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 اولًا: مقجمة ومذكمة البحث:
مغ أبخز الاتجاىات التجريبية  الدخعة، الخشاقة، وسخعة الاستجابة( S.A.Q ) تُعتبخ تجريبات   

الحخكية والبجنية للاعبيغ بذكل شامل وتكتدب ىحه الحجيثة التي تيجؼ إلى تصػيخ القجرات 
التجريبات أىسية خاصة في الخياضات التي تتصمب دقة في الأداء وسخعة في التشفيح، كسا ىػ الحاؿ 
في رياضة الدعانف الأحادية، التي تعتسج بذكل كبيخ عمى الانصلاقات الدخيعة، والتشقلات الحخكية 

 .دباؽعمى الاستجابة الفػرية لمتغيخات أثشاء ال الجقيقة تحت الساء، وقجرة اللاعب

الي اف تصػيخ الرفات البجنية مغ الأسذ اليامة لمػصػؿ م( 5002أحسج سعيج ) ويخؼ      
لمسدتػيات العميا في الأنذصة الخياضية، وذلظ لأنيا تديع في الارتقاء بسدتػػ اللاعبيغ، فيي 

السيارات الأساسية برػرة فعالة حيث تتصمب شبيعة الخكيدة الأساسية التي تسكغ اللاعب مغ أداء 
الأنذصة الخياضية وجػد تمظ العشاصخ البجنية بجرجات متفاوتة حدب أىسيتيا الشدبية وتبعا لشػع 

 (171: 1وشبيعة الشذاط السسارس والتي يجب أف يستمكيا كل مسارس لشػع الشذاط الخاص.)

أف الرفات البجنية مغ الأسذ اليامة لمػصػؿ لمسدتػػ م( 5002) حدينرفاعي  ويػضح   
العالي  في الأنذصة الخياضية ، وذلظ لأنيا تديع فى الارتقاء بسدتػػ اللاعبيغ، فيي الخكيدة 
الأساسية التي تسكغ اللاعب مغ أداء السيارات الأساسية برػرة فعالة حيث تتصمب شبيعة 

ة بجرجات متفاوتة حدب أىسيتيا الشدبية وتبعا لشػع الأنذصة الخياضية وجػد تمظ العشاصخ البجني
 (171:  3وشبيعة الشذاط السسارس والتي يجب أف يستمكيا كل مسارس لشػع الشذاط الخاص.)

المياقة الحخكية تتزسغ عمى مكػنات عجيجة فيشاؾ مكػنات أف  م(5000) مجامفتي ح ويذيخ     
الحخكية، ومغ مكػنات المياقة الحخكية الستعمقة بأداء بالسيارة  متعمقة بالرحة ومكػنات متعمقة

الدخعة( وكل  -القػة العزمية -سخعة رد الفعل  -العزمي  السيارات الحخكية ) التػافق العربي
 (54: 9الخياضات. ) الكثيخ مغ  ىحه السكػنات ضخورية وأساسية في

علي المتطلبات البدنية  (S.A.Q) تدريبات بادتخدامتأثير برنامج تدريبي 
 الخاصةوالمدتوي الرقمي للاعبي رياضة الغوص

  أ.م.د/ أحمد علاء أبو صير 
 جامعة بهرسعيج –أستاذ مداعج بقدم نظخيات وتظبيقات الخياضات السائية بكمية التخبية الخياضية 
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 أحج أىع أشكاؿ السسارسة( أف التجريب الخياضي ىػ مMativeyev'2۲۰۲ ( ماتفيفيخػ و     
الخياضية السشطسة و ىػ وسيمة ىامة مغ وسائل التخبية البجنية والخياضية في تحقيق أىجافيا خاصة 

يتعمق مشيا بتصػيخ السدتػػ بكل أشكالو البجنية والسيارية والفشية والخصصية مغ أجل تحقيق  ما
 (280:11الخياضي عمى السدتػييغ الفخدؼ والجساعی. ) الإنجاز

الي انو قج لا يخمػ نذاط رياضي مغ م( 5002محمد جابخ بخيقع، خيخية الدكخي )ويذيخ     
احتياجو لمتحخكات الدخيعة لأشخاؼ الجدع سػاء لمحراعيغ او لمخجميغ لحا فاف العسل عمي تصػيخ 
الدخعة الانتقالية والخشاقة والدخعة الحخكية يمعب دورا ىاما في تحديغ مدتػؼ أداء السيارات 

 (13: 1الخاصة بتمظ الأنذصة الخياضية. )

 تحديغ وىػ الخياضي التجريب ىجؼ تحقيق اجل مغ وان (م5002البريخ) عبج ىيثم حويػض    
 مشاسبة حمػؿ وضع السجرب عمي يجب ، مسكغ مدتػؼ  اعمي الي الخياضي الانجاز مدتػؼ  وارتقاء

 تحقيق اجل مغ مجربو يتبع اف الخياضي عمي يجب الػقت وبشفذ البجنية التساريغ لاستخجاـ
 (4:11.)الخياضي لمتجريب الخئيدة الاىجاؼ متصمبات

ولقج أثبتت الجراسات والبحػث العمسية أنو بتحديغ القجرات البجنية للاعبيغ يتحدغ بالتالي    
مدتػاىع الفشي وقجراتيع عمي تحديغ مدتػاىع السيارؼ فالأداء السيارؼ للاعبيغ يختبط بقجراتيع 

لبجنية البجنية والحخكية حيث أف كل ميارة حخكية أو أداء فشي يتصمب نػعية معيشة مغ القجرات ا
  (31:5وذلظ مغ أجل الارتفاع بالسدتػؼ السيارؼ والفشي.)

ـ( 1111) واخخون  MARIO JOVANOVIC ماريه جهفانه فيتريؤكج  وفى ىحد الرجد    
مغ حيث اضيارىا تأثيخات متكاممة عمي القجرات السختمفة سػاء الدخعة  S.A.Qعمي دور تجريبات 

                 او الخشاقة او الدخعة الحخكية وبالتالي انعكاس ذلظ التصػر البجني عمي السيارات الحخكية
 (1،1: 19الخاصة. )

الي مجؼ كفاءة تجريبات ( 5002) ، نجلاء نهر الجين، بجيعة عبج الدسيع حسدةعسخو ويذيخ     
S.A.Q  في تصػيخ القجرات البجنية والحخكية في العجيج مغ الانذصة الخياضية حيث تعسل عمي

محاكاة مػاقف المعبة لمشذاط الخياضي، كسا تعسل عمي تصػيخ المياقة البجنية عامة والدخعة بأنػاعيا 
لتسيدىا بالجيشامية والسخونة، كسا يسكغ تأديتيا كبخنامج  الحؼ يشعكذ بجوره عمي السدتػؼ السيارؼ 

مدتقل لاحتػائيا عمي العجو والتدارع وسخعة تغييخ الاتجاه والحخكات الانفجارية، وبحلظ فيي ترل 
بلاعبي السدتػيات العميا الي قسة السشافدة الخياضية ويسكغ ايزا اف تلائع السبتجئيغ والشاشئيغ 

     (11-9: 4لتجريبية.)ا وذلظ بتقشيغ الاحساؿ
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سػاء تجريبات  S.A.Q تجريبات اف Baljeet (5002) وبالجيت Gurvir جخوفخويػضح     
الدخعة او تجريبات الخشاقة او الدخعة الحخكية مغ الصخؽ الذائعة للارتقاء بسدتػؼ المياقة البجنية 
حيث تكسغ الفائجة مغ ىحه التجريبات تحديغ مدتػؼ القػة القرػػ والدخعة الحخكية وسخعة رد 

 15).ارع لجؼ اللاعبيغالفعل مغ خلاؿ تحديغ اداء الاشارات العربية كسا تعسل عمي تحديغ التد
 :54) 

