
 
 

 

 الجزء العشرون2023( عدد يونية36المجلد)   مجلة علوم الرياضة

- 301 - 

   
 
 
 
 

 

 -:لمقدمظىومذكلظىالبحثىا
عرخ العؾلسة والتظؾر العمسى والتكشؾلؾجى فى كافة السجالات التى  نعير اليؾـ فى 

شيجت تظؾرا سخيعا فى تجفق السعمؾمات فسا أحؾجشا اليؾـ إلى مديج مؽ السعخفة لمجخؾؿ فى ىحا 
الستشؾعة والحجيثة لتحقيق  طخؽ وأساليب التجريبوقج يتحقق ذلػ مؽ خلاؿ الإستفادة مؽ  ، العرخ

 لسجتسع فى ذلػ العالؼ الستججد والستغيخ. وا الشاشئيؽإحتياجات 

أف السجرب الشاجح ىؾ الحى يعى بأف تجريب الشاشئيؽ بيجؼ  (8102محمد عثسان" )ويذيخ "
تكامل جؾانبيؼ البجنية والسيارية والؾعيفية والحىشية يعج مؽ الأمؾر الرعبة ، لحا يجب أف يتدمح 

شاشئيؽ عمى أسذ عمسية وتخظيط جيج لمبخامج بدلاح العمؼ والعسل الجاد وذلػ مؽ خلاؿ إعجاد ال
 .(34: 63)التجريبية ، فالبخامج التجريبية السقششة ىى الزساف الؾحيج لمؾصؾؿ إلى السدتؾيات العميا 

أف التخظيط لمتجريب  (8110")حدؽ الديج( و"8112عؾيذ عمى" )ويخى كل مؽ "
مؽ أىؼ الذخوط اللازمة لزساف نجاح العسمية التجريبية ، ونجاح عسمية التخظيط يتؾقف  الخياضى

عمى مجى إمكانية السجرب فى مخاعاة طبيعة مؾاصفات العيشة السجربة مؽ جسيع الشؾاحى الجاخمية 
والخارجية وتحجيج إتجاىات الإعجاد السختمفة وإختيار أندب الؾسائل والظخؽ الخاصة بتحكيقيا 

شى أف يكؾف التخظيط سميسا أف يكؾف لجى السجرب وسائل التخظيط الؾاضحة والخاصة ومع
 (25: 61( )6: 61بالتجريب السدتقبمى الفخدى والجساعى)

أف التجريب الخياضى مؽ الؾجية البيؾلؾجية ما ىؾ إلا ( 8118" )أبؾ العلا أحسج" ويزيف
ل البجنى تؤدى فى الشياية إلى تغيخات عسميات تعخيض أجيدة الجدؼ لأداء أنؾاع مختمفة مؽ الحس

فديؾلؾجية )وعيفية( ومؾرفؾلؾجية )بشائية( يشتج عشيا زيادة كفاءة الجدؼ فى التعؾد عمى مؾاجية 
الستظمبات الفديؾلؾجية والبشائية لظبيعة نؾع معيؽ مؽ الأنذة الخياضية وتحديؽ مدتؾى الأداء 

 ( . 52:  6السيارى )

 رلىىبطضىالقدراتىC.S.Tتأثورىتدروباتىالقوةىالدائروظى
 البدنوظىوالمهاروظىلدىىناذئىالبدلىتنس

 
 

 ى

 فاطمظىفاروقىراتب د/ىأ.م.
 جامطظىالمنواىى-بكلوظىالتربوظىالرواضوظىبقدمىالألطابىالجماروظىوألطابىالمضربىىأدتاذىمدارد
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رائجة فى عالؼ الرحة والمياقة البجنية ، مع مسارسيؽ  C.S.Tائخية وتعتبخ تجريبات القؾة الج
( ستؾف دولة حؾؿ العالؼ ، وىى إسمؾب فخيج لمتسخيؽ يؾفخ نتائج متدقة ، ويسكؽ 31فى أكثخ مؽ )

 ( . 53التشبؤ بيا وتكؾف مدتجامة )
Scott "Sonnon (5113 )""سكؾت سؾنؾن مؤسذ نغاـ تجريبات القؾة الجائخية ويذيخ 

أف ىحا الشغاـ يعتبخ أحج الأشكاؿ التجريبية السدتخجمة حجيثا فى السجاؿ الخياضى ، فيؾ نغاـ يجسع 
بيؽ العخاقة والحجاثة ومؽ أىؼ أىجافو تظؾيخ القجرات البجنية كالقجرة العزمية والدخعة والتؾازف ، حيث 

سغازؿ العزمية مسا يشتج عشو يعتسج فى أدائو عمى السحاور الثلاثة لمحخكة والتى تعسل عمى إستثارة ال
 ( .44:  52تؾتخ عالى فى الؾحجات الحخكية الشذظة والتى تكؾف الدبب فى زيادة القؾة الشاتجة )

أف ىحا الشغاـ ييجؼ إلى Richard Manchur( "8101 )ريتذارد مانذيخويزيف "
تداعج اللاعبيؽ عمى الأداء بحخية وكفاءة ، بالإضافة إلى فؾائجىا  تظؾيخ الأساليب التجريبية التى

البجنية والرحية العالية وتسيدىا بالتشؾع الحخكى مقارنة بظخؽ التجريب الأخخى ، مسا ساعج ذلػ 
 عمى إنتذارىا عالسيا ، وتتكؾف تجريبات القؾة الجائخية مؽ ثلاث عشاصخ رئيدية ىى : 

وىى تتذابو مع تسخيشات الإطالة والسخونة إلا أنيا  : Intu Flowتسخيشات الإنديابية  -6
تتسيد عؽ تسخيشات الإطالة فى كؾنيا تخكد عمى السجى الحخكى لمسفاصل الحى يقؾـ بعسل 
ميستيؽ أساسيتيؽ عؽ الأداء وىسا )غدل وتدييت( السفرل بالدائل الدلالى وىحة الظخيقة 

كة السفرل دوف حجوث تذؾىات يظمق عمييا )تغحية السفرل( لكى يعيج ويشدق حخ 
 للأندجة الخخؾة فى العزلات ويظمق عمييا تسخيشات )التقؾية السفرمية( .

وىى تعتبخ أفزل أنؾاع اليؾجا لكؾنيا تحتؾى  : Prasarayogaتسخيشات البخاسارايؾجا  -5
عمى مجسؾعة مؽ الأوضاع تتذابو فى أدائيا بالحخكات الخياضية بالإضافة إلى عجـ وجؾد 

بيؽ كل وضع وآخخ فيى تتسيد بالإستسخارية وسخعة التشقل مؽ وضع إلى آخخ ، تؾقفات 
مع الإلتداـ بأساسيات اليؾجا مؽ تشؾع أساليب التشفذ السدتخجمة وإستخجاـ التأمل والتخكيد 

 عشج الأداء .

يعتبخ الرؾلجاف أحج الأسمحة التى  : Clubbell exercisesتسخيشات الرؾلجان  -3
ح آلاؼ الدشيؽ بجءا مؽ القجماء السرخييؽ ثؼ اليؾنانيؽ ثؼ الفارسييؽ ثؼ إستخجميا القجماء مش

اليشؾد ونياية بالإنجميد ، وحجيثا تؼ إستخجاـ الرؾلجاف كأدة تجريبية بيجؼ تحديؽ القؾة 
العزمية والسخونة الجيشاميكية حيث أنيا تقع ضسؽ مجسؾعة مؽ الأثقاؿ الحخة وبالتالى فيى 
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صة السخجحات التى تؤدى مؽ خلاؿ السخظظات الثلاثة )الخأسى ، تتسيد بتشؾع حخكاتيا خا
 ( .53العخضى ، الديسى( )

وىؾ السكؾف البجنى مؽ الأسذ اليامة لإكداب اللاعبيؽ السيارات الحخكية  وتخى الباحثة أف    
تختكد عميو العسمية التجريبية ، وأنو وسيمة ىامة لإكداب المياقة البجنية لمشاشئيؽ ويتفق  الأساس التى

حيث أشار إلى أف اليجؼ الشيائى لمبخامج  (8102كسال عبج الحسيج" )" إليو أشارما  ذلػ مع
 (55 : 62التجريبية ىؾ تشسية السكؾنات البجنية التى تديؼ فى تحديؽ الأداء السيارى برؾرة مثالية)

زادت أىسيتيا فى وتعتبخ رياضة البجؿ تشذ أحج الخياضات الحجيثة فى مجاؿ ألعاب السزخب    
الدشؾات الأخيخة وأصبحت مؽ الخياضات السحببة إلى عجد كبيخ مؽ الأفخاد عمى مختمف قجراتيؼ 

 (.621:51البجنية والسيارية ، سؾاء مؽ حيث التخفيو أو شغل وقت الفخاغ أو عمى مدتؾى البظؾلة)

