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 مقدمة ومذكمة البحث: 

والدخيع حيث أنه هػ الػسيمة  الستلاحقيعتبخ البحث العمسي هػ حجخ الداوية لمتقجم والتصػر 
 شتىالتي يقاس بها مجى تقجم الذعػب وتصػرها، لسا يحجثه مغ تقجم حزاري ورقي بذخي في 

تعتبخ مغ أهع مجالات الحياة التي أثخ فيها  الفخدية والجساعية والأنذصة الخياضة ،مجالات الحياة
البحث العمسي وساعج عمى تقجمها وتصػرها، فقج أصبح هشاك علاقة إيجابية بيغ الجول الستقجمة عمسياً 

بط السخت وتفػقها في السجال الخياضي وكحلظ بيغ نتائجها في البصػلات العالسية وترشيفها الجولي
 .بتقجمها في البحث العمسي

يعتبخ التجريب الخياضي كعمع مغ أبخز الػسائل لتحقيق أعمى مدتػى في الأداء والفػز في 
السباريات، لسا له مغ قػانيغ وأصػل ونطخيات وأسذ ومبادئ تسكغ السجرب الشاجح مغ العسل عمى 

مغ خلال استهجاف أدوات ووسائل  تصبيق تمظ الأسذ والسبادئ والقػانيغ لمػصػل إلى السدتػى الأمثل،
 (. 52: 7وأساليب تجريبية حجيثة تتػافق مع متصمبات نذاشه التخرري )

( أن الػصػل 5005) "كمال الدين عبد الرحمن، وقدرى سيد مرسى، وعماد الدين عباس "يخى و 
ا للأسذ باللاعبيغ لمسدتػيات الخياضية السثمى يعتبخ أحج أهع أهجاف التجريب الخياضى السخصط شبق

والسبادئ العمسية حيث يتػقف مدتػى الاداء بجػانبه السختمفة عمى التخصيط الجقيق لعسمية التجريب 
الخياضى ، والتى يجب ان تتزسغ محاورها عسميات الكياس والتقػيع وذلظ بهجف التصػر والارتقاء 

 (.52: 00لمػصػل لاعمى السدتػيات )

فارلوظىبرنامجىتدروبىىبأدتخدامىالتدروباتىالتصادموظىوتأثورهاىرلىىبطضىالطناصرى
 البدنوظىوالمدتوىىالرقمىىفىىالدباحظىللاربىىالتراوثلون

 

 أ.د/ىربـدالطـزوـزىربدالحمودىربدالهادىى
 ىىىىىىىبكمية التربية الرياضية جامعة المنيا الرياضات المائيةأستاذ بقدم 

 أ.د/ىحــدنــىىحـدـنىرـلـىىرــاذــور
 ىىىىىىىبكمية التربية الرياضية جامعة المنيا الرياضات المائيةأستاذ بقدم 

 /ىأحمدىفتحىىربدالفضولىىالباحث
 ىىىىىىىبكمية التربية الرياضية جامعة المنيا الرياضات المائيةبقدم   باحث
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ذهان كل العامميغ والسهتسيغ بسجالات الانذصة لقج أصبح السػضػعات الهامة التي تذغل أ
الخياضية في أنحاء العالع هػ ذلظ الرخاع عمى تحصيع الأرقام الكياسية لسختمف السدابقات الخياضية 
برفة عامة ومدابقات الدباحة برفة خاصة وقج أدي الاهتسام الستدايج إلى تػجيه أساليب البحث 

الخقسي لسختمف  مجال التجريب مغ أجل الارتقاء بالسدتػى  العمسي والشطخيات العمسية الحجيثة في
  ( 0:  00 ).مدابقات الدباحة

ويعتبخ التشافذ عمى تحصيع الأرقام الكياسية في مختمف مدابقات الدباحة مغ أهع السػضػعات 
البحث  التي تذغل أذهان العامميغ بتجريب الدباحة في أنحاء العالع ويػدي هحا الاهتسام باستخجام أسالب

العمسي في تحميل الكثيخ مغ السذكلات التي تقف في سبيل تحقيق ذلظ وايجاد اندب الحمػل وصػلا 
  (00: 4 لػضع الشطخيات العمسية في مجال التجريب للارتقاء بسدتػى الدباحيغ.)

الدباحة تحتاج لسختمف مكػنات المياقة أن Maglischo,G,W,(2003 ) ماجميذه يذيخو 
وتعتبخ القػة العزمية أحج مكػنات  ،مختمفة فيسا بيشها وفقا لصخيقة الدباحة ومدافاتهاالبجنية وبشدب 

فالتفػق في الاداء السهاري يخجع الي  ،المياقة البجنية التي تمعب دورا مؤثخا في الدباحة القريخة
 اسباب جػهخية مغ اهسها وجػد قجرات بجنية محجدة لجي الفخد يسكغ مغ خلالها ان يحقق الفخد

ات بجنية معيشة كالقػة نجاحا في نػع معيغ مغ نذاط يتصمب تمظ القجرات وامتلاك الدباح لقجر 
العػامل الاساسية في زيادة  فة الي السخونة لمسفاصل تعتبخ مغالتحسل بالإضاالعزمية والدخعة و 

 (402:  26 ).فاعمية مدتػي الاداء في الدباحة

التخررات التي تتصمب تشديقاً عاليًا بيغ القجرة  تعج سباقات الدباحة الحخة واحجة مغ أهعو  
 Critical Velocityالهػائية والقجرة اللاهػائية في هحا الدياق، تدعى تجريبات الدخعة الحخجة)

Trainingتعتبخ الدخعة الحخجة مخجعًا ، و ( إلى تحديغ الكفاءة البجنية والفديػلػجية لمدباحيغ
ه مغ خلال بخامج تجريبية دقيقة تدتهجف تعديد قجرة التحسل أساسيًا لتحجيج مدتػى الأداء وتحديش

 ( 404:  52) وتقميل التعب.

وبتقددددددجم عمددددددع التددددددجريب الخياضددددددى ضهددددددخت العجيددددددج مددددددغ شددددددخق التددددددجريب الحددددددجيث ومددددددغ هددددددح  
الصدددددددخق التدددددددجريبات التردددددددادمية حيدددددددث تذددددددديخ الجسبيدددددددة السخيكيدددددددة لمصدددددددب الخياضدددددددي أن التدددددددجريبات 

 بالإضددددافة انهددددا تعددددج نذدددداط مستددددع وتحدددددغ القددددجرة ومفيددددجة ومددددؤثخة الترددددادمية تعتبددددخ تددددجريبات امشددددة
 (50:  02 الجيشاميكية لجسيع مسارسيها )
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وتعتبخ التجريبات الترادمية أحج أهع تجريبات الذجة التى تدتخجم لتشسية القجرة العزمية وتتسيد 
اللاعب والسخحمة  هح  التجريبات بالدخعة فى الأداء وتختمف شبقا لشػع الشذاط التخرري ومدتػى 

 (45:  10 الدشية. )

والتجريبات الترادمية قادرة عمى جعل العزمة ترل إلى الحج الأقرى مغ إنتاج القػة في أقل 
زمغ مسكغ بإستخجام قػة الجاذبية الأرضية لتخديغ الصاقة في العزلات وهح  الصاقة تدتخجم مباشخة 

 (10:  02 في رد الفعل فى الإتجا  السعاكذ )

خ الهجف مغ هح  التجريبات هػ تشسية القجرة العزمية عغ شخيق إشالة مفاجئة لمعزلات ويعتب
ويتع تخديغ كسية  ويتبعها مباشخة تقريخ بدخعة عالية ويتع ذلظ لديادة قجرة العزلات عمى الإنبداط

() 52:  02() 055: 50.) كبيخة مغ السصاشية وهحة الصاقة يتع إستخجامها فى الإنكباض الثشائي
02  :14) 

مفهػم التجريبات الترادمية لخبيخ مغ الاتحاد الدػفيتي الدابق " فيخخػشاندكي " والحي  زيعد و 
، كسا عخفت أيزاً بتساريغ  Shock Trainingأشمق عمى هحا الشػع مغ التساريغ بتجريب الرجمة 

، واستسجت هح  التدسية مغ شبيعة تساريغ  Reactive Strengthالقػة العزمية الارتجادية 
 ( 55:  02 ).البمػمتخيظ

م( أنه كمسا قمت فتخة الانكباض العزمي كمسا زادت ۳۱۰۲)"فتحى أحمد ىادى"ويؤكج ذلظ 
القػة وعمى العكذ مغ ذلظ كمسا شالت فتخة الانكباض العزمي فإن مقجار القػة لا يطل ثابتاً، بل 

لبطء ولا يرل أقرى انكباض فيه إلى نفذ الجرجة التي بمغها أول يتغيخ ويتدع العسل العزمي با
 (22: 4الأمخ، ثع يقل تجريجيا حتى تتػقف العزمة عغ العسل. )

ان التجريبات الترادمية تتسيد بالذجات العالية "  Donald Shawدونالد شه "كسا يحكخ 
العزمى والعربى تعسل عمى تشسية والاحجام السشخفزة مسا يػثخ تأثيخ كبيخ ومباشخ عمى الجهازيغ 

 (1: 50 القجرات العزمية والاستجابات الحخكية اللازمة لأداء السهارات السختمفة.)

وصسست التجريبات الترادمية مغ أجل تشسية القػة السصاشية العزمية مغ خلال أداء 
رية والتي دورات إشالة وتقريخ لمسجسػعات العزمية في وقت قريخ بغخض تشسية القجرة الانفجا

تعتسج عمى لحطات التدارع والفخممة التي تحجث نتيجة لػزن الجدع في حخكته الجيشاميكية مثل الػثب 
 (120:  52 الارتجادي والحى يحدغ الأداء الجيشاميكي لمحخكات.)
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ومغ أهع مسيدات التجريبات الترادمية أنها تديج مغ كفاءة الأداء الحخكي وذلظ نتيجة لديادة 
ت عمى الانكباض بسعجل أكثخ تفجخا خلال السجى الحخكي لمسفرل بسختمف سخعات قجرة العزلا

الحخكة وججيخ بالحكخ أن التجريبات الترادمية لا يتخممها مخحمة فخممة شػيمة خلال لحطات 
الانكباض بالتصػيل فلا ترل سخعة الجدع إلى الرفخ خلال هح  السخحمة لحا فأن هحا الشػع مغ 

 (20 : 2 ).إنتاج قػة كبيخة بأقرى سخعة التجريب يداعج عمى

وتعتبخ التخايثمػن رياضة لها قػانيشها السدتقمة فهى المببة الػحيجة التى تسارس العابها جسيعا 
مترمة وبلا راحة فيبجأ الستدابق بالدباحة فى السيا  السفتػحة بحخ أو بحيخة أو خميج أو أى نػع مغ 