تعتبخ مغ أساليب التجريب الستصػرة التي تُدتخجـ لتحديغ  S.A.Q تجريباتأن  الباحثيخؼ و   
تيجؼ ىحه و  مجسػعة مغ القجرات البجنية الأساسية مثل الدخعة، خفة الحخكة، وسخعة رد الفعل

التجريبات إلى تحديغ الأداء العاـ للأفخاد الخياضييغ في مجالات متعجدة، بسا في ذلظ الخياضات 
 .(الدباحة بالدعانف(السائية التي تتصمب كفاءة حخكية عالية، مثل رياضة الدعانف الأحادية 

إلى إف التصػر الكبيخ الحؼ حجث في شخؽ التجريب الحجيثة  (م5002ميشى )ليمي ذيخ ت كسا  
ىػ نتيجة الاىتساـ الستدايج بالبحث عغ أساليب ججيجة في التجريب، والاعتساد عمى الأسذ العمسية 
في تخصيط ووضع البخامج التجريبية التي تجعل الأفخاد قادريغ عمى تحقيق السدتػيات الستقجمة، 

ي تشسية وتحديغ مدتػػ الأداء لجػ الأفخاد تجريبات الداكيػ ومغ التجريبات التي تديع ف
(S.A.Q.)(511:7)  

أحج  S.A.Qأصبحت تسخيشات الداكيػ  أنو مAbbas & Alin,  (5002) أبذ ، الينويزيف    
أكثخ التجريبات شيػعاً في مجاؿ الخياضة والتي أثبتت فاعميتيا بذكل فعاؿ في تحديغ القجرات 

نطخاً لارتباشيا بعشاصخ المياقة البجنية لجػ الأشخاص الخياضييغ الخاصة البجنية والحخكية 
انو قج لا يخمػ نذاط رياضي مغ احتياجو لمتحخكات ومحاكتيا لصبيعة الأنذصة الخياضية حيث 

 (57:11).الدخيعة لأشخاؼ الجدع سػاء لمحراعيغ او لمخجميغ

السػنػ تتسيد بحخكة تشاسكية بديصة اف الدباحة بدعانف   (م5000) Ninosنايشهس  خي وي    
ججاً وليا اسمػب مؤثخ حيث تدسح لمدباح أف يديح أكبخ كسية مغ الساه أكثخ مغ سباحة الدعانف 
السددوجة مع التعخض لجوامات أقل مغ الجومات العالية التي يتعخض ليا سباح الدعانف السددوجة 

ة التسػجيو عمي عزلات العسػد الفقخؼ بالإضافة إلي ذلظ تعتسج سباحة زعشاؼ السػنػ في الحخك
وعزلات الأزرع والأرجل والجحع بحخكات تسػجيو في اتجاىات دوامية حيث أف الحج الأدني 
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لإتداع ىحه السػجات ىي حخكة الخجميغ ، وفي الأداء الفشي الحجيث لدباحة الدعانف الاحادية نجج 
اختخاؽ أحدغ في الساء وتقميل الػجػد  استقخار وتشطيع لحخكة الجدء العمػؼ مغ الجدع يزسغ بحلظ

الخارجي لمجدع لتحقيق زمغ افزل ويمعب التػافق العزمي العربي بيغ السجسػعات العزمية دورا 
كبيخ في فعالية الأداء الحخكي لدباحة السػنػ مغ حيث ندبة القػة العزمية )التػازف العزمي( عمي 

ء الحخكي لدباحة الدعانف ولمػصػؿ إلي شساؿ( لأنو مغ الزخورؼ للأدا -شخفي الجدع )يسغ 
 -الأداء الجيج والخقع الكياسي وجػد تػازف في القػة العزمية لعزلات الجدع )يسغ 

  (355:11يدار(.)

تعتسج عمي قػة  أف سباحة الدعانف الاحادية السانػ م(5002عمياء عبجالخحسن ) وتػضح    
عزلات الفخح الامامية والخمفية وعزلات البصغ والطيخ ومخونة الكتفيغ والقجميغ والقػة السسيدة 
بالدخعة كسا تعتسج عمي حخكة الػسط الجولفيشية ويتخح الجدع وضع الصفػ الافقي عمي البصغ 

لحخة ، وتتع الحخكة ويكػف الػجو مغسػر في الساء مع ثبات الحراعيغ والدباحة بصخيقة الدباحة ا
التسػجية بجاء مغ مشصقة الحجاب الحاجد وتشتيي عشج اخخ شخؼ لمدعشفة الاحادية ، وكمسا كاف 
مجؼ الحخكة أكبخ بسعشي خخوج السقعجة خارج الساء مع تكسمة السجؼ بالكامل في الحخكة كاف 

 ( 141:7افزل.)
 الدباحة بالدعانف الاحادية السػنػأف مDeppo biscarini (5002 )ديب بدكخيشا  ويزيف    

تعتبخ أحج أنذصة رياضة الغػص التشافدية التي تدتغل الػسط السائي لمتحخؾ خلالو عغ شخيق 
تصبيق قػة مدتسجة مغ القػة العزمية لمعزلات العاممة عمي الجدع والخجميغ لتحقيق الػاجب 

  (147:13الحخكي والسسثل في قصع مدافة الدباؽ في اقل زمغ مسكغ .)
بعض مكهنات فى ضعف كسجرب وجج اف العجيج مغ اللاعبيغ لجييع  الباحثومغ خلاؿ عسل     

ويطيخ الدباؽ ، والتي تؤثخ بذكل مباشخ عمى جػدة الأداء الفشي داخل  القجرات البجنية الأساسية
، سخعة الانظلاقذلظ مغ خلاؿ تحميل الأداء في السشافدات، حيث لاحع الباحث وجػد قرػر في 

أثشاء التفاعل مع  الاستجابة الحخكية، وضعف في القجرة عمى تغييخ الاتجاىات بدخعة ودقة
 . الستغيخات المحطية في الدباؽ، مسا يؤدؼ إلى تخاجع السدتػػ الخقسي وعجـ تحقيق نتائج متقجمة

ىحا القرػر يفتح السجاؿ لمتداؤؿ حػؿ مجػ كفاءة البخامج التجريبية و فإف يوبشاءاً عم   
  الساكيى تدريباتالسدتخجمة، ويُبخز الحاجة إلى تػضيف أساليب تجريبية أكثخ تخررًا مثل 
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S.A.Qىحه التجريبات تسثل و  ، التي تدتيجؼ تصػيخ عشاصخ الدخعة، الخشاقة، وسخعة الاستجابة
، حيث تعسل عمى نقاط الزعف البجني السؤثخة عمى الأداء الفشيمجخلًا عمسيًا حجيثًا لسعالجة 

تحديغ قجرة اللاعب عمى الأداء الحخكي الدخيع والسشدق تحت ضغط السشافدة وداخل البيئة 
 .السائية

أف أؼ تقجـ في السدتػػ الخقسي لا يتحقق فقط مغ خلاؿ تحديغ ف واستخلاصاً لسا سبق   
أقل فزعف القجرات البجنية يجعل الحخكات الفشية  قاعجة بجنية قهيةبل يحتاج إلى  السيارات الفشية

كفاءة، ويديج مغ معجؿ الخصأ، خاصة في السخاحل الحاسسة مغ الدباؽ مثل الانصلاؽ، والجورانات، 
ضسغ الخصط  S.A.Q الداكيه أىسية إدماج تجريباتتتزح السشصمق  اومغ ىح ،والتدارع الشيائي

الفشي التجريبية، ليذ فقط كػسيمة لتحديغ المياقة، بل كعشرخ مكسل وضخورؼ لتصػيخ الأداء 
تأثيخ بخنامج تجريبي ، وبشاءً عميو سػؼ يحاوؿ الباحث محاولة التعخؼ عمي  وتحقيق نتائج تشافدية