ورياضة البادؿ تشذ مؽ رياضات السزخب تختمف عؽ رياضة التشذ الأرضى السعخوفة فيى  
% وبو ججراف 52تسارس فى ممعب مغمق أصغخ حجسا مؽ مداحة ممعب التشذ الأرضى بحؾالى 

 ( . 54: 53مؽ الدجاج ويسكؽ لعبة الكخات فى البجؿ كسا فى لعبة الإسكؾاش )

جؿ تشذ فى الدشؾات الأخيخة كؾنيا مؽ الألعاب الخياضية التى تمعب دورا وتدايج الإىتساـ بخياضة الب
رئيديا فى إعجاد الشاشئيؽ بجنيا وحخكيا وعقميا ونفديا وصحيا وإجتساعيا وأخلاقيا مؽ خلاؿ تشسية 
قجراتو وإمكانياتو لمسذاركة الإيجابية فى خجمة السجتسع ، ولقج زادت شعبيتيا فى العجيج مؽ الجوؿ 

 تأثخ إىتساـ مختمف الفئات العسخية ناشئيؽ وشباب وكبار عمى حج سؾاء .حيث تد

( 8188) تاامخ بباخاليؼ""  كجراسػة تجريبات القؾة الجائخيةشارت بعض الجراسات الي فاعمية أوقج 
التعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ تػػػجريبات القػػػؾة الجائخيػػػة عمػػػى مدػػػتؾى بعػػػض القػػػجرات البجنيػػػة " والتػػػي اسػػػتيجفت  (9)

أشاااخص مراااظدى وعباااج  " ودراسػػػة "السياريػػػة والترػػػؾر العقمػػػى لػػػجى لاعبػػػى سػػػلاح الذػػػيروالأداءات 
اسػػتخجاـ التعػػخؼ عمػػى تػػأثيخ والتػػى إسػػتيجفت " (5( )8180" )الااخحسؽ عبااج ال اساا  وعسااخ  ااابخ

 "متػػخ بجولػػة الكؾيػػت511تػػجريبات القػػؾة الجائخيػػة عمػػى القػػؾة العزػػمية والسدػػتؾى الخقسػػى لػػجى سػػباحى 
بخنػػامج تػػجريبى بشغػػاـ عمػػى تػػأثيخ والتػػى اسػػتيجفت "التعػػخؼ ( 66) (8109) "حداايؽ در  ودراسػػة "

 Amr ودراسػة " "القػؾة الػجائخى عمػى بعػض الرػفات البجنيػة الخاصػة والأداء السيػارى فػى الدػباحة

Saber  "(8102( )80)  " التعػػخؼ عمػػى تػػأثيخات نغػػاـ تػػجريب القػػؾة الػػجائخى عمػػى والتػػى إسػػتيجفت
 .   العغاـ وأداء الخكلات للاعبى كخة القجـ الذباب"  كثافة السعادف فى

متابعة الباحثة لخياضة البجؿ تشذ فى مجيشة السشيا ومجى مذاركة الشاشئيؽ ومؽ خلاؿ    
فى مسارستيا والإقباؿ عمييا لاحغت أف ىشاؾ عجدا لابأس بو يسارس البجؿ تشذ ولكؽ السدتؾى 
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لمشاشئيؽ السسارسيؽ يذؾبو بعض الزعف والقرؾر وكحلػ ضعف الأداء السيارى لمشاشئيؽ  البجنى
وغياب البخامج التجريبية الستخررة فى إعجاد ىؤلاء الشاشئيؽ لمؾصؾؿ بيؼ لسدتؾى السشافدة 
والبظؾلة بالإضافة إلى محجودية الإمكانات السادية والبذخية فى ىحة الخياضة التى تعتبخ مؽ 

ججيجة لمتجريب لتشسية لمبحث عؽ أسمؾب وطخيقة  الباحثة، وىحا ما دفع الحجيثة فى مرخ الخياضات
مؽ ىشا جاءت فكخة ىحا البحث وىى إستخجاـ و ، بعض الستغيخات البجنية والسيارية فى البجؿ تشذ 

 القجرات البجنية والسيارية لشاشئ البجؿبعض تشسية عمى  اوتأثيخى C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية 
 مسا يزيف صفة الحجاثة عمى ىحا البحث . تشذ . 

 والحاجة إليه : أهمية البحث

 تكسؽ أىسية ال حث فيسا يمى : 
 قج يداىؼ ىحا البحث فى نذخ رياضة البجؿ تشذ . -6

 .  ناشئ البجؿ تشذ لجى  القجرات البجنية والسيارية الخاصةتدميط الزؾء عمى أىسية تشسية  -5

ىهدفىالبحثى:

 C.S.Tترسيؼ بخنامج تجريبى بإستخجاـ تػجريبات القػؾة الجائخيػة محاولة  إلىييجؼ البحث 

 :ومعخفة تأثيخه عمى 

تشسية بعض القجرات البجنيػة الخاصػة )الدػخعة ، التػؾازف الثابػت والستحػخؾ ، القػجرة العزػمية  -6
 لمحراعيؽ ، القجرة العزمية لمخجميؽ( لجى ناشئ البجؿ تشذ .

ذ )الزػػػخبة الأماميػػػة السدػػػتكيسة ، الزػػػخبة الخمفيػػػة مدػػػتؾى أداء بعػػػض ميػػػارات البػػػجؿ تػػػش -5
السدػػتكيسة ، الزػػخبة الأماميػػة القظخيػػة ، الزػػخبة الخمفيػػة القظخيػػة ، الإرسػػاؿ( لػػجى ناشػػئ 

  البجؿ تشذ .
 

ىفروضىالبحثى:
ى

لعيشػػة البحػػث ذات دلالػو احرػػائية بػيؽ متؾسػػظي درجػػات الكياسػيؽ القبمػػي والبعػج   ؽ تؾجػج فػػخو  -6
 قيج البحث ولرالح  الكياس البعج .تشسية بعض القجرات البجنية في 

 لعيشػػة البحػػثتؾجػج فػػخوؽ ذات دلالػة احرػػائية بػيؽ متؾسػػظي درجػػات الكياسػيؽ القبمػػي والبعػج   -5
 قيج البحث ولرالح الكياس البعج  .مدتؾى أداء بعض ميارات البجؿ تشذ في 

ى
ى
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ى:ىمصطلحاتىالواردةىفىىالبحثىال

 : Circular Strength Trainingجائخية : تجري ات القؾة ال

ىى أحج الأشكاؿ التجريبية السدتخجمة حجيثا فى السجاؿ الخياضى ، فيى نغاـ يجسع بيؽ العخاقة 
والحجاثة ، عؽ طخيق مدج العمؾـ الحجيثة بظخؽ تجريب قجيسة ويتكؾف مؽ ثلاث مكؾنات ىى 

 ( .65:  52يؾجا والرؾلجاف ) تسخيشات الإنديابية والإطالة والبخاسارا
 : Padel Teness؛ال ادل تشذ :  

تعخفيا الباحثو بأنيا رياضة مؽ رياضات السزخب وعادة ما يتؼ لعبيا بذكل زوجى فى ممعب 
وبو ججراف ويسكؽ لعب الكخات عمييا بظخيقة مساثمة  % مؽ ممعب التشذ الأرضى52مغمق أصغخ 
، ويتؼ تدجيل الشقاط بذكل مساثل لمتشذ الأرضى كسا أف الكخة السدتخجمة متذابية لمعبة الإسكؾاش

 لكخة التشذ ولكؽ بزغط أقل قميلا )تعخؼ إجخائى( .
ىخطظىواجراءاتىالبحث:

 -لفخوضو اتبعت الباحثة الخظؾات التالية: اار بالبحث واخت لأىجاؼتحكيقا        
ىمنهبىالبحث:

ة ىػحا البحػث باسػتخجاـ الترػسيؼ التجخيبػي عػالسشيج التجخيبي نغخا لسلائستػو لظبي الباحثة تاستخجم      
   لسجسؾعة واحجة بإتباع الكياس القبمى والبعجى لسجسؾعة البحث .

