة بكخة وبجوف  إحرائيا بيغ الكياسات

 كخة لرالح الكياسات البعجية لمسجسػعة التجخيبية.
( بعشػاف فاعمية تجريبات الداكيػ عمى الفرل 3( )021٤دراسة بجيعو عمى عبج الدسيع ) -

ـ حػاجد، تع تصبيق 122شاشئ الكيخبائي لمبخوتيغ وبعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي ل
الجراسة عمى عيشة مغ تجريبات السرسسة أدت إلي تحديغ عشرخ الدخعة بشدبة كبيخة لتحخكات 
القجميغ .والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في الستغيخات البجنية )مخونة العسػد الفقخي، جخى مكػكي 

ـ عجو مغ البجء 52ات، ث(، الػثب العخيس مغ الثب03ـ، تسخيخ كخة تشذ عمى الحائط )٩× ٤
ـ 122العالي وسخعة تخؾ مكعب البجء وفى الستغيخات البيػكيسيائية والسدتػى الخقسي لدباؽ 

 حػاجد.   
 

 Shiv Diswar , Swati Choudhary(دراسة  " شيف ديدػيخ ، سػات شػدىاري ، سشتػ متخا-
التجريب الجائخي عمي  و بخنامج S.A.Qبعشػاف تأثيخ مقارف لتجريبات الداكيػ ( ۱2)) ـ۱۰۲2)

لاعب كخه ( ۲۰متغيخات المياقة البجنية السحجدة مغ لاعبي مجارس كخه الدمة ، عمى عيشو قػاميا )
( لاعب استخجمػا تجريبات 13سشو وتع تقديسيع إلى مجسػعو )( 11-1٤الدمة مخحمو عسخيو )

( لاعب استخجمػا التجريب الجائخي ، مدتخجميغ السشيج 13ومجسػعو أخخي مغ )S.A.Qالداكيػ 
كاف ليا تأثيخ كبيخ عمي تشسيو  S.A.Qالتجخيبي وقج أسفخت اىع الشتائج عمى اف تجريبات الداكيػ 

 جسيع الرفات البجنية السختارة مقارنو بالتجريب الجائخي.
 

سة بعشػاف: " تأثيخ تجريبات الداكيػ والتجريب ( بجرا05) (ـ0212) J Anithaدراسة جي أنيثا  -
الستقصع عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية للاعبى كخة اليج " وىجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخ 
تجريبات الداكيػ عمى نبس القمب والحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ واستخجـ الباحث السشيج 

( 13يغ عمى ثلاث مجسػعات كل مجسػعة )( لاعب مػزع٤3التجخيبي وقج كانت عيشة البحث )
( تدتخجـ ۲( مجسػعة ضابصة حيث كانت السجسػعة )۲( مجسػعة تجخيبية و )۱لاعب حيث )

( تدتخجـ التجريب ۲( إستخجمت التجريب الستقصع والسجسػعة )۱تجريبات الداكيػ والسجسػعة )
واضح  لو تأثيخ إيجابي وبذكل التقميجى وكانت أىع الشتائج أف تجريبات الداكيػ والتجريب الستقصع
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في إحجاث تأثيخات إيجابية في مدتػى عيشة البحث حيث تحدغ مدتػى نبس الخاحة والحج 
الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيغ لمسجسػعتيغ التجخيبية الأولى والثانية وتفػقت مجسػعة تجريبات 

لإستيلاؾ  الداكيػ عمى مجسػعة التجريب الستقصع فى مدتػى نبس الخاحة والحج الأقرى
 الأكدجيغ.

دراسة بعشػاف " تأثيخ تجريبات ( ۲2ـ( )0211جخى كل مغ الػؾ" كسخ ، صبح تتد )
 -( ۲۱سباح سخعو مخحمو عسخيو )( ۱۲عمي أداء الدباحة " ، عمى عيشو قػاميا) S.A.Qالداكيػ 

يػ سشو ، مدتخجميغ السشيج التجخيبي ، وقج أسفخت اىع الشتائج عمى اف تجريبات الداك( ۲۷)
S.A.Q  كاف ليا اثخ ودور واضح في تصػيخ زمغ البجء وزمغ الدباؽ ، بالإضافة إلى تصػيخ

 الخشاقة والقػه الانفجارية
( ۱۰ـ( )0218) Amany ibrhim , Gehad nabiaأجخت أماني ابخاليع ، جياد نبيا  -

متخ 122عمي زمغ سخعو رد الفعل لبجاية  S.A.Qدراسة بعشػاف " تأثيخ تجريب )الداكيػ( 
( شالب بكميو التخبية الخياضية جامعو السشرػرة، تع ٤2عجو والتدارع " ، عمى عيشو قػاميا )

شالب السجسػعة ( ۱۰تقديسيع إلى مجػعتيغ تجخيبيو وأخخي ضابصو قػاـ كل مجسػعو )
متخ  ۲۰ختبارات عمي السجسػعة الزابصة في ا S.A.Qالتي استخجمت تجريبات الداكيػ 

عجومغ البجء الصائخ و الػثب العخيس مغ الثبات ، وسخعو رد الفعل والتدارع بالإضافة إلى 
 تحدشالسدتػي الخقسي

( بجراسة بعشػاف : " تأثيخ تجريبات الداكيػ في بعس ۲0ـ( )۱۰۲۰دراسة فاضل دحاـ ) -
مشتخب جامعة واسط بكخة  الفديػلػجية والكيسيػحيػية عمى وفق خصػط المعب للاعبي الستغيخات

وىجفت الجراسة إلى معخفة تأثيخ تجريبات الداكيػ عمى بعس الستغيخات الفديػلػجية  القجـ
ومعجؿ ضخبات القمب والدعة الحيػية لمخئتيغ وىخمػف الكػرتيدوؿ وحامس اللاكتيظ  والكيسيػحيػية
ة واسط بكخة القجـ. والييسػجمػبيغ عمى وفق مخاكد المعب للاعبي مشتخب جامع ولدوجة الجـ

( ۲لاعب وتع تقديسيع إلى )( ۲۱السشيج التجخيبي وقج كانت عيشة البحث ) واستخجـ الباحث
( وكانت أىع الشتائج أف التجريبات السدتخجمة أسيست خصػط المعب دفاع مجسػعات وفق  ىجػـ