عمي بعس الستصمبات البجنية والسدتػؼ الخقسي للاعبي  (S.A.Q) الداكيػ باستخجاـ تجريبات
 . سباحة بالدعانف الاحادية السػنػ

 ( 

 : ثانياً: ىجف البحث

الداكيػ  تجريبات باستخجاـتأثيخ بخنامج تجريبي  التعخف عمي "ييجف البحث الي      
(S.A.Q) والسدتػؼ الخقسي للاعبي رياضة الغػص  عمي الستصمبات البجنية الخاصة" 

 فخوض البحث : ثالثاً: 
في بعس  لمسجسػعة التجخيبيةتػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ  -

 لرالح الكياس البعجؼ .والسدتػؼ الخقسي للاعبي رياضة الغػص و القجرات البجنية الخاصة 

 السرظمحات السدتخجمة في البحث : رابعاً :
 : (S.A.Q)تجريبات  -

ـ( بأنيا " شكل تجريبي يتع فيو التشاوب بيغ تجريبات 1115) بجيعة عبج الدسيعتعخفيا     
 (.13:  1الدخعة الانتقالية والخشاقة والدخعة الحخكية في نفذ الػحجة التجريبية" . )

بأنيا " نطاـ تجريبات حجيث يشتج عشو تأثيخات  م(5002عسخو صابخ وأخخون )ويعخؼ     
     (13: 4امج تجريبي واحج )متكاممة لمعجيج مغ القجرات البجنية داخل بخن
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 : الستغيخات البجنية -
عمى  مKasper, Chan & Freedman  (5002) كاسبخ وتذان وفخيجمانكل مغ  عخفيا   

أنيا ىي: "مدتػػ القجرة الحخكية والعزمية لمفخد والتي تداعجه عمى تشفيح مختمف الأنذصة 
 (.11:14)البجنية وتختبط بأنساط تقييج أو تعديد الشذاط لجيو". 

 خامداً: اجخاءات البحث:
 مشيج البحث :  -0

لسجسػعو واحجة تجخيبية  البعجؼ -الكياس القبميالباحث السشيج التجخيبي باستخجاـ  استخجـ     
 .لسشاسبتو لصبيعة البحث

 مجتسع وعيشة البحث :  -5
سشة   13و  11الشادؼ السرخؼ مخحمة  اتمغ لاعبتع اختيار مجتسع البحث بالصخيقة العسجية     

وبمغ حجع مجتسع البحث  ( 1113-1111غ بدجلات لاتحاد السرخؼ لمغػص والإنقاذ )ي، والسقيج
قج قاـ الباحث بإختيار عيشة البحث الأساسية بالصخيقة العسجية، وبمغ عجد العيشة  ، و  ات( لاعب11)
غ داخل السجتسع وخارج عيشة البحث م ات( لاعب4، كسا تع الاستعانة بعجد ) ات( لاعب11)

 .للاختبارات السدتخجمة قيج البحث وذلظ لإجخاء السعاملات العمسيةالأساسية كعيشة استصلاعية 
 تجانذ عيشة البحث :  -2

 حجفي الفتخة مغ الأ ات( لاعب11تع إجخاء التجانذ عمى عيشة البحث والبالغ عجدىغ )       
  ـ  وذلظ في الستغيخات الآتية: 31/1/1113السػافق  الاثشيغـ  إلي 19/1/1113السػافق 
 :( .العسخ التجريبى -الظهل –الهزن  –) الدن الستغيخات الأساسية 
 وقج تع تحجيج تمظ العشاصخ والاختبارات البجنية التي تكيديا بشاءا عمي :  الستغيخات البجنية

 .   السدح السخجعي واستصلاع رأؼ الخبخاء
 م20سباحة بالدعانف الاحادية السهنه في سباقوذلك بكياس  : السدتهي الخقسي . 
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م 50  المتغٌرات البدنٌة المتغٌرات الاساسٌة
 مونو

 الحد الأقصى  الحد الأدنى س

 (0ججول )

الستغيخات الأساسية            ومعامل الالتهاء في  والهسيط الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري 
 قبل إجخاء التجخبةللاعبي رياضة الغهص والسدتهي الخقسي  والبجنية

 00ن =                                                                             

 . ( 0.22= )  الالتهاءالخظأ السعياري لسعامل     

( الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعيارؼ ومعامل الالتػاء لستغيخات البحث 1يػضح ججوؿ )    
 3±أؼ أف معامل الالتػاء يقع ما بيغ  التجخيبية( لمسجسػعة 1.15،  -1.111حيث تخاوح بيغ )

الستغيخات الأساسية والبجنية والسدتػؼ الخقسي للاعبي مسا يجؿ عمى تجانذ أفخاد عيشة البحث في 
 .قيج البحث رياضة الغػص

 (1شكل )
 الستغيخات الأساسيةتجانذ عيشة البحث فى 

 والبجنية والسدتػؼ الخقسي للاعبي

 وحدة القٌاس المتغٌرات

 المجموعة التجرٌبٌة

 الحد الأقصى  الحد الأدنى ±ع  س
معامل 
 الالتواء

المتغٌرات 
 الاساسٌة

  0.02   12.11   12.45   0.21  12.78 سنة السن

 0.33  162.00   158.00   1.34  160.3 سم الطول

  0.10   58.00   54.00   1.37  56.10 كجم الوزن

 1.04  2.00   1.00   0.48  1.70 سنة العمر التدرٌبً

المتغٌرات 
 البدنٌة

 0.13   7.00   5.00   0.63  6.20 عدد القوة ممٌزة بالسرعة للبطن

    0.00-  31.00   27.00   1.15  29.00 ث القوة ممٌزة بالسرعة للظهر

  0.24   132.00   126.00   1.93  128.8 سم الوثب العرٌض من الثبات

  0.61   17.00   14.00   0.99  15.10 ث مونو من الثبات25سباحة 

  0.71   28.00   25.00   1.05  26.00 سم اختبار الكوبري للمرونة

  0.04   14.00   11.00   1.06  12.70 ث اختبار بارو للرشاقة

 0.03 28.00 26.00 0.62 27.08 ث م مونو50المستوى الرقمى 



 

 

 الجزء الثامن عشر2023دٌسمبر( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 27۲ - 

 ت :أدوات جسع البيانا -2
 السدح السخجعي:   -أ

قاـ الباحث بإجخاء مدح مخجعي في حجود ما تع التػصل إليو مغ الجراسات والسخاجع والبحػث 
  -العمسية والذبكة الجولية لمسعمػمات )الإنتخنت( وذلظ بيجؼ :

 .تحجيج الذكل العام ليحا الشهع من البحهث وكيفية تظبيقو 

  البحثتحجيج الترسيم التجخيبي السشاسب الحي يحقق أىجاف. 

 . الهقهف عمى القجرات البجنية الخاصة والاختبارات البجنية التي سيتم استخجاميا 

  الداكيه تجريبات السقتخح متزسن البخنامج التجريبيوزمن تحجيج مكهنات وأجداء 

S.A.Q. 