ىمجتمعىورونظىالبحثى:
بسحافغػػة السشيػػا والبػػال  ( Padel55ناشػػئ البػػادؿ تػػشذ بأكاديسيػػة )تسثػػل مجتسػػع البحػػث فػػى        
( 5وبمػ  قؾاميػا ) العسجيػةوقامػت الباحثػة بإختيػار عيشػة البحػث بالظخيقػة  ناشػئا عذخوف ( 51قؾامو )

، كسػػا تػػؼ إختيػػار عيشػػة إسػػتظلاعية مػػؽ نفػػذ مجتسػػع  % ( 11بشدػػبة مئؾيػػة بمغػػت )ثسانيػػة ناشػػئيؽ 
 . عذخة ناشئيؽ( 61البحث ومؽ خارج العيشة الأساسية قؾاميا )

 أس اب بختيار العيشة :
 التى يدتيجفيا البحث . يسثمؾف السخحمة الدشية -6
 الإلتداـ بالحزؾر . -5

 السؾافقة عمى السذاركة فى التجخبة البحثية . -3
 بعتجالية التؾزيع التكخاري لعيشة ال حث :

 الشسؾ )الدؽ معجلات فى البحث لعيشة التكخارى  التؾزيع إعتجالية مجى مؽ بالتأكجة الباحث متقا

 التؾازف الثابت والستحخؾ –) الدخعة  القجرات البجنيةوبعض  (العسخ التجريبى – الؾزف  – الظؾؿ –
ومدتؾى الأداء فى ميارات البجؿ تشذ ( القجرة العزمية لمخجميؽ –القجرة العزمية لمحراعيؽ  –
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الزخبة  –الزخبة الأمامية القظخية  –الزخبة الخمفية السدتكيسة  –)الزخبة الأمامية السدتكيسة 
 . ذلػ ؾضحي( 6وججوؿ ) البحث قيجالإرساؿ(  –الخمفية القظخية 

 

 (0ججول )
 الستؾس  الحدابى والؾسي  والانحخاص السعيار  ومعامل الالتؾاء لسعجلات الشسؾ 

 (2)ن =       لعيشة ال حث ككل قيج ال حث والستغيخات السيارية البجنيةوالقجرات           

 وحجة الكياس الستغيخات
الستؾس  
 الحدابى

 الؾسي 
الإنحخاص 
 السعيار  

 معامل الالتؾاء

سؾ
 الش

لات
معج

 

 0815- 0822 059811 052885 سؼ الظؾل
 18.8 0892 58811 58885 كجؼ الؾزن 
 1800- 1822 02885 02812 سشة الدؽ

 18.2- 0820 01851 01851 شيخ العسخ التجريبى

نية
لبج

ت ا
قجرا

ال
 

 1809 ..18 28.1 ..28 ثانية   سخعة
 1800- 18.9 58.5 58.9 ثانية التؾازن الثابت

 ..18- 1859 2801 2812 ثانية التؾازن الستحخك
 1819- 2822 0.5851 0.2885 سؼ القجرة العزمية لمحراعيؽ
 1822- 885. 0.8811 0.1822 سؼ القجرة العزمية لمخجميؽ

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
ا

 

 1811 18.2 0851 0851 درجة الزخبة الأمامية السدتكيسة
 1882 18.8 0851 ..08 درجة الخمفية السدتكيسةالزخبة 

 18.1 1825 0811 1822 درجة الزخبة الأمامية القظخية
 .181- 1828 1851 1852 درجة الزخبة الخمفية القظخية

 1828- ..18 08.5 0822 درجة الإرسال

 البجنيةوالقجرات ( أف قيؼ معامل الالتؾاء فى كل مؽ معجلات الشسؾ 6يتزح مؽ ججوؿ )
( مسا يذيخ إلى 3-،  3انحرخت ما بيؽ )+ لعيشة البحث ككلقيج البحث  والستغيخات السيارية

 اعتجالية تؾزيع اللاعبيؽ فى تمػ الستغيخات .
  -وسائل جسع البيانات :

 لجسع البيانات بالؾسائل التالية : ةالباحث تاستعان  
 أولا : الإستسارات السدتخجمة فى ال حث :

 جسع البيانات :استسارات  -0
 (5مخفق )     لمشاشئيؽاستسارة تدجيل البيانات الذخرية  - أ
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 استسارات استظلاع رأ  الدادة الخبخاء :  -8
حيث تؼ عخض استسارات استظلاع رأى الخبخاء عمى مجسؾعة مؽ الدادة الخبخاء مؽ      

 ألعاب السزخبأعزاء ىيئة التجريذ بكميات التخبية الخياضية ومتخرريؽ فى مجاؿ 
 ( :6مخفق ) أعؾاـ ةعذخ  (61ولجييؼ خبخة لا تقل عؽ )

( 3السشاسبة لعيشة البحث مخفق ) القجرات البجنيةاستسارة استظلاع رأى الخبخاء لتحجيج أىؼ  - أ
ؾضح الشدبة السئؾية لآراء الدادة ت( 3( و)5وؿ )ا( والجج1والإختبارات السكيدة ليا مخفق )

 المياقة الحخكية قيج البحث والإختبارات السكيدة ليا. عشاصخالخبخاء فى 
 

 (8ججول )
 قيج ال حث القجرات البجنيةالشد ة السئؾية لآراء الدادة الخبخاء فى 

 الشد ة السئؾية لآراء الخبخاء المياقة الحخكية عشا خ   م
 %011 الدخعة 0
 %25 الثابت التؾازن  8
 %91 التؾازن الستحخك 2
 %011 العزمية لمحراعيؽالقجرة  .
 %011 القجرة العزمية لمخجميؽ 5

 

% فأكثخ وفقا لآراء 52المياقة الحخكية التى حرمت عمى ندبة  عشاصخوقج تؼ إختيار 
 الدادة الخبخاء.

 (2ججول )
 الشد ة السئؾية لآراء الخبخاء فى الإخت ارات السختارة قيج ال حث

 الشد ة السئؾية لآراء الخبخاء المياقة الحخكية عشا خ  الإخت ارات البجنية م
 %011 الدخعة متخ عجو 21 0
 %25 الثابت التؾازن  الؾقؾص عمى مذ  القجم الؾاحجة 8
 %91 التؾازن الستحخك السذى عمى مقعج سؾيج  مقمؾب 2
 %011 القجرة العزمية لمحراعيؽ كجؼ0رمى كخة طبية  .
 %011 العزمية لمخجميؽالقجرة  الؾثب العخيض مؽ الث ات 5

 % فأكثخ وفقا لآراء الدادة الخبخاء.52وقج تؼ إختيار الإختبارات البجنية التى حرمت عمى ندبة 
استسارة إستظلاع رأى الخبخاء لتحجيج البيانات الخاصة بالبخنامج التجريبى السقتخح مخفق  - ب

السقتخحات التى حرمت  ( يؾضح الشدب السئؾية لآراء الدادة الخبخاء فى1( وججوؿ )3)
 عمى أعمى ندبة مؾافقة فى محتؾى البخنامج السقتخح .
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 (.ججول )
 البخنامج السقتخح مكؾناتالشدب السئؾية لآراء الدادة الخبخاء فى 

 الشد ة السئؾية رأ  الخبخاء البخنامج مكؾنات م
 %95 شيخيؽ الدتخة الكمية لتشديح البخنامج 0
 %95 أسابيع 2 البخنامجعجد الأسابيع لتشديح  8
 %25 وحجات 2 عجد الؾحجات اليؾمية خلال الإسبؾع 2
 %95 وحجة .8 عجد الؾحجات خلال البخنامج .
 %011 ق91 زمؽ الؾحجة التجريبية 5
 %011 0:  8 تذكيل دورة الحسل الدتخية  2
 تقديؼ فتخة الخبشامج .

 الإعجاد العام
 الإعجاد الخاص
 الإعجاد السيار  

 
 بسبؾع 8
 بسبؾع .
 بسبؾع 8

 
25% 

 تحجيج ند ة الإعجاد خلال البخنامج 2
 الإعجاد البجنى
 الإعجاد السيار  

 
.1 % 
21% 

 
91 % 

الدتخ  مختدع  طخيقة التجريب السدتخجمة 9
 ومشخدض الذجة

95% 

% فأكثخ وفقا لآراء 52وقج تؼ إختيار محتؾيات البخنامج التى حرمت عمى ندبة 
 الدادة الخبخاء.

 ثانيا : الأجيدة والأدوات السدتخجمة فى ال حث :
 جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾؿ. -6
 ميداف طبى لكياس الؾزف. -5
 شخيط قياس وشخائط لاصقة. -3
 ساعة إيقاؼ. -1
مقاعج  –صؾلجاف  –كؾر طبية  –ممعب بادؿ تشذ  –مزارب  –بادؿ كؾر  –حباؿ  -2

 .كؾر سؾيدخية  –سؾيجى 
 

 (5قيج ال حث :   مخفق ) البجنيةالقجرات ثالثا : بخت ارات 
والإختبػارات البجنيػػة السكيدػة ليػا قيػج البحػػث  القػجرات البجنيػةباختيػار عشاصػػخ  والباحثػ تقامػ

 وضاياء الاجيؽ محمد أناؾرأمايؽ  "( ، 62()8102) كسال عبج الحسيج "بشاءا عمي السخاجع العمسية " 
( ، والجراسػػػات الدػػػابقة كجراسػػػة 65( )8102) " عاااافخ ىاشاااؼ وماااازن ىااااد  "( ، 4( )8119) "
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وتػػؼ  (66( )8181" )مياااب محمد" ( ،02( )8181مسااجوح محمد" )"( ، 1( )8181) "أحسااج عظااا"
العخض عمي مجسؾعة مؽ الخبخاء مؽ أعزاء ىيئة التجريذ بكميات التخبية الخياضية ومتخرريؽ 