لدباحة ليأخح الجراجة الخاصة به ودون تػقف الى أن يشهى خط أنػاع السيا  السفتػحه( ثع يخخج مغ ا
الديخ السحجد لحلظ ثع يزع الجراجة بعج خط الشهاية مباشخة في مكانها ليبجأ في الجخى مباشخة إلى أن 
يرل الى خط الشهاية واللاعب الحى يشهى الدباق أولًا هػ الفائد وتجسع جسيع أزمشته لتشتهى بإجسالي 

 .بعة ودون تػقفزمغ واحج متتا
ورياضة التخايثمػن له عجة أنػاع مغ البصػلات وجسيعها يقام لها بصػلات عالع سشػية ومدابقة  

التخايثمػن هى التى تسارس في الجورات الأولسبية والسدابقات التي يشطسها الاتحاد السرخي لمتخايثمػن 
 في مرخ هي:

 )الثلاثي( : وهى تذسل الدباحة والجراجات والجخى . التخايثمػن  .0
 الجيػاثمػن : وتذسل الجخي والجراجات .5
 الإكػاثمػن : وتذسل جخى والدباحة .1
 الاكػابايظ : وتذسل الدباحة والجراجات .4

بحاجة الى تشسية هح  القجرة البجنية الهامة مغ  ومغ هحا السفهػم فان متدابق التخايثمػن     
مشصمق الشذابة الكبيخ بيغ هحا السفهػم وشبيعة الأداء في التخايثمػن خاصة فى الانتقال الستدابق مغ 

 ( 4:  5) .الدباحة في البحخ ثع الانتقال إلى الجراجات ثع الجخى فى السشافدة بجون راحة

الدباح وتدجيل أزمشة ججيجة، وهحا يتحقق مغ خلال  ويهجف تجريب الدباحة إلى رفع مدتػى 
تصػيخ الأداء السهارى للاعب مسا يعسل عمى الإقتراد فى الجهج السبدول وتصػيخ السدتػى الخقسى 

 (۰۳: 0 للاعب )

( أو الثلاثي هي رياضة واحجة تزع ثلاث سباقات هي الدباحة triathlonوالتخايثمػن )
ارد، وتجخي هح  السشافدات واحجة بعج الأخخى في تتابع غيخ مشقصع، والجراجات والجخى بالتختيب الػ 

 (15).ويتحتع عمى اللاعب إيجاد التػازن الرحيح في بحل شاقته بيغ السشافدات الثلاث
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ويعتبخ التخايثمػن واحج مغ أصعب السدابقات في العالع، كػنه يتصمب مغ الستدابق أن يجيج 
ا أنه يتصمب لياقة بجنية عالية كػنه يؤدي هح  الخياضات تباعاً، الخياضات الثلاثة بشفذ السدتػى، كس

دون أي تػقف، ويبجأ الستدابق بالدباحة لسدافة، ثع يقػم بعجها بارتجاء ملابذ وححاء الجراجات، 
ليقصع السدافه السحجد  بالجراجة، ثع يقػم بتغييخ ححاء  مخة أخخى ليذخع في الجخى ، ويتع ذلظ كمه 

ن أن يأخح الستدابق أي قدط مغ الخاحة، ويكػن وقت تبجيل وارتجاء السلابذ الخاصة عمى التػالي دو 
بكل لببة محتدبا ضسغ وقت الدباق، ولحلظ يكػن لداما عمى الستدابق أن يؤديه في أسخع وقت 

 (51()70: 10 مسكغ )
مة تعتبخ رياضة التخايثمػن متعجدة الدباقات حيث تتزسغ إكسال ثلاثة سباقات تحسل متػاص

ومتدمدمة هي الدباحة وركػب الجراجات والجخي في تتابع مباشخ عمى مدافات مختمفة. يتشافذ 
اللاعبػن لمحرػل عمى أسخع وقت لإكسال الجورة التجريبية، بسا في ذلظ "الانتقالات" السػقػتة بيغ 

وفقا لشػع  الدباحة الفخدية، والجراجة ومكػنات الجخي. سباقات التخايثمػن تختمف مغ حيث السدافة
كيمػمتخات  2كيمػمتخا بالجراجة ،  ۳۱متخ سباحة ،  Sprint ۰۵۱الدباق فالدباق الجولي الخئيدي 

( كع سباحة، 0.2مغ الجخي(، وسباق السدافة الستػسصة أو الكياسية(، وتدسى بالسدافة الأولسبية )
كع،  ۱۱كع، الجراجات ( ۰۱۱كع(، وسباق السدافة الصػيمة )الدباحة  00كع دراجات، الجخي  40

كع ، الجراجات  ۲.۳كع، مثل نرف الخجل الحجيجي(، وسباق السدافة الفائقة الدباحة  ۳۰۱۰الجخي 
 (41: 54) كع(.45.5كع، والساراثػن جخي  ۰۳۱

يعتبخ التخايثمػن أحج الخياضات التي تحتاج مدتػى عالي مغ القجرات البجنية كسا يتصمب 
ث يؤدي لاعبي التخايثمػن ثلاث ألعاب متشػعه ومختمفة تساما عغ بعزها السهارة والتخكيد السهاري حي

بقػة وكفاءة عالية دون تػقف في الأداء بيغ هح  الألعاب الثلاثة كسا تتصمب التخكيد الشفدي والعربي 
الذجيج معا لكي يرل اللاعب إلى الدخعة الكياسية والقػى السصمقة وخرػصا قػة التحسل ولحلظ 

غ كافه مدابقات رياضة التخايثمػن الثلاث بشفذ القػة والكفاءة ولمتػصل إلى الأداء الجيج فعميه أن يتق
فلابج مغ التجريب الرحيح وتكخار السهارات مع الدملاء في التجريب بالإضافة إلى الثقة بالشفذ أثشاء 

 (20:  04.) السػاجهات

بقة والسخاجع العمسية الستخررة في عمى العجيج مغ الجراسات الدا إشلاع الباحثػنػن ومغ خلال     
مجال شخق وأساليب ووسائل التجريب الحجيثة لتحجيج أفزل الصخق أو الأساليب أو الػسائل التجريبية 

، تبيغ لمباحث أن للاعبى التخايثمػن الحجيثة التي تعسل عمى تشسية وتصػيخ القجرات البجنية الخاصة 
التجريبات الترادمية أحج التجريبات الأساسية الهامة التي تدتخجم لتشسية العجيج مغ القجرات البجنية، وهي 
تجريبات تهجف إلى تشسية القجرة العزمية لمخجميغ والحراعيغ وتعسل عمى إثارة العسل العربي والعزمي 



 

 

 الجزء الثالث2025يونية( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 6 - 

، كسا أن رجمة جيجة عمى الدصػح السختمفة للأجداموالقجرة عمى استخجام وزن الجدع في شج الانتبا  ل
في السيا  الزاحمة وذلظ يتصمب مغ اللاعب أداء  فى الشهاية تؤدي الدباحة فى رياضة التخايثمػن 

مختمف عغ الدباحة الحخة، مغ حيث شخيقة أداء الحراعيغ والخجميغ والػسط، يتذابه في الأداء مع 
عشج دفع الأرض بالقجميغ معاً بذكل قػي، لمخخوج سخيعاً مغ سباحة الرجر، بأختلاف أداء القجميغ 

السيا ، بجانب تكجس أعجاد كبيخة مغ اللاعبيغ عشج الاقتخاب لشهاية الدباحة في سباق التخايثمػن، وذلظ 
الأمخ الحي جعل ، لمػصػل في السقجمة يتصمب مغ اللاعب قػة عزمية وسخعة عالية مسا تداعج 

جراسة العمسية مغ خلال ترسيع بخنامج تجريبي باستخجام اسمػب التجريبات يتصخق لهح  ال الباحثػن 
الترادمية ومعخفة تأثيخ  عمي بعس القجرات البجنية الخاصة ومدتػى الإنجاز الخقسي للاعبي التخايثمػن 
عامة ومدتػي الدباحة في الدباق خاصة، وقج تكػن هح  الجراسة إضافة عمسية أمام الستخرريغ في 

خامج التجريبية الخاصة بلاعبي التخايثمػن للاستفادة مشها في الارتقاء بسدتػى الإنجاز الخقسي وضع الب
 لستدابقي التخايثمػن عامة وسباق الدباحة خاصة.

 :بحثأىمية ال
 الأىمية العممية:  

 تتسثل الأهسية العمسية لمبحث الحالي فيسا يمي:
 تػضيح أهسية أستخجام التجريبات الترادمية. -0
 .لاعبي التخايثمػن البجنى تحديغ مدتػى الدباحة ليداهع البحث فى الارتقاء بالسدتػى  -2

 الأىمية التظبيقية:
 وشخق تقشيشها.البخامج التجريبية الحجيثة نحػ كيفية إستخجام  السجربيغزيادة إدراك  -0
الدباحة والسهارى وتحديغ مدتػى  البجنىتػفيخ الػقت والجهج لمدباحيغ للإرتقاء بالسدتػى  -5

 .لاعبي التخايثمػن ل
الكياس القبمي والبعجي لعيشة البحث والاستخشاد بها عشج تخصيط التحدغ بيغ  ندبالتعخف عمي  -1

  البخامج التجريبية للأرتقاء بلاعبى التخايثمػن.
 أىداف البحث:

  يهجف البحث الي ترسيع بخنامج تجريبات ترادمية ومعخفة تأثيخ  عمى كلا مغ:
 .قيج البحثالخاصة بلاعبي الثلاثي )التخايثمػن( البجنية عشاصخ المياقة  -0
 . بلاعبي الثلاثي )التخايثمػن( قيج البحث فى الدباحة الخاص السدتػى الخقسي -5
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 فروض البحث:
 ما يمى : الباحثػنػن فتخض يف البحث اهجأ فى ضػء 

لجى أفخاد عيشة البحث مغ  والبعجيمتػسصي الكياسيغ القبمي خوق ذات دلالة إحرائية بيغ دتػجج ف -0
 البعجي.الكياس  قيج البحث ولرالح البجنيةلاعبي الثلاثي )التخايثمػن( في القجرات 

لجى أفخاد عيشة البحث مغ  متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجيذات دلالة إحرائية بيغ خوق دتػجج ف -5
 البعجي.الكياس  ولرالحلاعبي الثلاثي )التخايثمػن( في السدتػى الخقسي قيج البحث 

 البجنيددةفددي مدددتػى القددجرات مددغ لاعبددي الثلاثددي )التخايثمددػن( أفددخاد العيشددة لددجى تػجددج ندددب تحدددغ  -1
 .السدتػى الخقسي قيج البحثو

 المرظمحات الهاردة فى البحث: 
   : البرنامج التدريبى

تحتػيها الدعة التجريبية داخل إشار السشهج السػضػع لمعسمية  هػ مجسػعة التسخيشات التى    
 (  2: 1() 22:  05)التجريبية لتحقيق الهجف السػضػع لمشذاط البجنى الحى يقػم به الفخد 

