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 مقدمة البحث.
 أصبحت حتى الخياضى التجريب عمؼ تظؾيخ إلى الحالي العقج تؾاكب التي العمسية الثؾرة أدت     

 كافة في الخياضييؽ الأبظال باستعخاض التظؾر ىحا نتاج لعخض مدخحا   الجولية والسحافل البظؾلات
إبجاعا   أعيخت الجولى بالأتحاد الفشية المجشة أن حتى ، خاصة برفة والجسباز عامة الخياضات

 رياضة في السدتخجمة والأجيدة الجولى التحكيؼ قانؾن  عمى طخأت التي التغييخات في وإبتكارا  
 (61:  4)  الفشي. الجسباز

 عبخ وتظؾيخه اللاعب اعجاد عسمية فى كبيخ اىسية الخياضى بالتجريب السختبظة العمؾم وتسثل      
 اللاعبيؽ تظؾيخ مؽ يتسكؽ لؽ العمؼ ليحه الرحيحة السعخفة يستمػ لا الحػ والسجرب التجريبة، حياتة

 تحجث التي السختمفة لمتكيفات الحكيكية الاسباب عمى التعخف مؽ يتسكؽ لؽ لانو ملأئسة بظخيقة
 .                           غيخىا او فديؾلؾجية او بجنية كانت سؾاء لمجدؼ
 الجسباز رياضة ان عمى (6004الذاذلى) فؤاد احسج و شحاتة ابخاهيم محمد مؽ ويذيخ كلا     

 وتكدب الخاقى بالاداء تتسيد التى العالسية و الاساسية و الذائعة الخياضية الانذظة احج ىي
 الحخكى والاحداس العربى العزمى والتؾافق والتؾازن  الحخكية الدخعة و القؾة و السخونة مسارسييا

 (53:64).  الأداء في السسيد
 Zai Xin—jun,Diao Dong zhen(6003)دونغ شين جهن، دياو زاي تذنيذيخ و      

والفعالة التي تحتاج إلي أساليب وطخق  اليامة الى أن رياضة جسباز الأيخوبػ مؽ الخياضات 
التغيخات لتظؾيخ مدتؾؼ أداء للاعبيؽ واللاعبات في مختمف  تؾاكبمتظؾرة لمتجريب حتى 

 (16: 55) السدابقات الفخدػ والدوجى والجساعي.
وجسباز الايخوبيػ كأحج فخوع رياضة الجسباز والحػ لاقى في الدشؾات الأخيخة أىتساما  كبيخا      
طفخة رياضية وفؾرمة الؾصؾل الى  بسرخ لحجاثتو بيا وذلػ بيجف السجربيؽ والباحثيؽجسيع مؽ 

 القدرة والاتزان وتأثيره صلى المهارات الاجبارية لتحسين جهاز تدريبي مقترح
 لدى ناشئات جمباز الايروبيك

 
 أ.م.د/ حسين صبد الونيس حسين 

 والتعبيخ الحخكي كمية عمهم الخياضة جامعة بشي سهيفأستاذ مداعج بقدم نظخيات وتطبيقات التسخيشات والجسباز 
 م.د/ صبد الله شحاته سعد صباس  

 مجرس دكتهر بقدم نظخيات وتطبيقات التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي كمية عمهم الخياضة جامعة بشي سهيف     
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 في العالسي الاىتسام تدايـجتدمشا  مع زيـادة فاعمية الأداء وتحقيق التفؾق  وكحلػ مؽ اجلعالية 
 مدتؾػ  لخفع والسشغؼ الدميؼ العمسي التخظيط يتظمـبوالحػ  الأداء بتظؾيخ والعذخيؽ الحادؼ القخن 

 (5: 13) الإنجاز الخياضي.أداء السسارسيؽ والؾصؾل بيؼ الى مخحمة 
الجسباز  أفخع ثأحج يعج مؽ الأيخوبػ أن جسبازم( 6007) "وأخخون  دانا"أوضح  ىحا وقج      
 ، م(6441تحجيجا ) بشياية القخن العذخيؽوذلػ لمجسباز  الجولي الاتحاد ضسؽ مدابقات ضؼ الحؼ

 السؾسيقى باستخجام مدتسخ وبذكل السخكبة الحخكات مؽ مجسؾعة أداء عمى القجرة يعشىىؾ و 
 إيقاعي حخكي بتدمدل الأداء في والاستسخار والسخونة بالقؾة الحخكية الجسمة تكؾيؽ وتترف
 الرعؾبة الحراعيؽ وعشاصخ حخكات مع بتشاسق للأيخوبيػ الأساسية الدبع الخظؾات واستخجام

 بالإضافة لبعض مائل اتجاه وفى وأسفل أعمى مؽ الابتكارية الحخكات بعض مع تشفح والتي
 أجل مؽ مثالي بذكل معا الجسمة ترسيؼ مكؾنات جسيع تتؾافق أن ويجب ، الأكخوباتية الحخكات

 (35: 33) نؾعو. مؽ وفخيج خلاق بذكل فشى أداء الى الحخكية الجسمة أداء تحؾيل

  Abie Grossfield جخوسفيمج اباى" اكج التجريب عسمية فى السيارية لاساسياتاب يتعمق وفيسا 
 وفخيجEric Malberg  (6443 ) ممبخج واريكBart conner (6445 ) كهنخ بارتو ( 6441)

 اتقان اىسية عمىGeroldcolkin  (6445 ) كالكين وجيخانجFredorlfocky  (6445 )اورلفدكى
 عمى الاعمى الرعؾبة مدتؾيات لاكتداب ضسان الاقل الرعؾبة مدتؾيات تسثلالتي  الاساسيات

 شخاتمؤ  كافة استخجام بعج الا اعمى ارات لسي الانتقال و التدخع عجم عمى اتفقؾا كسا الاحيدة جسيع
 (31()36()33()14()12) يخات .الستغ ىحه وتحجيج اختيار فى الحخية لمسجربيؽ و الاتقان

 

 الزخورػ  مؽ أصبح قج أنو م(0776فهزي يعقهب ، وعادل عبج البريخ" )" ويحكخ كلا مؽ      
 ذات الحخكية تار ابالسي الستعمقة خاتالستغي كافة سةار د الجسباز رياضة في والباحثيؽ السجربيؽ عمى

 يسكؽ حتى التجريبية أو السيكانيكية أو التذخيحية الشاحية مؽ ذلػ كان سؾاء العالية الرعؾبة
 (55:62.) السيارػ  الأداء تظؾيخ في تداىؼ التي التجريبية خامجالب ترسيؼ

انو بالتحميل  (م6102)  Jemni, Sands, Friemel,Stone, & Cookeويؤكد كل من   
الفشي لمستظمبات الاداء لمسيارات الحخكية بجسباز الايخوبيػ نجج ان كل السيارات تمػ  تحتاج الى 
قجرة عالية لمجفع بالحراعيؽ والارتقاء بالخجميؽ الامخ الحؼ يتظمب مؽ اللاعبات التستع بقجرات بجنية 

البالغة التي يسكؽ ان تمحق بيؽ عالية ججا زيادة عمى عشرخ الأمان والدلامة تجشبا للاصابات 
عشج الأداء السيارػ عمى الجياز  مسا يسثل عائق كبيخ ججا امام السجربيؽ في استخجام التجريبات 
السختمفة عشج تعميؼ السيارات الستشؾعة خؾفا عمى اللاعبات مؽ التعخض للإصابة كسا يسثل عائق 
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رات السختمفة عمى الجياز تخؾفا مؽ اكبخ عمى اللاعبات انفديؽ في الاقبال عمى تعمؼ السيا
التعخض لمدقؾط عمى الجياز وعجم الاتدان بدبب عجم تؾافخ عشرخ الامان والحؼ ياتى طبقا 

 (52: 34لسؾاصفاتو الفشية القانؾنية لجياز الايخوبيػ الارضى. ) 
 لو أىسية كبيخة في مياراتالحخكى التؾازن أن عشرخ  (6003عديدة سالم واخخون )تخػ و     

بذكل خاص والحػ يتظمب تغيخا مفاجئا فى  جسباز الايخوبيػ الارضىالجسباز عامة وجياز 
أن تدتعيج ىحا التؾازن بدخعة لبجء حخكة   الحخكات التى تفقج خلاليا اللاعبو تؾازنيا ، مع ضخورة

ارات ، الامخ الحؼ يحتاج  الى قجرة عزمية بالظخفيؽ عشج الجفع والارتقاء  أثشاء أداء السيججيجة
 (  613:  65)  الجسبازية والاكخوباتية عميو .

 تجريب في أساسياأن الأجيدة والأدوات السداعجة دورا  (6000محمد إبخاهيم شحاتو )يحكخ و   
 وتحديؽ تعميؼ خلال السجرب بيا يقؾم التي السداعج الدشج عسمية عؽ البجيل أصبحت حيث الجسباز
 الحؼ الأمخ حاليا ، الفشي تخكيبيا وتعقج سبازجال راتميا لتعجد غخا  ون ، السيارػ  الأداء مدتؾػ 

لا تحقق  أصبحت السجربيؽ بيا يقؾم التي الدشج عسمية لأن الأجيدة مؽ الشؾع لػذ عيؾر أستؾجب
 (65:13السشتغخ مشيا مع اغمب السيارات الحخكية عمى الأجيدة السختمفة . )

نغخا لاحتؾائيا عمى  السداعجة والادوات كسا أن رياضة الجسباز تعتسج عمى الكثيخ مؽ الأجيدة  
العجيج مؽ السيارات الرعبة والسعقجة حخكيا والتي تتظمب انديابية ودقة عالية في الأداء مقتخنة 

  بجرجة كبيخ مؽ الخظؾرة .
 (6005ونجا عبج الهىاب ) (6002) وياسخ قطب( 0771) صبحيىذام كلا  مؽ   ويذيخ    

أن التجريب باستخجام الأدوات والأجيدة السداعجة ليا عامل كبيخ اذا استخجمت بعشاية عمى انجاز 
السيارات السختمفة عمى الأجيدة والتي تعظي صؾرة أكثخ وضؾحا لمسيارة وتتيح للاعبات إمكانية 

الخؾف او القمق مؽ الإصابة حيث أداء السيارات بشفديؼ دون الحاجو الى الدشج ودون الإحداس ب
أنيا تعدز الثقة بالشفذ وبحل السديج مؽ الجيج وعجم الإحداس بالسمل وبالتالي زيادة الجافعية 

 (3:11()3:11()55:15لمتجريب. )
 مشكلة البحث.

السيجانية في صالات تجريب الجسباز فقج وججا صعؾبة بالغة في تعميؼ  انالباحثخلال خبخة مؽ     
السيارات الاجبارية عمى جياز جسباز الايخوبيػ الارضى للاعبات في السخاحل الدشية واتقان 

سشة بشات والتي تسثل عشق الدجاجة أمام لاعبات جسباز  66السختمف وخاصة في مخحمة 
الايخوبيػ والسجربيؽ في استكسال  التجريب ، وذلػ بدبب عجم قجرة اللاعبات عمى أداء السيارات 
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عالية مؽ الاتقان والجقة أو بدبب الاصابات التي تلاحقيؽ أثشاء التعميؼ والتجريب السظمؾبو بجرجة 
 عمى تمػ السيارات عمى الجياز .   

لمسشافدات السحمية لاحع ضعف شجيج في مدتؾػ الأداء  الباحثانومؽ خلال اشتخاك ومذاىجة    
وحرؾليؽ عمى درجات خرؾمات كبيخة  السيارػ للاعبات عمى جياز جسباز الايخوبيػ الارضى

ججا في الأداء عمى الجياز ترل باللاعبة الى الخخوج مؽ السشافدة نيائيا أوعجم استسخارىؽ في 
 مسارسة رياضة الجسباز نتيجة أصابة بالغة أثشاء السشافدة.

وشبكة  الامخ الحػ استخعى انتباه واىتسام الباحثان بذجة  فذخعا بالبحث في السخاجع العمسية   
السعمؾمات الجولية الستخررة في السجال أملا مؽ في إيجاد حلا  ، وقج انتيى بيسا البحث الى 
ترسيؼ جياز مداعج مبتكخ لجياز جسباز الايخوبيػ الارضى واستخجامو في تعميؼ وتجريب 

سشة املا مشيسا في تحديؽ السدتؾػ السيارػ مدتخجميؽ  66السيارات الاجبارية للاعبات مخحمة 
التجريبات الشؾعية السذابو للاداء الفشى لسا لو مؽ أثخ إيجابي في تحديؽ الأداء السيارؼ كسا تؼ 

 ذكخه مدبقا.

 (Safety Pushing Balance)الأهمية التطبيقية للجهاز 

  يعظي الجياز قجرة ارتجادية مشاسبة عشج أداء السيارات الحخكية السختمفة والحؼ يديل كثيخا
السيارات الاجبارية والاختيارية والتي تتظمب القجرة العزمية والاتدان مؽ تعمؼ واتقان 

 الحخكي عمى الجياز.