( وقج إتفقؾا عمي أف 6مخفق ) أعؾاـ ة( عذخ 61ولجييؼ خبخة لا تقل عؽ ) ألعاب السزخبفي مجاؿ 
القػجرة العزػمية لمػحراعيؽ ، القػجرة ، الثابػت والستحػخؾ ىػي )الدػخعة ، التػؾازف  القجرات البجنيةعشاصخ 

( وعمػػي الإختبػػارات التػػي تكػػيذ كػػل عشرػػخ مػػؽ تمػػػ العشاصػػخ حيػػث تػػؼ عػػخض العزػػمية لمػػخجميؽ
 اختبارات ىي : أربعة( 1عذخ اختبارا وبشاء عمي ما سبق تؼ تحجيج ) اثشا( 65)
 . الدمؽ بالثانية( : لكياس الدخعة ووحجه الكياس ـ عجو31اختبار ) .6
 . الدمؽ بالثانيةووحجة الكياس  التؾازف الثابت( : لكياس الؾقؾؼ عمى مذط القجـاختبار) .5
 ووحجه الكياس الدمؽ بالثانية . الستحخؾ( : لكياس التؾازف السذى عمى مقعج سؾيجى مقمؾباختبار ) .3

السدػػػػػافة ووحػػػػػجة الكيػػػػػاس  القػػػػػجرة العزػػػػػمية لمػػػػػحراعيؽ( : لكيػػػػػاس كجػػػػػؼ6رمػػػػػى كػػػػػخة طبيػػػػػة اختبػػػػػار ) .1
 .بالدشتيسيتخ

اختبػػػار )الؾثػػػب العػػػخيض مػػػؽ الثبػػػات( : لكيػػػاس القػػػجرة العزػػػمية لمػػػخجميؽ ووحػػػجة الكيػػػاس السدػػػافة  .2
 بالدشتيسيتخ .

 (2رابعا : الإخت ارات السيارية قيج ال حث : مخفق )
بعػج السكيدة ليا قيػج البحػث  السياريةوالإختبارات الحخكية  السياراتباختيار  والباحث تقام  
وتػؼ والجراسات والبحؾث العمسيػة فػى مجػاؿ ألعػاب السزػخب السخاجع العمسية عجد مؽ عمي  الإطلاع

العخض عمي مجسؾعة مؽ الخبخاء مؽ أعزاء ىيئة التجريذ بكميات التخبية الخياضية ومتخرريؽ 
( وقج إتفقؾا عمي أف 6مخفق ) أعؾاـ ة( عذخ 61جييؼ خبخة لا تقل عؽ )ول ألعاب السزخبفي مجاؿ 

ميػػارات البػػادؿ تػػشذ قيػػجالبحث ىػػى : )الزػػخبة الأماميػػة السدػػتكيسة ، الزػػخبة الخمفيػػة السدػػتكيسة ، 
الزخبة القظخية السدتكيسة ، الزخبة القظخية السدتكيسة ، الزخبة القظخية الخمفية ، الإرساؿ( عمى 

 ( درجات .2ل ميارة مؽ )أف يتؼ تكيؼ ك
 قيج ال حث : البجنية والسياريةلاخت ارات لالسعاملات العمسية 

السؾافػػق  الثلاثػػاءبحدػػاب السعػػاملات العمسيػػة مػػؽ صػػجؽ وثبػػات فػػى الفتػػخة مػػؽ يػػؾـ  ةالباحثػػ تقامػػ
 وذلػ عمى الشحؾ التالى : ـ5/5/5153السؾافق  الخسيذـ إلى يؾـ 36/6/5153

 أ ا الرجق :
قيج البحث عؽ طخيق  والستغيخات السيارية البجنيةالقجرات تؼ حداب الرجؽ لاختبارات 
مؽ مجتسع البحث  ناشئيؽعذخة ( 61ستظلاعية وعجدىا )السقارنة الظخفية عمى عيشة البحث الإ
سجسؾعة الجرجات تراعجياً لتحجيج الأرباعى الأعمى لتسثل الوخارج العيشة الأصمية ، وتؼ تختيب 
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%( ،  52وبشدبة مئؾية ) ناشئيؽخسدة ( 2السدتؾى السختفع فى تمػ الاختبارات وعجدىؼ ) اتذ
ذوى السدتؾى السشخفض فى تمػ الاختبارات وعجدىؼ  اللاعبيؽوالأرباعى الأدنى لتسثل مجسؾعة 

%( ، وتؼ حداب دلالة الفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ فى  52وبشدبة مئؾية ) ناشئيؽخسدة  (2)
 ( .2قيج البحث كسا ىؾ مؾضح فى ججوؿ ) والستغيخات السيارية لبجنيةات االقجر اختبارات 

 (5ججول )
 السشخدض فى  دلالة الدخوق بيؽ متؾسظات السجسؾعتيؽ ذات السدتؾ  السختدع والسدتؾ  

 5=  8= ن0قيج ال حث نوالستغيخات السيارية  البجنيةالقجرات اخت ارات 

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 (5)ن =  الإرباع الأدنى (5)ن =  الإرباع الأعمى
 U W قيمة z 

 احتمالية
 الخطأ

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

نية
لبج

ت ا
قجرا

 ال

 1810 .882 05811 1811 1811. 2811 05811 2811 ثانية سخعة 
 1810 .882 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 ثانية التؾازن الثابت

 1810 ..88 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 ثانية التؾازن الستحخك
 1810 .882 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 سؼ القجرة العزمية لمحراعيؽ
 1810 .882 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 سؼ القجرة العزمية لمخجميؽ

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
 1811 8822 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 درجة الزخبة الأمامية السدتكيسة ا

 1818 88.8 0.811 8811 0.811 28.1 22811 821. درجة الزخبة الخمفية السدتكيسة
 1815 0892 09851 851. 09851 2891 25851 801. درجة الزخبة الأمامية القظخية
 1815 0892 09851 851. 09851 2891 25851 801. درجة الزخبة الخمفية القظخية

 1811 8822 05811 1811 05811 2811 1811. 2811 درجة الإرسال

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعة ذات الأرباعى 2يتزح مؽ ججوؿ )
 والستغيخات السيارية البجنيةالقجرات ذوى السدتؾى السختفع فى اختبارات  الشاشئيؽالأعمى والتى تسثل 

ذوى السدتؾى السشخفض  الشاشئيؽقيج البحث ، وبيؽ السجسؾعة ذات الأرباعى الأدنى والتى تسثل 
قيج البحث ولرالح السجسؾعة ذات الأرباعى  والستغيخات السيارية البجنيةالقجرات فى اختبارات 

 الأعمى مسا يذيخ إلى صجؽ تمػ الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات .
  ات :ب ا الث

 ةالباحث تقيج البحث استخجم القجرات البجنية والستغيخات السيارية لحداب ثبات إختبارات
مؽ مجتسع  ناشئيؽ ة( عذخ 61طخيقة تظبيق الإختبار وإعادة تظبيقو وذلػ عمى عيشة قؾاميا )

 انى( ثلاثة أياـ بيؽ التظبيقيؽ الأوؿ والث3البحث ومؽ خارج العيشة الأصمية وبفاصل زمشى مجتو )
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رتباط بيؽ ( يؾضح معاملات الإ3، وججوؿ )يؽ وإيجاد معاملات الارتباط بيؽ نتائج التظبيق
  التظبيقيؽ .

 (2ججول )
 البجنيةالقجرات  معامل الارت اط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثانى لاخت ارات

 01ن =     قيج ال حث والستغيخات السيارية           

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

قيسة )ر(  التظبيق الثانى التظبيق الأول
 ع±  م ع±   م السحدؾبة

نية
لبج

ت ا
قجرا

 ال

 1892 18.5 28.1 18.8 ..28 ثانية سخعة 
 1825 18.2 5899 ..18 .582 ثانية التؾازن الثابت

 .189 1882 2825 1882 2828 ثانية التؾازن الستحخك
 ..18 880. 0.28.1 810. 0.2821 سؼ القجرة العزمية لمحراعيؽ
 1898 28.5 0.0821 2808 0.1881 سؼ القجرة العزمية لمخجميؽ

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
 1898 1829 08.1 18.0 0825 درجة الزخبة الأمامية السدتكيسة ا

 1822 1828 08.1 .182 0825 درجة الزخبة الخمفية السدتكيسة
 1825 1829 1891 1822 0811 درجة الزخبة الأمامية القظخية
 1829 18.2 18.1 1822 1851 درجة الزخبة الخمفية القظخية

 18.8 ..18 0855 18.0 0825 درجة الإرسال

 10580( =  1015( ومدتؾ  دلالة ) 9قيسة  ) ر ( الججولية عشج درجة حخية )
ختبارات لا( أف معاملات الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأوؿ والثانى 3يتزح مؽ ججوؿ )

( وىى 1,61 : 1,36قيج البحث قج انحرخت ما بيؽ ) السيارية والستغيخات البجنيةالقجرات 
 . معاملات ارتباط دالة إحرائياً مسا يذيخ إلى ثبات ىحه الاختبارات