 الجفاعوبذكل واضح في إحجاث تأثيخات إيجابية في مدتػى عيشة البحث حيث تفػؽ لاعبي خط 

 في متغيخات الحج الأقرى لإستيلاؾ الأوكدجيغ والشبس وقت الخاحة وحامس اللاكتيظ بيشسا

 تفػؽ لاعبي خط الػسط في متغيخات الدعة الحيػية وليسػجمػبيغ الجـ وخط اليجػـ في متغيخ

 ىخمػف الكػرتدوؿ.
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خ تأثي ( بجراسة بعشػاف:01ـ() Ravinder Sumal ۱۰۲۰ ( دراسة رافيشجر سػماؿ  -
الداكيػ عمى مدتػى ضغط الجـ للاعبات كخة القجـ" وىجفت الجراسة إلى معخفة  تجريبات

الداكيػ عمى مدتػى ضغط الجـ للاعبات كخة القجـ. واستخجـ الباحث  تأثيخ تجريبات
( لاعبة وكانت أىع الشتائج أف التجريبات 13عيشة البحث ) السشيج التجخيبي وقج كانت

إحجاث تأثيخات إيجابية في مدتػى عيشة البحث  اضح فيالسدتخجمة أسيست وبذكل و 
 والإنبداشي لعيشة البحث. حيث تحدغ مدتػى ضغط الجـ الإنكباضي

 إجراءات البحث: 

 المنهـج: 

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذات الكياسيغ القبمي البعجي لسجسػعة تجخيبية واحجة 
 وذلظ لسشاسبتة لصبيعة الجراسة. 

 البحث: مجتمع وعينة

تع اختيار مجتسع وعيشة البحث بالصخيقة العسخية مغ لاعبى بشادي الذخقية الخياضي 
( 52( سشة وقج بمغ عجد إجسالي مجتسع وعيشة البحث )12: 1٤بسحافطة الذخقية لمسخحمة سشية )

( لاعبيغ  لمجراسة الاستصلاعية، وأصبحت عيشة البحث 12لاعب كخة سمة ، وقج تع سحب عجد )
 ( التالي يػضح ذلظ. 1( لاعب وججوؿ )02ية )الأساس

 (1جدول )
 التهصيف العددي لمجتمع وعينة البحث

 الندبة المئهية العدد العينة م
 %22,22 02 التجخيبية 1
 %55,55 12 الاستصلاعية 0
 % 122 52 الكمية 5

 ،كخة الدمة لاعب( 52( العجد الكمي لعيشة البحث حيث بمغ عجدىا )1يتزح مغ ججوؿ)
 الاستصلاعية.  يسثل العيشةلاعبيغ ( 12يسثمػ العيشة الأساسية )التجخيبية(، ) لاعب( 02مشيا عجد )

وقج قامت الباحثة بإجخاء التجانذ لمتأكج مغ أف السجتسع يسثل مجتسعاً )اعتجالياً متجانداً( 
 لبحث(.( التالية تػضح تجانذ العيشة الكمية لمبحث في جسيع الستغيخات )قيج ا0والججاوؿ )
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 (2دول )ج
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط

 لعينة البحث الكلية قيد البحثومعاملات الالتواء للمتغيرات 
 52ف = 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 معامل الالتهاء الهسيط الانحراف المتهسط

الستغيخات 
الاساسية

 2,15 13 2,22 13,25 سشة الدغ 
 2,85- 122,32 5,٩3 123,٤2 سع الصػؿ
 2,٤٤- 20,32 3,1٩ 21,15 كجع الػزف 

 2,٤ 3 2,13 3,12 سشة العسخ التجريبي

القجرات  
البجنية

 2,11 15 1,3٤ 15,٤2 ث 45,54العدو اختبار 
 2,8٤- 2,32 1,21 2,25 ث نٌلسون للاستجابة الانتمالٌةاختبار

 2,18- 18 1,1٤ 11,٩5 ث الجري بطرٌمة بارواختبار

الستغيخات السيارية
 2,15- 10 1,05 11,12 نقاط التمرٌر والاستلام من الحركة 

 2,01 0٤ 1,81 0٤,15 ث التحكم فى المحاورة بالٌد الٌسرى
 2,٤5 00 0,01 00,55 ث الٌمنى بالٌد التحكم فً المحاورة
 1,00- 55 2,٤1 52,52 نقاط مناطك (5التصوٌب من)

 1,21- 00 ٤,5٤ 1٩,22 ث التحركات الدفاعٌة

الستعيخات الفديػلػجية
 2,5٤ ٤ 2,88 ٤,12 لتخ (VCالسعة الحٌوٌة للرئٌتٌن ) 

 2,٤ ٩ 1,02 ٩,12 لتخ (PEFأعلى لٌمة للتدفك الزفٌرى )
 2,20- 13 1,٩0 1٤,22 ف/ؽ انُاء الراحةمعدل النبض 

 2,82- 123 1,81 12٤,32 ف/ؽ معدل النبض بعد المجهود
 1,08- 118 1,٤2 111,٤2 مع/زئبق نمباطً أثناء الراحةلإضغط الدم ا
 2,05 10 0,32 10,02 مع/زئبق نبساطً اثناء الراحةلإضغط الدم ا

( الستػسصات الحدابية والانحخافات السعيارية والػسيط ومعاملات 0يتزح مغ ججوؿ )
 ما وقج تخاوحت قيسة معاملات الالتػاء الالتػاء لأفخاد عيشة البحث الكمية في الستغيخات التػصيفية

( مسا يؤكج خمػ عيشة البحث الكمية مغ عيػب 5)±( وىي قيع انحرخت بيغ 1,21-، 2,٤بيغ)
 التػزيعات غيخ الاعتجالية. ويػضح تجانذ عيشة البحث الكمية في تمظ الستغيخات. 
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 أدوات جمع البيانات:

 أولًا: الأجيدة والأدوات السدتخجمة: 

  (0مخفق ) الخستاميتخ لكياس شػؿ القامة. جياز 
 (0ميداف شبي معايخ لكياس الػزف. مخفق) 
  (قياس الشبس فى الخاحة وبعج السجيػد بإستخجاـ جيازCompact Pulse Oximeter 

Devices( مخفق )3 ) 
  ( جياز قياس ضغط الجـ باستخجاـ جيازGerathem Devices( مخفق )3) 
  جياز .Spirostik Cqmplete )( 3لكياس الكفاءة الػضيفية لمخئتيغ. مخفق) 
 .ممعب كخة سمة 
 حػاجد                                           -صشاديق بارتفاعات مختمفة -سمع رشاقة -كخات شبية  -اجيدة مداعجة)شخيط قياس

 مقاعج سػيجية(. -
 ثانياً: الاستمارات: 

ب الخياضي ورياضة كخة الدمة مخفق رقع استسارة باسساء الدادة الخبخاء في مجاؿ التجري -
(1) 

 ثالثاً: الاختبارات والمقاييس: 

 الاختبارات البدنية والمهارية: 

قاـ الباحثة استصلاع رأي الخبخاء وذلظ لتحجيج اختبارات الستغيخات البجنية والسيارية    
 (.  ٤(، )5وأسفخت الشتائج عمى الاختبار قيج البحث مخفق )

   

 المعاملات العممية للاختبارات المدتخدمة. 