  يحافع الجياز عمى اللاعبات مؽ الإصابة عشج الدقؾط أثشاء وبعج أداء السيارات الحخكية
 عميو حيث يديج مؽ عشرخػ الأمان والدلامة .

  السشاسب لمحراعيؽ والارتقاء الخجميؽ عشج يداعج الجياز اللاعبات في الحرؾل عمى الجفع
 أداء السيارات سؾاء الاجبارية والاختيارية بالجسمة الحخكية .

  يقمل الجياز مؽ قاعجة الارتكاز عمى الارض مسا يديج الاتدان بشؾعيو الثابت والستحخك
 اثشاء وبعج الأداء السيارػ لمسيارات الحخكية السختمفة .

 ارات ذات الرعؾبة العالية والسختبظة بالقجرة والاتدان العزمي يديل الجياز مؽ أداء السي
 والتي كانت مذكمة تؾاجو السجربيؽ واللاعبات عشج أداء الجمة الحخكية في السشافدات .

 . يعج جياز مداعج للأجيدة القانؾنية الأخخػ في الجسباز الفشي رجال واندات   
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 البحث. أهداف
 -الى اعجاد بخنامج تجريبي باستخجام جياز تجريبي مقتخح والتعخف عمى أثخه عمى: ييجف البحث  

  سشة افخاد عيشة  66القجرة العزمية والاتدان الحخكى لجػ ناشئات جسباز الايخوبيػ مخحمة
  البحث.

  سشة افخاد عيشة  66مدتؾػ أداء السيارات الاجبارية لشاشئات جسباز الايخوبيػ مخحمة
  البحث.

 البحث. فروض
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسييؽ القبمي والبعجػ للاعبات  .6

لجػ السجسؾعة الزابظة في السدتؾػ البجنى ومدتؾػ الأداء السيارػ لمسيارات الاجبارية 
سشة افخاد عيشة البحث وفي اتجاه متؾسط الكياس  66ناشئات جسباز الايخوبيػ مخحمة 

 . ظةالزابالبعجػ لمسجسؾعة 
فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسييؽ القبمي والبعجػ للاعبات تؾجج  .1

لجػ في السدتؾػ البجنى ومدتؾػ الأداء السيارػ لمسيارات الاجبارية التجخيبية السجسؾعة 
سشة افخاد عيشة البحث وفي اتجاه متؾسط الكياس  66ناشئات جسباز الايخوبيػ مخحمة 

 التجخيبية . البعجػ لمسجسؾعة 
 تيؽللاعبات السجسؾع البعجييؽفخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسييؽ تؾجج  .3

لجػ في السدتؾػ البجنى ومدتؾػ الأداء السيارػ لمسيارات الاجبارية  والزابظة التجخيبية
سشة افخاد عيشة البحث وفي اتجاه متؾسط الكياس  66ناشئات جسباز الايخوبيػ مخحمة 

 التجخيبية .مسجسؾعة البعجػ ل
 البحث. مصطلحات

 ((Safety Pushing Balance))جهاز 
مؼ ( 61ىؾ جياز مدتظيل الذكل مرشع مؽ طبقتيؽ مؽ الخذب الكؾنتخ يبمغ سسكو )    

 سؼ( مؾزعيؽ بالتداوػ 65( سؾست بارتفاع )5م ( بيشيسا عجد )1سؼ ( وطؾل ) 13وبعخض ) 
شخيط  5مؽ خلال  سؼ( يتؼ تثبيت الجياز بذخئط مؽ الجمج السقؾػ 51السدافة بيؽ كل سؾستو )

 (6مخفق )سؼ. 13سؼ وطؾلة 5لاصق مؾزعيؽ عمى الجانبيؽ بسقاسات متداوية عخض الؾاحج 
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 :مدتهى الأداء -  
ويعبخ عشو بالجرجة التي تحرل عمييا اللاعبات عشج أداء السيارات الاجبارية والسقخرة مؽ   

 PUSH UP- 6  ضغط(المجشة الفشية لجسباز الايخوبيػ  بالاحاد السرخػ لمجسباز وىي ميارة 
(.    AIR TURN 1/1ايخ تخن  – STRADDLE SUPPORT زاوية  – TURN 1/1 ، تخن 

 (تعخيف إجخائي)
 الدراسات السابقة .

 لقج اجخيت مجسؾعة مؽ الجراسات العمسية في الجسباز والتي استخجمت العجيج مؽ الاساليب    
 العمسية والبخامج التجريبية السختمفة والأدوات والأجيدة السداعجة الستشؾعة لتشسية السدتؾػ البجنى

( 6431) ميخان عبجه أحسجوالسيارػ للاعبي ولاعبات الجسباز عمى الأجيدة السختمفة كجراسة 
إيسان عبج ( ودراسة 1333)أحسج محمد عبج العديد( ودراسة 1332)أحسج محمد الديج بخغهثودراسة 

 م( ودراسة6443) صلاح الجين محمد سميسان ، ىجايات أحسج حدشين ودراسة( 1332)الأعرخ الله
 ياسخ عمى قطب( ودراسة 6443) ىذام صبحي( ودراسة 1362) عبج الهىاب عبج الخحيم نجا

(1335 ). 
محمد الديج احسج دراستي  كسا اجخيت مجسؾعة مؽ الجراسات العمسية في جسباز الايخوبيػ مثل

رحاب رشاد ودراسة م( 1365) محمد ميختاش وآخخون م( ودراسة 1363م( و )1365") الحبذى
( 6060)  أحسج محمد شهيقةودراسة  (1316)هبة عبج العظيم حدنم( ودراسة 1363) سالم

  Vulpe Ana-Mariaودراسة  (6066)عساد عمى محمد  6066عساد عمى محمد ودراسة 
وقج استخجمت ىحه الجراسات Jemni, M., Sands, W. A.,  (6004 )( ودراسة 2016)

العمسية والبخامج التجريبية السختمفة لتشسية السدتؾػ البجنى والسيارػ للاعبي  العجيج مؽ الاساليب
 Safety)ولاعبات جسباز الايخوبيػ ولكؽ لؼ يتظخق احج الى استخجام الجياز التجريبي السقتخح 

Pushing Balanc)  جسباز الايخوبيػ برفة خاصة وذلػ في في لتحديؽ السدتؾػ السيارػ
 .حجود عمؼ الباحثان

 :البحث إجراءات
 :البحث مشيج   

 بالترسيؼ التجخيبي الاستعانة وتؼ البحث، لظبيعة لسشاسبتو التجخيبي السشيج انالباحث استخجم      
 . والبعجؼ القبمي الكياس باستخجامتجخيبية وضابظة  تيؽلسجسؾع
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 :البحث وعيشة مجتسع
السعمسيؽ الخياضى محافغة بشى بشادػ الايخوبيػ جسباز بات اللاع مؽ البحث مجتسع سثلتي    

تؼ إختيار حيث  ،م 1315/ 1315بالإتحاد السرخؼ لمجسباز لمسؾسؼ الخياضى  توالسدجلا سؾيف
 61سشة وبمغ عجدىؽ  66مخحمة  الايخوبيػلاعبات جسباز مؽ عيشة البحث بالظخيقة العسجية 

والأخخػ  لاعبات 3يبية مؽ تقديسيؼ بظخيقة عذؾائية الى مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخ تؼ و ،  ةلاعب
لاعبات أخخػ مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة  3لاعبات كسا تؼ اختيار  3ضابظة مؽ 

  الاساسية لاجخاء الجارسة الاستظلاعية الأولى والثانيو.
 (0ججول )

 تهصيف العيشة
 مكان التطبيق الشدبة العجد مجتسع البحث م

نادػ السعمسيؽ  %33.3 لاعبات 3 لاعبات السجسؾعة التجخيبية 6

الخياضى ببشى 

 سؾيف

 %33.3 لاعبات 3 لاعبات السجسؾعة الزابظة 1

 %33.3 لاعبات 3 لاعبات العيشة الاستظلاعية 3

 %633 لاعبة 15 السجسؾع 5

 عتجالية تهزيع أفخاد العيشة في الاختبارات قيج البحث :إ

عمى العجيج مؽ الجراسات لمتعخف عمى أندب الإختبارات السشاسبة  بالإطلاع انالباحثقام       
لحا تعسج  خ إعتجاليةيمؽ عيؾب التؾزيعات الغ ايزا   العيشة وخمؾىا تكافؤلظبيعة البحث  لمتأكج مؽ 

ومعتسجة مؽ قبل السخاجع والجراسات العمسية الدابقة  استخجام اختبارات سبق ثباتيا وصجقيا انالباحث
رات وىؾ امل الألتؾاء لشتائج ىحة الاختبابحداب مع ان، وقام الباحثظبيعة الجراسة والسختبظة ب

 .عيؾب التؾزيعات غيخ الإعتجالية ( لمتأكج مؽ تجانذ العيشة وخمؾىا مؽ 1مؾضح بججول رقؼ ) 
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 ( 6ججول ) 
 ف الاحرائي لعيشة البحث في متغيخات الشسهالهص

 (15)ن=            والسدتهى السيارى بجنية ختبارات الوالا                      

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري 

معامل 
 الالتواء

1 

مو
لن
 ا
ت

را
تغ

م
 

 0.76- 0.22 10.50 10.53 سنة السن

 0.70- 1.11 131.75 131.86 سم الطول 2

 0.47 1.24 33.50 34.13 كجم الوزن 3

 0.30- 0.36 5,14 5.13 سنة التدرٌبًالعمر  4

5 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 الإتزان الثابتاختبار 
 ثبات على المشط

 1.18 3.18 15.00 15.95 ثانية

6 
 الإتزان المتحرناختبار 

 المشى على عارضة
 0.05 0.65 5.50 5.58 درجة

7 
 المدرة للذراعٌناختبار 

 كجم2رمى كرة طبٌة 
 0.22 3.05 179.00 179.33 سم

8 
 المدرة للرجلٌناختبار 

 من الثباتوثب عمودى 
 0.55 1.65 25.50 26.04 سم

9 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 0.19- 0.38 4.65 4.72 درجة ضغط

 0.14 0.51 5.25 5.26 درجة بروت 11

 0.45 0.26 5.75 5.87 درجة زاوٌة 11

 0.69 0.29 5.60 5.57 درجة اٌر ترن 12

جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء تتبع السشحشي الاعتجالي  ( أن1يتزح مؽ الججول )
 لعيشة الجراسة في كل مؽ معجلات الشسؾ والستغيخات البجنية والسدتؾؼ السيارؼ لعيشة البحث

( مسا يعظي دلالة 3-،3( أؼ انحرخت ما بيؽ )+6.63:  3.21 -حيث تخاوحت مابيؽ)
إعتجالية تؾزيع الظلاب في تمػ مباشخة عمي خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيع ويذيخ إلي 

 الستغيخات.

  تكافوء عٌنة البحث 

قام الباحثان بحداب دلالة الفخوق بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية      
مؽ ان  والزابظة في متغيخات الشسؾ والاختبارات البجنية والسيارية الخاصة بالجراسة وذلػ لمتاكج

لاعبا السجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة( متداويتان في السدتؾػ وخاصة في مدتؾػ البجنى 
والسيارػ لجييؽ وذلػ قبل اجخاء الجراسة ، وأن اػ تغيخ يحجث بعج اجخاء الجراسة يكؾن نتاج 

 ( ذلػ .3البخنامج التجريبيى السقتخح ويؾضح الججول رقؼ )
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 ( 1ججول ) 
 في متغيخات الشسه السجسهعتين التجخيبية والزابطة تكافهء

 (3= 1=ن6)ن           والسدتهى السيارى ختبارات البجنية والا                      

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

لٌمة  التجرٌبٌة الضابطة
ع± س )ت( ع± س   

1 

مو
لن
 ا
ت

را
تغ

م
 

 1.37 0.16 10.57 0.29 10.41 سنة السن

 0.19 1.28 131.81 1.01 131.70 سم الطول 2

 0.92 1.49 33.73 0.85 34.30 كجم الوزن 3

 0.19 0.40 5.19 0.34 5.15 سنة العمر التدرٌبً 4

5 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 الإتزان الثابتاختبار 
 ثبات على المشط

 0.56 2.32 15.37 2.13 16.00 ثانية

6 
 الإتزان المتحرناختبار 

 المشى على عارضة
 0.85 0.64 5.62 0.51 5.37 درجة

7 
 المدرة للذراعٌناختبار 

 كجم2رمى كرة طبٌة 
 0.68 3.37 180.70 2.65 180.25 سم

8 
 المدرة للرجلٌناختبار 

 من الثباتوثب عمودى 
 0.65 1.72 25.87 1.30 26.37 سم

9 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 0.35 0.43 4.68 0.36 4.63 درجة ضغط

 0.25 0.46 5.08 0.45 5.05 درجة بروت 11

 0.16 0.79 5.98 0.27 5.78 درجة زاوٌة 11

 0.97 0.33 5.61 0.28 5.70 درجة اٌر ترن 12

  0.673( =0.03قيسة )ت( الججولية عشج مدتهي معشهية )
( عجم وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظي درجات الكياسات 3يتزح مؽ ججول )     

الزابظة  البحثلسجسؾعتي معجلات الشسؾ والستغيخات البجنية والسدتؾؼ السيارؼ مؽ القبمية  في كل 
، وىي أقل قيسة مؽ قيسة (6.32 – 3.61مابيؽ)قيسة )ت( السحدؾبة حيث تخاوحت  ،والتجخيبية

( مسا يجل عمي تكافؤ السجسؾعتيؽ في تمػ الستغيخات قيج 3.35)ت( الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية )
 البحث.