 (  9البرنامج التدريبى المقترح  :  مرفق)خامدا : 
السقتخح وفقا للأسذ العمسية ،  C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية بترسيؼ بخنامج  ةالباحث تقام

وضياء  أميؽ أنؾر( ، "02( )8102" )محمد عثسان"وذلػ بعج الإطلاع عمى السخاجع العمسية مثل 
تامخ "مثل  تجريبات القؾة الجائخيةوالجراسات الدابقة والبحؾث التى تشاولت ( .)( 8119) "الجيؽ محمد
( 8105" )أميسة كسال، " (00( )8109) "حديؽ در  وإسخاء مر اح"،  (9( )8188ببخاليؼ" )

 وجاء البخنامج كالتالى :( 2)
 ىجص البخنامج :  -0
القجرات البجنية والستغيخات السقتخح إلى تشسية بعض  C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية ييجؼ بخنامج    

 . ناشئ البجؿ تشذقيج البحث لجى السيارية 
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 أسذ البخنامج :  -8
 عيشة البحث . ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية -
 بشاء البخنامج وفقا للأسذ العمسية . -
 تجرج البخنامج مؽ الديل إلى الرعب ومؽ البديط إلى السخكب . -
 الذسؾؿ والتشؾع بسا يتشاسب مع الفخوؽ الفخدية . -
 تؾفيخ الإمكانيات اللازمة لتشفيح البخنامج . -
 مخونة البخنامج وإمكانية التعجيل والتظؾيخ لمبخنامج . -
 . لمشاشئيؽتؾفيخ التعديد والجعؼ والتذجيع  -
تؼ تحجيج التؾزيع الدمشى لسحتؾيات البخنامج التجريبى خلاؿ التخظي  الدمشى لمبخنامج :  -2

 مخحمتى الإعجاد العاـ والخاص والإعجاد السيارى كالآتى : 
نى عاـ ( إسبؾع إعجاد بج5( أسابيع تؼ تقديسيا إلى )5مجة البخنامج التجريبى شيخيؽ بؾاقع ) -

 ( إسبؾع إعجاد ميارى .5( أسابيع إعجاد بجنى خاص ، )1، )
 ( ثلاثة وحجات تجريبية .3عجد الؾحجات التجريبية فى الإسبؾع الؾاحج ) -
 وحجة تجريبية . 51= 5× 3عجد الؾحجات الكمية فى البخنامج التجريبى =  -
( دقيقة 611دى )( دقائق والجدء الخئي61( دقيقة تذسل زمؽ الإحساء )651زمؽ الؾحجة ) -

 ( دقائق .61والجدء الختامى )
 ( دقيقة .611زمؽ الؾحجة التجريبية بجوف الإحساء والجدء الختامى ) -
 دقيقة 311=  611×  3زمؽ الإسبؾع التجريبى =  -
 دقيقة  311=  311×  5زمؽ فتخة الإعجاد العاـ إسبؾعيؽ =  -
 دقيقة 6511=  311×  1( أسابيع = 1زمؽ فتخة الإعجاد الخاص ) -
 دقيقة  311=  311×  5زمؽ فتخة الإعجاد السيارى إسبؾعيؽ =  -
( ساعة 11دقيقة بؾاقع ) 5111=  311+  6511+  311زمؽ الخنامج التجريبى =  -

 تجريبية .
 (.الييكل التشغيسى لمبخنامج : مخفق ) -1
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 (9محتؾ  البخنامج : مخفق ) -5
عمى السخاجع العمسية والجراسات الدابقة والبحؾث العمسية السختبظة بسؾضؾع  بعج الإطلاع

  البحث ومؽ خلاؿ إستظلاع رأى الخبخاء تؾصمت الباحثة إلى ما يمى :
 ويذسل : ق( 01: )الإحساء   - أ

بظخيقة متشؾعة  تؼ إختيارىاالتى تسخيشات الإطالة والسخونة و و  الألعاب الرغيخةمجسؾعة مؽ 
وتجشب حجوث  وشيقة وذلػ لتييئة الجدؼ والأجيدة الحيؾية لمعسل خلاؿ الجدء الخئيدى

 . الإصابة
 ويذسل : ق( 011: )الجدء الخئيدى   - ب
  : (6مخفق ) تسخيشات الإعجاد البجنى العاـ داخل البخنامج 
  )(6مخفق ): تسخيشات الإعجاد البجنى الخاص )تجريبات القؾة الجائخية 
  (6مخفق ) :التسخيشات السيارية الخاصة بسيارات البجؿ تشذ قيج البحث 

تسخيشات السخجحات والتيجئة البديظة  ةالباحث تاستخجم ( :ق01الجدء الختامى : ) -ج      
 8 إلى الحالة الظبيعية بالشاشئيؽوالستشؾعة لمخجؾع 

 الدراسة الإستطلاعية :

مؽ نفذ  ناشئيؽ ة( عذخ 61الإستظلاعية عمى عيشة قؾاميا )بإجخاء الجراسة  ةالباحث تقام
ـ 36/6/5153السؾافق  الثلاثاءحث ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية فى الفتخة مؽ يؾـ بمجتسع ال
 ـ وذلػ بيجؼ :5/5/5153السؾافق  الخسيذإلى يؾـ 
 اختبار مجى صلاحية الأجيدة والأدوات والإختبارات السدتخجمة فى البحث . -
 السداعجيؽ عمى إجخاء الإختبارات وكيفية التدجيل . تجريب -
 التعخؼ عمى مجى مشاسبة البخنامج لعيشة البحث . -
 إجخاء السعاملات العمسية للإختبارات والسقاييذ السدتخجمة فى البحث . -

 نتائج الجراسة الإستظلاعية : 
 أسفخت نتائج الجراسة الإستظلاعية عؽ :    

 دوات والإختبارات والبخنامج السقتخح لمعيشة قيج البحث .صلاحية السكاف والأجيدة والأ -
 لظخؽ أداء التجريبات . الشاشئيؽتفيؼ  -
 إجخاء الكياسات الخاصة بالسعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث . -
 دقة تشفيح البخنامج وتشغيؼ سيخ العسل أثشاء التظبيق  . -
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 الخطوات التنفيذية للبحث : 

 الكياس القبمى :
قيج البحث  القجرات البجنية وميارات البجؿ تشذتؼ إجخاء الكياس القبمى لمعيشة قيج البحث فى 

 ـ .3/5/5153الأثشيؽ ـ و 2/5/5153السؾافق  الأحجوذلػ يؾـ 
 تشديح التجخبة : 

 عيشة البحثقيج البحث عمى  C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية بتظبيق بخنامج  ةالباحث تقام  -
السؾافق  الثلاثاءفى الفتخة مؽ يؾـ  أسابيع( ثسانية 5خنامج مجة )، حيث إستغخؽ الب

( ثلاثة وحجات إسبؾعية 3ـ . بؾاقع )56/3/5153السؾافق  الأربعاءـ إلى يؾـ 4/5/5153
( أربعة 51الإثشيؽ ، الأربعاء( وبحلػ يكؾف إجسالى الؾحجات التجريبية )الدبت ، أياـ ) 

  ح بعض الشساذج لمؾحجات التجريبية .( يؾض61وعذخوف وحجة تجريبية ومخفق )
 الكياس ال عج  :

قيج  القجرات البجنية وميارات البجؿ تشذتؼ إجخاء الكياس البعجى لمعيشة قيج البحث فى 
 وذلػ عمى نحؾ ما تؼ إجخاؤه فى الكياس القبمى .. ـ 31/3/5153السؾافق  الخسيذالبحث يؾـ 

 المستخدمة: المعالجات الإحصائية 

بإعجاد البيانات وججولتيا وتحميميا إحرائياً مع استخخاج الشتائج وتفديخىا لكل مؽ  ةالباحث تقام
، الانحخاؼ السعيارى ، معامل الالتؾاء ، ، الؾسيط الأساليب الإحرائية التالية : الستؾسط الحدابى 

 Willcoxon واختبار ويمككدؾف   Man – Whitneمعامل الارتباط ، اختبار ماف ويتشى 
 ( .1,12، وذلػ عشج مدتؾى دلالة ) التغيخ، ندبة  يةللابارومتخ ا

ىررضىالنتائبىومناقذتهاى:

ىولاىررضىالنتائبى:أ

 بعخض نتائج البحث وفقا لمتختيب التالي : ةالباحث تقؾـسؾؼ            

لعيشػػػة ذات دلالػػػو احرػػػائية بػػػيؽ متؾسػػػظي درجػػػات الكياسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػج   ؽ تؾجػػػج فػػػخو  -6
 . قيج البحث ولرالح الكياس البعجى تشسية بعض القجرات البجنيةفى  البحث

لعيشػػػة تؾجػػػج فػػػخوؽ ذات دلالػػػة احرػػػائية بػػػيؽ متؾسػػػظي درجػػػات الكياسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػج   -5
 . قيج البحث ولرالح الكياس البعجى مدتؾى أداء ميارات البجؿ تشذ فى  البحث
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 (.ججول )
 فى  لعيشة ال حثوال عج  دلالة الدخوق بيؽ متؾسظات الكياسيؽ القبمى 