 اولًا: صدق المقارنة الظرفية :
قامت الباحثة بحداب صجؽ الاختبارات شخيقة صجؽ السقارنة الصخفية وذلظ بتختيب 

درجات أفخاد عيشة البحث تختيباً تشازلياً مغ الأقل إلى الأعمى وتع تقديسيع إلى إرباعيات وتست 
 ( :5، ويػضح ذلظ ججوؿ )عمى والخبيع الأدنى في ىحه الاختبارات الأ السقارنة بيغ الخبيع

 
 
 



 

 

 العشرونالجزء 2023عدد ٌونٌة( 36المجلد) الرٌاضة مجلة علوم

- 286 - 

 (3جدول )
 معامل صدق التمايز بين دلالة الربعيات الأعمي والربعيات الادني

 في المتغيرات قيد البحث
     

 00ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتهسط 
الحدابى 
لمربيعى 
 الاعمي

المتهسط 
الحدابى 
لمربيعى 
 الادني

 متهسط الرتب 
( zقيمة )

اختبار من 
 مان وتيني

 الاحتمال

(p,Valu) 
(1) (2) 

القجرات  
البجنية

 ,4,44 2,5,5- 3,14 4,,5 12,24 15 ث 45,54العدو اختبار 

 4,445 2,5,5- 3 , 4,64 4,,6 ث نٌلسون للاستجابة الانتمالٌةاختبار

 4,445 2,6,5- 3 , 16,44 64,,1 ث الجري بطرٌمة بارواختبار

الستغيخات السيارية
 ,4,44 ,2,66- 3 , 14,44 13 نقاط التمرٌر والاستلام من الحركة 

 4,445 35,,2- 3 , 22 23,44 ث التحكم فى المحاورة بالٌد الٌسرى

 4,445 35,,2- 3 , 24 21,44 ث الٌمنى بالٌد التحكم فً المحاورة

 ,4,44 2,643- 3 , 21,44 ,2 نقاط مناطك (5التصوٌب من)

 ,4,44 2,652- 3 , 12,44 22,64 ث التحركات الدفاعٌة

 4,45دلة احصائٌا عند مستوي معنوٌة >

( وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في الاختبارات قيج البحػث بػيغ بػيغ 5يتزح مغ ججوؿ )
الأعمػػػى والأدنػػػى لرػػػالح الإربػػػاع الأعمػػػى ، مسػػػا يعصػػػي دلالػػػة مباشػػػخة عمػػػي صػػػجؽ تمػػػظ  الإربػػػاعييغ

 الاختبارات .

  -الثبات:ثانيا: 
تع إيجاد معامل الثبات للاختبارات قيج البحث عغ شخيق تصبيق الاختبار وإعادة التصبيق 

مغ  كخة الدمة لاعبى( 12عمى عيشة الجراسة الاستصلاعية وقػاميا ) أياـ( ٩قجره ) بفاصل زمشي
 ذلظ اف( يػضح٤ججوؿ ) ومجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية 
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 (4جدول )
 معاملات الارتباط بين تظبيق الاختبارات وإعادة تظبيقها

 لممتغيرات الاختيارية لعينة البحث الاستظلاعية
 12ف = 

وحدة  المتغٌرات
 القٌاس

 قٌمة )ر( إعادة التطبٌق التطبٌق الاول

 ع م ع م

القدرات  البدنية
 *0,9,5 0,55 03,50 3,,0 03,60 ث 45,50العدو اختبار 

 *4,,,0 0,26 5,50 0,33 5,50 ث نٌلسون للاستجابة الانتقالٌةاختبار

 *0,953 0,34 05,40 0,35 05,50 ث الجري بطرٌقة بارواختبار

المتغيرات المهارية
 

 *0,9,0 0,45 0,,00 0,56 00,50 نقاط التمرٌر والاستلام من الحركة

 *0,950 0,96 22,60 2,,0 22,50 ث التحكم فى المحاورة بالٌد الٌسرى

 *59,,0 0,05 20,50 2,,0 20,50 ث الٌمنى بالٌد التحكم فً المحاورة

 *,0,99 4,59 25,30 ,4,6 25,20 نقاط مناطق (5التصوٌب من)

 *0,994 5,35 05,30 05,50 05,50 ث التحركات الدفاعٌة

 2.250=  2,23* قيسة "ر" الججولية 
(اف السعاملات الارتباشية بيغ التصبيق وإعادة التصبيق لمستغيخات ٤يتزح مغ ججوؿ )

( وىي قيسة 2,٩٩٤،  2,83٩الاختبارية قيج البحث. قج تخاوحت قيسة معاملات الارتباط ما بيغ )
 أكبخ مغ قيسة )ر( الججولية مسا يؤكج ثبات الاختبارات قيج البحث. 

  الداكيه:خظهات إعداد برنامج تدريبات 

قامت الباحث بإجخاء مدح مخجعي لمبحػث والجراسات السختبصة بستغيخات البحث وكحلظ 
مقابمة الخبخاء والاستفادة مغ خبخاتيع الستشػعة في ترسيع البخامج التجريبية الخاصة بيحه السخحمة 

 الدشية. 