  وأدوات جسع البيانات :وسائل 
 أولًا : أسمهب السدح السخجعي :

قام الباحثان قجر استظاعتيسا بالإطلاع عمى السؤلفات العمسية والجراسات الدابقة العخبية والأجشبية، 
 وذلػ بيجف تحجيج ما يمي :

 . تحجيج الإطار العام لمبحث.6
 تتشاسب مع طبيعة البحث ومدتؾػ العيشة . . تحجيج التجريبات البجنية والسيارية والتى1
. تحجيج اندب الأختبارات البجنية الخاصة القجرة والاتدان ومدتؾػ الأداء السيارػ في جسباز 3

 الايخوبيػ لمشاشئات أفخاد عيشة البحث.
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  ثانياً: إستسارات البحث.

تجريبات البجنية الخاصة ال إستسارة إستظلاع رأػ الدادة الخبخاء حؾل السحاور والفتخات الدمشية - 6
داخل البخنامج التجريبي السقتخح وكحلػ التجريبيات الخاصة بالجياز التجريبي السداعج قيج والسيارية 

  (5)الجراسة. مخفق 

إستسارة لتدجيل البيانات الخاصة بالستغيخات الأساسية ) الظؾل، الؾزن، الدؽ( ونتائج  - 1
   (3)الخاصة بكل لاعبة. مخفق  الاختبارات البجنية والسيارية

  :ثالثاً: الأدوات والأجيدة السدتخجمة فى البحث

 ميدان طبي لكياس الؾزن بالكيمؾ جخم.   )رستاميتخ لكياس الظؾل )بالدشتيستخ 
 ساعة إيقاف Stopwatch  لكياس

  .الدمؽ
 صشاديق مقدسة.  

 كخات طبية.  عقل حائط.  
 كاميخا ترؾيخ فيجيؾ.   أساتػ مظاطة.  
 . مخاتب اسفشجية  . مقاعج سؾيجية 
 .سساعات دػ جى  .جياز ايخوييػ أرضي 
 ( جيازSafety Pushing)    

مؼ ( 61ىؾ جياز مدتظيل الذكل مرشع مؽ طبقتيؽ مؽ الخذب الكؾنتخ يبمغ سسكو )       
 سؼ( مؾزعيؽ بالتداوػ 65( سؾست بارتفاع )5م ( بيشيسا عجد )1سؼ ( وطؾل ) 13وبعخض )

شخيط  5مؽ خلال  سؼ( يتؼ تثبيت الجياز بذخئط مؽ الجمج السقؾػ 51السدافة بيؽ كل سؾستو )
 (6مخفق )سؼ. 13سؼ وطؾلة 5لاصق مؾزعيؽ عمى الجانبيؽ بسقاسات متداوية عخض الؾاحج 

 : رابعا : الاختبارات السدتخجمة في البحث 

جراسات والبحؾث العمسية والتي بعج قيام الباحثان بإجخاء مدح مخجعي لمعجيج مؽ السخاجع وال
ليا علاقة بسؾضؾع البحث لمتعخف عمى أىؼ الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث ، قاما بعخض 
ىحة الأختبارات عمى مجسؾعة مؽ الخبخاء لمتأكج مؽ مجػ مشاسبة ىحة الإختبارات لظبيعة البحث ، 

 -ارات الآتية :وفي ضؾء الجراسات والسخاجع الستخررة تؼ اختيار الاختب
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 -( الاختبارات البجنية :0
تؼ وأراء الدادة الخبخاء والجراسات  لمسخاجع العمسيةالسخجعي والقخاءات  السدحمؽ خلال       

 التؾصل
 (لإتدان الثابت  ) ثبات عمى السذطاختبار ا   كجم (6اختبار القجرة لمحراعين ) رمى كخة طبية 
 عمى  اختبار الإتدان الستحخك ) السذى

 عارضة (
 وثب عسهدى من  اختبار القجرة لمخجمين (

 ( الثبات
 -إختبار مستوى الأداء المهاري :( 2

تؼ استخجام استسارة تقييؼ مدتؾػ الاداء السيارػ للاعبات افخاد العيشة في جسباز       
 ( مؽ السحكسيؽ السدجميؽ بالاتحاد السرخػ 3الايخوبيػ عؽ طخيقة السحمفيؽ بؾاسظة )

لمجسباز لتقييؼ مدتؾؼ الأداء السيارػ للاعبات وتؼ تحجيج الجرجو الشيائية عؽ طخيق حداب 
لكل ميارة ومعالجة الشتائج إحرائيا  لاستخخاج نتائج التي  متؾسط الجرجات لمسحكسيؽ الثلاثة

 (5) ، مخفقتؾصمت الييا الجراسة 
 الاستطلاعٌة : اتاسرالد .

دراسة استظلاعية لحداب السعاملات العمسية لاختبارات البجنية  بعسل اتشيؽ الباحثانقام      
  م1315/  63/ 63م الي يؾم الأحج 1/63/1315الأحج مؽ يؾم قيج البحث وذلػ في الفتخة 

وكانت الجراسة الاستظلاعية الاولى لحداب معامل الرجق الخبيع الأعمى والخبيع الادنى ، 
داب معامل الثبات وذلػ باعادة تظبيق الاختبارات وكانت الجراسة الاستظلاعية الثانية لح

 البجنية عمى ناشئات جسباز الايخوبيػ برالة الجسباز بشادػ السعمسيؽ الخياضى .

 الجراسة الاستطلاعية:
لاعبات مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة بإجخاء دراسة استظلاعية عمى  انالباحثقام 

 وذلك لمتعخف عمى: الاساسية
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة.صلاحية  -6

 طبيعة العسل عمى الجياز السداعج والؾقت الحؼ يدتغخقة أداء كل لاعبة عميو.  -1
 لعيشة البحث. الشؾعيةتجريبات المشاسبة  -3
 .البخنامج التجريبي لعيشة البحثبعض محتؾػ التأكج مؽ مجؼ مشاسبة  -5

ي يسكشة ان تؾاجو الباحث  تظبيق الاختبارات البجنية عمييؼ ومعخفة ما ىي السعؾقات الت -5
 عيشة البحث الأساسية.لتلافييا عشج اجخاؤىا عمى 
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  :المعاملات العلمٌة للاختبارات 
 أولا : حداب معامل الرجق للاختبارات قيج البحث. 

لمتأكج مؽ صجق الاختبارات استخجم الباحثان صجق السقارنة الظخفية بيؽ الخبيع الأعمي 
وتؼ تظبيق  ،، وذلػ مؽ خلال حداب دلالو الفخوق بيؽ الخبيع الأعمي والخبيع الأدنيوالخبيع الأدني

 ( يؾضح ذلػ.5وججول ) م1/63/1315الأحج وذلػ يؾم الإختبارات 
 ( 2ججول ) 

 معامل الفخوق لحداب الرجق )الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى(  في الستغيخات
 (5= 1=ن6)ن                    والسدتهى السيارى  البجنية                                  

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة الربٌع الادنً الربٌع الأعلى

ع± س (ت )  س س 

1 

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 8.32 2.38 14.50 3.46 32.00 ثانٌة اختبار الثبات على المشط

2 
اختبار المشى على 

 عارضة
 10.13 0.62 5.87 0.12 9.12 درجة

3 
اختبار رمى كرة طبٌة 

 كجم2
 19.42 2.08 177.50 0.95 199.75 سم

 12.02 2.21 25.75 0.57 39.50 سم اختبار الوثب عمودى  4

5 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 17.31 0.38 4.87 0.28 9.05 00درجة/  ضغط

 10.95 0.50 5.57 0.35 8.97 00درجة/  بروت 6

 13.91 0.38 5.77 0.31 9.15 00درجة/  زاوٌة 7

 10.21 0.21 5.40 0.34 9.47 00درجة/  اٌر ترن 8

 1.353=  3.35قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية 
 بيؽ الخبيع الأعمي والخبيع الأدني( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية 5يتزح مؽ ججول )

الججولية عشج مدتؾؼ  ، وجاءت أكبخ مؽ قيسة )ت(الخبيع الأعميلرالح قيج البحث في الستغيخات 
، مسا يذيخ إلي قجرة الإختبارات عمي التسييد بيؽ السجسؾعتيؽ مسا يؤكج عمي صجق  3.35معشؾية 

 الإختبارات السدتخجمة قيج الجراسة.
  للاختبارات قيج البحثثانيا : حداب معامل ثبات 

طخيقة تظبيق الإختبار وإعادة بإستخجام  قام الباحثان بحداب ثبات أختبار القجرات البجنية والسيارية
( لاعبيؽ وىي عيشة مساثمة لعيشة الجراسة ومؽ 3تظبيقة، حيث طبق الأختبار عمي عيشة قؾاميا )

( سبعة أيام، وكانت الأختبارات تجخؼ في نفذ التؾقيت 2غيخ العيشة الأصمية بفارق زمشي مجتة )
تائج  الكياسيؽ في التظبيقيؽ الأول وبشفذ الذخوط في الكياسيؽ، وتؼ حداب معامل الأرتباط بيؽ ن

م الي يؾم الأحج 1/63/1315والثاني، وتؼ تظبيق الإختبارات وذلػ خلال الفتخه مؽ يؾم الأحج 
 ( يؾضح ذلػ.5م وججول )1315/  63/ 63
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 ( 3ججول ) 
 في متغيخات الشسه معامل الارتباط لحداب الثبات )تطبيق وإعادة تطبيق( 

 (3)ن=                 والسدتهى السيارى ختبارات البجنية والا                               

 المتغرات           م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة التطبٌك الثانى التطبٌك الاول

ع± س ( ر )  س س 

1 

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
دن

لب
ا

 

 0.768 2.99 16.87 2.12 14.75 ثانٌة اختبار الثبات على المشط

 0.880 1.15 5.95 0.80 5.75 درجة على عارضة اختبار المشى 2

3 
اختبار رمى كرة طبٌة 

 كجم2
 0.951 2.56 178.50 2.25 177.50 سم

 0.831 2.43 26.75 2.03 25.87 سم اختبار الوثب عمودى  4

5 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 0.844 0.41 5.13 0.35 4.86 00درجة/  ضغط

 0.863 0.28 5.95 0.40 5.66 00درجة/  بروت 6

 0.790 0.40 5.78 0.27 5.78 00درجة/  زاوٌة 7

 0.813 0.26 5.57 0.20 5.40 00درجة/  اٌر ترن 8

 3.111=  3.35قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية 
( وجؾد ارتباط ذو دلالة أحرائية بيؽ متؾسظي درجات التظبيق الأول 5يتزح مؽ ججول)

قيج الجراسة وجاءت قيسة )ر( السحدؾبة أكبخ القجرات البجنية والسيارية ختبار والتظبيق الثاني في أ
، مسا يذيخ إلي ثبات تمػ الأختبارات السدتخجمة 3.35عؽ مدتؾؼ معشؾية مؽ قيسة )ر( الججولية

 قيج البحث.
 .القياس القبمي 
لسجسؾعتي البحث ) التجخيبية والزابظة ( عمى مجػ يؾمان في اليؾم  تؼ إجخاء الكياس القبمى        

م تؼ تظبيق الاختبارات البجنية الخاصة بالجراسة ، أما في اليؾم 65/63/1315الأول الثلاثاء 
م تؼ قياس مدتؾػ الأداء السيارؼ لمسيارات الحخكية الاجبارية 61/63/1315التالي وىؾ الأربعاء 

  سشة بشات افخاد عيشة البحث التجخيبية والزابظة. 66مة  تحت بجسباز الايخوبيػ مخح
  الجراسة. تطبيق
  البحث قيج التجخيبية السجسهعة لاعبات : أولا

 SAFETY) السبتكخ السداعج الجياز  السقتخح التجريبي البخنامج بتظبيق الباحثان قام     

PUSHING BEEM) الايخوبيػ بجسباز الاجبارية الحخكية ىارات السيارػ  السدتؾػ  لتحديؽ 

 السؾافق الدبت  يؾم  مؽ  الفتخة في التجخيبية البحث عيشة افخاد بشات سشة 66 تحت  مخحمة

 ثلاث بؾاقع أسابيع 3  ولسجة م 64/61/1315 السؾافق الخسيذ يؾم الى م64/63/1315

 ق(.43)  التجريبية الؾحجة زمؽ اسبؾعيا   تجريبية وحجات
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  البحث قيج  الزابطة السجسهعة لاعبات : ثانيا
تحت  بجسباز الايخوبيػ مخحمة  الحخكية لمجسمة الاجبارية السيارات عمى التجريب تؼ     
 السعمسيؽ بشادػ الجسباز صالة داخل التجريب في الستبعة التقميجية بالظخيقةسشة بشات  66

 الحؼ وبالذكل اللاعبات سلامة عمى لمحفاظ لمسيارات الفشي الأداء شخوط وبشفذ الخياضى

 تجريبية وحجات ثلاث بؾاقع أسابيع 3  ولسجة للاعبات والسيارؼ  البجني السدتؾػ  مؽ يحدؽ

 ق(.43)  التجريبية الؾحجة زمؽ اسبؾعيا  

 :السقتخح التجريبي البخنامج

 والسبادغ الأساليب أفزل تحجيج خلال مؽ السقتخح جريبىالت بخنامجو بترسيؼ انالباحث قام      
 والخبخاء السخجعى والسدح الباحث خبخة خلال مؽ استخلاصيا تؼ والتي البخامج  وإعجاد لتخظيط

 :يمي لسا وفقا   (1) مخفق
 التجريبي البخنامج تظبيقل ومخحمة ماقبل السشافدات الخاص الاعجاد مخحمة اىجاف تحجيج 

 . بؾضؾح

 التجريبي البخنامج لتظبيق الدمشية الخظة تحجيج. 