 استسارات استظلاع رأي الخبخاء: -ب
 بإعجاد استسارات استصلاع أراء الخبخاء لتحجيج :قاـ الباحث 

  والاختبارات السشاسبة ليا. بخياضة الغهصمكهنات المياقة البجنية الخاصة تحجيج 
  وزمن البخنامج التجريبي .تحجيج مكهنات وأجداء 

  تجريبات الداكيهمجي مشاسبة S.A.Q . قيج البحث 

 : الستغيخات البجنية السدتخجمة في البحث  -ج
مغ خلاؿ السدح السخجعي واستسارات استصلاع رأؼ الخبخاء تع التػصل إلي الستغيخات      

البجنية الخاصة بخياضة الغػص والاختبارات البجنية التي تكيديا والتي تع استخجميا  في 
 البحث ويتزح ذلظ في الججوؿ التالي   : 

 (5ججول )
 الاختبارات البجنية السدتخجم قيج البحث 

 وحدة القٌاس الاختبارات العنصر البدنً م 

 عدد ث 10اختبار الجلوس من الرقود فً  القوة الممٌزة بالسرعة للبطن 1

 ثانٌة اختبار البلانك  القوة الممٌزة بالسرعة للظهر 2

 سم الوثب العرٌض من الثبات القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن 3

 سم اختبار الكوبري المرونة 5

 ثانٌة اختبار بارو للرشاقة الرشاقة  6

 ثانٌة مونو من الثبات25سباحة  سرعة انتقالٌة 7
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 :البحث الأدوات والأجيدة السدتخجمة في  -د

 الاستظلاعية : ةاً : الجراسدسسا
تع اختيارىع مغ ( باتلاع 4)عمى عيشة قػامياقج قاـ الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية و     

تى وحـ 11/1/1113 الدبت في الفتخة مغسع البحث ومغ خارج عيشة البحث الأساسية تنفذ مج
 الجراسة الاستصلاعية، وذلظ بيجؼ:عمي عيشو  ـ11/1/1113 الدبت

 بالاختبارات السدتخجمة في البحث .تحجيج السعاملات العمسية الخاصة  -
 .التأكج من صلاحية الأدوات و الأجيدة السدتخجمة في قياسات البحث  -
 .والأماكن الخاصة بتظبيق البخنامجتجييد أماكن إجخاء الكياسات الخاصة بالبحث  -
 اللاعبات.لقجرات  مشاسبتوالتعخف عمي مجي و  جريبي تجخيب استخجام البخنامج الت -

 السعاملات العمسية للاختبارات قيج الجراسة. -0 

 :البحث قيج السدتخجمةصجق الاختبارات  - أ
وذلظ عغ شخيق  البجنية والسدتػؼ الخقسي لخياضة الغػصالاختبارات تع حداب صجؽ        

صجؽ التسايد )مجسػعة مسيدة وغيخ مسيدة( وذلظ بتصبيق الاختبار عمى مجسػعة مسيدة مغ 
مغ نفذ مجتسع البحث  غتع اختيارى )ب(ومجسػعة غيخ مسيدة في الفخؽ التجييدية  )أ(الفخيق

 ـ11/1/1113 دبتلاعبات، ال( 4، كل مجسػعة )ات( لاعب11) غوخارج العيشة الأساسية وقػامي
 .البحث قيج السدتخجمة للاختبارات( معامل صجؽ التسايد 3ويػضح ججوؿ )، 

  كخة قجم ممعب. 

 بية .كخات ط 

 علامات لاصقة. 

 قظع ممهنو من الظباشيخ. 

  م.0مدظخة مجرجة من الخذب 

 شخيط قياس. 

  سم 20مقعج بأرتفاع . 

 حسام سباحة 

  غهصمعجات 

 هسخية .كخات س 

 . بداط 

 مقعج سهيجى . 

 .جياز الخيدتاميتخ لكياس الظهل "بالدشتيسيتخ 

 .ميدان طبي لكياس الهزن "بالكيمهجخام 

 .كاميخا فيجيه 

 . كاميخا ديجتال 

 . أجيدة الحاسب الالى 

 ساعة ايقاف . 
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 (2ججول )
 الستغيخات البجنية  فيالستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الرجق 

 خياضة الغهصلوالسدتهي الخقسي 
 (2=5=ن0)ن      

 البٌانات الإحصائٌة        

 

 الاختبارات

ة 
حد

و

س
ٌا
لق
ا

 

 المجموعة 

 5غٌر الممٌزة ن=

 المجموعة 

 قٌمة  5الممٌزة ن=

T 

معامل 

آٌتا
2 

معامل 
صدق 
 التماٌز

اٌتا
 ع± س ع± س 2

 0.99 0.972 11.91 0.26 5.00 1.05 5.20 عدد القوة ممٌزة بالسرعة للبطن
 0.98 0.959 9.64 2.39 25.60 0.82 26.00 ثانٌة القوة ممٌزة بالسرعة للظهر

 0.99 0.989 19.75 2.69 126.9 2.18 125.6 سم الوثب العرٌض من الثبات
 0.97 0.947 8.32 0.47 14.50 0.31 14.48 ث مونو من الثبات25سباحة 

 0.99 0.971 12.00 0.42 28.70 0.95 28.60 سم اختبار الكوبري للمرونة
 0.91 0.838 4.35 0.159 8.490 0.114 9.440 ث اختبار بارو للرشاقة

 0.899 5.83 0.17 24.55 0.36 26.66 ثانٌة م50المستوي الرقمً
0.95 

لجلالة الصخفيغ  1014إحرائيا عشج مدتػؼ دلالة ( أف معامل الرجؽ داؿ 3يػضح ججوؿ )      
            غبيغ السجسػعة الستسيدة والسجسػعة الغيخ متسيدة حيث بمغت قيسة معامل الرجؽ ما بي

 ( مسا يذيخ إلى أف الاختبارات تكيذ ما وضعت مغ أجمو.1.91،1.99)

 :البحث قيج السدتخجمةالاختبارات  ثبات - ب

وذلظ عغ البجنية والسدتػؼ الخقسي لخياضة الغػص تع حداب معامل ثبات  الاختبارات     
تع اختيارىع مغ نفذ مجتسع البحث وخارج  اللاعبيغشخيق تصبيق الاختبار عمى مجسػعة مغ 

، وإعادة تصبيقيا عمى نفذ ـ 11/1/1113 الدبت،  اتلاعب( 4العيشة الأساسية وقػاميا )
، لحداب ـ11/1/1113 الدبتمخة أخخػ بعج مزى أسبػع مغ التصبيق الأوؿ ، يػـ  اتاللاعب

معامل ثبات الاختبار ويجؿ معامل الارتباط بيغ درجات التصبيق الأوؿ ودرجات التصبيق الثاني 
  .( ثبات الاختبارات5عمى معامل ثبات الاختبارات السدتخجمة قيج البحث ، ويػضح ججوؿ )
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 (4ججول )
 الستغيخات البجنية فيالستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الارتباط  

  للاعبي رياضة الغهصوالسدتهي الخقسي 

(2)ن=                                                              
          

   البيانات الإحرائية               

 الاختبارات        

وحجة 
 الكياس

 أعاده تظبيق الاختبار تظبيق الاختبار
 قيسة P الارتباطمعامل 

 ع± س ع± س مدتهي الجلالة
 **0.000 0.200 0.20 2.00 0.22 2.50 عجد القهة مسيدة بالدخعة لمبظن
 **0.002 0.242 0.24 54.00 0.44  54.00 ث القهة مسيدة بالدخعة لمظيخ
 **0.052 0.254 0.25 052.0 0.22 052.2 سم الهثب العخيض من الثبات

 **0.000 0.222 0.52 04.42 0.54 04.42 ث مهنه من الثبات52سباحة 
 **0.002 0.220 0.02 52.22 0.02 52.20 سم لمسخونة اختبار الكهبخي 

 **0.004 0.222 0.000 2.442 0.004 2.440 عجد اختبار بارو لمخشاقة
 **0.0040 0.222 0.22 52.22 0.22 52.22 ثانية م20السدتهي الخقسي

( **P( تعشي مدتهي الجلالة الإحرائية عشج)لجلالة الظخفين0.00 ) 

( بجلالة الصخفيغ 1.11( أف معامل الارتباط داؿ إحرائيا عشج مدتػؼ دلالة )5يػضح ججوؿ )   
للاعبي  وقج تخاوحت قيسة معامل الارتباط للاختبارات البجنية والسيارية P< 1014حيث أف قيسة 

 ( مسا يذيخ إلى ثبات ىحه الاختبارات.1.991-1.193)غرياضة الغػص  ما بي

 : الجراسة الاساسية: سابعاً 
 الكياسات القبمية :  -0

مغ لاعبيغ الشادؼ لاعبات ( 11تع إجخاء الكياسات القبمية لجسيع أفخاد عيشة البحث وعجدىع )     
-1111بدجلات لاتحاد السرخؼ لمغػص والإنقاذ )، والسقيجوف سشة   13و  11السرخؼ مخحمة 

وقج اشتسمت ـ  31/1/1113السػافق  الاثشيغـ  إلي 19/1/1113 الاحج مغ في الفتخة( ـ1113
 ( السدتػؼ الخقسيىحه الكياسات عمي الآتي : )الدغ . الصػؿ . الػزف . اختبارات الأداء البجني . 