 أهداف تدريبات الداكيه:

في رياضة الكاراتية باستخجاـ تجريبات تشسية بعس القجرات البجنية الخاصة لجى الأشباؿ 
 مياري( وذلظ لتحديغ حخكات الخجميغ اليجػمية والجفاعية ومدتػى أداء الكاتا.  –)بجني 
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 أسس برنامج وتدريبات الداكيه:
 أف تتشاسب التجريبات السقتخحة في محتػاىا مع الأىجاؼ السػضػعة.  (1)
 تشطيع وتشػع واستسخارية التجريب.  (0)
 لفخدية بيغ أشباؿ رياضة الكاراتية. مخاعاة الفخوؽ ا (5)
 التجرج في زيادة الحسل وتػصية الأحساؿ التجريبية وفق الأسمػب التجريبي. (٤)

 محددات البرنامج: 

قامت الباحثة بإعجاد البخنامج التجريبي وعخضو عمى الدادة الخبخاء وتػصمت الشتائج إلى 
( أسابيع بحيث يذسل 12سجة زمشية )أف البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات الداكيػ يصبق ل

ؽ(  12( وحجات أسبػعية يبجأ زمغ الػحجة التجريبية بػ )5( وحجة تجريبية بػاقع )52البخنامج عمى )
ؽ( وقج استخجمت الباحثة الصخيقة التسػجية في التجريب.مخفق  83في بجاية البخنامج ويشتيي بػ )

(2 ) 

 محتهى الهحدة التدريبية اليهمية: 
  ء التمهيدي:الجز  -1

ويذتسل ىحا الجدء عمى تجريبات الإحساء بيجؼ إعجاد وتييئة أجيدة وعزلات الجدع 
( دقائق مغ 12لتحسل أعباء الحسل خلاؿ الجدء الخئيدي واستغخؽ الدمغ السخرز ليحا الجدء )

 الدمغ الكمي لمػحجة التجريبية. 
  الجزء الرئيدي: -0

تعتبخ ىحه الفتخة مغ أىع فتخات الػحجة التجريبية حيث تؤدي إلى تحقيق اليجؼ الخئيدي مغ 
( تسخيغ لػضعيا داخل الجوائخ التجريبية عمى شكل محصات 52البخنامج، واشتسل ىحا الجدء عمى )

تع وقج راعت الباحثة في اختيار نػعية التسخيشات أف تكػف مذابية لصبيعة الأداء في الكاتا، وقج 
ؽ(.  3التجرج بالدمغ في أداء الجدء الخئيدي وكحلظ عجد التساريغ خلاؿ البخنامج كل أسبػعيغ )

ؽ( في  83ؽ( حتى وصل إلى ) 33حيث بمغ الدمغ السخرز ليحا الجدء في بجاية البخنامج )
ني نياية الفتخة الكمية لمبخنامج وقج تع تقديع الجدء الخئيدي إلى قدسيغ الأوؿ ىػ الإعجاد البج

القجرات البجنية . وذلظ باستخجاـ تجريبات الداكيػ وكاف زمغ ىحا الجدء في بجاية الأسبػع الأوؿ 
ؽ( وفي  ٤3ؽ( وفي الأسبػع الخامذ والدادس ) ٤2( وفي الأسبػع الثالث والخابع )53والثاني )

الجفاعية ؽ( بيشسا القدع الثاني وىػ تحخكات القجميغ اليجػمية و  32الأسبػع الدابع والثامغ )
 ؽ( شػاؿ فتخة تصبيق البخنامج. 02والإعجاد السياري لسيارات الكاتا وكانت مجتو )
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  الجزء الختامي: -5

وىػ عبارة عغ تسخيشات استخخاء وتيجئة بالإضافة إلى تجريبات تشطيع التشفذ وذلظ لمخجػع 
ؽ( ثابتة  3بأجيدة وعزلات الجدع إلى حالتيا الصبيعية وقج استغخؽ زمغ الأداء ليحا الجدء )

 شػاؿ فتخة تصبيق البخنامج. 

 القياسات القبمية: 

متغيخات  –ات البحث) الستغيخات الاساسية قامت الباحثة بإجخاء الكياسات القبمية لستغيخ 
الستغيخات الفديػلػجية( عمى السجسػعة التجخيبية وذلظ يػمي الدبت  -متغيخات السيارية –البجنية 
 في جسيع الستغيخات قيج البحث.   0200/ 1/ 0،  1والاحج 

 تظبيق البرنامج: 
 – 1 -13في الفتخة مغ  قامت الباحثة بتصبيق البخنامج التجريبي عمى عيشة البحث وذلظ

 ( وحجات تجريبية أسبػعيا . 5( أسبػع بػاقع ) 10أي لسجة ) 0200 – ٤ -2وحتى  0200

 القياس البعدي 

تع إجخاء الكياس البعجي عمى السجسػعة التجخيبية قيج البحث وبتشفيح الذخوط 
البخنامج والتعميسات وضخوؼ ومػاصفات الكياسات القبمية وذلظ بعج انتياء مجة تصبيق 

 ـ 0200- ٤-8الى  0200 -٤ -1وذلظ في الفتخة مغ 

 المعالجات الإحرائية: 

تع ججولة البيانات وإعجادىا لمسعالجات الإحرائية واستخجمت الباحثة الأساليب الإحرائية 
 الآتية: 

صجؽ الخبيع  –معامل الالتػاء  –الانحخاؼ السعياري  –الػسيط  –الستػسط الحدابي 
 ندبة التحدغ%.   -اختبار)ت( -معامل الارتباط بيخسػف  –ي الأعمي والادن
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 أولا: عرض النتائج
 (5جدول ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدى لممجمهعة التجريبية في المتغيرات الاختبارية قيد 
 البحث

 02ن=
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
 قٌمة )ت( القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 ع م ع م

القدرات  البدنية
 3,650 0,52 02 0,40 03,30 ث 45,50العدو اختبار 

 3,500 ,2,0 4,50 2,,0 6,20 ث نٌلسون للاستجابة الانتقالٌةاختبار

 5,205 0,94 06,00 ,0,9 05,,0 ث الجري بطرٌقة بارواختبار

المتغيرات المهارية
 

 4,300 2,25 5,,03 ,0,0 00,50 نقاط التمرٌر والاستلام من الحركة

 4,065 2,04 23,25 0,55 5,,24 ث التحكم فى المحاورة بالٌد الٌسرى

 5,549 0,96 20,25 2,34 23,05 ث الٌمنى بالٌد التحكم فً المحاورة

 4,600 5,06 36,30 5,69 32,95 نقاط مناطق (5التصوٌب من)

 3,356 2,55 09,25 3,25 20,55 ث التحركات الدفاعٌة

المتعيرات
 

الفديهلهجية
 

 2,992 0,90 4,25 9,,0 0,,3 لتر (VCالسعة الحٌوٌة للرئٌتٌن )