 البيشية وفتخات الخاحة السداعجة الأجيدة باستخجام السدتخجمة التجريبات وحجؼ شجة تحجيج 
 .الخاص الأعجاد مخحمة وىجف ػ لسحتؾ  وفقا  

  السدتخجمة والأدوات الإمكانات خافتؾ.  
 والتظبيق لمتعجيل وقبؾلو السقتخح التجريبى البخنامج مخونة.  
 تحت  بجسباز الايخوبيػ مخحمة  الحركيةالاجبارية لمجسمة  اتسيار ال تحديؽ عمى التخكيد

 السقتخحةالبجنية والسيارية  التجربيات بيؽ السدج طخيق عؽ البحث قيج  سشة بشات 66
ومخحمة  الخاص الاعجاد فتخة خلال (Safety Pushing)السداعج الجياز استخجامو 

 .الخئيدى الجدء فيماقبل السشافدات 
 :السقتخح التجريبات وضع أسذ
 (نيائية  -رئيدية -تسييجية ( مخاحل ثلاث إلى لمسيارات وتقديسيا الفشية الخرائص تحميل -
 لمسيارات الحخكية الاجبارية. الفشي التحميل مؽ السقتخحة التجريبات استخلاص -
 الذخرية السقابلات وكحلػ التجريبية انالباحث خبخة خلال مؽ السقتخحة التجريبات اختيار -

 .السخجعى والسدح لمجسباز، الجولى الاتحاد تجريبات ومتابعة الخبخاء مع
 ةالسقتخح التجريبات تظبيق ومجة مخحمة تحجيج -
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 عمى ومخحمة ماقبل السشافدات الخاص الأعجاد مخحمة في البخنامج بتظبيق الباحث قام -
  )الأربعاء ، الاثشيؽ ، الدبت (بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية أيام ( أسبؾع3) بؾاقع البحث عيشة

 حيث يتؼ الؾاحجة التجريبية الؾحجة في  )ق 90) زن عارضة التؾا جياز عمى التجريب زمؽ -
 مؽ دقيقة ق( 55الى  53مجة تتخاوح بيؽ ) السقتخح البخنامج قيج السيارات عمى التجريب

 . تجريب الجسباز وحجة
  : البرنامج لتنفٌذ العام الإطار

باستظلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج زمؽ وشكل أجداء الؾحجة التجريبية ، وقج  ان قام الباحث    
 (5مخفق) اتفقؾا عمى أن يكؾن شكل وتؾزيع الؾحجات كالتالي :

 (6جدول)
 أجزاء الوحدة التدرٌبٌة ونسبتها من زمن الوحدة

 
 أجزاء الوحدة

 

 
 الإحماء

 
 الجزء الرئٌسً

 
 الختام

 
 الاجمالى

 %000 %5 %80 % 05 النسبة المئوٌة

 ق 020 ق6 ق 66 ق08 الزمن
 

 (5ججول)
 تهزيع عجد الهحجات عمى مجار البخنامج التجريبي وزمشيا

مجة 
 البخنامج

أسابيع 
 البخنامج

الهحجات  في 
 الأسبهع

خلال  الهحجات
 البخنامج

زمن الهحجة 
 التجريبية

زمن البخنامج 
 الكمي

تطبيق مكان 
 البخنامج

(3 )
 رؾ شي

السعمسيؽ بشادؼ  دقيقة 1613 ( دقيقة43) ( وحجة15) ( وحجات3) عؾ ( اسب3)
 الخياضي

  :تذكيل حسل التجريب في البخنامج السقتخح
تتسثل  بشات سشة 66 مخحمة الايخوبيػ بجسباز الاجبارية الحخكيةالسخاحل الفشية لسيارات      

ختامية ( ولكي يتؼ تذكيل الحسل التجريبي  -اساسية  –فـي ثلاث مخاحل وىى ) تسييجية 
إلى الاعتساد عمى التحميل الدمشي لأداء السيارات قيج البحث  انالباحثلأفخاد عيشة البحث اتجو 

لمسيارة الؾاحجة ( ثؾاني  3 -6فؾجج أن أفخاد عيشة البحث يدتغخق زمؽ أداءىؼ ما بيؽ ) 
حيث استخجم الباحث الظخيقة التسؾجية في تذكيل حسل  ، لػ فيي تتبع الشغام اللاىؾائى وبح

 -التجريب خلال فتخات البخنامج وكانت:
 ( خلال فتخة الإعجاد الخاص .6-6( ، )6-1التذكيل ) -     
 ( خلال فتخة ما قبل السشافدات.6-6التذكيل ) -     
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 البخنامج السقتخح.طخيقة التجريب السدتخجمة في 
التكخارؼ( وذلػ لخفع  –طخيقة التجريب )الفتخؼ مشخفض ومختفع الذجة  اناستخجم الباحث    

مدتؾػ الأداء السيارؼ وذلػ  مؽ خلال التجريبات الشؾعية ) البجنية والسيارية( الخاصة 
التى تؼ وضعيا قيج البحث   بشات سشة 66 مخحمة الايخوبيػ بجسباز الحخكية الاجبارية اتبالسيار 

 .اتبشاءا  عمى التحميل الفشى لمسيار 
 طخيقة تقشين شجة الحسل في البخنامج السقتخح.

بتقشيؽ شجة الحسل في البخنامج التجريبي السقتخح بظخيقة )أقرى تكخار للأداء(  انقام الباحث     
قيج البحث  سشة 66 مخحمة الايخوبيػ بجسبازات الحخكية الاجبارية وذلػ لسشاسبتو لظبيعة السيار 

 والتجريبات الشؾعية الخاصة بيا.
 : التجريبي السقتخح البخنامج محتهى 

 الإحساء :ـ  0
ييجف ىحا الجدء إلى رفع درجة حخارة الجدؼ وزيادة معجل التشفذ ومعجل ضخبات القمب       

والحساية مؽ التسدق الحؼ قج يريب العزلات والأوتار والأربظة واشتسل الإحساء عمى 
وضع تسخيشـات الإطـالـة  ان الباحثوتسخيشات الؾثب وتسخيشات الجخؼ الستشؾع ، وقـج راعى 

الإطالة وإكداب لسخونة لمسفاصل والعسل عمى إكداب العزلات لمعزلات وتسخيشات ا
 . الؾحجة التجريبية السخونة اللازمة وإعجاد وتييئة الجدؼ لمسيارات الحخكية داخلالسفاصل 

 ويذسل )التجريب السيارؼ ، الإعجاد البجني( الجدء الخئيدي:. 1
 التجريب السياري  - 

 لمجسمة الاجبارية الحخكية سياراتالبيحتؾؼ ىحا الجدء عمى التجريبات  الشؾعية الخاصة     

)قيج البحث( وذلػ عؽ طخيق تحميل أداء  بشات سشة 66 مخحمة الايخوبيػ بجسباز الحخكية
السخاحل الفشية لمسيارات مؽ خلال لاعبات عمى مدتؾػ عال مؽ الاداء ووضع التجريبات 

 ف رفع مدتؾػ الاداء السيارػ. الشؾعية الخاصة بيج
حيث يحتؾؼ ىحا الجدء عمى تجريبات ميارية والتي يتذابو فييا العسل العزمي مع متظمبات     

ختامية (  -اساسية  –الأداء السيارؼ وفي نفذ السدار الحخكي لجسيع مخاحل وىى ) تسييجية 
 Safety)ات عمى جيازار كسا يتؼ  استخجام التجريب الشؾعية مؽ خلال شخوط الأداء لمسي، 

Pushing)  وذلػ بالخبط الحخكي ليحه السخاحل وكحلػ بحفاظ اللاعبة عمى اتدانيا والتجريب
 عمى بحل الجيج السشاسب لمقؾة والدمؽ والسدافة.
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 الإعجاد البجني - 
 الحخكية سياراتالبيحتؾؼ ىحا الجدء عمى تجريبات لتشسية القجرات البجنية الخاصة      

)قيج البحث( في الؾحجة  بشات سشة 66 مخحمة الايخوبيػ بجسباز  الحخكية لمجسمة الاجبارية
، والتي تتزسؽ عمى تجريبات تتغيخ وتتشؾع فييا طخق التشفيح  ميارةالتجريبية وفق شخوط كل 

كسا ، لمتجريبات بذكل متخابط وتتغيخ فييا عخوف التشفيح وأداء التجريبات في أوقات محجدة 
قيج البحث تداعج في رفع مدتؾػ الأداء السيارؼ  اتتجريبات بجنية نؾعية لمسيار  تتزسؽ

  تجريبات بجنية عامة تداعج في رفع مدتؾػ المياقة البجنية عشج أفخاد عيشة البحث.  لػوكح
 الختام.ـ  1

الظبيعية أو  ؼإلى حالتي اتييجف ىحا الجدء مؽ الؾحجة التجريبية إلى محاولة العؾدة باللاعب   
مايقخب مشيا ويذتسل عمى تجريبات السخجحات والاىتدازات الخاصة بالحراعييؽ والخجميؽ وكحلػ 

 ء والتي يشخفض فييا مقجار الحسل.تجريبات الاستخخا
 من الدمن الكمى لمبخنامج التجريبى عمى الجياز السقخح السداعجتجريب زمن ال 

وميارية خاصة عمى الجياز التجريبي السقتخح بجنية  تسخيشات باستخجام الباحاثن قام
( التجخيبى) الجدء واستقظاع الخبخاء الدادة عمى عخضيا تؼ التىو  السداعج قيج الجراسة

 السقتخح التجريبى بالبخنامج والستزسشة التسخيشات تمػ لتظبيق التجريبية الؾحجة مؽ الخئيدى
تؼ حيث  ( ،2مخفق ) لخبخاءمؽ خلال الاستسارة التى تؼ عخضيا عمى الدادة اوذلػ 

ق خلال 33:  65زمؽ تجريبات داخل الجدء الخئيدي خلال البخنامج = أن التؾصل الى 
 الؾحجات التجريبية

 (8جدول )
 الجهاز المساعد  التدرٌب على توزٌع زمن 

 الممترح التدرٌٌبً خلال البرنامج

 
 الأسبوع

 

 
 الاول

 
 الثانى

 
 الثالث

 
 الرابع

 
 الامس

 
 السادس

 
 السابع

 
 الثامن

الجياز  عمى تجريبالزمن 
 السداعج

 Safety Pushing 
 ق30 ق30 ق25 ق25 ق20 ق20 ق05 ق00

=  ادت البخنامج التجريبةجداخل الؾح( Safety Pushing ) الجياز السداعجالدمؽ الكمى لتجريبات 
 ق 273
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 : القياس البعجي 
السقتخح عمى أفخاد العيشة التجخيبية بعج الانتياء مؽ تظبيق البخنامج التجريبي الشؾعي 

عمى لاعبات السجسؾعة (Safety Pushing)باستخجام الجياز السداعج السبتكخ جياز
 الباحثالتجخيبية وتظبيق البخنامج التجريبي التقميجؼ عمى لاعبات السجسؾعة الزابظة قام 

خيقة في الكياس بإجخاء الكياس البعجؼ عمى عيشة البحث ) التجخيبية والزابظة( بشفذ الظ
  . م1315/ 11/61،  16الاحج السؾافق القبمي وذلػ يؾمى الدبت 

 : الأسمهب الإحرائي السدتخجم 
بعج جسع البيانات وتدجيل الكياسات السختمفة لمستغيخات التي استخجمت في ىحا البحث تؼ   

باستخجام إجخاء السعالجات الإحرائية السشاسبة لتحقيق الأىجاف والتأكج مؽ صحة الفخوض 
" التابع  Excelالقؾانيؽ الإحرائية وكحلػ الحاسب الآلي باستخجام البخنامج الإحرائي " 

والبخنامج الإحرائي لمحدمة الإحرائية لمعمؾم   Microsoft Officeلمحدمة البخمجية السؾثقة 
 -"  وتؼ حداب : SPSSالاجتساعية الحؼ يخمد لو بالخمد " 

 
 الستؾسط الحدابي 
 الؾسيط 
  الانحخاف السعيارؼ 
  معامل الالتؾاء 
 ( قيسةT لجلالة الفخوق ) 
 معجل التحدؽ 
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  .عخض الشتائج ومشاقذتيا -
 أولا : عخض نتائج الجراسة .