 : التدريبات الترادمية

هي مجسػعة مغ التجريبات التى صسست مغ أجل تشسية القػة السصاشية العزمية وحيث تجعل 
مى إنتاج الحج الأقرى مغ القػة فى أقل زمغ مسكغ وتحػيل هح  الصاقة بالعزلات العزمة قادرة ع

 (11:  55 إلى شاقة تدتخجم في رد الفعل بالإتجا  السعاكذ. )

هي تجريبات تهجف الى تشسية القجرة العزمية لاجداء الجددع الصخفيدة )الدخجميغ والدحراعيغ( مدغ خدلال 
ة عمدى اسددتخجام وزن الجددع فدي شددج الانتبدا  لردجمة ججيددجة اثدارة الجهدازيغ العزدمي والعرددبي والقدجر 

 (15 : 07 عمى الدصػح السختمفة له. )
 : Triathlon Sportرياضة الترايثمهن 

 (الجدددددددخي  –الددددددجراجات  -هددددددي رياضددددددة مخكبدددددددة تزددددددع ثدددددددلاث رياضددددددات وهسددددددا ) الددددددددباحة  
بهدددددحا التختيدددددب دون تػقدددددف، وتدددددخبط بيشهسدددددا مشصقتددددديغ تبدددددجيل، ويتصمدددددب مدددددغ اللاعدددددب أداء الدددددثلاث 
رياضددددات بسدددددتػي متقددددارب، وأن يكددددػن لجيدددده لياقددددة بجنيددددة عاليددددة لمػصددددػل إلددددى السدددددتػي الخقسددددي 

 (تعريف إجرائي ) السصمػب.
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 اجراءات البحث:
 منيج البحث : -1

 بإتباعتجخيبية واحج   لسجسػعة باستخجام الترسيع التجخيبيالسشهج التجخيبي  الباحثػن استخجم    
 .لتمظ السجسػعةالكياسات القبمية والبعجية 

 مجالات البحث : -2
 .) نادى الصيخان السشيا الججيجة(اكاديسية ستار سبػرت لاعبى تخايثمػن : المجال البذري  .أ 
 م.07/7/5051م حتى 0/2/5051البحث مغ فتخة تع :  المجال الزمني .ب 
  .) نادى الصيخان السشيا الججيجة(اكاديسية ستار سبػرت: المجال المكاني .ج 

 مجتمع وعينة البحث :  -3

: 04الشاشئيغ بسحافطة السشيا وتتخاوح أعسارهع بيغ ) التخايثمػن لاعبي لاشتسل مجتسع البحث عمي 
/  ۳۱۳۳والسدجميغ بالاتحاد السرخي لمتخايثمػن بالسػسع الخياضي  ( سشة مخحمة الشاشئيغ07

( ثلاثػن 10والبالغ عجدهع ) ) نادى الصيخان السشيا الججيجة(م باسع اكاديسية ستار سبػرت۳۱۳۲
)التخايثمػن( كعيشة لاعب  عذخون ( 50بمغ قػامها )وتع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية و ، لاعب
كعيشة ايثمػن( )التخ ( عذخ  لاعبيغ 00، و)%( مغ مجتسع البحث 2262، بشدبة مئػية قجرها)تجخيبية

 استصلاعية.
 (1) جدول

 الهصف الإحرائي لعينة البحث
 العينة الاساسية العينة  البحث عينة

 الاستظلاعية
 لمعينة المئهية الندبة

 الاساسة

30 20 10 6666 % 
 

 أسباب اختيار عينة البحث :
 تع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية للأسباب التالية :

 .البحث والالتدام في تصبيق البخنامج الخياضي السقتخحيقبل الاشتخاك في أن  -
 ػات.سش 1العسخ التجريبي لا يقل عغ  -
 ان يكػن مدجلا بالاتحاد السرخي لخياضة التخايثمػن . -
 .ان يكػن شارك مغ قبل في بصػلات الاتحاد -
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 اعتدالية تهزيع عينة البحث: -4

لمتحقق مغ اعتجالية تػزيع أفخاد عيشة البحث تع اجخاء الكياسات الاحرائية الخاصة بعيشة البحث 
لاعبي الثلاثي )التخايثمػن( مغ  00+ لاعبي الثلاثي )التخايثمػن( كعيشة تجخيبية مغ  50الكمية )
استصلاعية(، وذلظ لإيجاد معاملات الالتػاء لستغيخات الشسػ )الدغ، الصػل، الػزن(  كعيشة

قبل البجء في استخجام البخنامج الثلاثي )التخايثمػن( والاختبارات البجنية والسدتػى الخقسي في 
  ( يبيشان ذلظ:4، 1، 5السقتخح، وججاول )

 (2) جدول
   متغيرات في البحث لعينة الالتهاء ومعامل ري المعيا والانحراف والهسيط الحدابي المتهسط

 (30 = )ن البحث قيد بالدباحين الخاصة التدريبي والعمر والهزن  والظهل الدن

 الوتغَزاث
 وحذة

 القَاس

 الوتوسط

 الحسابٌ
  الوسَط

 الاًحزاف

 الوعَارً
 الالتواء

 85691 85868 1555 1552 سٌت السي

 15572 35244 164 16253 سن الطول

 85549 25185 54 5356 كجن الوسى

 15879 85834 455 458 سٌت التذرٍبٌ العوز

 والػزن  والصػل الدغ متغيخات في البحث قيج لمعيشة الالتػاء معاملات أن (5) ججول مغ يتزح

 أنها أي (0.275 ، 0.244) بيغ ما تخاوحت البحث عيشة بالدباحيغ الخاصة التجريبي والعسخ

 السشحشى داخل الالتػاء قيع لػجػد البحث عيشة تػزيع اعتجالية عمى يجل مسا (1±) بيغ ما انحرخت

 .الاعتجالي

 (3) جدول
  في البحث لعينة الإلتهاء ومعامل المعياري  والانحراف والهسيط الحدابي المتهسط

 (30 = )ن البحث قيد بالدباحين الخاصة البدنية المتغيرات

 الوتغَزاث
 وحذة

 القَاس

 الوتوسط

 الحسابٌ
  الوسَط

 الاًحزاف

 الوعَارً
 الإلتواء

 85767 15775 1455 1459 ثاًَت هتز 188 عذو

 85472 45452 4658 4553 العذد الذراعَي وهذ ثٌي الوائل الاًبطاح

 15742 55166 18658 18358 سن الثباث هي العزٍض الوثب

 85451 35328 1458 1355 العذد )العقلت( لأعلي الشذ

 85552 25173 1455 1451 سن طولاا  الجلوس هي للأهام الجذع ثٌٌ

 85974 25464 4258 4152 العذد الزجلَي( هجووع) ث38 واحذٍ قذم علي الحجل

 15385 45596 5758 5558 العذد الذراعَي ثٌي وضع هي الزقود هي الجلوس
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 البجنيددددددة الستغيددددددخات فددددددي البحددددددث قيددددددج لمعيشددددددة الالتددددددػاء معدددددداملات أن (1) جددددددجول مددددددغ يتزددددددح

 مددددددا انحرددددددخت أنهددددددا أي (0.745 ،0.420) بدددددديغ مددددددا تخاوحددددددت البحددددددث عيشددددددة بالدددددددباحيغ الخاصدددددة

 السشحشددددددى داخددددددل الالتددددددػاء قدددددديع لػجددددددػد البحددددددث عيشددددددة تػزيددددددع اعتجاليددددددة عمددددددى يددددددجل مسددددددا (1±) بدددددديغ

  الاعتجالي.
 (4) جدول

  في البحث لعينة الالتهاء ومعامل المعياري  والانحراف والهسيط الحدابي المتهسط
 (30 = )ن البحث قيد بالدباحين الخاصة الرقمي ى المدته 

 الوتغَزاث
 وحذة

 القَاس

 الوتوسط

 الحسابٌ
  الوسَط

 الاًحزاف

 الوعَارً
 الالتواء

 15988 85786 4858 3955 ثاًَت حزة سباحت م 58

 85489 85245 1548 1536 دقَقت حزة سباحت م 188

 15146 15389 755 758 دقَقت حزة سباحت م 488

 فددددي الخقسددددي السدددددتػى  فددددي البحددددث قيددددج لمعيشددددة الالتددددػاء معدددداملات أن (4) جددددجول مددددغ يتزددددح

 قدددددددج البحدددددددث عيشدددددددة بالددددددددباحيغ والخاصدددددددة حدددددددخة متدددددددخ 400 حدددددددخة، متدددددددخ 000 متدددددددخ، 20 سدددددددباقات

 اعتجاليدددددة عمددددى يددددجل مسدددددا (1±) بدددديغ مددددا انحرددددخت أنهدددددا أي (0.402 ، 0.424) بدددديغ مددددا تخاوحددددت

 الاعتجالي. السشحشى داخل الالتػاء قيع لػجػد البحث عيشة تػزيع
 :وسائل جمع البيانات .5

 ما يمي:  الباحثػن لجسع البيانات استخجم 
 الأجهدة والأدوات -0

 الاستسارات -5
 ختبارات الإ -1
 التجريبات الترادمية -4

 الأجيزة والأدوات:   .0
 ميدان شبي لكياس الػزن بالكيمػجخام.  -        جهاز الخيدتاميتخ لكياس الصػل بالدشتيستخ.  -
 حسام سباحة. -                         إيقاف وشخيط قياس.ساعة  -
 كفػف اليجيغ. -                                    أدوات مداعجة.  -
 كاميخا فيجيػ. -    لػح ضخبات الخجميغ.                            -
 أثقال. -    زعانف.                                         -
 عػامات الذج الصافية. -                                             .صفارة -
 كفػف اليجيغ.  -   أشػاق.                                           -



 

 

 الجزء الثالث2025يونية( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 11 - 

 الاستمارات : .2
  .الباحثػن مغ إعجاد  الستغيخات الأساسيةو استسارة تدجيل البيانات الذخرية  -

 .الباحثػن لمدباحيغ مغ إعجاد  نتائج الاختبارات البجنية والسدتػى الخقسىاستسارة تدجيل  -
  الاختبارات البدنية: .1

قام لمػقػف عمى مجسػعة الإختبارات السلائسة لكياس السدتػى البجني لمدباحيغ عيشة البحث 
بخياضة القجرات البجنية السختبصة بحرخ العجيج مغ الاختبارات البجنية التي تكيذ  الباحثػن 
 والدباحة والتقػيع ، وذلظ مغ خلال السدح السخجعي لمعجيج مغ السخاجع العمسية في الكياسالدباحة

الدباحة الستخرريغ في الأساتحة مغ  إحجى عذخ( 00ثع تع وضعها في استسارة لعخضها عمى )
ومغ خلال  %20ندبة اتفاق لا تقل عغ  الباحثػن وقج اشتخط ، والتجريب الخياضي والكياس والتقػيع