 : البخنامج التجريبي  -5
بسجسع حسامات الشادؼ السرخؼ وذلظ لسجة  SAQتجريبات وقج تع تشفيح البخنامج باستخجاـ        

 ـ14/5/1113السػافق  الثلاثاءإلي  ـ31/1/1113السػافق   الثلاثاء( أسبػع في الفتخة مغ 11)
   .  ( وحجات تجريبية أسبػعيا5بػاقع )
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 :  البخنامج التجريبي السحجدات الأساسية لييكل -2

 شيهر( 2)    البخنامج ةمج -

 أسبهع (05)    الأسابيععجد  -
 أسبهعياوحجات ( 4)    عجد الهحجات التجريبية -
 وحجة (42)    عجد وحجات البخنامج -
 أقري –عالي  –متهسط     التجريبية الأحسال -
 (2:0)    تذكيل دورة الحسل -
 دقيقة (20)    زمن الهحجة التجريبية -
 ( دقيقة4250)    البخنامجزمن  إجسالي -

 زمن الجدء التسييجي والجدء الختامي خارج زمن الهحجة التجريبية 
 اليجف من البخنامج :  -4

للاعبي الدعانف إلى تصػيخ  (SAQ) ييجؼ البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات الداكيػ       
الأداء داخل الساء، خاصة في ما يتعمق القجرات البجنية والحخكية التي تُعج أساسًا في تحديغ 

تُعج رياضة الدباحة و  ،بالدخعة، التػازف، والقجرة عمى الاستجابة الدخيعة لمتغيخات أثشاء الدباحة
بالدعانف السػنػ مغ الخياضات التي تتصمب تشديقًا عاليًا بيغ عزلات الجدع، وقػة انفجارية، 

الدخعة، لداكيػ مغ خلاؿ تساريغ مخكدة عمى وكفاءة حخكية عالية، وىػ ما تػفخه تجريبات ا
لحلظ فإف إدماج تجريبات الداكيػ في البخنامج التجريبي يديع في تعديد الأداء ،  الخشاقة، والقجرة

الخياضي للاعبيغ، وتقميل زمغ رد الفعل، وتحديغ الانتقاؿ الحخكي، مسا يشعكذ إيجابًا عمى 
البخنامج عمى مبادغ التجرج، التخرز، والتكامل بيغ يعتسج ترسيع ىحا و  ، نتائجيع في السشافدات

 .التساريغ البخية والسائية لتحقيق أفزل الشتائج

 :  (SAQ) تجريبات الداكيهباستخجام  وضع البخنامج التجريبي أسذ -2
  مخاعاة اليجف من البخنامج. 
 محتهي البخنامج لسدتهي وقجرات عيشة البحث  ملائسة. 
  السدتخجمة في البخنامج  والأدواتالإمكانات تهفيخ. 
 يمسمخونة البخنامج وقبهلو لمتظبيق الع . 
 يتهافخ عشرخ التذهيق لمتجريبات داخل البخنامج  أن. 
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 حيث تتصمب ىحه الخياضة حخكات : مخاعاة طبيعة الأداء في رياضة الدعانف السهنه
انفجارية، تحكّسًا عاليًا في الجدع تحت الساء، وقجرة عمى تغييخ الاتجاه والدخعة بكفاءة، لحا 

 .تُرسَّع تجريبات الداكيػ لجعع ىحه الستصمبات
 تبجأ تجريبات الداكيػ مغ تساريغ بديصة تُخكد عمى   :التجرج في الحسل التجريبي

ت الدخيعة وخفة الحخكة(، ثع تتصػر تجريجيًا نحػ تساريغ أكثخ الأساسيات )كالانصلاقا
 .تعقيجًا وسخعة لديادة فاعمية الأداء البجني

 يُخاعى الجمج بيغ تجريبات الداكيػ عمى الأرض  :الجمج بين التسارين البخية والسائية
حقيق لتحديغ الجياز العربي العزمي، وبيغ التساريغ السائية الخاصة بالدعانف السػنػ لت

 .التكامل البجني والفشي
 يتع تشػيع تساريغ الداكيػ )مثل تساريغ الدلالع، الأقساع، :التشهع والتكخار السحدهب 

الحػاجد( مع تكخارات محدػبة لتحفيد العزلات وتقميل السمل، دوف الػصػؿ إلى الإجياد 
 .الدائج

 لحخكي، رد الفعل، مثل التػازف، التشاسق ا :التخكيد عمى السيارات الحخكية الأساسية
التدارع، والخشاقة، لسا ليا مغ دور كبيخ في تحديغ الانصلاؽ والتحكع بالحخكة تحت 

 .الساء
 ترسيع البخنامج يخاعي أعسار، مدتػيات، وقجرات اللاعبيغ السختمفة،  :الفخوق الفخدية

 .لزساف أف يدتفيج كل لاعب مغ التجريبات وفقًا لاحتياجاتو البجنية والسيارية
 إعصاء أىسية لفتخات الخاحة وتصبيق تجريبات الإحساء والتيجئة بذكل : الدلامة والاستذفاء

 .دقيق لتقميل فخص الإصابة وتعديد التعافي العزمي
 : في البخنامج  (SAQ) أسذ وضع تجريبات الداكيه -2

التجريبية أحج الأساليب  (SAQ: Speed – Agility – Quickness) تسثل تجريبات الداكيػ      
الحجيثة التي تيجؼ إلى تصػيخ الأداء الحخكي والبجني للاعبيغ، مغ خلاؿ التخكيد عمى تشسية 

وعشج إدماجيا في بخنامج تجريبي مػجو  ، الدخعة، الخشاقة، والقجرة عمى الاستجابة الحخكية الدخيعة
 :تذسل ما يمي للاعبي الدعانف السػنػ، يجب مخاعاة مجسػعة مغ الأسذ العمسية والتصبيكية،
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 ضخورة أف تخجـ تجريبات: للاعبي الدعانف السهنه الارتباط بالستظمبات الحخكية الخاصة   
SAQ  السيارات الأساسية لخياضة الدعانف السػنػ مثل: 
 .مغ ججراف السدبح الانظلاقات الدخيعة -
 .عشج نياية السدار التحهل الدخيع -
 .تحت الساء التحكم في تهازن الجدم -
 .بتػقيت دقيق الستكخر بالدعشفةالجفع  -

  لحا يجب أف تُرسَّع التساريغ بذكل يحاكي البيئة الحخكية لمساء لكغ عمى الأرض، بسا
 .يداىع في تحديغ الأداء العسمي داخل الحػض

 تبجأ تجريبات:  مبجأ التجرج في الذجة والحجم التجريبي SAQ  بتساريغ بديصة ومشخفزة
 :التالى  شحػعمى اليتع التجرج  :الفشيالذجة، تُخكد عمى الإتقاف 

 .زيادة عجد التكخارات -
 .تقميل فتخات الخاحة -
 .أثقال خفيفة( –إدخال مقاومات إضافية )حبال  -

 يُخاعى التقجـ البجني لكل لاعب لزساف الدلامة وتحقيق فعالية التجريب. 