 2,6,0 0,23 9,95 0,05 9,20 لتر (PEFأعلى قٌمة للتدفق الزفٌرى )

 50,,2 ,2,0 52,95 0,90 54,40 ن/ق انُاء الراحةمعدل النبض 

 4,0,0 2,20 062,05 0,93 064,20 ن/ق معدل النبض بعد المجهود

 3,550 0,50 005,95 0,39 005,20 مم/زئبق نقباطً أثناء الراحةلإضغط الدم ا

 2,530 2,59 50 2,42 52.00 مم/زئبق نبساطً اثناء الراحةلإضغط الدم ا

 90.,2=   0.0.قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

البعجي   -( وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ ) القبمي 3يتزح مغ ججوؿ )
 لرالح  الكياس البعجي  في الستغيخات قيج البحث.
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 ( 6جدول)
 02ن=   معامل الارتباط بين الفديهلهجية والبدني الخاص وبين مدتهي الاداء المهاري         

 المتغٌرات

العدو اختبار
45,54 

نٌلسون اختبار
للاستجابة 
 الانتمالٌة

الجري اختبار
 بطرٌمة بارو

السعة 
الحٌوٌة 
للرئٌتٌن 

(VC) 

أعلى 
لٌمة 

للتدفك 
الزفٌرى 

(PEF) 

معدل 
النبض 
اثُناء 
 الراحة

معدل 
النبض 
بعد 

 المجهود

ضغط 
الدم 

الإنمباطً 
أثناء 
 الراحة

ضغط 
الدم 

الإنبساطً 
اثناء 
 الراحة

رٌة
ت المها

را
المتغٌ

 

التمرٌر والاستلام 
 من الحركة

0,49,* 0,553* -0,453* 0,622* 0,450* 0,600* 0,600* -0,562* 0,595* 

التحكم فى 
المحاورة بالٌد 

 الٌسرى

0,540* 0,655* 0,505* 0,,36* -0,55,* 0,503* 0,500* -0,4,,* 0,5,9* 

التحكم فً 
المحاورة بالٌد 

 الٌمنى

0,590* 0,459* -0,550* -0,606* -0,4,2* -0,696* -0,469* 0,4,2* 0,604* 

( 5التصوٌب من)
 مناطك

-0,635* 0,505* 0,552* -0,525* 0,45,* -0,603* -0,609* -0,,50* 0,,30* 

 *0,654 *,,0,5- *0,622- *,0,49 *0,562- *0,944 *,0,45 *0,459 *0,906 التحركات الدفاعٌة

 0000,=0,0,قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

( وجػد علاقة ارتباشية بيغ  الستغيخات الفديػلػجية والبجني الخاص وبيغ 2يتزح مغ )
 السدتػي الاداء السيارى فى متغيخات قيج البحث.

 (7جدول )
 ندب التحدن المختمفة بين القياسين القبمي والبعدي لممجمهعة التجريبية في متغيرات

 12ن=                                قيد البحث                                   
 وحدة القٌاس وحدة القٌاس المتغٌرات

نسبة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 م م التحسن%

ت  
را

المد

البدنٌة
 %3,,14- 12 13,34 ث 45,54العدو اختبار 

 %35,55- 4,54 6,24 ث نٌلسون للاستجابة الانتمالٌةاختبار

 %12,53- 16,14 15,,1 ث باروالجري بطرٌمة اختبار

ت 
را

المتغٌ

رٌة
المها

 

 %35,,1 5,,13 11,54 نماط التمرٌر والاستلام من الحركة

 %,,,6- 23,25 5,,24 ث التحكم فى المحاورة بالٌد الٌسرى

 %14,32- 24,25 23,15 ث التحكم فً المحاورة بالٌد الٌمنى

 %14,16 36,34 5,,32 نماط ( مناطك5التصوٌب من)

 %,5,5- 25,,1 24,55 ث التحركات الدفاعٌة

ت 
را

المتعٌ

جٌة
سٌولو

الف
 

 %4,,11 4,25 4,,3 لتر (VCالسعة الحٌوٌة للرئٌتٌن )

 %15,, 5,,, 24,, لتر (PEFأعلى لٌمة للتدفك الزفٌرى )

 %,,,1- 5,,52 54,44 ن/ق معدل النبض انُاء الراحة

 %1,32- 162,45 164,24 ن/ق معدل النبض بعد المجهود

 %1,45- 5,,115 115,24 مم/زئبك ضغط الدم الإنمباطً أثناء الراحة

 %3- 54 52.14 مم/زئبك ضغط الدم الإنبساطً اثناء الراحة
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( وجػد ندبة تحدغ مختمفة بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمرالح الكياس الكياس 1يتزح مغ )
 البعجي

 
 ثانياً: مناقذة النتائج:

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات القبمي البعجي  لمسجسػعة مشاقذة الفخض الاوؿ: 
 التجخيبية لرالح الكياس البعجي في بعس القجرات البجنية والفديػلػجية والسيارية قيج البحث.

دلالات الفخوؽ لمكياسيغ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي  (3يػضح الججوؿ رقع  )
 -الجخي بصخيقة بارو -نيمدػف للاستجابة الانتقالية  -٤3,12العجو ت قيج البحث )في متغيخا

التحكع فى السحاورة باليج  -التحكع فى السحاورة باليج اليدخى  -التسخيخ والاستلاـ مغ الحخكة 
أعمى  -(VCالدعة الحيػية لمخئيتيغ ) -التحخكات الجفاعية  -( مشاشق3الترػيب مغ ) -اليسشي

ضغط  -معجؿ الشبس بعج السجيػد -معجؿ الشبس أثشاء الخاحة  -(PEFقيسة لمتجفق الدفيخى )
حيث كانت متػسصاتيا  ( ضغط الجـ الانبداشي اثشاء الخاحة -الجـ الانكباشي أثشاء الخاحة 

 -02,03 -05,03 -15,83 -12,12 -٤,32 -10الحدابية في الكياس البعجي ىي )
( عمي التختيب حيث 12 -٩3,113 -120,23 -٩3,10 -٩,٩3 -03,٤ -03,1٩ -52,52

 0,2٩5والتي تداوي  2,3أف قيسة ) ت ( السحدػبة أكبخ مغ قيستيا الججولية عشج مدتػي معشػية 
 . 