 (2القجرات البجنية قيج ال حث )ن = 

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 الكياس ال عج   الكياس القبمى 

احتسالية  zقيسة 
 الخظأ

ند ة 
 التغيخ

% 
الستؾس  
 الحدابى

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾس  
 الحدابى

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 88881 18100 .885 1811 1811 5810 22811 851. ..28 ثانية سخعة 
 82828 18100 8852 22811 851. 8.2. 1811 1811 58.9 ثانية التؾازن الثابت

 22822 18108 8852 22811 851. 5820 1811 1811 2812 ثانية التؾازن الستحخك
 08828 18108 8852 22811 851. 092851 1811 1811 0.2885 سؼ القجرة العزمية لمحراعيؽ
 ..028 18108 8858 22811 851. 0228.5 1811 1811 0.1822 سؼ القجرة العزمية لمخجميؽ

س البعجى ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياس القبمى والكيا4يتزح مؽ ججوؿ )
فى القجرات البجنية قيج البحث ولرالح الكياس البعجى حيث أف قيسة احتسالية الخظأ  لعيشة البحث

 . (1.12دالة عشج مدتؾى دلالة )

فى  لعيشة البحثالقبمى والكياس البعجى  كسا تخاوحت ندب التغيخ السئؾية بيؽ الكياس
إلى أف تجريبات القؾة  %( وىحا يذيخ 53.33% :  65.35القجرات البجنية قيج البحث ما بيؽ )

 ليا تأثيخ ايجابي عمى تمػ الستغيخات . C.S.Tالجائخية 
 (2ججول )

 فى  لعيشة ال حثدلالة الدخوق بيؽ متؾسظات الكياسيؽ القبمى وال عج  
 (2قيج ال حث )ن =  أداء ميارات البجل تشذمدتؾ  

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 الكياس ال عج   الكياس القبمى 
 z قيمة

 احتمالية
 الخطأ

 نسبة التغير
الستؾس   %

 الحدابى

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾس  
 الحدابى

متؾس  
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 0.5822 18100 8852 22811 851. 802. 1811 1811 0851 درجة الزخبة الأمامية السدتكيسة
 02.852 18112 .882 22811 851. 2820 1811 1811 ..08 درجة الزخبة الخمفية السدتكيسة
 89.8.2 18112 .882 22811 851. 2851 1811 1811 1822 درجة الزخبة الأمامية القظخية
 .2982. 18101 .885 22811 851. 2809 1811 1811 1852 درجة الزخبة الخمفية القظخية

 02.8.8 18119 8821 22811 851. 820. 1811 1811 0822 درجة الإرسال

الكياس القبمى والكياس البعجى ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ 5يتزح مؽ ججوؿ )
 احتسالية قيسة أف حيث ولرالح الكياس البعجى قيج البحثالستغيخات السيارية فى  لعيشة البحث

 . (1.12) دلالة مدتؾى  عشج دالة الخظأ
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والكياس البعجى لعيشة البحث فى الستغيخات  كسا تخاوحت ندب التغيخ السئؾية بيؽ الكياس القبمى
%( وىحا يذيخ إلى أف تجريبات القؾة  136.31% :  631.15السيارية قيج البحث ما بيؽ )

 . ليا تأثيخ ايجابي عمى تمػ الستغيخات C.S.Tالجائخية 

 ثانياً : تدديخ الشتائج ومشاقذتيا :

إلػػػى التػػػأثيخ الإيجػػػابي لبخنػػػامج تػػػجريبات القػػػؾة ( 4تعػػػدو الباحثػػػة الشتيجػػػة السختبظػػػة بجػػػجوؿ )
التػػؾازف  –السقتػخح حيػػث سػاعج عمػى نسػػؾ وتظػؾيخ عشاصػخ القػػجرات البجنيػة "الدػخعة  C.S.Tالجائخيػة 

القػػجرة العزػػمية لمػػخجميؽ" قيػػج البحػػث وذلػػػ لإحتػػؾاء  –القػػجرة العزػػمية لمػػحراعيؽ  –الثابػػت والستحػػخؾ 
ؽ تسخيشات الإطالة والسخونة التى تخكد عمى السجى الحخكػى البخنامج عمى مجسؾعة كبيخة ومتشؾعة م

لمسفرػػل والتػػى سػػاعجت الشاشػػئيؽ لمؾصػػؾؿ إلػػى الأداء الحخكػػى معتسػػجيؽ عمػػى ذاتيػػؼ ووفقػػا لقػػجراتيؼ 
الحخكيػػة دوف حػػجوث إصػػابات أثشػػاء أداء ىػػحة التسخيشػػات ، ىػػحا بالإضػػافة إلػػى تشذػػيط الػػجورة الجمؾيػػة 

حيػث أشػار  (8102محمد عثساان" )حث ويتفق ذلػ مع ما أشار إليو "لجى ناشئ البجؿ تشذ عيشة الب
إلى أف تجريبات الإطالة والسخونة تمعػب دورا حيؾيػا فػى تعديػد الأداء الخياضػى والحفػاص عمػى صػحة 

 ( .23:  63الجدؼ وتحديؽ الحخكة وتقميل خظخ الإصابات )

نسػػػؾ القػػػجرات البجنيػػػة قيػػػج البحػػػث إلػػػى أف تػػػجريبات القػػػؾة  كسػػػا تخجػػػع الباحثػػػة ىػػػحا التقػػػجـ فػػػى
الجائخيػػػػة قيػػػػج البحػػػػث إعتسػػػػجت عمػػػػى التشػػػػؾع وإثػػػػارة وجػػػػحب إنتبػػػػاه الشاشػػػػئيؽ وتحفيػػػػدىؼ عمػػػػى العسػػػػل 
والإستسخار فى الأداء دوف الذعؾر بالسمػل أو التعػب ىػحا بالإضػافة إلػى عسػل الشاشػئيؽ بحخيػة داخػل 

وطاقاتيؼ نحػؾ الأداء مسػا سػاىؼ بذػكل إيجػابى عمػى تظػؾيخ القػجرات البخنامج أدى إلى إثارة دوافعيؼ 
 البجنية الخاصة قيج البحث.

كسا تخى الباحثة أف التحدؽ الحادث فى القجرات البجنية قيج البحث يخجع إلى إحتؾاء تجريبات 
ة فتعسل القؾة الجائخية عمى مجسؾعة مؽ تسخيشات الرؾلجاف والتى إعتسجت عمى السخظظات الثلاثة لمحخك

عمى حجوث الإطالة اللاإرادية لمعزلات السادة لمسفاصل والتى مؽ شأنيا تؾليج إنكباضا عزميا لاإراديا 
يعسل عمى إثارة أعزاء حدية أخخى وبالتالى زيادة عجد الؾحجات الحخكية فى العزلات العاممة عمى ىحة 

نا خ محمد ومحمد عابج ع نتائج دراسة "السفاصل والتى تعج ضخورية لديادة القجرة العزمية ، ويتفق ذلػ م
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حيث أشارت أىؼ نتائج دراستيؼ إلى أف  Amr Saber( "8102)ودراسة " (8180وأحسج أبؾ الع اس" )
 تجريبات القؾة الجائخية بإستخجاـ الرؾلجاف أثخت تأثيخا إيجابيا فى تحديؽ الستغيخات البجنية قيج دراستيؼ .  

الشتيجة إلى إحتؾاء تػجريبات القػؾة الجائخيػة عمػى تسخيشػات البخاسػارايؾجا  كسا تعدو الباحثة ىحة
والتى تعتبخ مؽ أفزل أنػؾاع اليؾجػا وذلػػ لإحتؾائيػا عمػى محسؾعػة مػؽ الأوضػاع تتذػابو فػى أدائيػا 
مػػػع الحخكػػػات الخياضػػػية بالإضػػػافة إلػػػى سػػػخعة التشقػػػل مػػػؽ وضػػػع إلػػػى آخػػػخ دوف تؾقػػػف مسػػػا سػػػاعج 

ية فػػى الأداء مػػع رفػػع التخكيػػد الػػحىشى والتأمػػل لػػجييؼ والتخكيػػد عمػػى الأداء الشاشػػئيؽ عمػػى الإسػػتسخار 
الحخكػػى  فدػػاىؼ ذلػػػ بذػػكل فػػى نسػػؾ القػػجرات البجنيػػة )الدػػخعة ، التػػؾازف الثابػػت والستحػػخؾ ، القػػجرة 

تاامخ ويتفق ذلػػ مػع نتػائج دراسػات كػل مػؽ "العزمية لمحراعيؽ ، القجرة العزمية لمخجميؽ( قيج البحث . 
حيػث أشػارت اىػؼ نتػائج دراسػتيؼ إلػى التػأثيخ  (00( )8109"حدايؽ در " )( و6( )8188يؼ" )ببخال

  الإيجابى لتجريبات القؾة الجائخية فى عمى تشسية وتحديؽ الرفات البجنية الخاصة قيج دراستيؼ .