 ( 7ججول ) 
 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعة 

 (6)ن= ختبارات البجنية                 الا في الزابطة                           

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً

ع± س ( ت )  س س 

 7.51 2.29 20.12 2.13 16.00 ثانٌة اختبار ثبات على المشط  1

 14.39 0.35 6.94 0.51 5.37 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 5.79 3.92 184.62 2.65 180.25 سم كجم2طبٌة اختبار رمى كرة  3

 7.51 1.19 30.50 1.30 26.37 سم اختبار  الوثب عمودى  من الثبات 4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ )القبمي والبعجؼ( 4يتزح مؽ الججول )

)ت( السحدؾبة أكبخ  لمسجسؾعة الزابظة في القجرات البجنية لرالح الكياس البعجؼ حيث إن قيسة
( مسا يجل عمي تحدؽ السجسؾعة الزابظة في 3.35) مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية

 .  القجرات البجنية بجرجة دلالة معشؾية
 ( 00ججول ) 

 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعة 
 (3)ن=            السدتهى السيارى  في الزابطة                           

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً

ع± س ( ت )  س س 

1 

 

 5.69 0.39 6.10 0.36 4.63 درجة مهارة بوش اب  ) ضغط  (

 6.51 0.50 6.37 0.45 5.05 درجة ترن  ) بروت ( 0/0مهارة  2

 3.52 0.68 6.66 0.27 5.78 درجة مهارة استردل    ) زاوٌة ( 3

 8.35 0.25 7.13 0.28 5.70 درجة مهارة اٌر ترن    ) فول توست ( 4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ )القبمي 63يتزح مؽ الججول )

والبعجؼ( لمسجسؾعة الزابظة في السدتؾؼ السيارؼ لرالح الكياس البعجؼ حيث إن قيسة )ت( 
(، مسا يجل عمي تحدؽ السجسؾعة 3.35السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية )

تتشاسب مع التظبيق التقميجؼ الستبع في التجريب دتؾؼ السيارؼ بجرجة دلالة معشؾية الزابظة في الس
. 
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 ( 00ججول ) 
 في  بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابطة نسبة التحسن

 (3)ن=            والسدتهى السيارى ختبارات البجنية الا                      

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

المبلً المٌاس نسبة  المٌاس البعدي 
 س س التحسن

1 

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
دن

لب
ا

 

 25.75% 20.12 16.00 ثانٌة اختبار ثبات على المشط

 29.23% 6.94 5.37 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 2.42% 184.62 180.25 سم كجم2اختبار رمى كرة طبٌة  3

 15.66% 30.50 26.37 سم اختبار  الوثب عمودى  من الثبات 4

5 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 31.74% 6.10 4.63 00درجة/  مهارة بوش اب  ) ضغط  (

 26.14% 6.37 5.05 00درجة/  ترن  ) بروت ( 0/0مهارة  6

 15.22% 6.66 5.78 00درجة/  مهارة استردل    ) زاوٌة ( 7

 25.08% 7.13 5.70 00درجة/  مهارة اٌر ترن    ) فول توست ( 8

أن معجل التحدؽ بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة  ( 66مؽ ججول )  يتزح
%( كأكبخ قيسة إلي 36.25الزابظة في القجرات البجنية والسدتؾؼ السيارؼ تتخاوح ما بيؽ )

 %( كأصغخ قيسة . 1.51)
 

 
 ( 0شكل )

 يهضح ندب التحدن لمسجسهعة الزابطة 
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 ( 06ججول ) 
 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعة 

 (6)ن= ختبارات البجنية                 الا في التجخيبية                           

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً

ع± س ( ت )  س س 

 27.21 2.76 25.75 2.32 15.37 ثانٌة اختبار ثبات على المشط  1

 16.10 0.20 9.18 0.64 5.62 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 18.72 1.77 200.50 3.37 180.70 سم كجم2اختبار رمى كرة طبٌة  3

 17.96 1.80 39.87 1.72 25.87 سم اختبار  الوثب عمودى  من الثبات 4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ )القبمي 61مؽ الججول )يتزح 

)ت(  في القجرات البجنية لرالح الكياس البعجؼ حيث إن قيسة التجخيبيةوالبعجؼ( لمسجسؾعة 
( مسا يجل عمي تحدؽ السجسؾعة 3.35) السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية

كبيخة وذلػ بعج تظبيق البخنامج التجريبي باستخجام  ات البجنية بجرجة دلالة معشؾيةفي القجر  التجخيبية
 الجياز السداعج السقتخح. 

 ( 01ججول ) 
 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعة

 (3)ن=                         السدتهى السيارى  في الزابطة                                

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدي المٌاس المبلً

ع± س ( ت )  س س 

1 
 

 21.61 1.99 9.06 0.43 4.68 درجة مهارة بوش اب  ) ضغط  (

 23.99 0.40 9.21 0.46 5.08 درجة ترن  ) بروت ( 0/0مهارة  2

 16.40 0.33 9.12 0.79 5.98 درجة مهارة استردل    ) زاوٌة ( 3

 31.57 0.24 9.50 0.33 5.61 درجة مهارة اٌر ترن    ) فول توست ( 4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ )القبمي 63يتزح مؽ الججول )

لرالح الكياس البعجؼ حيث إن قيسة )ت(  في السدتؾؼ السيارؼ  التجخيبيةوالبعجؼ( لمسجسؾعة 
(، مسا يجل عمي تحدؽ السجسؾعة 3.35السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية )

كبيخة وذلػ بعج تظبيق البخنامج التجريبي  في السدتؾؼ السيارؼ بجرجة دلالة معشؾية التجخيبية
 باستخجام الجياز السداعج السقتخح. 

 . 
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 ( 02ججول ) 
 في  بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابطة ندبة التحدن

 (6)ن=            والسدتهى السيارى ختبارات البجنية الا                      

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

نسبة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 س س التحسن

1 

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
دن

لب
ا

 

 67.53% 25.75 15.37 ثانٌة ثبات على المشط اختبار

 63.34% 9.18 5.62 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 10.95% 200.50 180.70 سم كجم2اختبار رمى كرة طبٌة  3

 54.11% 39.87 25.87 سم من الثبات اختبار  الوثب عمودى  4

5 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 93.58% 9.06 4.68 00/ درجة (  ضغطمهارة بوش اب  ) 

 81.78% 9.21 5.08 00/ درجة ( بروتترن  )  0/0مهارة  6

 52.50% 9.12 5.98 00/ درجة ( زاوٌةمهارة استردل    )  7

 69.34% 9.50 5.61 00/ درجة ) فول توست (    اٌر ترنمهارة  8

أن معجل التحدؽ بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة (  65مؽ ججول )  يتزح
( كأكبخ قيسة إلي %93.58والسدتؾؼ السيارؼ تتخاوح ما بيؽ ) القجرات البجنيةفي  التجخيبية

 .  ( كأصغخ قيسة63.45%)

 
 ( 6شكل)

  يهضح ندب التحدن لمسجسهعة التجخيبية
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 ( 03ججول ) 
 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين الزابطة 

 (6= 6=ن0)نختبارات البجنية                 الا في والتجخيبية                           

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

 لٌمة الضابطة التجرٌبٌة

ع± س ( ت )  س س 

 8.36 2.29 20.12 2.76 25.75 ثانٌة اختبار ثبات على المشط  1

 15.68 0.35 6.94 0.20 9.18 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 10.42 3.92 184.62 1.77 200.50 سم كجم2اختبار رمى كرة طبٌة  3

 12.23 1.19 30.50 1.80 39.87 سم اختبار  الوثب عمودى  من الثبات 4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ البعجييؽ ( 65يتزح مؽ الججول )

)ت(  لرالح السجسؾعة التجخيبية حيث إن قيسة القجرات البجنيةلمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 
مسا يجل عمي تحدؽ السجسؾعة  (3.35) السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية

كبيخة وذلػ بعج تظبيق البخنامج التجريبي باستخجام  نية بجرجة دلالة معشؾيةفي القجرات البج التجخيبية
 الجياز السداعج السقتخح. 

 ( 04ججول ) 
 معامل الفخوق لمقياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين الزابطة 

 (6= 6=ن0)ن           السدتهى السيارى  في والتجخيبية                           

 المتغرات م
 وحدة
 المٌاس

 لٌمة الضابطة التجرٌبٌة

ع± س ( ت )  س س 

1 
 

 18.80 0.39 6.10 1.99 9.06 درجة مهارة بوش اب  ) ضغط  (

 12.46 0.50 6.37 0.40 9.21 درجة ترن  ) بروت ( 0/0مهارة  2

 9.08 0.68 6.66 0.33 9.12 درجة مهارة استردل    ) زاوٌة ( 3

 9.78 0.25 7.13 0.24 9.50 درجة توست (مهارة اٌر ترن    ) فول  4

 0.673( = 0.03مدتهي دلالة معشهية ) قيسة )ت( الججولية عشج
وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ البعجييؽ ( 61يتزح مؽ الججول )

 قيسةلرالح السجسؾعة التجخيبية حيث إن السدتؾؼ السيارؼ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في 
مسا يجل عمي تحدؽ  (3.35) )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾؼ معشؾية

كبيخة وذلػ بعج تظبيق البخنامج  بجرجة دلالة معشؾيةالسدتؾؼ السيارؼ في  التجخيبيةالسجسؾعة 
 التجريبي باستخجام الجياز السداعج السقتخح. 

 . 
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 ( 05ججول ) 
 في  بين القياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابطة ندبة التحدن
 (6= 6=ن0)ن           والسدتهى السيارى ختبارات البجنية الا                      

 المتغرات م
وحدة 
 المٌاس

نسبة  الضابطة التجرٌبٌة
 س س التحسن

1 

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
دن

لب
ا

 

 21.86% 20.12 25.75 ثانٌة ثبات على المشط اختبار

 24.40% 6.94 9.18 درجة اختبار  المشى على عارضة 2

 7.92% 184.62 200.50 سم كجم2اختبار رمى كرة طبٌة  3

 23.50% 30.50 39.87 سم من الثبات اختبار  الوثب عمودى  4

5 

ى 
تو

س
لم

ا

ى
ار

مه
ال

 

 32.67% 6.10 9.06 00/ درجة (  ضغطمهارة بوش اب  ) 

 30.83% 6.37 9.21 00/ درجة ( بروتترن  )  0/0مهارة  6

 26.97% 6.66 9.12 00/ درجة ( زاوٌةمهارة استردل    )  7

 24.94% 7.13 9.50 00/ درجة ) فول توست (    اٌر ترنمهارة  8

أن معجل التحدؽ بيؽ متؾسظي الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ الزابظة  ( 62مؽ ججول )  يتزح
( كأكبخ قيسة إلي %32.67تتخاوح ما بيؽ ) والسدتؾؼ السيارؼ  البجنيةالقجرات والتجخيبية في 

 (  كأصغخ قيسة.2.41%)
 

 
 ( 1شكل )

 يهضح ندب التحدن بين السجسهعتين التجخيبية والزابطة 

0

50

100

150

200

250

الإتزان 
الثابت 

ثبات على 
 المشط

الإتزان 
المتحرك 
المشى 
على 

 عارضة

القدرة 
للذراعين 
رمى كرة 

طبية 
كجم2  

القدرة 
للرجلين 
وثب 
  عمودى

 اير ترن زاوية بروت ضغط

20.12 المجموعة الضابطة 6.94 184.62 30.5 6.1 6.37 6.66 7.13

25.75 المجموعة التجريبية 9.18 200.5 39.87 9.06 9.21 9.12 9.5
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 ثانيا: مشاقذة نتائج الجراسة .