وتذيخ ىحه الشتائج إلي أف البخنامج التجريبي الداكيػ فج أدي إلي تشسية وتصػيخ  
بات الداكيػ كفائتيا في تصػيخ القجرات البجنية والحخكية كسا ثبتت تجري الستغيخات البجنية قيج البحث

للاعبيغ في العجيج مغ الأنذصة الخياضية لسا ليا مغ قجرة عمي محاكاة مػاقف المعب السختمفة 
لمشذاط الخياضي كسا انيا تيجؼ لتصػيخ الدخعة بأنػاعيا والمياقة البجنية العامة وبالتالي مدتػي 

لجنيامية والسخونة كسا أنيا تؤدي كبخنامج مدتقل لإترافيا بالعجو الستكخر الأداء السياري لتسيدىا با
والتدارع وسخعة تغييخ الإتجاه ، والحخكات الإنفجارية ، كسا تحقق نتائج ىائمة في تحديغ فشيات 
الأداء السياري عشج التجريب عمييا بذكل متكامل لحلظ فيي ترل بلاعبي السدتػيات العميا إلي قسة 

الخياضي ) الحافة الخياضية ( ومع تقشيغ الذجات والأحساؿ التجريبية بذكل مشاسب فتتلائع الأداء 
مع السبتجئيغ والشاشئيغ كسا أكجت فاعميتيا أيزا لحوي الإحتياجات الخاصة . ) عسخو واخخوف 

۱۰۲۷ :٩ ،12) 
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ة تعبخ ـ( أف الكفاءة الػضيفي۱۰۰۲ويخى كلًا مغ أبػالعلا عبج الفتاح وأحسج نرخ الجيغ )
عغ مقجرة الفخد في سخعة تييئة وتكيف أجيدة الجدع الجاخمية لسقابمة الأعباء البجنية بحيث يحجث 
ىحا التكيف وىحه التييئة تحدشاً ممحػضاً فى وضائف الجياز الجورى التشفدى وتكػف السحرمة 

 (۱۲۰: الإقتراد في الجيج والتحدغ فى الأداء البجني والػضيفي. )

التجريبي الداكيػ لو تأثيخ إيجابي عمي تصػيخ ىحه العشاصخ البجنية وذلظ لسا يحتػيو  وأف البخنامج  
البخنامج مغ تجريبياف بجنية متشػعة وذات أحساؿ مختمفة الذجة ، بالإضافة إلي أف شبيعة رياضة 
كخة الدمة التي تعج مغ الأنذصة الخياضية التي تحتاج إلي بعس العشاصخ البجنية الخاصة مثل 

خعة والتحسل الجوري التشفدي والخشاقة ،......الخ وىحا ماتع مخاعاتو أثشاء التخصيط لمبخنامج الد
التجريبي السقتخح حيث تع إختيار بعس العشاصخ المياقة البجنية اليامة لاعبى كخة الدمة بسا سسح 

السختمفة دوف  ليع بالتػاصل والأداء لآخخ السباراة بشفذ الكفاءة البجنية والػضيفية لأجيدة الجدع
 حجوث التعب .

وتخجع الباحثة وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الستغيخات البجنية في الكياسيغ  
القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي إلي البخنامج التجريبي باستخجاـ التجريبات البجنية مختمفة 

شاقة والدخعة الحخكية تجريبات الدخعة والخ الأحساؿ والذجة حيث يتزسغ البخنامج الداكيػ 
(S.A.Q لتحديغ القجرات والمياقة البجنية للاعبيغ كسا يتع إستخجاميا لتصػيخ القجرات السيارية )

 (٤8: 03حيث تعسل عمى تصػيخ الجياز العربى العزمى للاعبيغ. ) 

تعج مغ التسخيشات  ( إلي أف تجريبات الداكيػ022٤" )  Jeffreysويؤكج "جيفخيذ 
والتجريبات التي تثيخ التكيفات العربية في بخمجتيا والتخمز مغ الحخكات العذػائية والحخكات 
الدائجة كسا أنيا تتساشي وتحاكي ضخوؼ السباريات السختمفة وذلظ بصخيقة التقجـ التجريجي في 

ويحدغ التحخكات البصيئة مدتػيات القجرة والدخعة والخشاقة، مسا يعدز الأداء السياري لمخياضة 
فقج تتصمب بعس السباريات كخة الدمة زيادة الدمغ الفعمي لكدخ ( ۷۷، Jeffreys ۱۰۰٤والدخيعة )

التعادؿ وىحا يتصمب أف يكػف اللاعب مؤىلا بجنيا وقجراتو البجنية في حالة مستازة بحيث تسكشو مغ 
ب عمية تحديغ مدتػي الاداء السيارى الاستسخار في بحؿ الجيج بذكل جيج لتحقيق الفػز ، مسا تتخت

والكفاءة الفديػلػجيةالتى ادي تحديغ الحياز الجورى التشفدي مسا ادى الى تحدغ معج الشبس اثشاء 
 الخاحة وبعج السجيػد وضغط الجـ  في متغيخات قيج البحث. 

 .Remco Polman, et alويتفق ىحة الشتائج مع نتائج كل مغ دراسة ريسكػ بػلساف وآخخوف 
عسخو ، Akhil Mehrotra, et al. (0211( )18)(، أخيل مييخوتخا وآخخوف 08( )022٩)
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 Velmurugan& Palanisamy (، فيمسػرجاف وبالانيدامي٩()0210صابخ وبيجاء شارؽ )
( ،بجيعو 0210( )50)  .Zoran Milanović, et al( ،زوراف ميلانػفيتر وآخخوف 52()0210)

 , Shiv Diswar(، شيف ديدػيخ و سػات شػدىاري و سشتػ متخا( 3( )021٤عمى عبج الدسيع )
Swati Choudhary (۱۰۲2جي أنيثا (،۱2)) ـJ Anitha (0212ـ) (۱۲ )، ، الػؾ" كسخ

 Amany ibrhim , Gehad nabia،أماني ابخاليع ، جياد نبيا ( ۲2ـ( )0211صبح تتد )
 Ravinder Sumal ۱۰۲۰ ( ( ،رافيشجر سػماؿ 10ـ( )۱۰۲۰فاضل دحاـ )(، ۱۰ـ( )0218)

 (.01ـ()

تػجج فخوؽ دالة إحرائياً بيغ الكياسات القبمي البعجي  وبذلك تحقق الفرض الاول الذى ينص عمى 
لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس البعجي في بعس القجرات البجنية والفديػلػجية والسيارية قيج 

 .البحث

تػجج علاقة ارتباشية بيغ القجرات البجنية  والفديػلػجية وبيغ  مناقذة الفرض الثاني 
 مدتػي اداء السياري )قيج البحث(.