  :ليةالتاهحا الإجخاء تع التػصل إلى الاختبارات البجنية 
  متخ 000عجو 

 الانبصاح السائل ثشى ومج الحراعيغ 

 الػثب العخيس مغ الثبات 

 )الذج لأعمى )العقمة 

  ًثشي الجحع للأمام مغ الجمػس شػلا 

   ث )متػسط الخجميغ(10الحجل عمى قجم واحج 

  الحراعيغالجمػس مغ الخقػد مغ وضع ثشى 
 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:

 20 قاتلدبابإجخاء السعاملات العمسية للإختبارات البجنية والسدتػى الخقسي  الباحثػن قام         

عمى عيشة مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج قيج البحث  حخة متخ 400 ،حخة متخ 000 متخ،
 سباحيغ وعمى الشحػ التالى :ة ( عذخ 00العيشة الأصمية بمغ قػامها )

       :أولًا: الإختبارات
 الردق:  -أ

  لهح التسايد ولبيان الصخفية، السقارنة باستخجام التسايد صجق باستخخاج الباحثػن  قام قج
 تحجيج تع تشازلياً، تختيباً  البحث قيج الاختبارات عمى العيشة افخاد نتائج تختيب خلال ومغ الاختبارات

 الجراسة عيشة مغ دنيا درجات عمى حرمػا مسغ%  57و عميا درجات عمى حرمػا مسغ%  57
 الباحثػن  قارن  ثع ومغ ،التسايد صجق عمى لمحرػل ندبة أفزل هي( 57)%و الاستصلاعية

 :ذلظ يػضح( 2) رقع والججول ،(السدتقمة لمعيشات ت) اختبار خلال مغ الدباحيغ نتائج
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 (5) جدول
  المنخفض المدتهى  وذات المرتفع المدتهى  ذات المجمهعتين بين الفروق  دلالة

 (3 = 2ن =1)ن    البحث قيد البدنية الإختبارات في                           

 5.015 = 0.02 مدتػى و  (4) حخيه درجة عشج واحج اتجا  في الججولية )ت( قيسة
 ( ما يمي:2) يتزح مغ الججول الدابق   

تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعة ذات السدتػى السختفع والسجسػعة ذات 
ولرالح السدتػى السختفع حيث أن قيسة )ت( قيج البحث السدتػى السشخفس في الاختبارات البجنية 

مسا يجل عمى قجرة الاختبارات عمى  0.02السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
 السجسػعات السختمفة وهحا يؤكج صجقها. التسييد بيغ 

 (6) جدول
  المنخفض المدتهى  وذات المرتفع المدتهى  ذات المجمهعتين بين الفروق  دلالة

 (3 = 2ن =1)ن        البحث قيد الرقمي المدتهى  في                            
 الوتغَزاث

 وحذة

 القَاس

 الوٌخفض الوستوى الوزتفع الوستوى
 )ث( قَوت

 2ع 2م 1ع 1م

 65874 85889 4259 85867 3858 ثانية حرة سباحة متر 50

 75136 85783 1544 85561 1538 دقيقة حرة سباحة متر 100

 65348 85671 751 85994 657 دقيقة حرة سباحة متر 400

 5.015 = 0.02 مدتػى و  (4) حخيه درجة عشج واحج اتجا  في الججولية )ت( قيسة
 ( ما يمي:2) الججول الدابقيتزح مغ  

تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعة ذات السدتػى السختفع والسجسػعة ذات 
ولرالح  حخة متخ 400 حخة، متخ 000 متخ، 20 لدباقاتالسدتػى الخقسي السدتػى السشخفس في 

 0.02السدتػى السختفع حيث أن قيسة )ت( السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى 
 عمى التسييد بيغ السجسػعات السختمفة وهحا يؤكج صجقه.  الاختبارمسا يجل عمى قجرة 

 القَاس وحذة الوتغَزاث
 قَوت الوٌخفض الوستوى الوزتفع الوستوى

 2ع 2م 1ع 1م )ث(

 65251 85387 1557 85264 1451 ثاًَت هتز 188 عذو

 75894 85148 4152 85132 4955 العذد الذراعَي وهذ ثٌي الوائل الاًبطاح

 65983 85884 17758 85899 19258 سن الثباث هي العزٍض الوثب

 55877 85115 1258 85281 1555 العذد (ت)العقل لأعلي الشذ

 75848 85223 1255 85181 1657 سن طولاا  الجلوس هي للأهام الجذع ثٌٌ

 45933 85875 4853 85858 4756 العذد الزجلَي( هجووع) ث38 واحذٍ قذم علي الحجل

 55889 85188 4758 85879 5958 العذد الذراعَي ثٌي وضع هي الزقود هي الجلوس
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 الثبات: -ب

وهي عيشة  سباحيغ ة( عذخ 00تع تصبيق الاختبارات وإعادة تصبيقها عمى عيشة قػامها ) 
( ثلاثة أيام وتع إيجاد معاملات 1مساثمة لعيشة البحث ومغ غيخ العيشة الأصمية بفارق زمشي )

 .التاليةول اججالالارتباط بيغ التصبيقيغ الأول والثاني كسا هػ مػضح في 
 (7) جدول

 البحث قيد البدنية الإختبارات في تظبيقو وإعادة التظبيق بين الارتباط معاملات
 الوتغَزاث

وحذة 

 القَاس

هعاهل  التطبَق الثاًٌ التطبَق الأول

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط

 85811 85323 1459 85732 1457 ثاًَت هتز 188عذو 

 85599 85562 4552 85178 4555 العذد الاًبطاح الوائل ثٌي وهذ الذراعَي

 85655 85446 18355 85783 18158 سن الوثب العزٍض هي الثباث

 85739 85892 1354 85873 1352 العذد (تالشذ لأعلي )العقل

 85831 15884 1452 85128 1455 العذد ثٌٌ الجذع للأهام هي الجلوس طولاا 

 85642 85389 4152 85577 4156 العذد  ث38الحجل علي قذم واحذٍ 

 85582 85783 5551 85489 5557 العذد الجلوس هي الزقود هي ثٌي الذراعَي

 0.440=  0.02)ر( الججولية عشج مدتػى  قيسة 
  يمي: ما (7) الدابق الججول مغ يتزح 

 معاملات وهي (0.210 ، 0.225) بيغ البحث قيج البجنية للاختبارات الارتباط معاملات تخاوحت -

 .الاختبارات تمظ ثبات عمى يجل مسا إحرائيا دالة ارتباط

 (8) جدول
 البحث قيد الرقمي المدتهى  في تظبيقو وإعادة التظبيق بين الارتباط معاملات

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الثاني التظبيق الأول التظبيق

 الإرتباط معامل
 2ع 2م 1ع 1م

 85733 85482 3857 85294 3883 ثانية حرة سباحة متر 50

 دقيقة حرة سباحة متر 100
1841 85879 1539 85885 85692 

 دقيقة حرة سباحة متر 400
688 85431 659 85844 85854 

 0.440=  0.02قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى  
  يمي: ما (2) الدابق الججول مغ يتزح 

 400 حخة، متخ 000 حخة، متخ 20 سباقات في والثاني الأول التصبيقيغ بيغ الارتباط معامل تخاوح -

 ثبات عمى يجل مسا إحرائيا ةدال ارتباط تمعاملا يوه (0.224،)(0.245) بيغ البحث قيج حخة متخ

 .الدباقات درجات
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 (1)ممحق :بأستخدام التدريبات الترادمية التدريبي المقترح البرنامج  .6
مدتػى الدباحة لترسيع البخنامج التجريبي السقتخح بأستخجام التجريبات الترادمية لتحديغ 

بالاشلاع عمى العجيج مغ السخاجع  الباحثػن قام و  ،)التخايثمػن( فى محافطة السشيا للاعبى الثلاثى
 (العمسية الستخررة وكحلظ الجراسات الدابقة والسقابلات الذخرية)أساتحة متخرريغ ومجربيغ

 الدمشةلمتعخف عمى مجى مشاسبة البخنامج مغ حيث مجة استسخار البخنامج السقتخح وتػزيع السجة 
لتجريبية في الأسبػع وزمغ الػحجة التجريبية لمبخنامج التجريبي عمى السخاحل التجريبية وعجد الػحجات ا

 اليػمية ومكػنات حسل التجريب خلال السخاحل التجريبية السختمفة وندب التجريب السائي والأرضي. 
 اليدف من البرنامج :

  ترادمية ومعخفة تأثيخ  عمى كلا مغ:التجريبات اليهجف بخنامج 
 .قيج البحثالتخايثمػن( الخاصة بلاعبي الثلاثي )البجنية  القجرات -0
 . السدتػى الخقسي بلاعبي الثلاثي )التخايثمػن( قيج البحث -5

 أسس وضع البرنامج :

 أن يحقق البخنامج الاهجاف التى وضعت مغ اجمه. -

 ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية قيج البحث. -

 مكانيات الستاحة.ان يتسذى البخنامج مع الإ -

 الاحسال التجريبية لها. تحجيج وتقديع فتخات البخنامج ومجة -

 مخاعاة فتخات الخاحة بيغ التسخيشات وبيغ السجسػعات. -

 .والذسػلية فى تصبيق التجريبات والاستسخاريةامج لتحقيق الأهجاف نالسخونة فى تصبيق البخ  -

تدددجريبات ال( واحددجات اسدددبػعياً، يتزدددسغ 4بػاقدددع )اسدددابيع  ( 00تددع تقدددديع البخندددامج التددجريبي الدددى )و 
والسددددتػى هدددجف الدددى تشسيدددة الستغيدددخات البجنيدددة يبجنيدددة ومددددتػى رقسدددي داخدددل وخدددارج السددداء والالتردددادمية 

 .الدباحة للاعبى )التخايثمػن(
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 (9جدول )
 تخظيط البرنامج التدريبي المقترح

 اسابيع 00 مجة البخنامج
 ( ق1420) زمغ البخنامج
 ( أسابيع00) عجد الاسابيع
 ( وحجة40) وحجات البخنامج

 
 زمغ الاسبػع

 ( ق540مخحمة الاعجاد العام)
 ( ق120مخحمة الأعجاد الخاص )
 ( ق120مخحمة السشافدات )

 ( وحجات4) عجد الػحجات الاسبػعية
 ( ق40:  20)  زمغ الػحجة

 (10جدول )
 م تهزيعو عمى مراحل التدريبثامج بالأسابيع نتحديد الزمن الكمى لمبر 

 زمن الاسابيع الحملدورة  عدد الأسابيع الفترة

 ق 020 (1-2) 3 مرحلة الإعداد العام

 ق 1800 (1-2) 5 مرحلة الإعداد الخاص

 ق 020 (1-2) 2 ة المنافساتمرحل

 ق 3240 (1-2) اسابيع 10 المجموع
 

 :تع تػزيع درجات الحسل عمى الاسابيع التجريبية خلال مخاحل البخنامج التجريبي 
 %( 74 : % 20)الحسل الستػسط  -
 %(  24:%  72)   العاليالحسل  -
 %(  000: % 22)  الاقرىحسل  -
  تقخيباً. % 20 ( بشدبةعالي) هيمتػسط درجة الحسل لمبخنامج ككل 
  ( تسذددياً 0:5تػزيددع درجددة الحسددل بدديغ الاسددابيع ومدددتػيات الذددجة التجريبيددة ) البدداحثػن وقددج راعددى