 -الفخض الأول:  .6

وفــي أىــجاف وفــخوض  انالتــي تؾصــل إلييــا الباحثــ الاولفــي ضــؾء العــخض الدــابق لشتــائج الفــخض 
بسشاقذــة نتــائج  انالبحــث واستخشــادا بشتــائج الجراســات الدــابقة ومــا ورد بــالسخاجع العمسيــة يبــجأ الباحثــ

 -:الاولالفخض 

( أنو تؾجج فـخوق ذات دلالـة إحرـائية بـيؽ الكيـاس القبمـي والكيـاس 63، 4يتزح مؽ ججول )      
( السحدــؾبة أكبــخ مــؽ قيســة T، حيــث أن قيســة ) السياريــة قيــج البحــثالبجنيــة و البعــجؼ فــي الستغيــخات 

(T( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية )مسا يذيخ الى وجؾد فخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس 0.05 ، )
 .ولرالح الكياس البعجؼ السيارية البجنية و البعجؼ لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات 

ندب التحدؽ في الستغيخات البجنيـة والسياريـة قيـج البحـث للاعبـات  (66يتزح مؽ ججول )كسا     
مدـتؾػ الأداء السيـارػ و  السدـتؾػ البـجنى ىـحا التحدـؽ في انالباحثـويعـدو افخاد السجسؾعة الزـابظة 

ــة الدــشية  تحــت بجسبــاز الايخوبيــػ مجسمــة الحخكيــة الاجباريــة للمسيــارات  افــخاد  ســشة بشــات 66لسخحم
السجسؾعــة الزــابظة الــى اســتخجام البخنــامج التقميــجؼ والتــجريبات الستشؾعــة) البجنيــة والسياريــة( داخــل 

 الؾحجات التجريبية.

التحدــؽ فــي السدــتؾػ أيزــا الــى انتغــام اللاعبــات افــخاد السجسؾعــة الزــابظة  انالباحثــ وقــج ارجــع  
جنيــة السظمؾبــة لمسيــارات الحخكيــة الاجباريــة بحزــؾر التســخيؽ والتــداميؽ بتشفيــح الؾاجبــات السياريــة والب

 قيج البحث( داخل صالة التجريب وأثشاء الؾحجات التجريبية .)بجسباز الايخوبيػ لمجسمة الحخكية 

وىـــحا مـــا تؤكـــجه نتـــائج الجراســـات السختبظـــة مـــؽ تحدـــؽ مدـــتؾػ الأداء البـــجني والسيـــارػ نتيجـــة     
دـيؽ مدـتؾػ الأداء بـجنيا كـان او مياريـا وان كـان التحدـؽ استخجام البخامج التجريبية التقميجيـة فـي تح

وليذ بالسدتؾػ السظمؾب مشو عشج تظبيق التجريبات السختمفة عمى اللاعبات، حيث أعيخت  متؾسط
فـي السدـتؾػ السيـارػ للاعبـات أفـخاد السجسؾعـة  بدـيطالى تحدؽ  انالشتائج التي تؾصل الييا الباحث

مـؽ صـحة الفـخض  اقـج تحققـ انكيـاس القبمـى وبـحلػ يكـؾن الباحثـالزابظة في الكياس البعجػ عـؽ ال
وجــهد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية بــين متهســطى القياســيين القبمــي والــحؼ يــشص عمــى "  الاول

مدــتهى السدــتهى البــجنى و والبعــجى للاعبــات السجسهعــة الزــابطة ولرــالح القيــاس البعــجى فــي 
 ".  بجسباز الايخوبيػ الأداء السيارى لمسيارات الاجبارية 
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 -الفخض الثاني: .6

وفــي أىــجاف وفــخوض  انفــي ضــؾء العــخض الدــابق لشتــائج الفــخض الأول التــي تؾصــل إلييــا الباحثــ     
بسشاقذة نتائج الفـخض  انالبحث واستخشادا بشتائج الجراسات الدابقة وما ورد بالسخاجع العمسية يبجأ الباحث

 -:الثانى 

وجؾد فخوق دالة إحرائيا بـيؽ متؾسـظي الكياسـيؽ ) القبمـي / البعـجؼ  (01، 06ججول )يتزح مؽ    
مدتؾػ الأداء السيـارؼ لمسيـارت الاجباريـة لمجسمـة الحخكيـة السدتؾػ البجني و ( لمسجسؾعة التجخيبية  في 

( الججولية عشج مدتؾػ دلالة T)قيج البحث( وفي اتجاه الكياس البعجؼ حيث أن قيسة )بجسباز الايخوبيػ
مســـــا يـــــجل ذلـــــػ أن البخنـــــامج التـــــجريبي السقتـــــخح باســـــتخجام ، ( السحدـــــؾبة Tأقـــــل مـــــؽ قيســـــة ) (3.35)

والتجريبات الشؾعية ليسا أثخ إيجـابي فـي تشسيـة وتظـؾيخ السدـتؾػ السيـارػ ( Safety Pushing)جياز
ســشؾات )قيــج البحــث ( والــحؼ راعــى  66للاعبــات افــخاد السجسؾعــة التجخيبيــة  للاعبــات الجسبــاز تحــت 

عشـج وضـعو الأسـذ العمسيـة الحجيثـة اسـتشادا إلـى السخاجـع العمسيـة العخبيـة والأجشبيـة السخترـة   اناحثالب
والحؼ يحتؾؼ عمى تجريبات يتذابو فييا العسل العزمي مع متظمبـات الأداء السيـارؼ وفـي نفـذ السدـار 

 الحخكي.   

السدتخجمة عمى الجياز السداعج السبتكخ في  تشؾع التجريبات الشؾعية السيارية ان الباحثكسا راعى   
ـــى ـــادة القـــجرة العزـــمية  البحـــث حيـــث أنيـــا تعســـل عم ـــلأداء ب زي ـــة ل ـــة والسقابم ـــة العزـــلات العامم تقؾي

، مســـا يدـــاعج عمـــى  الستحـــخك(–الاتـــدان الحخكـــى بشؾعيـــة )الثابـــت السيـــارؼ وكـــحلػ السحافغـــة عمـــى 
مـة الحخكيـة الجسب ات الاجباريـة سيـار الث تتظمـب لجػ اللاعبات ، حي والاتدانتحديؽ مدتؾيات القؾة 

لكــي  مذــط القــجمرــل فاصــل الجدــؼ السختمفــة وخاصــة فــي مفعاليــة فــي م اتــدان  بجسبــاز الايخوبيــػ
تدـــتظيع اللاعبـــة أداء السيـــارات برـــؾرة صـــحيحة ، حيـــث يغيـــخ ذلـــػ واضـــحا فـــي الـــجرجات التـــي 

لقبمــــى مســــا يؾضــــح مــــجػ أىسيــــة حرــــمؽ عمييــــا اللاعبــــات فــــي الكيــــاس البعــــجػ عشــــو فــــي الكيــــاس ا
مـــة الجسب ات الاجباريـــة سيـــار لمفـــي تشسيـــة وتحدـــيؽ الأداء السيـــارػ  ( Safety Pushing)جيـــاز

 .  بجسباز الايخوبيػالحخكية 

 ىـي مـا الجسبـاز ميـارات تعمـيؼ عسميـة إن (2010) شحاتة إبخاهيم محمد اليو مايذيخ مع ذلػ ويتفق     

ــــجريب إلا ــــو نــــؾعي ت ــــج وتتظمــــب خرؾصــــيتو ل  يتدــــشى حتــــى لمسيــــارات السعــــدز التكــــخار معــــاييخ تحجي

 (35 : 13.) أخخػ  بسيارات وربظيا وإتقانيا السيارة أداء لمسسارسيؽ
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تحدــؽ مدــتؾؼ أداء جسيــع السيــارات إلــي نجــاح البخنــامج التــجريبي السقتــخح  انالباحثــويخجــع 
تشــــاول مذــــكمة الجراســــة وأتفــــاق الشتــــائج  العمسيــــة فــــى ؼومــــخجعيتي انومــــا يؤكــــجه وجيــــة نغــــخ الباحثــــ

فــى وضــع البخنــامج التــجريبى السقتــخح مــؽ خــلال  ســاالسدتخمرــة مــؽ السعالجــات الإحرــائية مــع رأيي
الجيــاز السدــاعج السبتكــخ لمسيــارات )قيــج البحــث( وكــحلػ مــا استخمرــة مــؽ  راء الخبــخاء فــى مجــال 

 ســــــــــيخجى ،  ،م( 6006عمــــــــــى عبــــــــــج الــــــــــخحسن ) أحســــــــــجالجسبــــــــــاز ومــــــــــع رأػ كــــــــــل مــــــــــؽ 
بان السخحمة التسييجية للأداء ىي أىؼ مخاحل التظـؾيخ مدـتؾؼ السيـارات الحخكيـة  (6007)بهليكدخ 

وعمييــا يتختــب بــاقي مخاحــل الاداء وذلــػ ماأعيختــو الجراســو مــؽ نتــائج  لتؤكــج عمــى نجــاح التسخيشــات 
ج الجراسة والخاصة بالجدء السيارية التسييجية السؾضؾعة داخل البخنامج التجريبي السقتخح لمسيارات قي

التسييــجؼ لمسيــارات  وتمييــا السخحمــة الخئيدـــة التــى يمييــا السخحمــة الشيائيـــة والتــى ىــى الأســاس التـــى 
 (:242( )52:3قامت عمييا الجراسة. )

وجسبـــاز حيـــث أعيـــخت جسيـــع السخاجـــع والجراســـات العمسيـــة فـــي مجـــال الجسبـــاز بؾجـــو عـــام 
الشيائي للاداء والحػ يزفي الأولى و اليبؾط ىي الذكل و  تقاءتى الار بؾجو خاص أن مخحم الايخوبيػ

عمى أداء اػ مؽ السيارات السختمفة رونقـو ومعشـاه الكامـل ، لانـو لا معشـى لـلاداء الفـائق لاػ ميـارة 
 في مخحمتييا التسييجية والخئيدية دون الؾصؾل الى أداء متقؽ وثابت في السخحمة الشيائية لمسيارة. 

لو أىسية  الحخكى التؾازن ان  (6003عديدة سالم واخخون )ػ ايزا  مع ذكختو كسا يتفق ذل    
والحػ يتظمب تغيخا مفاجئا فى بأنؾاعو السختمفة واجيدتو الستشؾعة ، كبيخة في ميارات الجسباز عامة 

أن تدتعيج ىحا التؾازن بدخعة لبجء حخكة  الحخكات التى تفقج خلاليا اللاعبو تؾازنيا ، مع ضخورة
، الامخ الحؼ يحتاج الى قجرة عزمية بالظخفيؽ عشج الجفع والارتقاء أثشاء أداء السيارات ججيجة

 (  613:  65)  الجسبازية والاكخوباتية .

أن التــجريب  (0774)( Browen,Jamesسذ)يبخونــي، جــوىــحا مــا يؤكــجه رأؼ كــل مــؽ 
اسية تسييجيـة ورئيدـية ونيائيـة السيارؼ يجب إن يتأسذ عمى تقديؼ السيارة الحخكية إلي مخحمة الأس

وعسمية وضع تسخيشـات نؾعيـة مياريـة عمـى الأجيـدة  القانؾنيـة والسدـاعجة لتحقيـق الأىـجاف التجريبيـة 
 (35:  33) لكل مخحمة عمى حجة . 

ـــــــارت وىـــــــحا مـــــــا عيـــــــخ واضـــــــحا  مـــــــؽ خـــــــلال الشتـــــــائج السدتخمرـــــــة واتفـــــــاق كـــــــل مـــــــؽ  ب
عمـى أن كمسـا  Gerald.s.george (0770) جيخارد س جـهج،  Bartconner (0777)كهنخ

اســـتظاع الســـجرب تقدـــيؼ السيـــارة الحخكيـــة فـــي الجسبـــاز ووضـــع تـــجريبات مياريـــة باســـتخجام الأجيـــدة 
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السدــاعجة يــؤدؼ ذلــػ إلــي تعــجيل وتظــؾيخ مخاحــل الأداء الحخكــي الستسثــل فــي شــكل الأداء السيــارؼ 
فـخوق بـيؽ متؾسـظي الكياسـيؽ القبمـى ( الخـاص بجلالـة ال63وعمية يغيخ ذلػ مؽ خلال ججول رقؼ )

 (43:  14( )85:37والبعجؼ  لسدتؾػ الأداء السيارػ لمسيارات  قيج الجراسة . )

" تؾجـج فـخوق دالـة إحرـائيا بـيؽ متؾسـظي الكياســيؽ بأنيـا  الثـانىوىـحا يؤكـج صـحة الفـخض 
 لأفــخادقيــج البحــث   بجسبــاز الايخوبيــػمدــتؾػ الأداء السيــارػ السدــتؾػ البــجنى و القبمــي والبعــجؼ فــي 

قــج تحقــق مــؽ صــحة الفــخض  الباحــثوبــحلػ يكــؾن  السجسؾعــة التجخيبيــة وفــي اتجــاه الكيــاس البعــجؼ"
 .الثانى

 -الفخض الثالث: .3

وفي أىجاف وفخوض  انفي ضؾء العخض الدابق لشتائج الفخض الثالث التي تؾصل إلييا الباحث    
بسشاقذة نتائج  انالبحث واستخشادا بشتائج الجراسات الدابقة وما ورد بالسخاجع العمسية يبجأ الباحث

 -الفخض الثالث:
( أنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ البعجييؽ 61،  65يتزح مؽ ججول )

( السحدؾبة Tج البحث ، حيث أن قيسة )لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الستغيخات السيارية قي
( ، مسا يذيخ الى وجؾد فخوق بيؽ 0.05( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية )Tأكبخ مؽ قيسة )

السيارية ولرالح البجنية و الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الستغيخات 
 السجسؾعة التجخيبية.