 يجب أف تذسل تجريبات:  الجمج بين التسارين العامة والستخررة SAQ: 
 .تسارين عامة لتظهيخ الدخعة والخشاقة لجسيع الخياضيين -
وتسارين متخررة تحاكي ميكانيكية حخكات الدباحة بالدعانف )مثل القفدات  -

 .، والتسجد الجيشاميكي السساثل لحخكة الجدع تحت الساء(السهجية بحخكة الدعشفة

 تشػعة مثلاستخجاـ أدوات م تشهيع وسائط التجريب لتحفيد الجياز العربي العزمي: 
 .(Ladders) الدلالم الأرضية -
 .الأقساع والحهاجد -
 .كخات التفاعل -



 

 

 الجزء الثامن عشر2023دٌسمبر( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 277 - 

  ورفع كفاءة الاتراؿ بيغ الجماغ  تحدين التشاسق الحخكيىحا التشػيع يعسل عمى
 .والعزلات، مسا يشعكذ مباشخة عمى الأداء في الساء

 يجب أف يُخاعى ترسيع تجريبات الاستشاد إلى الفخوق الفخدية SAQ  يتشاسب معبسا: 
 .الدن -
 .مدتهى المياقة البجنية -
 .الخبخة التجريبية للاعب -

 حيث يختمف استيعاب الأحساؿ والتكيف الحخكي مغ لاعب لآخخ. 

 لا تعسل تجريبات التكامل مع البخنامج السائي SAQ بسعدؿ عغ التجريبات السائية، بل: 
 .تُجمج داخل الجورة التجريبية الأسبهعية -
 .السشاسبة )مثلًا: أيام غيخ مخررة لمدباحة عالية الذجة(تُدتخجم في الأوقات  -
 .تُشدق بحيث لا تؤدي إلى إجياد أو تجاخل مع التجريبات الفشية -

 مكهنات البخنامج : التقديم العام لمبخنامج التجريبي عمي الشحه التالي : -2

 .العاـ  الإعجادوىجفيا  أربعة أسابيعومجتيا :  الأوليالسخحمة  - أ
 .الخاص  الإعجادوىجفيا  أسابيعومجتيا خسدة السخحمة الثانية :   - ب
 . الإعجاد لمسشافداتوىجفيا  ثلاثة أسابيعومجتيا  السخحمة الثالثة :  - ت

 الكياسات البعجية : -2
تػػع إجػػخاء الكياسػػات البعجيػػة لمستغيػػخات البجنيػػة والسدػػتػؼ الخقسػػي لخياضػػة الغػػػص  بعػػج الفتػػخة        

  الدمشية السحػجدة لتشفيػح البخنػامج عمػي نفػذ الشحػػ الػحؼ تػع فػي الكياسػات القبميػة وذلػظ فػي الفتػخة مػغ
 ـ .17/5/1113السػافق   خسيذإلي ال ـ14/5/1113السػافق   ربعاءالا

 ثامشاً: السعالجات الإحرائية : 
     ( باسػتخجاـ:SPSSقاـ الباحث بسعالجة البيانػات إحرػائياً باسػتخجاـ بخنػامج الحاسػب الآلػي )       

سػبيخماف معامػل ارتبػاط  -معامػل الالتػػاء  -الانحػخاؼ السعيػارؼ  -الػسػيط  -الستػسط الحدابي ) 
 (  عتجالي لػيمككدػف ختبار التقخيب الإإ -
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 : عاشخاً: عخض الشتائج و مشاقذتيا

   شتائج :العخض ومشاقذة  -أ
 (2ججول )

 التجخيبيةلمسجسهعة ندبة التحدن بين متهسظين الكياس القبمي والبعجي 
                                                                                                       للاعبي الغهصوالسدتهي الخقسي  مدتهي القجرات البجنيةفي 

 10ن=                                                                                

 الاختبارات المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
بٌن الفرق 

 المتوسطٌن
نسبة التحسن 

 ع± س ع± س )%(

الاختبارات 
 البدنٌة

القووووووة ممٌوووووزة بالسووووورعة 
 للبطن

  56.45  3.5  0.67   9.70   0.63  6.20 عدد

القووووووة ممٌوووووزة بالسووووورعة 
 للظهر

  66.90  19.4  2.91   48.40   1.15  29.00 ث

  23.37  30.1  1.60   158.90   1.93  128.8 سم الوثب العرٌض من الثبات

مونووووووو موووووون 25سووووووباحة 
 الثبات

 23.84  3.6  0.71   11.50   0.99  15.10 ث

  51.15  13.3  1.49   39.30   1.05  26.00 سم اختبار الكوبري للمرونة

 20.47  2.6  3.18   10.10   1.06  12.70 ث و للرشاقةاختبار بار

  16.17 4.38 68. 22.70 0.62 27.80 ث م50المستوي الرقمً

( وجػػد فػخوؽ فػي ندػبة التحدػغ بػيغ الكياسػيغ القبمػي والبعػجؼ لرػالح 4يػضػح جػجوؿ )       
 -% 14.14)الكياسػػيغ القبمػػي والبعػػجؼ مػػا بػػيغ الكيػاس البعػػجؼ، حيػػث تخاوحػػت ندػػبة التحدػػغ بػيغ

 مدتػؼ القجرات البجنية والسدتػؼ الخقسي للاعبي الغػص%( في متػسصات 44.91

 (1شكل )
 لمسجسػعة والفخوؽ بيغ الستػسصيغ وندبة التحدغ الحدابيالستػسط 

 الاختبارات البجنية والسدتػؼ الخقسي في التجخيبية

0
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الكوبري 
 للمرونة

اختبار بارو 
 للرشاقة

 م مونو50  المتغٌرات البدنٌة

 الفرق بٌن المتوسطٌن القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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 (2ججول )
 والبعجي  الإشارة لهيمككدهن بين الكياسين القبمي اختباردلالة الفخوق بتظبيق 

 للاعبي الغهصوالسدتهي الخقسي  مدتهي القجرات البجنيةفي 
 قيج البحث التجخيبية لأفخاد السجسهعة

 (00= )ن  
 بٌانات إحصائٌة                 

 الاختبار  

 (Zقٌمة) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد
 المحسوبة

 Pقٌمة 
- + = - + - + 

الاختبارا
 ت 

 البدنٌة

 0.005 2.91- 55.00 0.00 5.50 0.00 0 10 0 القوة ممٌزة بالسرعة للبطن

 0.005 2.81- 55.00 0.00 5.50 0.00 0 10 0 القوة ممٌزة بالسرعة للظهر
 0.005 2.81- 55.00 0.00 5.50 0.00 0 10 0 الوثب العرٌض من الثبات

 0.005 2.84- 0.00 55.00 0.00 5.50 0 0 10 مونو من الثبات25سباحة 

 0.005 2.83- 55.00 0.00 5.50 0.00 0 10 0 اختبار الكوبري للمرونة
 0.005 2.179- 0.00 55.00 0.00 5.50 0 0 10 اختبار بارو للرشاقة 

 0.005 2.80- 0.00 55.00 0.00 5.50 0 0 10 م50المستوي الرقمً

 (  0.02عشج مدتهى دلالة إحرائية )  4=  ( Z )يمككدهن الججولية قيسة و   

                           السحدػبة بتصبيق اختبار الإشارة (z)( أف قيسة  4 يػضح الججوؿ رقع )    
 بيغ الكياسيغ القبمي فخوؽ ذات دلالة إحرائية وجودWilcoxon Signed Ranks Test  لػيمككدػف 

حيث  مدتهي القجرات البجنية والسدتهي الخقسي للاعبي الغهص تجخيبيةالوالبعجؼ لأفخاد السجسػعة 
انحرخ  دتػػ دلالة إحرائية( وبس1.91-(:)1.79-ما بيغ) بجنيةانحرخت قيع اختبارات القجرات ال