 .والخقسي لمدباحيغ التجريب ومدتػى الاداء البجني والسهارى عسمية  تمع مقتزيا
  ( والخداص )( وفتدخة ختدام البخندامجعداليمتػسط درجة الحسل خلال فتخة الإعدجاد العدام )متػسدط 

  )أقرى(.
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 :المقترحالبرنامج  خلالحمل دورة ال
 (.0:  5الستبع ) حسل 

 خظهات تنفيذ البحث: .7

ختيدار عيشدة إوالكياسات وكحلظ الأدوات والأجهدة اللازمة لمجراسدة و  ختباراتبعج أن تع تحجيج الإ     
بعسل مجسػعة مغ الاجخاءات والخصػات الهامة التي تداعج عمي تشفيدح تجخبدة  الباحثػن قام البحث، 

 البحث بصخيقة عمسية وسميسة وتمظ الاجخاءات هي:
 ختيار المداعدين:إ -1

جددددخاء إلمسددددداعجة فددددي عسميددددة التخايثمددددػن، لخياضددددة ختيددددار عددددجد مددددغ الدددددادة السددددجربيغ إتددددع 
أهددددددجاف وأهسيددددددة ومخاحددددددل تشفيددددددح البحددددددث خض حيددددددث تددددددع عدددددد ،ختبددددددارات قيددددددج البحددددددثالكياسددددددات والإ

 .ختبارات )قيج البحث(جخاء الكياسات وتصبيق الإإوكحلظ تع تػضيح كيفية 

 الدراسة الاستظلاعية: -2
في الفتخة  لاعبيغ)تخايثمػن( (00)عيشة قػمها بإجخاء تجخبة استصلاعية عمى قام الباحثػن 

 الباحثػن حيث قام م 1/2/5051السػافق  الأربعاءم الي يػم 0/2/5051السػافق ثشيغالأيػم  مغ
 عمى التعميسات الخاصة بالبخنامج وأدواتة وذلظ لمتأكج مغ وضع صياغة السحتػى  العيشةبإشلاع 

 واستهجفت تمظ الجراسة :
إعجاد استسارة تدجيل البيانات والكياسات الخاصة لمعيشة قيج البحث وشخق تشفيح هح  الكياسات  -

 بسا تتشاسب مع شبيعة البحث. 
  التأكج مغ صلاحية الأجهدة والأدوات السدتخجمة في الكياس. -
 كيفية اخح الكياسات للاختبارات قيج البحث. -
  حث.التعخف عمى أفزل تختيب مسكغ لإجخاء قياسات الب -
 حداب السعاملات العمسية لمستغيخات قيج البحث -

وقج أسفخت التجخبة الاستصلاعية التأكج مغ السعاملات العمسية لمستغيخات قيج البحث وإجخاء بعس 
صلاحية وكفاءة الأدوات ، التعجيلات في ترسيع وتشفيح البحث حتي تع وضعه في صػرته الشهائية

 .بصاقات التدجيلوالأجهدة السدتخجمة وكحلظ صحة 
 :لمبحث  يةتنفيذالخظهات ال
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 القياسات القبمية  : 

 الخسيذبإجخاء الكياسات القبمية لمعيشة قيج البحث وذلظ في الفتخة مغ يػم  الباحثػن قددام      
م واشتسمت تمظ الكياسات عمى اختبارات 2/2/5051 الدبتم الي يػم 4/2/5051السػافق 
 قيج البحث.الخقسى والسدتػى البجنية  الستغيخات

 :التجربةتنفيذ  

م ولسددجة 01/7/5051م الددي يددػم الخسدديذ 7/2/5051 الأحددجتددع تشفيددح التجخبددة فددي الفتددخة مددغ      
 .( وحجة40كل أسبػع بإجسالي ) فى وحجات اسبػعياً ( 4)بػاقع بػع ( اس00)

 القياسات البعدية :

م الدددي يدددػم 02/7/5051السػافدددق  الددددبتيدددػم بدددإجخاء الكياسدددات البعجيدددة وذلدددظ  قدددام البددداحثػن      
ان تددتع الكياسددات فددي نفددذ ضددخوف واجددخاءات  البدداحثػن  ىراعددقددج و  م07/7/5051السػافددق  ثشدديغالأ

 الكياسات القبمية.

  الإحرائية: المعالجة  .8
اً باستخجام البخنامج إحرائيبسعالجة البيانات الخاصة بشتائج البحث  الباحثػن قام 
 : ومغ خلال السعاملات الإحرائية التالية 52 اصجار SPSSالإحرائي 

 الحدابي. الستػسط     
 السبياري. الانحخاف  
 الفخوق. لجلالة )ت( اختبار    
 التحدغ. ندبة  

 (0.50.) مستوى عند دلالة بنسبة الباحثون ىارتض وقد 
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 ومناقذتيا: النتائج عرض
  النتائج: عرض أولًا:
 نتائج البحث وفقاً لمتختيب التالي: الباحثػن دتعخض ي
دلالددة الفددخوق بدديغ متػسددصي الكياسدديغ القبمددي والبعددجي لمدددباحيغ أفددخاد مجسػعددة البحددث التجخيبيددة فددي  .0

 الاختبارات البجنية قيج البحث.

دلالددة الفددخوق بدديغ متػسددصي الكياسدديغ القبمددي والبعددجي لمدددباحيغ أفددخاد مجسػعددة البحددث التجخيبيددة فددي  .5
 قيج البحث. حخة متخ 400 حخة، متخ 000 متخ، 20 تالدباحي السدتػى الخقس

 20 اتحلدددبانددبة تحدددغ أفدخاد مجسػعددة البحدث التجخيبيددة فدي الاختبددارات البجنيدة والسدددتػى الخقسدي  .1

 قيج البحث. حخة متخ 400 حخة، متخ 000 متخ،
 (11جدول )

 التجريبية ة البحث لمجمهع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متهسظي
 (20)ن =   الاختبارات البدنية قيد البحث في                          

 0.745 = 0.02 ومدتػى  (04) حخيه درجة عشج واحج اتجا  في الججولية )ت( قيسة
 أفخاد لمدباحيغ والبعجي القبمي الكياسيغ بيغ إحرائية دلالة ذات فخوق  وجػد (00) ججول مغ يتزح

 السحدػبة )ت( قيسة أن حيث البحث، قيج البجنيه الاختبارات درجات في التجخيبية البحث مجسػعة

 . 0.02 مدتػى  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ
 
 
 
 

 وحدة اتالمتغير 

 القياس
 الإحرائية الدلالات  البعدي القياس القبمي القياس

 
 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 دال 95151 85851 1252 1.468 1459 ثاًَت هتز 188 عذو
 دال 85362 65549 5259 4.129 4553 العذد الذراعَي وهذ ثٌي الوائل الاًبطاح

 دال 125845 35117 22158 5.143 18558 سن الثباث هي العزٍض الوثب
 دال 95887 35848 1953 4.089 1352 العذد )العقلت( لأعلي الشذ

 العذد طولاا  الجلوس هي للأهام الجذع ثٌٌ
 دال 85884 35283 2854 4.105 1453

 العذد الزجلَي( م ث38 واحذٍ قذم علي الحجل
 دال 75993 45898 5355 3.442 4158

 العذد الذراعَي ثٌي هي الزقود هي الجلوس
 دال 85214 35587 7351 2.598 5558
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 (12جدول )
 50المدتهى الرقمي في في  التجريبيةة لممجمهع والبعدي القبمي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متهسظي

 (20متر حرة             )ن =  400متر حرة،  100متر، 

 0.745 = 0.02 مدتػى و  (04) حخيه درجة عشج واحج اتجا  في الججولية )ت( قيسة
 لمدباحيغ والبعجي القبمي الكياسيغ بيغ إحرائية دلالة ذات فخوق  دػ وج (05) ججول مغ يتزح

 متخ 400 حخة، متخ 000 متخ، 20 سباحات في الخقسي السدتػى  في التجخيبية البحث ةمجسػع أفخاد

 . 0.02 مدتػى  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( قيسة أن حيث البحث، قيج حخة
 

 

 (13جدول )
 البدنية قيد البحث لدى أفراد مجمهعة البحث التجريبية ندب التحدن الإختبارات

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 ندبة التجريبية المجمهعة

 1م - 2م 1م 2م التحدن
 %22  2.7 14.9 12.2 ثانية متر 100 عدو

 %17 7.6 45.3 52.9 العدد الذراعين ومد ثنى المائل الانبظاح
 %19 36 185.0 221.0 سم الثبات من العريض الهثب

 %46 6.1 13.2 19.3 العدد (ة)العقم لأعمى الذد
 %43 6.1 14.3 20.4 العدد طهلاً  الجمهس من للأمام الجذع ثني
 %28 11.7 41.8 53.5 العدد جمين(الر  م ث30 واحده قدم عمى الحجل

 %33 18.1 55.0 73.1 العدد الذراعين ثنى من الرقهد من الجمهس

 ما يمي: (01)رقع يتزح مغ ججول 
 بشدب البحث قيج البجنية ختباراتالإ جسيع في التجخيبية البحث مجسػعة سباحي درجات تحدغ

  %(.27 :%07) بيغ ما التحدغ ندب تخاوحت حيث متفاوتة،
 

 
 
 

 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 الإحرائية الدلالات  البعدي القياس القبمي القياس
 

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م
 دال 11.407 0.968 33.00 1.107 39.24 ثانية حرة سباحة متر 50
 دال 9.684 0.493 1.16 0.826 1.44 دقيقة حرة سباحة متر 100
 دال 12.531 1.137 6.01 1.597 7.04 دقيقة حرة سباحة متر 400
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 تفدير النتائج ومناقذتيا :ثانياً : 

 التجريبية البحث مجمهعة أفراد لدى قيد البحث الاختبارات البدنية تحدن ندب (1) شكل
 (14جدول )

 المدتهى الرقمي في ندب تحدن قياسات أفراد مجمهعة البحث التجريبية 
 متر حرة 400متر حرة،  100متر،  50

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 ندبة التجريبية المجمهعة

 1م - 2م 1م 2م التحدن

 %19 6.24 39.24 33.00 ثانية حرة سباحة متر 50
 %24 0.28 1.44 1.16 دقيقة حرة سباحة متر 100
 %17 1.03 7.04 6.01 دقيقة حرة سباحة متر 400

 ( ما يمي:04ججول رقع )يتزح مغ 
 20تحدغ درجات أفخاد مجسػعة البحث التجخيبية مغ الدباحيغ في السدتػى الخقسي في 