 استخجام الى تخجع قج البعجية الكياسات لرالح جاءت والتىالفخوق  ىحه ان انالباحث ويخػ      
 تشؾع ، حيث انالجياز السداعج السبتكخ مؽ قبل الباحث باستخجام الشؾعية التجريبات بيؽ السدج

 السيارػ و  البجنى السدتؾػ  رفع عمى اللاعبات تداعج السداعجة والادوات الأجيدة باستخجام التجريبات
 كسا ،اتقان السيارات الاجبارية بالجسمة الحخكية بجسباز الايخوبيػ  عمى اللاعبة يداعج والحػ
 تقؾية عمى ويداعج باليجيؽ أثشاء الارتقاء بالخجميؽ والجفع  السداعجة العزلات تقؾية عمى يداعج

 الجدؼ أوضاع عمى والسحافغة الجيج السيارػ  الأداء في يداعج مسا الكتف وحدام البظؽ عزلات
 .الأداء الفشية والقانؾنية   خرؾمات  مؽ يقمل مسا

 Kristy Browland( و 0764ميخان ) عبجه احسج" مؽ كلا مع الشتائج ىحه وتتفق    
فهزي يعقهب ، وعادل ( و 6000محمد) سلامة ونجلاء Goloby & Hope (0770) ( و0776)

 الرفات تحديؽ عمى السداعجة والادوات الاجيدة استخجام اىسية عمىم( 0776عبج البريخ" )
 (24()32()55()54()1).البجنية والتي بجورىا تحدؽ مؽ السدتؾػ السيارػ 
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باستخجام  التجريبى السقتخح ( أن البخنامج62كسا يتزح مؽ نتائج معجلات التحدؽ بججول )     
 عمى أداء السخاحل قج ساىؼ في تحديؽ قجرت اللاعبات  (Safety Pushing)السداعج  جيازال

ويخجع  ، ليا الفشى التخكيب ووفق الرحيح مدارىا فى قيج البحث  الاجبارية لمسيارات الفشية
السداعج والحػ ساعج  والجياز التجريبي الشؾعية السقتخحة  التجريبات أستخجام إلى ذلػ  انالباحث

بهش  –استخدل مثل ميارة ) الاجباريةسيارات الاللاعبات في الارتقاء بالذكل الحؼ يجعل مؽ أداء 
( امخا في غاية الديؾلة ويحقق الستظمب الفشي لمسيارات الحخكية عمى الجياز وكحلػ القجرة اب 

عشج  بالخجميؽالارتجاية لمجياز ساىست بذكل كبيخ في حرؾل اللاعبات عمى اقري قجرة لمجفع 
  .(ايختخن ميارة )الدخيعة مثل  الؾثبات ال تحتاج الى سياراتالأداء 
( وياسخ عمى قطب 6005أحسج محمد الديج ) كلا مؽ الية تؾصل ما مع الشتيجة ىحه وتتفق    

 الاجيدة باستخجامالستشؾعة  التجريبات استخجام ان الى (6005) ( نجا عبج الهىاب6002)
 بيؽ والسدج ليا الفشى التخكيب وفق السيارة واتقان تعمؼ عمى اللاعبات تداعج السداعجة والادوات

 الاداء مدتؾػ  تحديؽ اساليب افزل يعتبخ السداعجة والادوات والاجيدة السيارػ  و البجنى الاعجاد
 (11()11()5السيارػ.)

لمتجريبات الشؾعية البجنية والسيارية والتي تتذابو مع السدارات الحخكية  انالباحثكسا أن استخجم     
العربية  لمسيارات قيج البحث قج أدؼ بلاعبات السجسؾعة التجخيبية الى تثبيت وحفع السدارات

لمسيارات والحؼ ساىؼ وبذكل أساسي في تظؾيخ السدتؾػ السيارػ لسكؾنات الجسمة الحخكية 
قيج البحث والؾصؾل بيؽ الى أفزل مدتؾػ ميارػ مسكؽ وىحا ما  بجسباز الايخوبيػالاجبارية 

     أعيختو نتائج الجراسة.
محمد سميسان ، ىجايات أحسج صلاح الجين ، (0771ىذام صبحي )كلا مؽ  ماتؾصل لو وىحه     

مRoy  J. L  ( "0772 ، )، "روى  م(6005إيسان عبج الله الأعرخ)،  م(0770حدشين)
Kristy Browland  (0776 ، )م( 6000أحسج محمد عبج العديد) م (، 1994احمد محمد عبد اللطيف ) م

أن استخجام التجريبات الشؾعية يؤدػ لحجوث طفخة كبيخة فى مدتؾػ أداء م( 6002، ياسخ عمى قطب )
وفاعمية العسمية التجريبية وذلػ لأنيا تدايخ طبيعة الأداء السيارػ باستخجام السجسؾعات العزمية العاممة 
بالسيارة وفى نفذ السدار الحخكى وتتساشى مع أقرى درجات التخرص فى تشسية الأداء السيارػ كسا 

 (35()1()4()65((19()25()34ا  وتؾقيتا .)ونؾع

الاتـــدان الحخكـــى (  –) القـــجرة العزـــمية فـــي القـــجرات البجنيـــة ىـــحه الفـــخوق  انالباحثـــويخجـــع 
لرـــالح (  قيـــج الجراســـةســـشة بشـــات بجسبـــاز الايخوبيـــػ )  66الاجباريـــة لسخحمـــة  اتسيـــار الالخاصـــة ب

الجيــــاز إلــــى اســــتخجام البخنــــامج التــــجريبي السقتــــخح باســــتخجام  لمسجسؾعــــة التجخيبيــــة الكيــــاس البعــــجػ
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، حيث أدت إلى التجخيبية  عيشة البحث الايخوبيػ جسباز لشاشئات (Safety Pushing)السداعج 
ــجييؽ وذلــػ لأن البخنــامج التــجريبي السقتــخح اتتحدــؽ القــجرات البجنيــة الخاصــة بالسيــار   قيــج البحــث ل

اشــتسل عمــى تــجريبات نؾعيــة )بجنيــة ومياريــة(   (Safety Pushing)الجيــاز السدــاعج باســتخجام 
لجييؽ مؽ خلال تـجريبات الاتدان الحخكى  لخفع الكفائة البجنية للاعبات أفخاد العيشة متسثلا في زيادة 

الايخوبيػ الارضى عمى جياز  ةمشاسب ارتكازات ودوراناتالستشؾعة والتى تداعجىؽ في أداء  الاتدان
العزـمية لعزـلات الـخجميؽ والغيـخ وايزـا  القـجرةقيـج البحـث ، وكـحلػ  اتبـأداء السيـار أثشاء قياميؽ 

التحدؽ الكبيخ والسمحؾظ مؽ خلال الشتائج في قجرتيؽ عمـى الـجفع بالـحراعيؽ والارتقـاء بـالخجميؽ كسـا 
 انالباحثـساعج في زيـادة القـجرة عمـى الحفـاظ عمـى الاتـدان بشؾعيـو ) الثابـت والستحـخك( حيـث اعتسـج 

قيـج البحـث  ات الاجباريـة لسيـار  الجيـاز السدـاعجفي تظبيـق البخنـامج التـجريبي الشـؾعي السقتـخح عمـى 
لاســتخخاج كافــة الستغيــخات التــى ســاعجتو فــي ترــسيؼ بخنــامج تــجريبي نــؾعي خاضــعا  للاســذ العمسيــة 

 الدميسة .

سل البخنـامج أدت إلى تحدـؽ فـي معـجلات القـجرة حيـث اشـت البجنيةكسا أن التجريبات الشؾعية 
عمى تجريبات مؾجية في اتجاه الحخكة   (Safety Pushing)الجياز السداعج باستخجام  التجريبي

جيـــاز الايخوبيـــػ تعتبـــخ الارتقـــاء مـــؽ أىـــؼ مخاحـــل الأداء عمـــى يلتشسيـــة القـــجرة عمـــى الارتقـــاء ، حيـــث 
جرة عاليــة مــؽ عزــلات الــخجميؽ لكــي قــ ا الارتقــاءوتتظمــب ىــح الارضــى اثــاغ أداء الجسمــة الحخكيــة

مـــؽ أداء  ادـــتظيع مـــؽ امكانـــات بجنيـــة تسكشيـــتإنجـــاز مخحمـــة الارتقـــاء بأقرـــى مـــا  دـــتظيع اللاعبـــةت
 بذكل سميؼ .  السيارت الاجبارية

تشؾع التجريبات الشؾعية البجنية والسيارية السدتخجمة فى البحث باستخجام  انالباحثوقج راعى 
حيــث أنيــا تعســل عمــى تقؾيــة العزــلات العاممــة وكــحلػ  (Safety Pushing)الجيــاز السدــاعج 

السحافغــة عمــى مظاطيــة العزــلات ، مســا يدــاعج فــى تحدــيؽ مدــتؾيات السخونــة لــجػ اللاعبــات ، 
بؾجــو عــام مخونــة عاليــة فــى مفاصــل الجدــؼ السختمفــة وخاصــة فــى  الايخوبيــػحيــث تتظمــب ميــارات 

داخــــل الجسمــــة  السيــــارات الاجباريــــةأداء  ةاللاعبــــدــــتظيع تمفاصــــل الحــــؾض والعســــؾد الفقــــخؼ لكــــي 
 . وبأداء متقؽ برؾرة صحيحةالحخكية في السشافدات 

( الـى وجـؾد ندـب تحدـؽ كبيـخة فـي اختبـارات القـجرات 65كسا يتزح أيزا مؽ ججول رقـؼ )
البجنية الخاصة بسيارات الاجبارية لجػ اللاعبات أفخاد السجسؾعة التجخيبية حيث عيخت أعمى ندبة 

وكـحلػ ( 67.53%تحدؽ فـي اختبـار القـجرة عمـى الحفـاظ عمـى الاتـدان )اتـدان ثابـت( والتـى بمغـت )
ىحه  انالباحثويخجع %( 41.12اختبار الاتدان الستحخك السذى عمى عارضة التؾازن والتى بمغت )
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 Safety)الجيـــاز السدـــاعج عمـــى  لمـــخجميؽ ةالشؾعيـــ يـــةالبميؾمتخ  الشتـــائج الـــى اســـتخجام التـــجريبات
Pushing) قيـج البحـث والتـى ات الاجباريـة اليبـؾط فـي السيـار و  تى الارتقاءأثشاء التجريب عمى مخحم

كــان ليــا تــأثيخ واضــح وبــالغ فــي تحدــيؽ القــجرة عمــى الحفــاظ عمــى الاتــدان ســؾاء الاتــدان الثابــت أو 
 . ئج برؾرة واضحةالستحخك والتى أعيختو الشتا

أوضحت أن ىشاك فخوقا معشؾية في الكياسات البجنية الخاصة بالإعجاد  وكحلػ الشتائج التى    
البجني لعيشة البحث مؽ جخاء تظبيق بخنامج التسخيشات الشؾعية الخاصة السذابو للأداء السيارؼ ، 

 fadelchidacفادل شجك وذلػ لرالح الكياس البعجؼ حيث تتفق الشتائج مع رأؼ كل مؽ 
 Bartبارت كهنخ )،  toudoro. Bompa (6442) (31)تيهدر بهمبا ،  (51) (6443)

conner()0777) (14 ، )محمد إبخاهيم شحاتة  (3)( 0772عمى عبج الخحسن) أحسج ،
( عمى أن لاعب الجسباز يحتاج إلي أسمؾب تجريبي يتذابو مع السدار الحخكي 13)(6000)

للأداء أؼ بسعشي يجب أن يكؾن طخيقة وأسمؾب العسل العزمي أثشاء التجريبات البجنية مذابو 
فخيج روثمبدخجخ لظخيقة العسل العزمي أثشاء الأداء السيارؼ وىؾ الخأؼ الحؼ أيجه 

Fredroethisberger(0776()56)  دون تهنخيDontonry (0775) (33 بان التجريب ، )
باستخجام التسخيشات الشؾعية الخاصة السذابو لمعسل العزمي للأداء السيارؼ والتي يسكؽ قياس 
مدتؾؼ تقجميا مؽ خلال اختبارات عمسية مقششو ىي أفزل طخيقة لخفع كفائو العسل البجني لجؼ 