وبحلػ يتحقق الدخض الأول لم حث والح  يشص عمى أنو " تؾجج فخوق ذات دلالو 
ي درجات الكياسيؽ القبمي وال عجي لعيشة ال حث في تشسية بعض القجرات احرائية بيؽ متؾسظ

 . البجنية قيج ال حث ولرالح الكياس ال عجي"

وجػػػػؾد فػػػػخوؽ ذات دلالػػػػة ( والتػػػػى تذػػػػيخ إلػػػػى 5وتعػػػػدو الباحثػػػػة الشتيجػػػػة السختبظػػػػة بجػػػػجوؿ )
ة قيػػػج البحػػػث إحرػػػائية بػػػيؽ الكيػػػاس القبمػػػى والكيػػػاس البعػػػجى لعيشػػػة البحػػػث فػػػى الستغيػػػخات السياريػػػ

ولرػػػالح الكيػػػاس البعػػػجى إلػػػى التػػػأثيخ الإيجػػػابى لمبخنػػػامج التػػػجريبى السقتػػػخح بإسػػػتخجاـ تػػػجريبات القػػػؾة 
الرػػحيح مػػؽ حيػػث تقشػػيؽ )شػػجة ، حجػػؼ ،  والػػحى تػػؼ إعػػجادة وفقػػا للإسػػمؾب العمسػػى C.S.Tالجائخيػػة 

كثافػػػة( التسخيشػػػات والتػػػجرج مػػػؽ الدػػػيل إلػػػى الرػػػعب ومػػػؽ البدػػػط إلػػػى السخكػػػب أثشػػػاء التػػػجريب عمػػػى 
  ميارات البادؿ تشذ قيج البحث .

كسا تخجع الباحثة ىحا التحدػؽ فػى مدػتؾى الأداء السيػارى لسيػارات البػادؿ تػشذ قيػج البحػث 
ت البجنيػػػة الخاصػػػة والتػػػى سػػػاىست بذػػػكل كبيػػػخ فػػػى تحدػػػؽ الأداء إلػػػى التظػػػؾر الحػػػادث فػػػى القػػػجرا

أف الإعػجاد البػجنى يػختبط إرتباطػا  (8102"أحسج اليااد " )السيارى لمشاشئيؽ وفى ىحا الرجد يحكخ 
وثيقا بالإعجاد السيارى كسا تؾجػج بيشيسػا علاقػة طخديػة مؾجبػة فكمسػا إرتفػع السدػتؾى البػجنى للاعبػيؽ 

: 5ة لػػػجييؼ زادت قػػػجرتيؼ عمػػػى تعمػػػؼ وإتقػػػاف الأداء الفشػػػى لمسيػػػارات الحخكيػػػة)وتحدػػػشت المياقػػػة البجنيػػػ



 
 

 

 الجزء العشرون2023( عدد يونية36المجلد)   مجلة علوم الرياضة

- 318 - 

Choi,hyun("8181) (53 )( كسػػػػػػػػػػػػػػػػػػا يتفػػػػػػػػػػػػػػػػػػق ذلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ مػػػػػػػػػػػػػػػػػػع دراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػػػػػػػػػل مػػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ "632
(حيػػث أشػػػاروا إلػػػى أف الإعػػػجاد البػػػجنى يمعػػػب دورا كبيػػػخا ومػػػؤثخا فػػػى 55) Castellote("8108)و"

 تحدؽ وإتقاف الأداء السيارى . 

ىػػحا التقػػجـ لعيشػػة البحػػث فػػى الكيػػاس البعػػجى لسدػػتؾى الأداء السيػػارى  كسػػا تػػخى الباحثػػة أف
لسيارات البادؿ تشذ قيج البحث يخجع إلى أف تجريبات القؾة الجائخية سػاىست بذػكل كبيػخ فػى مخاعػاة 
الفخوؽ الفخدية بػيؽ الشاشػئيؽ وأتاحػت ليػؼ الفخصػة لمعسػل داخػل البخنػامج بحخيػة كبيػخة بالإضػافة إلػى 

خ لمتسخيشػػات الػػحى سػػاعج عمػػى إضػػفاء جػػؾ مػػؽ الدػػعادة والدػػخور والستعػػة والإقبػػاؿ عمػػى التشػػؾع الكبيػػ
( 8182عاج  عاادل" )الأداء بجافعية والإستسخارية فػى الأداء ويتفػق ذلػػ مػع نتػائج دراسػة كػل مػؽ "

AmrSaber( "8102 )( و"   2( )8105أميساااة كساااال" )" (09( )8181( و"ميااااب محمد" )02)
أف تػػػجريبات القػػؾة الجائخيػػػة تتسيػػػد بػػالتشؾع الحخكػػػى ومخاعػػاة الفػػػخوؽ الفخديػػػة  حيػػث أشػػػاروا إلػػى (80)

ومداعجة اللاعبيؽ عمى الأداء الحخكى بحخية وكفاءة مسا يداىؼ فى تظؾيخ الأداء السيارى للاعبيؽ 
وبحلػ يكاؾن قاج تحقاق الداخض الثاانى لم حاث والاح  ياشص عماى أناو " تؾجاج فاخوق ذات دلالاو . 

فاى مداتؾ  أداء مياارات ساظي درجاات الكياسايؽ القبماى وال عاج  لعيشاة ال حاث احرائية بايؽ متؾ 
 8 البجل تشذ  قيج ال حث ولرالح الكياس ال عج 
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ىالادتخلاصاتىوالتوصواتى:ى
ىأولًاى:ىالادتخلاصاتى

فى ضؾء ىجص وفخوض ال حث وفى ضؾء عيشة ال حث والسشيج السدتخجم وعمى أساس الأسمؾب 
بلى  ةال احث تالسدتخجم فى معالجة البيانات وبعج عخض الشتائج ومشاقذتيا تؾ م الإحرائى

 الإستخلا ات التالية :

القجرات السقتخح لو تأثيخ إيجابى عمى تشسية بعض  C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية بخنامج  -6
البجنية )الدخعة ، التؾازف الثابت والستحخؾ ، القجرة العزمية لمحراعيؽ ، القجرة العزمية 

 لمخجميؽ( قيج البحث 
عمى مدتؾى الأداء السقتخح لو تأثيخ إيجابى  C.S.Tتجريبات القؾة الجائخية بخنامج   -5

كيسة ، الزخبة السيارى لسيارات )الزخبة الأمامية السدتكيسة ، الزخبة الخمفية السدت
 الأمامية القظمخية ، الزخبة الخمفية القظخية ، الإرساؿ( قيج البحث 

 ثانيا : التوصيات : -3

 بسا يمى : ةؾصى الباحثتفى ضؾء ما أسفخت عشو نتائج البحث         

لتشسية وتظؾيخ القجرات البجنية السقتخح  C.S.Tتجريبات القؾة الجئخية إستخجاـ بخنامج  -6
 لاعبى البادؿ تشذ برفة خاصة وناشئ ولاعبى الأنذظة الخياضية الأخخى الخاصة لشاشئ و 

لتظؾيخ الأداء السيارى فى رياضة  السقتخح C.S.Tاستخجاـ بخنامج تجريبات القؾة الجئخية  -5
 .البادؿ تشذ ومختمف ألعاب السزخب الأخخى 

لستغيخات إجخاء دراسات مذابية بإستخجاـ تجريبات القؾة الجائخية وتأثيخىا عمى بعض ا -3
الفديؾلؾجية مثل )معجؿ الشبض ، الحج الأقرى لإستيلاؾ الأكدجيؽ ، ضغط الجـ( لسا ليا 

 مؽ أىسية فى السجاؿ الخياضى برفة عامة وألعاب السزخب برفة خاصة .
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ىالمراجع

ى:أولًاى:المراجعىالطربوظى
السعاصخ : دار الفكخ العخبى لمشذخ ،  التجريب الخياضى:  أبؾ العلا أحسج عبج الدتاح -6

 ـ .5165القاىخة ، 

قخاءات مؾجية فى تجريب الجسباز ، مخكد الكتاب الحجيث لمشذخ ، :  الياد  يؾسفأحسج  -5
 ـ .5163القاىخة ، 

 ـ.5163: التشذ الأرضى ، مكتبة السجتسع العخبى لمشذخ ، الأردف ، أحسج عبجالله شحادة  -3

: تأثيخ بخنامج تجريبى بإستخجاـ الأساتيػ السظاطية فى تظؾيخ  عبج الحسيج أحسج عظا الله -1
القجرة العزمية لحراعيؽ وقؾة ودقة الإرساؿ لشاشئات التشذ الأرضى ، رسالة ماجدتيخ ، 