متخ حخة قيج البحث بشدب ممحػضة، حيث تخاوحت ندب التحدغ ما  400متخ حخة،  000متخ، 
  %(.54 :%07بيغ )

 

 

 

 

 

 

 
  البحث عينة أفراد لدى متر حرة 400متر حرة،  100متر،  50المدتهى الرقمي في  تحدن ندب (2) شكل
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 تفدير النتائج ومناقذتيا:ثانياً: 
 لمدباحيغ والبعجي القبمي الكياسيغ بيغ إحرائية دلالة ذات فخوق  وجػد (00) ججول مغ يتزح

 السحدػبة )ت( قيسة أن حيث البحث، قيج البجنيه الاختبارات درجات في التجخيبية البحث مجسػعة أفخاد

 . 0.02 مدتػى  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ
بأستخجام التقجم الحادث في الستغيخات البجنية قيج البحث إلى البخنامج السقتخح  الباحثػن  وعد يو 

 العشاصخياقة البجنية وما يحتػيه مغ جدء مخرز لتشسية لتشسية عشاصخ المالتجريبات الترادمية 
البجنية بالػحجة التجريبية اليػمية مػزعا عمى البخنامج التجريبى والحى روعى فيه مبجأ الفخوق الفخدية بيغ 
عيشه البحث، وكحلظ تع العسل عمى دمج التجريب الأرضى مع التجريب السائى في الػحجة الػاحجة 

 . ات التى لها تأثيخ مباشخ عمى تشسية الرفات البجنيةوالإهتسام بالتجريب

 المائل الانبظاح - متر 100 عدو )الفخوق الستبايشة في الستغيخات البجنية لكلًا مغ  الباحثػن ويعدو 

 - طهلاً  الجمهس من للأمام الجذع ثني -(ة)العقم لأعمى الذد - الثبات من العريض الهثب - الذراعين ومد ثنى
( لأفخاد السجسػعة التجخيبية الذراعين ثنى من الرقهد من الجمهس -جمين(الر  م ث30 )واحده قدم عمى الحجل

فاعمية البخنامج التجريبي السعتسج عمى التجريبات لللاعبي الثلاثي )التخايثمػن( في محافطة السشيا 
 -دورة الإشالة الترادمية بإعتبارها أحج تجريبات الذجة التي تدتخجم قػة الجاذبية الأرضية خلال 

التقريخ في وصػل العزمة لمحج الأقرى مغ قػتها في أقل زمغ مسكغ واستغلال هح  القػة في رد 
الفعل الإرتجادي في الاتجا  السعاكذ مغ أجل انتاج شاقة حخكية عالية في خط مدتكيع أو عسػدي أو 

جياً عمى خرائز الشديج داخمي أو خميط مغ كل ذلظ، وبالتالي تتأسذ التجريبات الترادمية فديػلػ 
العزمي الزام أنه اذا ماتع اشالته قبل الحخكة يسكغ أن تبحل العزمة قػة أكبخ وبسعجل أسخع اذ مسا 

 يؤدي إلى تحديغ الأداء الجيشاميكي لمحخكات.
وأن التجريبات الترادمية تهجف إلى إنتاج أكبخ قػة في أقرخ زمغ مسكغ حتى يتع ملامدة 

ثيخ قػي الجاذبية عمى الجدع يؤدي إلى ضهػر قػي ججيجة تعخف بقػة الػزن القجميغ للأرض وأن تأ
بالإضافة  ،وهي قػة شبيبية تختبط باترال الجدع بدصح الأرض وهي تعسل عمى تػازن الجدع رأسياً 

إلى أن البخنامج التجريبي باستخجام التجريبات الترادمية اشتسل عمى مجسػعة مغ تجريبات الأثقال 
غ كػن تجريبات الأثقال ليدت هجفا رئيديا لتحديغ متغيخات البحث إلا إنها جدء لا غشى وعمى الخغع م

عشه خلال فتخة التأسيذ حتى يرل اللاعب إلى حالة مغ التكيف الفديػلػجي الحي مغ شأنه أن 
يداعج  عمى الأداء ذو الذجة العالية في أعمى درجات الحسل التجريبي مع ضخورة التجرج في التجريبات 
الترادمية والتي تذتسل عمى تسخيشات الػثب والإرتجاد التي تبجأ بالقجميغ وتشتهي بقجم واحجة بتشػيعات 
عجيجة ، كسا إن الػصػل إلى درجة عالية مغ القجرة العزمية فأنه يجب تشسية القػة العزمية بجرجة 
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 لا يعج كافيا لإنجاز أقري عالية أو تشسية الدخعة بجرجة عالية أو كلاهسا معا وتجريب الأثقال وحجة قج
قجرة عزمية إذ أنه قج لا يصػر مقجرة اللاعب عمي التحػل مغ الانكباض التقريخي الي الانكباض 
التصػيمي بالدخعة الكافية ولكغ التجريب بالأثقال ضخوريا لبشاء أساس مغ القػة العزمية والتي تعج 

بالأثقال إلى التجريبات الترادمية والتي تذسل مصمبا هاما قبل تجريب القجرة ويجب التجرج مغ التجريب 
تسخيشات الػثب والإرتجاد التي تبجأ بالقجميغ وتشتهى بقجم واحجة بتشػيعات عجيجة، بزخورة السدج والخمط 
بيغ كلا مغ تجريبات الأثقال والتجريبات الترادمية حيث يدسح ذلظ بأقرى حج مغ الكفاءة البجنية 

ن القػة في الأداء الخياضي لها عامل هام في حساية الخياضي مغ ويداعجها عمى تصػيخها حيث أ
الإصابات ف العزلات القػية تسكغ الخياضي مغ التحخك بدخعة مع تجشب الاصصجام والأصابة وتديج 

 .مغ ثبات السفرل
 ،(2م()۳۱۰۳) "عبيرررر جمرررال شرررحاتة""وهدددػ مدددا يتفدددق مدددع وتتفدددق هدددح  الشتدددائج مدددع دراسدددة كدددلًا مدددغ

، Dintiman Vital (5002()50 )دينتيمرران فيتررال  " (01() م5002) "القنرردواتيمحمررهد حامررد "
 Kifli Franksكيفمرري فرررانكس دراسددة " ، Donald Show  (۳۱۱۳()۳۰)دونالررد شررهدراسددة " 

البددخامج اسددتخجام أن الددى  Riner Martens (۳۱۱۰()۳۰) دراسررة رينررر مررارتنز،  (54)(5007)
عمدى تحدديغ  السقششدة السشيدة عمدى اسدذ عمسيدة لهدا تدأثيخ إيجدابي وفعدالبأستخجام التدجريبات التردادمية  

  لمدباحة للاعبى التخايثمػن. السدتػى البجنى

روق ذات دلالة إحرائية بين رتهجد ف " عمى يشز والحى لمبحث الأول الفخض صحة تحقق قج وبحلظ
الثلاثي )الترايثمهن( في القدرات لدى أفراد عينة البحث من لاعبي  متهسظي القياسين القبمي والبعدي

 البعدي.القياس  قيد البحث ولرالح البدنية

 لمدباحيغ والبعجي القبمي الكياسيغ بيغ إحرائية دلالة ذات فخوق  دػ وج (05) ججول مغ يتزح  

  حخة متخ 400 حخة، متخ 000 متخ، 20 سباحات في الخقسي السدتػى  في التجخيبية البحث ةمجسػع أفخاد

 . 0.02 مدتػى  عشج الججولية )ت( قيسة مغ أكبخ السحدػبة )ت( قيسة أن حيث البحث، قيج

 ومكػناته الجدع أجداء جسيع فيها يعسل شاممة كخياضة الدباحة أن إلى الشتيجة تمظ الباحثػن  وعد يو       

 تداعج لتيا الخاصة البجنية المياقة عشاصخ مغ مجسػعة إلى كبيخ حج إلى تحتاج والحخكية العزمية

 فى ايجابى وبذكل أثخ البجيشة العشاصخ فى حجث الحى التحدغ وان الخقسي ى سدتػ ال تحديغ عمى الدباح

 أستخجام بدبب وهحا البحث قيج  حخة متخ 400 ،حخة متخ000 ،متخ 20 لدباحى الخقسى السدتػى  تحديغ

 والسدتػى  البجنية العشاصخ بيغ قػي   ارتباط وجػد مغ أيزاً  واتزح البحث قيج الحخجة الدخعة تجريبات

  ىالخقس السدتػى  تحدغ البحث قيج الخاصة البجنية العشاصخ تحدشت كمسا أنه إلى يذيخ والحي الخقسي
  البحث. عيشة لجى  حخة متخ 400 ، حخة متخ000 ، متخ 20 لدباحى
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 فددي )التخايثمددػن( الثلاثددي للاعبددي لمدددباحة الخقسددي السدددتػي  فددي الستبايشددة الفددخوق  البدداحثػن  ويعدددو

 الترددادمية التددجريبات لبخنددامج الإيجددابي التددأثيخ إلددى )التجخيبيددة البحددث قيددج الأساسددية لمعيشددة السشيددا محافطددة

 البحددث قيددج سهدداري ال لددلأداء السذددابهة التسخيشددات واختيددار لمبخنددامج الدددميع التقشدديغ خددلال مددغ وذلددظ السقتددخح

 فدي التصدػيخ تكامدل عمى عسل مسا السقتخح التجريبي البخنامج هجف لتحقيق السشاسبة التجريب شخيقة وتحجيج

 والقدددجرة السخوندددة قدددجرات وتخقيدددة تشسيدددة خدددلال مدددغ )التخايثمدددػن( الثلاثدددي للاعبدددي لمددددباحة الخقسدددي السددددتػي 

 شبيعدددة أن حيدددث والستحخكدددة الثابتدددة القردددػى  والقدددػة والتػافدددق والخشددداقة الحخكدددي والاتددددان الحخكيدددة والددددخعة

 الإرتددجادي الانكبدداض قبددل إشالددة لأقرددى العزددمة وصددػل تصمبددت التددي السقتددخح التددجريبي البخنددامج تددجريبات

 وتحقيدددق التجخيبيدددة البحدددث عيشدددة لدددجى السخوندددة متغيدددخ تحدددديغ عمدددى عسدددل التقرددديخ - الإشالدددة دورة خددلال

 عشدج تشذدأ قج التي الأوضاع صعػبة عمى لمتغمب الجدع لسفاصل خكيالح السدار كامل عمى واسعة مجيات

 أدى كسدا ،)التخايثمدػن( الثلاثدي للاعبدي السقتخحدة التدجريبات في السخفػع الثقل وزن  بدبب أو بالثقل الشهػض

 أقدل فدي مسكشدة قػة لأقرى العزمة وصػل سخعة إلى السقتخح التجريبي البخنامج لتجريبات الإنفجاري  الأداء

 تدجريبات أحدج التردادمية التدجريبات لأن التجخيبيدة البحدث عيشدة لجى القجرة متغيخ تحديغ عشه نتج مسا غزم