الخاص بجلالو الفخوق بيؽ الكياس القبمي والبعجؼ  (62لاعب الجسباز. وىحا ما يؤكجه ججول رقؼ )
لعيشة البحث في مدتؾؼ الستغيخات البجنية وعمية تتفق الشتائج السدتخخجة مؽ متغيخات الجراسة مع 

أن أسمؾب تشسية  (63( )م6006) وججي مرطفى الفاتح ،  محمد لطفي الديجرأؼ كل مؽ 
يجب أن يكؾنو مشاسب لشؾع الانكباضات  الرفات البجنية الخاصة بالشذاط الخياضي التخرص

العزمية الخاصة بحلػ الشذاط في الأداء السيارػ الخاص بالسيارة الحخكية السخاد التجريب عمييا 
مدتؾؼ  وعميو يجب عمى السجرب تؾعيف التجريبات الشؾعية الخاصة وما يداعج عمى مقجاره رفع

 الحالة التجريبية للاعب. 
 السقتخحأن البخنامج التجريبى باستخجام الجياز السداعج  انالباحثذكخه يخػ واستخشادا بسا سبق      

(Safety Pushing)   السيارػ لمسجسؾعة التجخيبية مسا البجنى و قج أدػ الى تحديؽ السدتؾػ
وجهد فخوق دالة إحرائية بين متهسطي القياسين البعجيين لمسجسهعتين التجخيبية أدػ إلى 

مدتهى الأداء السدتهى البجنى و البعجى لمسجسهعة التجخيبية في والزابطة لرالح القياس 
وبحلػ قج تحقق الباحث  بجسباز الايخوبيكالاجبارية لسكهنات الجسمة الحخكية  السيارى لمسيارات

 مؽ صحة الفخض الثالث. 
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 :الاستشتاجات 
 للإستشتاجات الباحث تهصل الشتائج ومشاقذة وعخض البحث وإجخاءات وفخوض أىجاف حجود في

 :التالية
السيارػ للاعبات السجسؾعة البجنى و عمى السدتؾػ  إيجابي ا تأثيخ ا التجريبات الشؾعية السقتخحة أثخت .6

 التجخيبية عيشة البحث.
السيارػ للاعبات السجسؾعة الزابظة تأثيخا البجنى و أثخت التجريبات التقميجية عمى السدتؾػ  .1

 إيجابيا لبعض السيارات دون الاخخػ.
 (أدػ الى تحديبؽSafety Pushingالبخنامج التجريبى باستخجام الجياز السداعج السبتكخ) .3

سشؾات قيج  66للاعبات مخحمة تحت  بجسباز الايخوبيػ ات الاجباريةأداء السيار مدتؾػ 
 البحث.

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  .5
البجنى لاعبات السجسؾعة التجخيبية في السدتؾػ وفي اتجاه متؾسط الكياس البعجػ لوالزابظة 

 .لجػ ناشئات جسباز الايخوبيػ  السيارػ لمسيارات الاجبارية قيج البحثو 
معجلات التحدؽ للاعبات السجسؾعة التجخيبية أعمى مؽ معجلات التحدؽ للاعبات السجسؾعة  .5

 الزابظة .
 التهصيات: 
 :يمي بسا الباحث يهصي استشتاجات من عمييا تختب وما البحث، نتائج عشو أسفخت ما عمى بشاء

بجسباز ( لتحديؽ السدتؾػ السيارػ Safety Pushingاستخجام الجياز السداعج السبتكخ) -6
 لمسخاحل الدشية الأخخػ ولمعجيج مؽ السيارات السختمفة. الايخوبيػ

( لتحديؽ السدتؾػ السيارػ عمى Safety Pushingاستخجام الجياز السداعج السبتكخ) -1
 .بانؾاعو السختمفة  أجيدة الجسباز الأخخػ 

عمى  البجنى( لتحديؽ السدتؾػ Safety Pushingاستخجام الجياز السداعج السبتكخ) -3
لمسخاحل الدشية الأخخػ ولمعجيج مؽ السيارات بانؾاعو السختمفة و  أجيدة الجسباز الأخخػ 

 السختمفة.
لمسخاحل  بجسباز الايخوبيػلتحديؽ السدتؾػ السيارػ  بي السقتخح استخجام البخنامج التجري -5

 الدشية الأخخػ ولمعجيج مؽ السيارات السختمفة.
بانؾاعو  عمى أجيدة الجسباز الأخخػ لتحديؽ السدتؾػ  استخجام البخنامج التجريبي السقتخح  -5

 .السختمفة
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  . السخاجع العخبية 
أحسج اليادي يهسف  .0

 م(6000)
في تجريب الجسباز بإستخجام العسل العزمي  أساليب متظؾره

 الأساسي ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة.
ميخان  عبجه أحسج .6

(0764) 
 الجائخة ميارة تعميؼ في السداعجة الأدوات بعض استخجام أثخ دراسة

 كمية ، ) مشذؾرة غيخ ( ماجدتيخ رسالة ، العقمة جياز عمى الخمفية
 . الدقازيق جامعة ، لمبشيؽ التخبية الخياضية

 عبج محمد عمي أحسج .1

 م(6006) الخحسن
 قانؾن  تعجيلات ضؾء في الجسباز رياضة في التجريبي السؾسؼ تخظيط

 كمية ، مشذؾرة غيخ ، دكتؾراة  رسالة ، "1336 الأداء لسظمبات التحكيؼ

 حمؾان. جامعة ، باليخم لمبشيؽ الخياضية التخبية
 أحســـــــــــــــج محمد الدـــــــــــــــيج .2

 م1332بخغــــــــــــــــــــــــــــــــهث

 

"فاعمية التجريبات الشؾعية باستخجام الأجيدة السداعجة لخفع مدتؾػ 
ميارة السخجحة الجائخية وفتحا  أماما  لمؾقؾف عمى اليجيؽ عمى جياز 
العقمة" ، رسالة ماجدتيخ ،غيخ مشذؾره، كمية التخبية الخياضية جامعة 

 الإسكشجرية ،.
a. 6060  أحسج محمد شهيقة 

 
مكؾنات جسمة جسباز الايخوبيػ وتاثيخىا عمى الشتائج الشيائية 

السجمة العمسية  م ، 1363بالبختغال  65لسدابقات بظؾلة العالؼ ال
لمتخبية البجنية و عمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ جامعة 

 اسكشجرية.
ـــــــــــــــــج الله  .3 إيســـــــــــــــــان عب

 م6005الأعرـــــــــــــــــــــــــــخ

 

تؾػ أداء الشيايات الحخكية لأجيدة "تأثيخ التجريبات الشؾعية عمى مد
الجسباز" ، السجمة العمسية لعمؾم التخبية الخياضية والبجنية ، العجد 
الثالث ، بحث مشذؾر بالسجمة العمسية لمتخقى ، كمية التخبية الخياضية 

 لمبشات ، جامعة الإسكشجرية ،. 
 رحاب رشاد سالم .4

 م(1363)
ومدتؾػ  عمى مدتؾػ القجرة العزمبة تأثيخ التجريبات الترادمة

الأداء السيارؼ لجػ لاعبات جسباز الأبخوببػ، مجمة أسيؾط لعمؾم 
 .52، عجد5وفشؾن الخياضة، مجمج 

 ســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيخجى ،  .5

 بهليكدــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخ ،

 تخجسة علاء الجين محمد  

الاتدان السخونة  ،  –التسخيشات البجنية القؾة الخشاقة والدخعة التؾافق 

 م.1334الخياضية ، جامعة الإسكشجرية بأبؾ قيخ ، كمية التخبية 
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صلاح الجين محمد سميسان  .6
، ىجايات أحسج حدشين         

 م(0770) 

الخرائص التكشيكية كأساس لتجريبات المياقة البجنية الخاصة في 
بعض ميارات الجسباز " ، مجمة كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم 

 .354: 335، العجد الخامذ،
طمحة حدام الجين ، وفاء  .7

صلاح الجين ،سعيج عبج 
 م(0775الخشيج )

تحسل  –القجرة  –السؾسؾعة العمسية في التجريب الخياضي ، القؾة 
 السخونة ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة. –القؾة 

طمحة حدين حدام  .00
 م(0777الجين )

، الأسذ الحخكية  والؾعيفية لمتجريب الخياضي ، دار الفكخ العخبي 
 القاىخة .

عادل عبج البريخ  .00
 م(6002عمي )

الشغخيات والأسذ العمسية في تجريب الجسباز الحجيث"،الجدء الأول ، 
 دار الفكخ العخبي القاىخة .

عبج العديد الشسخ،  .06
ناريسان 
 م(6005الخطيب)

القؾة العزمية، ترسيؼ بخامج القؾة وتخظيط السؾسؼ التجريبى، 
 .القاىخةالأساتحة لمكتاب والشذخ، 

عرام عبجالخالق  .01
 م(6003)

 السعارف،القاىخة. ،دار66تظبيقات"،ط و نغخيات الخياضي التجريب

عديدة محسهد سالم  .02
 واخخون    

 م( 6003) 

رياضة الجسباز بيؽ الشغخية والتظبيق ، مخكد الكتاب لمشذخ ، 
 القاىخة.

 عطيات محمد محمد .03

 م6060

بخنامج تجريبي باستخجام التجرج في سخعة الاداء السؾسيقي  تاثيخ 

تتابع العجات للاعبات جسباز الايخوبيػ دانذ ، كمية التخبية 

 .الخياضية لمبشيؽ باليخم 

 6066عساد عمى محمد  .04
 م

نؾاتج  تأثيخ استخاتيجية الدقالات التعميسية الإلكتخونية عمي بعض
" رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التعمؼ لسبتجئات جسباز الآيخوبػ

 التخبية الخياضية بشيؽ باليخم ، جامعة حمؾان . 
فهزي يعقهب ، وعادل  .05

 م(0776عبج البريخ" )
 

، دار الفكخ 0الشظخيات والأسذ العمسية لتجريب رياضة الجسباز ، ج
 .العخبي ،  القاىخة
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 محمد صبحي حدانين .06
         (6002 ) 

،  1التخبية البجنية والخياضية ، الجدء الأول ، طالكياس والتقؾيؼ في 
 دار الفكخ العخبي ، القاىخة .

م شحاتو و محمد ابخاهي .07
أحسج فؤاد الذاذلي  

(6004) 

التظبيقات السيجانية ، لمتحميل الحخكي في الجسباز ، السكتبة 

 السرخية لمظباعة بالأسكشجرية .

محمد إبخاهيم شحاتة  .60
 م(6000)

مشغؾمة التجريب الشؾعي لمجسباز الفشي رجال ، مؤسدة حؾرس 
 ، الأسكشجرية . 6الجوليو ، ط

محمد الديج الحبذى  .60
6006  

 

ستخجام نساذج ثلاثية الابعاد لبعض التسخيشات الشؾعية وتأثيخىا عمى 
رسالة  ، تحديؽ بعض السيارات الحخكية لشاشئى جسباز الايخوبػ

 .التخبية الخياضية ، جامعة بشيا دكتؾراة،  غيخ مشذؾرة ، كمية
نجا عبج الهىاب عبج  .66

 6005الخحيم
لتظؾيخ أداء  التجريبات الشؾعية باستخجام أداة لؾحة الجوران تأثيخ

الجوران مع الفجؾة الخمفية بالسداعجة في الجسباز الايقاعي. السجمة 
 . 655-633،ص3العجد3العمسية لمتخبية والخياضة، السجمج

 حدن هبة عبج العظيم .61
 م6060

عمي مدتؾػ الخشاقة  Dot Drillتأثيخ التجريب باستخجام لؾحة الدخعة
الاداء الفشى لمجسمة الاجبارية لشاشئات جسباز الايخوبيػ،  ومدتؾػ 

السجمة العمسية لكمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم جامعة حمؾان ، 
 إنتاج عمسي .

الأجيدة السداعجة عمى تحديؽ بعض  ببعض مقتخح بخنامج اثخ 0771ىذام صبحي  .62
بأداء التمؾيحة الجرائخية عمى حران الحمق  الرفات البجنية الخاصة 

الخياضية جامعة  التخبية كمية رسالة دكتؾراة ، غيخ مشذؾرة ، لمشاشئيؽ
 .السشيا

وججي مرطفى الفاتح  .63
  ، 

 م6006محمد لطفي الديج

دار اليجػ ،  الخياضي للاعب والسجرب  الأسذ العمسية لمتجريب
 السشيا.

 ياســـــــخ عمـــــــى قطـــــــب .64

 

" تأثيخ بخنامج التجريبات الشؾعية باستخجام جياز بجيل عمى مدتؾػ 
أداء ميارة الذقمبة الخمفية عمى جيا عارضة التؾازن "، رسالة 
ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشؾفية ، 

 م . 1335
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