( 1.11-) جاءت السدتهي الخقسي للاعبي الغهص ةقيس ( ، بيشسا1.114( : )1.114ما بيغ )
 .( لرالح الكياس البعجؼ 1.14) > وجسيعيا  (1.114) دتػػ دلالة إحرائيةوبس

الفخوؽ الجالة إحرائياً ، وندب التحدغ الحادثة لجػ السجسػعة التجخيبية في  الباحث عدووي
مبخنامج لمدتػؼ القجرات البجنية والسدتػؼ الخقسي للاعبي الغػص قيج البحث إلى التأثيخ الإيجابي 

وذلظ نتيجة لاستخجاـ تجريبات الداكيػ ضسغ البخنامج التجريبي السػجو للاعبي التجريبي السقتخح 
، التي تعتسج عمى SAQ  الدعانف السػنػ. ويُعدػ ىحا التحدغ إلى الصبيعة السخكبة لتجريبات

ساىع في التشذيط العربي العزمي، والتجريب عمى الدخعة والتغييخ الدخيع في الاتجاه، مسا 
تصػيخ الأداء الحخكي العاـ للاعبيغ. كسا انعكذ ذلظ إيجابيًا عمى السدتػػ الخقسي، حيث سُجّل 
انخفاض واضح في أزمشة الأداء الحخكي، وتحدغ في نتائج اختبارات الدخعة والخشاقة والانصلاؽ، 

ة لصبيعة وىػ ما يجؿ عمى فاعمية التجريبات في رفع كفاءة الأداء الخياضي في بيئة مذابي
 .السشافدات الفعمية
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( الي اف تجريبات الداكيػ 1119وأخخوف ) Remco Polman,et al ريسكه بهلسانحيث يذيخ   
نطاـ تجريبي يعسل عمي تحديغ عشرخ تدايج الدخعة بالإضافة الي تصػيخ التػافق وايزا القجرة 

 (414-595: 11وسخعة الاستجابة ) 
( اف تجريبات الداكيػ 1113) Palanisamyوبالانيدامي  Velmuruganويػضح فيمسػرجاف    

نطاـ تجريبي ييجؼ الي تصػيخ القجرات الحخكية مع تعديد قجرات اللاعبيغ حيث يداعجىع في اداء 
 ( 531: 13السيارات بدخعات عالية كسا تمعب دورا ميسا في التشديق الحخكي والتدارع والخشاقة.)

مغ الػسائل التجريبية الفعالة التي تدتيجؼ  (SAQ) تُعج تجريبات الداكيػ أن الباحث ويخؼ 
تصػيخ العشاصخ الحخكية الأساسية مثل الدخعة، الخشاقة، والقجرة عمى التفاعل الحخكي، وىي 
عشاصخ تختبط ارتباشًا مباشخًا بالأداء التشافدي في رياضة الدعانف السػنػ. وتكسغ أىسية ىحه 

ياز العربي العزمي، وتحديغ التشديق الحخكي، مسا يؤدؼ التجريبات في قجرتيا عمى تشذيط الج
إلى رفع كفاءة تشفيح السيارات الفشية في وقت أقل وبجػدة أعمى. كسا تُديع تجريبات الداكيػ في 
تقميز زمغ الانصلاؽ والتحػؿ، وتحديغ القجرة عمى التدارع والتغيخ الدخيع في الاتجاه، وىػ ما 

مغ خلاؿ تحقيق أزمشة أفزل وتحقيق استجابات أسخع خلاؿ  لخقسيالسدتهى ايشعكذ إيجابيًا عمى 
الأداء. ومغ ثع، فإف دمج ىحه التجريبات ضسغ البخنامج العاـ يُعدز مغ الجاىدية البجنية للاعب، 

 .ويخفع مغ فخص التقجـ في السشافدات مغ خلاؿ تصػيخ الأداء الكسي والكيفي في آفٍ واحج

تُعج تجريبات الدخعة  ـ( إلى أف1115) Lockie et al وآخخون لهكي  وفي ىحا الرجد يذيخ  
مغ الػسائل الحجيثة والفعالة في تصػيخ الأداء الحخكي، لسا ليا  (SAQ) والخشاقة وسخعة الاستجابة

مغ تأثيخ مباشخ عمى الجياز العربي العزمي، حيث تُديع في تحديغ جػدة الانكباضات 
ية. وقج أوضحت دراسات متعجدة أف ىحا الشػع مغ التجريب العزمية وتقميل زمغ الاستجابة الحخك

يؤدؼ إلى تحديغ ممحػظ في الدخعة القرػػ، والخشاقة، والقجرة الانفجارية، وجسيعيا تُعج مغ 
 (54:17.)الستصمبات الأساسية في رياضة الدعانف السػنػ

بذكل  تديع S.A.Qأف تجريبات (  الي 1117) Baljeet وبالجيت Gurvir جخوفخويذيخ    
الخشاقة، وسخعة الاداء كسا تعسل عمي و  ،الدخعة إيجابي فى تشسية القجرات البجنية والستسثمة فى

، حيث اف مغ زيادة القػة العزمية او القجرة عمي انتاج اقري قػة خلاؿ الحخكات عالية الدخعة
ا زيادة كفاءة ضسغ فػائج تمظ التجريبات زيادة القػة العزمية خلاؿ التحخكات الستعجدة وايز

 ( 54: 15)الاشارات العربية كسا تتزسغ تجريبات لديادة كفاءة سخعة رد الفعل.
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اصبحت مغ  S.A.Qأف تجريبات Kusnanik ( "1111 )وكيىسنانك Azmiازمي ويػضح     
الصخؽ الذائعة لتشسية الدخعة والقػة كسا يسكغ التحكع في شجة التجريبات بذكل كبيخ، وبالإضافة 

لتعمع  S.A.Qلتشسية العشاصخ البجنية كالدخعة والخشاقة والدخعة الحخكية يسكغ استخجاـ تجريبات 
 (1: 11.)العجيج مغ التحخكات وتحديغ الحالة البجنية لمخياضييغ

وماجج البدافي  Badiea Aly عميوبجيعة  Mahfoodha Sulaiman محفػضو سميسافوتؤكج    
Majid al Busafi (1111 عمي اف تجريبات )S.A.Q  تع استخجاميا مؤخخا لتحقيق تأثيخ متكامل

عمي مدتػؼ المياقة البجنية لمخياضييغ، حيث تعسل عمي تشسية الدخعة والخشاقة والدخعة الحخكية 
 (51،59:  11) .ة والتػافق والتدارعبالإضافة الي القجر 

ليمي (، 11( )ـ1113)بجيعة عمى عبجالدسيع وتتفق ىحه الشتيجة مع نتائج دراسة كل مغ :    
سميساف  (، محفػضو1111()11" ) Kusnanikوكيىسنانك Azmi(، ازمي 7( )1111) ميشى

Sulaiman aMahfoodh  وبجيعة عميAly Badiea وماجج البدافي Busafi lMajid a (1111 )
(، ماريػ 1117( )14)Ratnesh Sin\gh وراتشير سايشغ   Inder Kerketta(، انجر كيخكيتا 11)

 S.A.Qقجرة تجريبات  عمى(19ـ()1111واخخوف ) MARIOJOVANOVICجػفانػ فيتر 
 تصػيخ بعس القجرات البجنية السختمفة لمخياضييغ والتي تداىع في تصػيخ السدتػؼ السيارؼ.ل

الخرائز التجريبية السسيدة لتجريبات الداكيػ، والتي تعتسج عمى مبجأ التكخار  أف الباحثويخؼ    
عالي الذجة مشخفس الدمغ، والتحفيد العربي العزمي الستشػع، ساعج في رفع كفاءة الجياز 