 الأقردى لمحج العزمة وصػل في التقريخ - الإشالة دورة خلال الأرضية الجاذبية قػة تدتخجم التي الذجة

 أجددل مددغ السعدداكذ الإتجددا  فددي الإرتددجادي الفعددل رد فددي القددػة هددح  واسددتغلال مسكددغ زمددغ أقددل فددي قػتهددا مددغ

 .ذلظ كل مغ  خميط أو داخمي أو عسػدي أو مدتكيع خط في عالية حخكية شاقة انتاج
 يخاعي عمسي أسمػب وفق له التخصيط تع لحىا التجريبى البخنامج فاعمية إلى الشتيجة هح  وتخجع

 إلى البديط ومغ الرعب إلى الدهل مغ والتجريب بالحسل التجرج ويخاعي الدباحيغ بيغ الفخدية الفخوق 

 البحث. قيج غدباحيال لجى  الخقسى السدتػى  غتحد في أسهع مسا السخكب

أن التجريبات الترادمية اسمػب تجريبي متجرج مػجه نػ حخكات الفجارية تديج قػة وارتجاد الشديج و 
خدددلال السدددجى الكامدددل لمسفردددل وبسختمدددف سدددخعات الحخكدددة بفعدددل الإشالدددة  العزدددمي الزدددام ومصاشيشددده

السفاجئدددة لمعزدددمة يتبعهدددا مباشدددخة تقرددديخ بددددخعة عاليدددة مسدددا يدددداعج عمدددى انتددداج قدددجر كبيدددخ مدددغ القدددػة 
الإنفجارية الإرتجادية السعاكدة وهػ ما يديج مغ فاعمية استخجام القػة عغ شخيق تحديغ السهارة العزمية 

ة، كسا أن خرػصية الأداء الإنفجاري فائق الددخعة فدي الإنتقدال بديغ الإشالدة والتقرديخ العربية لمحخك
خلال زمغ الأداء وتكخارات الحجع التجريبي في البخنامج السقتخح أنت إلى تحديغ متغيخ الدخعة الحخكية 

ة التدجريبات لجى عيشة البحث التجخيبية وتحقيق التدامغ بيغ السجسػعات العزدمية العاممدة، كسدا أن شبيعد
التردادمية لمبخندامج التددجريبي السقتدخح فددي اسدتغلال وزن الجددع ضددج الجاذبيدة الأرضددية الاحتفدا  بسخكددد 
الشقددل الجدددسة والمددػزن السخفددػع داخددل قاعددجة الإرتكددار أثشدداء الأداء أنددت إلددى تحددديغ متغيددخ الإتدددان أثشدداء 

متغيدخ التػافدق الحخكدي لدجى عيشدة البحدث  مسارسة التجريبات للاعبي الثلاثي )التخايتػن(، وكحلظ تحدديغ
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التجخيبية مدغ خدلال تصدػيخ العسدل بديغ الجهدازيغ العردبي والعزدمي الػصدػل إلدى التدمددل والاسدتخجام 
الأمثددل لمسجسػعددات العزددمية ونقددل صددحيح لمقددػة السبحولددة مددغ أجددل إنتدداج أكبددخ وتػضيددف أفزددل لمقددػة 

مدددى الشقدددل السخفدددػع لردددالح السددددار الحخكدددي الأمثدددل ع )التخايثمدددػن(الثلاثدددي  السبحولدددة مدددغ جددددع للاعبدددي
احة يدختبط ارتباشداً وثيقداً بجرجدة التػافدق بديغ العزدلات السذدتخكة باحة وأن إنتاج وبدحل القدػة فدي الددبلمد

في الأداء وكحلظ التعاون الػثيق فيسا بيشها والقجرة عمى الإقلال مغ درجة السقاومة التي تدببها السقاومة 
ا  مغ حخكة الأمػاج مسا يداهع بجرجة كبيخة في إنتداج السديدج مدغ القدػة العزدمية الردالح ية في السيئالسا

مسا زاد السداهسة فى تحقيق مدتػى رقسى متصػر فدى مددتػى  لمدباحةوفي نفذ اتجا  السدار الحخكي 
 الدباحة للاعبى التخايثمػن.

، ( ۰4()۳۱۰۱) "عرامر مترهليمحمرهد وهػ ما يتفق مع وتتفق هح  الشتائج مع دراسة كدلًا مدغ " 
محمرهد " ،(2م()۳۱۰۳) "عبيرر جمرال شرحاتة" Komel Jain (۳۱01()۳۵)كهمرال جراين ودراسدة " 

بأسددددتخجام التددددجريبات البددددخامج التجريبيددددة الحجيثددددة اسددددتخجام أن الددددى  (01() م5002) "حامررررد القنرررردواتي
الددددباحة عمددى تحددديغ مدددتػي  السقششددة السشيددة عمددى اسددذ عمسيددة لهددا تددأثيخ إيجددابي وفعددالالترددادمية  

  للاعبى التخايثمػن.

روق ذات دلالة إحرائية بين رتهجد ف " عمى يشز والحى لمبحث الثانى الفخض صحة تحقق قج وبحلظ
لدى أفراد عينة البحث من لاعبي الثلاثي )الترايثمهن( في المدتهى  متهسظي القياسين القبمي والبعدي

 البعدي.القياس  الرقمي قيد البحث ولرالح

 فدددي التجخيبيددة البحدددث مجسػعددة سدددباحي درجددات تحددددغ (0) وشددكل (01) رقدددع جددجول مدددغ يتزددح

 ،%(27 :%07) بديغ مدا التحددغ نددب تخاوحت حيث متفاوتة، بشدب البحث قيج البجنية ختباراتالإ جسيع
 الدحراعيغ ومدج ثشى السائل الانبصاح ، %55 متخ 000 عجو) البجنية الاختبارات فى التحدغ ندب أن حيث

 الجمدػس مدغ للأمدام الجدحع ثشدي ، %42 (ة)العقمد لأعمى الذج ، %04 الثبات مغ العخيس الػثب ، 07%

 ثشددددددى مددددددغ الخقددددددػد مددددددغ الجمددددددػس ، %52 جميغ(الددددددخ  م ث10 واحددددددج  قددددددجم عمددددددى الحجددددددل ، %41 شددددددػلاً 

 (. %11الحراعيغ

 مددددغ التجخيبيدددة البحددددث مجسػعدددة أفددددخاد درجدددات تحددددغ (5) وشددددكل (04) رقدددع جددددجول مدددغ يتزدددح

 ممحػضددة، بشدددب البحدث قيددج حددخة متدخ 400 حددخة، متددخ 000 متدخ، 20 فددي الخقسددي السددتػى  فددي الددباحيغ

 20) الخقسددى االسدددتػى  فددى التحدددغ ندددب أن حيددث %(54 :%07) بدديغ مددا التحدددغ ندددب تخاوحددت حيددث

 %(.07 حخة سباحة متخ 400 ، %54 حخة سباحة متخ 000 ، %04 حخة سباحة متخ
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 فدى سداهسة التدى التردادمية التدجريبات بأسدتخجام البخندامج فاعميدة إلدى الشتيجة هح  الباحثػن  ويعدو

  التخايثمدػن  رياضدى للاعبدى الحدخة لدباحة الخقسى والسدتػى  البجنية والستغيخات الاداء ندبة وتحديغ الارتقاء

 بالحسدددل التدددجرج ويخاعدددي الددددباحيغ بددديغ الفخديدددة وق الفدددخ  يخاعددديو  عمسدددي أسدددمػب وفدددق تخصيصهدددا تدددع التددديو 

 البجنيدة الستغيدخات بعدس تحدديغ فدي أسدهع مسدا السخكدب إلدى البدديط ومغ الرعب إلى الدهل مغ والتجريب

 . البحث قيج السجسػعة عمى تشفيح  تع الحي لدباحة الخقسى والسدتػى 

 بددإختلاف لمدددباحة الخقسددي السدددتػي و  البجنيددة الستغيددخات بدديغ الإرتباشيددة العلاقددات البدداحثػن  ويعدددو

 لتمدددظ لمددددباحة الخقسدددي السددددتػي  إحتدددػاء ومدددجي الستغيدددخات تمدددظ إنتقددداء لصبيعدددة والعكددددية الصخديدددة إشدددارتها

 الجدددخي  مدددغ لكدددلاً  ولاكدددغ فقدددط لمددددباحة ولددديذ الكميدددة السددددابقة شبيعدددة فدددي وتأثيخهدددا بدددل البجنيدددة الستغيدددخات

 والددجرجات والجددخي  خدداص بذددكل الدددباحة عمددي السددؤثخة البجنيددة العشاصددخ الإختيددار كددان وبالتددالي والددجرجات

 الجددخي  مددغ فيهددا بسددا لمسدددابقة الكمددي الدمشددي الجدددء مددغ الأهسيددة بددالغ زمشددي جدددء الدددباحة لأن عددام بذددكل

 والجرجات.

 حكيقدة عمدى اعتسدادا القدػة مددتػي  تحدديغ أجدل مدغ مخكددي  عزدمي نذاط الترادمية التجريبات إن

 أن كسددا الحخكددة، قبددل إشالتهددا تددع مددا إذا أكبددخ جهددج أو قددػة تبددحل أن يسكددغ العزددمة نأ وهددي ألا فددديػلػجية

 ويتبعهددا لمعزددلات مفاجئددة إشالددة شخيددق عددغ العزددمية القددجرة تشسيددة هددػ الترددادمية التددجريبات مددغ الهددجف

 مددغ كبيددخة كسيددة تخددديغ ويددتع الإنبددداط عمددى العزددلات قددجرة لديددادة ذلددظ ويددتع عاليددة بدددخعة تقردديخ مباشددخة

 .الثشائي الإنكباض في استخجامها يتع الصاقة وهح  السصاشية

 القدجرة لديدادة نتيجدة وذلدظ الحخكي الأداء كفاءة مغ تديج أنها الترادمية التجريبات مسيدات أهع ومغ

 الحخكددة سددخعات وبسختمددف لمسفرددل الحخكددي السددجى خددلال تفجددخا أكثددخ بسعددجل الإنكبدداض عمددى العزددلات

 بالتصػيدل الإنكبداض لحطدات خدلال شػيمدة فخممدة مخحمدة يتخممهدا لا التردادمية باتالتدجري أن بالحكخ وججيخ

 قدػة انتداج عمدى يدداعج التدجريب مدغ الشدػع هدحا فدأن لدحا السخحمة هح  خلال صفخ إلى الجدع سخعة ترل فلا

 بأنػاعه. الػثب أهسها الخياضية الأنذصة مغ كثيخ مع تتشاسب الحالة وهح  سخعة، بأقرى كبيخة

 تجاهمهددا يسكددغ لا التددي الترددادمية والتددجريبات القددػة تددجريبات مددغ كددلا بدديغ الػشيددجة العلاقددة نإ كسددا