 .ـ 5151غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة طشظا ، 

  ابخ حسدة وعمى جؾىخ : أشخص مرظدى أحسج وعبج الخحسؽ عبج ال اس  وعسخو -2

متخ 511تأثيخ تجريبات القؾة الجائخية عمى القؾة العزمية والسدتؾى الخقسى لجى سباحى 
بجولة الكؾيت ، بحث مشذؾر ، السجمة العمسية لعمؾـ التخبية البجنية والخياضة الستخررة ، 

 ـ .5156كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسؾاف ، 

تأثيخات نغاـ تجريب القؾة الجائخى عمى العشاصخ الكبخى بالجـ ومدتؾى :  أميسة كسال حدؽ -3
أداء الكاتا كانكؾداى لجى لاعبات الكاراتيو ، بحث مشذؾر ، مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف 

 ـ .5162التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط ، 

كشؾلؾجيا التعميؼ والتجريب الخياضى والؾسائل ت أميؽ أنؾر الخؾلى وضياء الجيؽ محمد العدب : -4
والسؾاد التعميسية ، الأجيدة ومداعجات التجريب ، دار الفكخ العخبى لمشذخ ، القاىخة ، 

 ـ .5116

فاعمية بخنامج تجريبى مقتخح :  بجرية محمد حدانيؽ وإبخاليؼ البخعى الديج والديج جسال ىخيج  -5
ضؾء جؾانب الحخكة الحخكة وأبعادىا عمى مدتؾى أداء بعض السيارات  فى رياضة التشذ فى

( سشة ، بحث مشذؾر ، مجمة سؾىاج لعمؾـ وفشؾف التخبية 65 – 6الأساسية لجى الشاشئيؽ مؽ )
 ـ .5156البجنية والخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة سؾىاج ، 
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لجائخية عمى مدتؾيات بعض القجرات البجنية : تأثيخ تجريبات القؾة ا امخ ببخاليؼ نبيلت -6
والأداءات السيارية والترؾر العقمى لجى لاعبى سلاح الذير ، بحث مشذؾر ، السجمة 
العمسية لمتخبية البجنية وعمؾـ الخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، جامعة حمؾاف ، 

  ـ .5155

تخظيط وتجريب كخة القجـ ، مظبعة  الإتجاىات الحجيثة فى:  حدؽ الديج أبؾ عبجه -61
 ـ .5116الإشعاع الفشية لمشذخ، الإسكشجرية ، 

تأثيخ بخنامج تجريبى بشغاـ القؾة الجائخى عمى :  وإسخاء مر اح الديج حديؽ در  أباعة -66
الدباحة ، بحث مشذؾر ، مجمة سيشاء  بعض الرفات البجنية الخاصة والأداء السيارى فى

 ـ .5166لعمؾـ الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة العخير ، 

التشذ الإعجاد الفشى والأداء الخظظى ، دار الكتب العمسية  عافخ ىاشؼ ومازن ىاد  : -65
 ـ .5163لمشذخ ، لبشاف ، 

ؾة الجائخى عمى بعض القجرات البجنية : تأثيخ إستخجاـ التجريب بشغاـ الق عج  عادل يؾسف -63
الخاصة لجى ناشئ كخة القجـ فى فمدظيؽ ، بحث مشذؾر ، مجمة تظبيقات عمؾـ الخياضة ، 

 .ـ 5153كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ أبؾ قيخ ، جامعة الإسكشجرية ، 

الشغخية والتظبيق ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة  التجريب الخياضى:  عؾيذ عمى الج الى -61
 ـ .5113، 

: اختبارات قياس وتقؾيؼ الأداء السراحب لعمؼ حخكة الإنداف  كسال عبج الحسيج بسساعيل -62
 ـ .5163،مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ، 

 ـ .5165التجريب والظب الخياضى ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ، :  محمد عثسان -63

 ـ .5166التشذ الأرضى ، دار الفخساف لمشذخ ، القاىخة ، محى   حى :  64

بخنامج تجريبى بإستخجاـ التجريبات الشؾعية عمى تظؾيخ السدتؾى : تأثيخ  مسجوح محمد أحسج -65
البجنى والسيارى لشاشئ التشذ ، بحث مشذؾر ، السجمة العمسية لعمؾـ وفشؾف الخياضة ، كمية 

 ـ . 5151التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط ، 
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تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية عمى تظؾيخ بعض الرفات البجنية :  مياب محمد مؾسى 66
ومدتؾى أداء الزخبة الأمامية والخمفية السدتكيسة للاعبى الإسكؾاش ، بحث مشذؾر ، 

 ـ .5151مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط ، 

: تأثيخ تجريبات القؾة الجائخية  نا خ محمد شع ان ومحمد عابج حسادة وأحسج أبؾ الع اس أحسج 51
بإستخجاـ الرؾلجاف عمى تشسية القؾة العزمية وفعالية أداء ميارة الأيبؾنديؾناجى لجى 

رياضة الجؾدو ، بحث مشذؾر ، مجمة أسؾاف لعمؾـ التخبية البجنية والخياضية  لاعبى
 ـ .5156الستخررة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسؾاف ، 

ى

ىثانواى:ىالمراجعىالأجنبوظى:ى
Amr Saber : The Effects of Circular Strength training system on 
bone mineral olensity and kicks performance for young soccer 
players 5th , international scientific congress , Sport Science and 
movement , Journal , issue2 , Romania , 2013 . 

21- 

Castellote ,M : Atlas ilustrado depadel , madrid susaeta , 2012. 22- 
Choi , Hyun , Min , Chanso , Hurr, & Sukwon kim : Effects of 
elastic band exercise on functional fitness and blqqd pressure 
response in the healthy elderly , international Journal of 
Environmental research and public Health , 2020. 

23- 

Courel , lbanez , Javier , & Javier liorca Mairalles : physical 
fitness in young padel players Across – Sectional study international 
Journal of Environmental Research and public Health , 2021 . 

24- 

Scott Sonnon : The Big Book of Clubbell Training , 2006 . 25- 
ى

 ثالثا : مخاجع ش كة السعمؾمات الجولية :

http//ezinearticles.com/? / 20-9-2023 5:30pm.   -53 
ى

ى
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ى

ىالبحثىملخص

 عمى بعض القجرات C.S.Tتجري ات القؾة الجائخية تأثيخ 
 البجنية والسيارية لج  ناشئ البجل تشذ

    فاطسة فاروق راتب 
 

 C.S.Tتػجريبى بإسػتخجاـ تػجريبات القػؾة الجائخيػة  بخنػامج ترػسيؼ محاولػة إلػى البحػث ييػجؼ

 ومعخفة تأثيخه عمى : 

تشسيػػػة بعػػػض القػػػجرات البجنيػػػة) الدػػػخعة ، التػػػؾازف الثابػػػت والستحػػػخؾ ، القػػػجرة العزػػػمية  -6

 لمحراعيؽ ، القجرة العزمية لمخجميؽ( لشاشئ البجؿ تشذ . 

لسيػػػػػارات )الزػػػػػخبة الأماميػػػػػة السدػػػػػتكيسة ، الزػػػػػخبة الخمفيػػػػػة مدػػػػػتؾى الأداء السيػػػػػارى  -5

 قظخية ، الزخبة الخمفية القظخية ، الإرساؿ( . السدتكيسة ، الزخبة الأمامية ال

تػجريبات القػؾة تدػتخجـ ناشػئيؽ  ثسانيػة( 5وبم  قؾاميػا ) العسجيةتؼ إختيار عيشة البحث بالظخيقة  

 جسػع وسػائل أىػؼ وكانػت البحػث قيػج والسياريػة بعػض القػجرات البجنيػة تشسيػة فػى  C.S.Tالجائخيػة

إف تػجريبات   الشتػائج أىػؼ ، وكانػت البجنيػة والسياريػة ختبػاراتتجريبات القؾة الجائخيػة والا البيانات

 بعض القجرات البجنية والسيارية لشاشئ البادؿ تشذ . عمى إيجابي تأثيخا ليC.S.T القؾة الجائخية 

 

 

                                                           
 جامعة السشيا  -بكمية التخبية الخياضية بقدؼ الألعاب الجساعية وألعاب السزخب  أستاذ مداعج   
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Abstract of the research 

The effect of circular strength training C.S.T on some physical and 
skill abilities of junior tennis players 

 •Fatima Farouk Rateb 

The research aims to try to design a training program using circular 

strength training C.S.T and to know its effect on :  

1 - Developing some physical abilities (speed, static and dynamic balance, 

muscular strength of the arms, muscular strength of the legs) for junior 

tennis players. 

2- The level of skill performance of the skills (straight forehand, straight 

backhand, diagonal forehand, diagonal backhand, serve). 

The research sample was chosen intentionally and consisted of (8) eight 

juniors who used circular strength training (C.S.T) to develop some of the 

physical and skill abilities under study. The most important means of 

collecting data were circular strength training and physical and skill tests. 

The most important results were that circular strength training (C.S.T) had 

a positive effect on some of the physical and skill abilities of junior padel 

tennis players. 
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