وجػد علاقة ارتباشية بيغ الستغيخات البجنية والقجرات الخاصة  (2يػضح الججوؿ رقع  )   
مػجبة وبيغ السدتػي الاداء السيارى في متغيخات قيج البحث وىحه العلاقات كميا داؿ وارتباشات 

( مشاشقػبيغ اختبار 3ولترػيب مغ ) ٤3,12وسالبة حيث يػجج علاقة عكدية بيغ اختبار العجو 
وبيغ  (VC)الجخي بصخيفة بارو و ابيغ التسخي والاستلاـ مغ الحكخة وبيغ الدعة الحيػية لمخئتيغ 

بيغ معجؿ و   (PEF)التحكع في السحاورة باليج اليدخي واليسشي وبيغ أعمي قيسة لمتجفق الدفيخي 
( مشاشق وضغط الجـ 3الشبس أثشاء الخاحة وبيغ التحكع بالكخة باليج اليسشي والترػيب مغ )

الإنكباضي أثشاء الخاحة وبيغ التسخيخ والاستلاـ مغ الحخكة والتحكع السحاورة باليج اليدخي 
عمى يؤثخ بالدمب ( مشاشق والتحخكات الجفاعية  وىحا يجؿ تجريبات الداكيػ 3والترػيب مغ)

 المدتهيات المهارية للاعبين .

وباقى الستغيخات علاقة شخدية اجابية تجؿ ىحه الشتائج أف تجخيبات الداكيػ يؤثخ بالإيجاب  
 المدتهيات المهارية للاعبين .عمى 

تػجج علاقة ارتباشية بيغ وبذلك تحقق الفرض الثاني الذى ينص عمى   
 القجرات البجنية  والفديػلػجية وبيغ مدتػي اداء السياري )قيج البحث(.
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تػجج فخوؽ في ندب التحدغ السختمفة بيغ الكياسات القبمي البعجي  مناقذة الفرض الثاالث:
 لمسجسػعة التجخيبية لمرالح الكياس البعجي.

( وجػد فخوؽ في الشدب السئػية التحدغ لمكياسي) القبمي والبعجي( في بجاية 1يػضح الججوؿ رقع )
ونياية البخنامج  في الستغيخات قيج البحث للاعبي كخة الدمة كخة الدمة حيث كانت ندبالسئػية 

خيقة الجخي بص -نيمدػف للاستجابة الانتقالية  -٤3,12العجو التحدغ في الستغيخات قيج البحث)
التحكع فى السحاورة باليج  -التحكع فى السحاورة باليج اليدخى  -التسخيخ والاستلاـ مغ الحخكة  -بارو

أعمى  -(VCالدعة الحيػية لمخئيتيغ ) -التحخكات الجفاعية  -( مشاشق3الترػيب مغ ) -اليسشي
ضغط  -معجؿ الشبس بعج السجيػد -معجؿ الشبس أثشاء الخاحة  -(PEFقيسة لمتجفق الدفيخى )

لرالح الكياس البعجي وكانت   ( ضغط الجـ الانبداشي اثشاء الخاحة -الجـ الانكباشي أثشاء الخاحة 
-%، 2,88-%، 18,51%، 10,15-%، 51,11-%، 12,85-عمي الشحػ التالي ) 

1٤,50 ،%12,12 ،%1,1٩ ،%11,8٤،%8,13 ،%-1,٩8 ،%-1,50 ،%-5  )% 

ج إلي معجؿ التحدغ في الكياسي القبمي والبعجي إلي تأثيخ البخنامج السقتخح وتذيخ الشتائ  
بإستخجاـ التجريبات الداكيػ  البجنية والسيارية السختمفة ، وكحلظ تخي الباحثة أف التحدغ  في 
مدتػي الأداء السياري نتيجة لمتغيخ في مدتػي القجرات البجنية الحي أثخ إيجابيا في القجرة عمي 

لسيارات الأساسية دوف تعب أو إجياد والتالي في اللاعبات قسغ بأداء السيارات الأساسية أداء ا
بكفاءة عالية حيث البخنامج التجريبي قاـ بالاىتساـ بالشػاحي الفشية للأداء مسا يؤثخإيجابياعمي مدتػي 

 الأداء السياري .

ػامل اليامة التي ـ( أف الرفات البجنية إحجى الع0210ويحكخ أبػ العلا عبجالفتاح )
يتأسذ عمييا نجاح الأداء لمػصػؿ إلى أعمى السدتػيات وأف تشسية الرفات اليامة تختبط ارتباشاً 
وثيقاً بعسمية تشسية السيارات الحخكية الأساسية لشػع الشذاط الخياضي السسارس في حالة افتقاره 

تكػف الرفات البجنية بسثابة  لمرفات البجنية الزخورية ليحا الشػع مغ الشذاط الخياضي ، وبحلظ
العسػد الفقخي والقاعجة العخيزة لأداء الستصمبات البجنية والسيارية والخصصية لمشجاح في الأنذصة 

 ( 181الخياضية السختمفة . ): 

 Dan Lewindon & David Joyceويذيخ كل مغ داف ليػنجوف و ديفج جػسي 
الخئيدي الأوؿ لتخقية القجرات البجنية  ـ ( اف بخامج التجريب الخياضي تعج الجاعع۱۰۲٤)

 ( 11والفديػلػجية للأداءات الخياضية السختمفة . ) : 
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ـ( أف الكفاءة الػضيفية تعبخ عغ مقجرة ۱۰۰۲ويخى كلًا مغ أبػالعلا عبج الفتاح وأحسج نرخ الجيغ )
يحجث ىحا التكيف الفخد في سخعة تييئة وتكيف أجيدة الجدع الجاخمية لسقابمة الأعباء البجنية بحيث 

وىحه التييئة تحدشاً ممحػضاً فى وضائف الجياز الجورى التشفدى وتكػف السحرمة الإقتراد في 
 (۱۲۰: الجيج والتحدغ فى الأداء البجني والػضيفي. )