 والتدددجريبات. العزدددمية القدددػة تدددجريبات مدددغ كدددلا بددديغ السددددج وضدددخورة بأهسيدددة العمسددداء هدددؤلاء أوصدددػا حيدددث

 البدخامج بشداءو  تصدػيخ فدي ويددهع التدجريب أثشداء وتصػرهدا البجنية لمكفاءة حج بأقرى يدسح حيث الترادمية

 . السختمفة التجريبية

 (،04()۳۱۰۱) "متررهلي عررامر محمررهد " مددغ كددلاً  دراسددة مددع الشتددائج هددح  وتتفددق مددع يتفددق مددا وهددػ
 "القنردواتي حامرد محمرهد" ،(2م()۳۱۰۳) "شرحاتة جمرال عبيرر" (،2()5004")الررحيم عبرد حدرن عماد"
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 التجريبيدددة البدددخامج اسدددتخجام أن الدددى KOMEL JAIN (۳۱01()52) جررراين كهمرررال " ،(01() م5002)

 عمدددى وفعددال إيجدددابي تددأثيخ لهددا عمسيدددة اسددذ عمددى السشيدددة السقششددة الترددادمية التدددجريبات بأسددتخجام الحجيثددة

  التخايثمػن. للاعبى الدباحة مدتػي و  البجنية الستغيخات فى تحدغال ندب تحديغ
أفرراد العينرة لردى تهجد ندب تحدن  " عمدى يشز والحى لمبحث الثالث الفخض صحة تحقق قج وبحلظ

 المدتهى الرقمي قيد البحث.و البدنيةفي مدتهى القدرات من لاعبي الثلاثي )الترايثمهن( 
 الاستنتاجات :

في ضهء أىداف البحث وفروضو وفي حدود عينة البحث وإجراءات ىذا البحث ومن خلال 
 إلى مجمهعة من الاستنتاجات تتمثل في التالي:  الباحثهن مناقذة وتفدير النتائج تهصل 

 المياقدة عشاصدخ تحددغ فى ايجابى تأثيخ له الترادمية التجريبات بأستخجام السقتخح التجريبى البخنامج 10

 .لمعيشة قيج البحث التخايثمػن  لاعبى لجى البجنية

 السددددتػى  تحدددديغ فدددى ايجدددابى تدددأثيخ لددده التردددادمية التدددجريبات بأسدددتخجام السقتدددخح التدددجريبى البخندددامج .5

 .لمعيشة قيج البحث التخايثمػن  لاعبى لجى حخة متخ 400 حخة، متخ 000 متخ، 20 في الخقسي

ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى فى الستغيخات قيج البحث لرالح الكياس البعجى حيدث  .1
 ( لمعيشة قيج البحث. % 11 :%  52تخاوحت ندبة التحدغ للأختبارات البجنية ما بيغ )

بيغ الكياسيغ القبمى والبعجى فى الستغيخات قيج البحث لرالح الكياس البعجى حيدث  تحدغندبة ال .4
 .لمعيشة قيج البحث %( 57 :%  50ما بيغ ) تخاوحت ندبة التحدغ لمسدتػى الخقسى

 التهصيات :

 يمكن صياغة التهصيات الآتية: في ضهء ما أسفرت عنو نتائج البحث الحالي من أستخلاصات
السقتخح باستخجام التجريبات الترادمية وتأثيخها عمى السدتػي  التجريبىترسيع استخجام البخنامج  .0

 الخقسي الدباحة قيج البحث للاعبي الثلاثي )التخايثمػن( في محافطة السشيا )عيشة البحث(.
عمدى وجده  والصدخف العمدػى  الدفمي الإستفادة مغ التجريبات الترادمية في تشسية عزلات الصخف .5

 سدافات البجء والجوران.ب والاهتسامالخرػص 
 .تقشيغ الأحسال التجريبية في الدباحةأعجاد البخامج و  الإستفادة التامة مغ التجريبات الترادمية في .1
ضددددخورة التشددددػع فددددي الأسدددداليب والصددددخق التجريبيددددة وكددددحلظ الأدوات والتسخيشددددات والبيئددددات التجريبيددددة  .4

 السختمفةالسختمفة عشج استخجام تجريبات 
الاهتسددام بددأجخاء السديددج مددغ البحددػث والجراسددات وخاصددة فددي مدددابقات الدددباحة مددغ خددلال فاعميددة  .2

 ي والخقسي الدباحيغ.التجريبات الترادمية لتصػيخ السدتػى البجني والسهار 
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 المراجعقائمة 
 : أولا : المراجع العربية

: الأتجاهات السعاصخة فى تجريب الدباحة ، دار  م(5000)حازم حديغ سالع  عبج الفتاح، لاأبػ الع .0
 . الفكخ العخبى، القاهخة

تأثخ بخنامج م(: 5051أبػ السكارم عبيج أبػ الحسج، نبيل مشيخ سامى، محسػد شارق عبجالدلام)  .5
تجريبات لتحسل القجرة عمى السدتػي الخقسي لشاشئات رياضة التيخايثمػن، بحث مشذػر، السجمة العمسية 

 لمتخبية البجنية وعمػم الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة حمػان .
ية م(: تأثيخ تجريبات تحسل القجرة عمى تحديغ بعس القجرات البجن5055ايسغ احسج عبجالدلام ) .1

والسدتػى الخقسي لدباحى السدافات القريخة ،رسالة دكتػراة غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية، 
 جامعة السشيا.

م( : التجريب الخياضي ، مخكد الكتاب لمشذخ، الصبعة ۳۱۰2ريدان خخيبط ، أبػ العلا عبج الفتاح ) .4
 الأولي ، القاهخة .

مخكدددد  ، 0العمسية في التجريب الخياضدددي، شددددددم(: السػسػعة 0447شمحة حدام الجيغ وآخخون) .2
 .الكتاب لمشذخ، القاهخة

م(:بعشددددػان تدددددأثيخ التدددددجريبات التردددددادمية عمددى القدددددجرة العزمية 5002عبيخ جسال شحاتة ) .2
سددديػط لعمدددػم وتحديغ زمغ البجء فددي سددباحة الدحددف عمى الطهددخ لمدددباحيغ الشاشددئيغ مجمدددة أ

 .،كمية التخبيدددة الخياضدية، جامعة أسيػط 47وفشدددػن التخبية الخياضية، السجمج 
، مشذأة السعارف  05تصبيقات ( ، ط –م(: التجريب الخياضي ) نطخيات 5002عرام عبج الخالق ) .7

 ، الإسكشجرية .
، م(: تأثيخ تجريبات الدباحة عمى تحديغ الأداء في رياضة التخايثمػن 5004عساد حدغ عبجالخحيع ) .2

 .السجمة السرخية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة حمػانبحث مشذػر، 
تجريب م( : الدقاف التجريب العسمي الحجيث في رياضة كخة اليج ال۳۱۰۲فتحي أحسج هادى )  .4

إنتاج الصاقة التخصيط، مؤسدة حػرس  -الػسائل الفديػلػجيا  -الصخق  -الشطخيات التصبيق 
 الجولية، الاسكشجرية.

م(: الكياس 5005كسال الجيغ عبجالخحسغ دروير ، قجري سيج مخسي ، عساد الجيغ عباس ابػزيج ) .00
 لكتاب لمشذخ، القاهخة .والتقػيع وتحميل السباراة في كخة اليج)نطخيات، تصبيقات(" ، مخكد ا

استخجام جهاز الدباحة السقيجة في تصػيخ مهارتي البجء والجوران  م(:۳۱۱۵محمد فتحي الكخداني) .00
 لدباح الطهخ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية ، جامعة ششصا.
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م(: فاعمية بخنامج تجريبي لسهارة كخة الساء لصمبه كمية التخبية الخياضية جامعة 5002محمد محسػد احسج ) .05
 السشيا، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا. 

دددة القددددجرات البجنيددددة م( فاعميددددة اسددددتخجام تددددجريبات الترددددادم فددددي تشسيد5002محسػد حامج القشػاتي ) .01
الخاصددددة بالبددددجء والددددجوران فددددي الدددددباحة الحددددخة، مجمة جامعة الدادات لمتخبية البجنيدددة والخياضدددة، 

 ة الدقازيقالعدددجد الدددددددددددددادس والعذدددددددددددددددخون، السجسددددج الثدددداني. كميددددة التخبيددددة الخياضية، جامع
م(: فاعمية تجريبات السرادمة عمى تشسية القجرة العزمية لمخجميغ 5004محسػد عامخ متػلي ) .04

والحراعيغ الشاشئ الكػميتية ، انتاج عمسي مشذػر ، مجمة سيشاء العمػم الخياضة ، السؤتسخ الجولي 
لتخبية الخياضية، ، كمية ا۰۳۰ص  1العيغ الدخشة الخياضة ثقافة وشغ(، العجد : الجدء  -الخابع 

 جامعة العخير.
فاعمية التجريبات الترادمية عمي تشسية القجرة العزمية ومدتػي اداء (: م۳۱۱۰نجا حامج ابخاليع ) .02

القفد داخال مع فخد الخجميغ خمفا عمي حران القفد في ضػء التشػع الجيشي الشديع محػل 
، مجمة عمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة، جامعة  CEDDالأنجػتشدغ" 

 حمػان.
تأثيخ السرادمة في القجرة العزمية وكثافة معادن ( : م۳۱۱۰وليج مرصفي سيج عدة ابخاليع خميل ) .02

العجد  العطام وسخعة ودقة التسخيخ لجي ناشئ كخة الدمة، السجمددة العمسية لمتخبية البجنية الخياضية،
 ، كمية التخبية الخياضية لمبشات جامعة الأسكشجرية. ۲۳

م(: تأثيخ التجريبات الترادمية عمى تشسية القدددجرة العزدددمية لمخجميغ بالػثددددب 5002ياسخ محمد أحسج ) .07
ة العمسيددددددددة لعمددددػم وفشددددددػن والصعددددغ وزمددددغ الهجددددػم البددددديط لددددجي السبددددددددارزيغ الشاشددددددددئيغ، السجمدددددد

 .كميددة التخبيددة الخياضدية، جامعدة حمػان ،20الخياضة، السجمج 
 :ةجنبي: المراجع الأ ثانياً 

18. American college of sports medicine (2001): plyometric training for 
children and adolescent current comment USA 

19. Dickson, A., Cowcher, P., Wielinga, R., & Bernabei, T. (2013). 
Triathlon: Serious about your sport (IMM Lifestyle Books). London, UK: 
New Holland publishers. 

20. Dintiman Vital(2008): sport speed, nded. humankinetics publishers 
champaign, Hlimair  
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21. Donald Shaw ( 2008 ) : explosiv power & strengh complex for maximum 
results K human Kinatic  ،London . 

22. Healy, R., Kenny, I. C., & Harrison, A. J. (2016): Assessing reactive 
strength measures in jumping and hopping using the Optojump™ 
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