 .Remco Polman, et alويتفق ىحة الشتائج مع نتائج كل مغ دراسة ريسكػ بػلساف وآخخوف 
عسخو ، Akhil Mehrotra, et al. (0211( )18)وآخخوف  (، أخيل مييخوتخا08( )022٩)

 Velmurugan& Palanisamy (، فيمسػرجاف وبالانيدامي٩()0210صابخ وبيجاء شارؽ )
( ،بجيعو 0210( )50)  .Zoran Milanović, et al( ،زوراف ميلانػفيتر وآخخوف 52()0210)

 , Shiv Diswar(و سشتػ متخا، شيف ديدػيخ و سػات شػدىاري ( 3( )021٤عمى عبج الدسيع )
Swati Choudhary (۱۰۲2جي أنيثا (،۱2)) ـJ Anitha (0212ـ) (۱۲ )، ، الػؾ" كسخ

 Amany ibrhim , Gehad nabia،أماني ابخاليع ، جياد نبيا ( ۲2ـ( )0211صبح تتد )
 Ravinder Sumal ۱۰۲۰ ( ( ،رافيشجر سػماؿ 10ـ( )۱۰۲۰فاضل دحاـ )(، ۱۰ـ( )0218)

 (.01ـ()

تػجج فخوؽ في ندب التحدغ السختمفة بيغ وبذلك تحقق نتائج الفرض الثالث الذى ينص عمى 
 الكياسات القبمي البعجي لمسجسػعة التجخيبية لمرالح الكياس البعجي.

 

 الاستنتاجات والتهصيات

 أولًا: الاستنتاجات

زالفدمػجية والسيارية أدى إستخجاـ تجريبات الداكيػ إلى إلى تحديغ  القجرات البجنية  -
 للاعبي كخة الدمة  

وبيغ مدتػي الااداء السياري  والستغيخات الفديػلػجية وجػد علاقة ارتباشية القجرات البجنية  -
 في رياضة كخة الدمة.

 ثانياً: التػصيات

 ضخورة الإتجاه لإستخجاـ تجريبات الداكيػ فى بخامج تجريب كخة الدمة لكافة الاعسار الدشية -

 ضخورة الإتجاه لإستخجاـ تجريبات الداكيػ فى بخامج التجريب برفو عامو. -
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 المراجع

 

 أولا: المراجع العربية:
 

" التدريب الرياضي المعاصر )الأسس ـ(: 0210أبػ العلا أحسج عبجالفتاح ) -1
–التدريب طهيل المدى  –تدريب الناشئين  -الخظط التدريبية  –الفديهلهجية 

 ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة . حمل التدريب( "
، العخبى الفكخ دار البجنية، الياقة فديػلػجيا (:0225( الدين نرر وأحمد عبدالفتاح أبهالعلا -0

 .القاىخة
 القاىخة. العخبى، الفكخ دار وتصبيقات، نطخيات الخياضة، ـ(:فديػلػجيا0225)الدين نرر أحمد -5
الداكيػ عمى الخشاقة التفاعمية وتحخكات تاثيخ تجربيات  م(:0219ايمان عدكر احمد ) -٤

القجميغ اليجػمية والجفاعية وعلاقتيسا بسدتػي اداء الكاتا لجي الاشباؿ فى رياضة الجػدو ، 
 كمية رياضية بشيغ، جامعة حمػاف.

فاعمية تجريبات الداكيػ عمى الفرل الكيخبائي لمبخوتيغ م(: 0214بديعة عمى عبد الدميع ) -3
ـ حػاجد، مجمة عمػـ الخياضة نطخيات 122نية والسدتػى الخقسي لشاشئ وبعس الستغيخات البج

 وتصبيقات، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الإسكشجرية.
 ، دار الفكخ العخبي، القاىخة.2كخة الدمة لمجسيع،ط م(:1994حدن الديد معهض ) -2
 -الدخعة ( الحجيثة التجريبات أساليب أحج S.A.Q اؿ  اؿ تجريب ـ(:أسمػب0213) حدن زكي -1

 .القاىخة الحجيث، الكتاب دار ،)الإنصلاؽؽ سخعة- الخشاقة
مشذأة  3التجريب الخياضي ) نصخيات وتصبيقات(،ط م(:0225عرام الدين عبد الخالق ) -8

 السعارؼ، الأسكشجرية.
عمى رشاقة رد الفعل  فعالية تجريبات الداكيػم(: 0210عمرو صابر حمزة، بيداء طارق ) -٩

ومدتػى أداء الذقمبة الأمامية عمى حراف القفد، السؤتسخ الجولي لعمػـ الخياضة، كمية التخبية 
 الخياضية، جامعة البرخة، العخاؽ.

تجربيات م(:0217عمرو صابر حمزة، نجلاء البدري نهر الدين، بديعة عمى عبد الدميع ) -12
 خة، دار الفكخ العخبي، القاى  S.A.Qالداكيػ
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، )ص،اـ،اس( لمصباعة التدريب الرياضي بين النظرية والتظبيق م(:0222عهيس الجبالي ) -11
 والشذخ.

والكيسيػحيػية  الفديػلػجية ت اخ الستغي بعس في الداكيػ تجريبات تأثيخم(: 0218دحام ) فاضل -10
 التخبية، كمية فى مشذػر بحث بكخة القجـ،  واسط جامعة مشتخب للاعبي المعب وفق خصػط عمى

 .بغجاد واسط، جامعة، الخياضة وعمػـ البجنية
الكياس والاختبار في التخبية الخياضية، مخكد الكتاب لمشذخ، م(: 0223ليمي الديد فرحات ) -15

 القاىخة.
بشيغ،  التجريب الخياضي، محكخة غيخ مشذػرة، كمية التخبية رياضيةم(: 0210محمد أحمد عبدة ) -14

 جامعة الدقازيق.
دار   52ط  اختبارات الأداء الحخكى  -م(:1993الدين رضهان) محمد حدن علاوى  ونرر -13

 الفكخ العخبى، القاىخة.
، ٤الكياس والتقػيع فى التخبية البجنية والخياضية، جدء الأوؿ، ط م(:0221محمد صبحي حدانين) -12

 دار الفكخ العخبي، القاىخة.
كخة الدمة أساسيات  م(:0226نبيل محمد عبد المقرهد، أحمد عمى حدين، عادل جهدة هلال ) -11

 ، مكتبة العديدي لمكسبيػتخ، الدقازيق.0وتجريبات دفاعية، استخاتيجيات حخكية، القػاعج الجولية، ج
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