مثل الدلالع  –العربي السخكدؼ وتصػيخ دقة وتػقيت الحخكة كسا أف التشػع في الػسائل السدتخجمة 
ساىع في تحديغ التشاسق الحخكي وزيادة القجرة  –الأرضية، الحػاجد، والتفاعل البرخؼ والدسعي 
اض وقج انعكذ ىحا التحدغ في صػرة انخف،  عمى التكيف مع التغيخات السفاجئة أثشاء الأداء

، مسا يذيخ إلى تصػر حكيقي البجنيةختبارات لا، سػاء في اتممحػظ في الأزمشة السدجمة للاعبي
لا تقترخ عمى التأثيخ البجني فقط،  SAQ كسا يجعع ذلظ أف تجريبات .السدتهى الخقسي للأداءفي 

ت بل تستج لتصػيخ عشاصخ التحكع، الإدراؾ، والتخصيط الحخكي، وىي عػامل جػىخية في رياضا
بالتالي تؤكج ىحه الشتائج أىسية دمج  تتصمب حخكة دقيقة ومدتسخة تحت الساء مثل الدعانف السػنػ

تجريبات الداكيػ ضسغ بخامج الإعجاد البجني للاعبي الدعانف، باعتبارىا مجخلًا فعالًا لتصػيخ 
 .الأداء الكسي )الدمشي( والكيفي )التحكسي( عمى حجٍ سػاء

 

https://www.researchgate.net/profile/Mahfoodha_Alkitani
https://www.researchgate.net/profile/Badiea_Aly2
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi
https://www.researchgate.net/profile/Mahfoodha_Alkitani
https://www.researchgate.net/profile/Mahfoodha_Alkitani
https://www.researchgate.net/profile/Badiea_Aly2
https://www.researchgate.net/profile/Majid_Al_Busafi


 

 

 الجزء الثامن عشر2023دٌسمبر( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 282 - 

تُعتبخ مغ  S.A.Q  تجريبات الداكيػـ( أف 1111) Kasper et al كاسبخ وآخخون ويؤكج     
الأساليب التجريبية الحجيثة التي أثبتت فاعميتيا في تصػيخ القجرات البجنية الأساسية لجػ الخياضييغ 

يعتسج ىحا الشػع مغ التجريب عمى تحديغ عشاصخ أساسية مثل الدخعة، و في العجيج مغ الخياضات، 
، مسا يعدز مغ الكفاءة الحخكية في (COD) اقة، والقجرة عمى التغييخ الدخيع في الاتجاهالخش

تحدشًا ممسػسًا في قجرة  حجيثة، أضيخت تجريبات الداكيػ اتوفقًا لجراس ،ضخوؼ بيئية مختمفة 
الخياضييغ عمى إجخاء الحخكات الدخيعة مع الحفاظ عمى التػازف والجقة في الأداء، وىػ ما يشعكذ 

 (19:14.)مباشخة عمى مدتػػ الأداء الخقسي )الدمشي( في السشافدات

( 7" ) (م م2۲۰8ليلي جمال مهني ) مغ كل دراسات إلية تػصمت ما مع ىحه الشتائج  ويتفق     

 at al(، محفىظه سليمان وآخرون 2۲۰8()۰2" ) Kusnanikوكيىسنانك Azmi، ازمي 

Mahfoodha Sulaiman (2۲۰8( )2۲ اندر كيركيتا ،)Inder Kerketta   وراتنيش

جىفانى فيتش (، ماريى 2۲۰7( )۰5) Ratnesh Singh ساينغ 

MARIOJOVANOVIC ( ۰9م()2۲۰۰واخرون )تجريبات قجرة عمى إلى تػصمت حيث 
تصػيخ بعس القجرات البجنية السختمفة لمخياضييغ والتي تداىع في تصػيخ السدتػؼ ل S.A.Q الداكيػ

 السيارؼ.

تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ  أنو عمى شزي الحؼ و لبحثا فخض أف نجج سبق مسا و    
القجرات البجنية الخاصة والسدتػؼ الخقسي في بعس  لمسجسػعة التجخيبيةالكياسيغ القبمي والبعجؼ 
 .كمياً  تحقق قج، لرالح الكياس البعجؼ للاعبي رياضة الغػص و 
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 الاستشتاجات والتهصيات: - تاسعاً 
 الاستشتاجات :  -أ

حققت السجسػعة التجخيبية تحدشا في الستغيخات البجنية لجؼ أفخاد عيشة البحث في الكياسات  .1
 البعجية .  

حققت السجسػعة التجخيبية تحدشا في السدتػؼ الخقسي لجؼ أفخاد عيشة البحػث فػي الكياسػات  .1
 البعجية

الدعانف والسدتػؼ الخقسي للاعبي  عمي القجرات البجنية اً إيجابي اً تأثيخ  S.A.Qتجريبات تؤثخ  .3
 .السػنػلأحادية 

ليػػا أثػػخ واضػػح عمػػي تصػػػيخ الستغيػػخات البجنيػػة والسدػػتػػ السيػػارؼ التػػي  S.A.Qتػػجريبات  .5
 لمسجسػعة التجخيبية.الدعانف انعكدت بذكل واضح عمي تحدغ السدتػؼ الخقسي للاعبي 

 : التهصيات -ب
 جرات البجنيػػػػةالقػػػ" فػػػػى تحدػػػيغ  S.A.Qتػػػجريبات مخاعػػػاة الاسػػػتفادة مػػػغ البخنػػػػامج التػػػجريبي "  .1

 .والسدتػؼ الخقسي للاعبات الغػصالخاصة 

وذلظ لسا ليا مغ تأثيخ واضح عمي الشػاحي البجنية التػي  S.A.Qالاىتساـ باستخجاـ تجريبات  .1
 تشعكذ عمي تصػيخ مدتػؼ الأداء السيارؼ  .

عمػػي ميػػارات أخػػخؼ فػػي رياضػػة الغػػػص وذلػػظ  لسعخفػػة  S.A.Qالاىتسػاـ باسػػتخجاـ تػػجريبات  .3
 .مجؼ تأثيخىا في الارتقاء بالسدتػؼ البجني والسيارؼ ليا 

لتشسيػػػة القػػػجرات البجنيػػػة )العامػػػة والخاصػػػة( فػػػي مختمػػػف  S.A.Qمحاولػػػة اسػػػتخجاـ تػػػجريبات  .5
 الألعاب الجساعية والفخدية.

تػػػفيخ الأدوات والأجيػػدة الخياضػػية  " و S.A.Qتػػجريبات " تػعيػػة السػػجربيغ واللاعبػػيغ بأىسيػػة  .4
 .فى الأنجية الخياضية بسا يخجـ العسمية التجريبية S.A.Qتجريبات السدتخجمة فى 

وجػػػد حمقػػات اترػػاؿ برػػفو دائسػػو ومدػػتسخة فػػي مجػػاؿ البحػػث العمسػػي لسحاولػػة تصبيػػق نتػػائج  .4
  وتػصيات البحػث الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي.
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 قائسة السخاجع
 السخاجع العخبية : -أولا        

 

 ، السريخية الكتيب دار ،"  التايكهنيجو رياضية فيي الأولسبي الظخيق(م5002) :   زىخان سعيج حسجأ  .0
 . القاىخة

 الدسيع عبج عمي بجيعة  .5
   

 وبعيض لمبيخوتين الكيخبيائي الفريل عمي الدايكه تجريبات فاعمية( م5004) :
 عمييهم مجميية حييهاجد، م000 لشاشيييء الخقسييي والسدييتهي  البجنييية الستغيييخات
 .     وتظبيقات نظخيات الخياضة،

اساسيييييات عمييييم التييييجريب الخياضييييي ، السكتبيييية الستحييييجة لمشذييييخ (، 5002) : حدين رفاعي مرظفي  .2
 والتهزيع ، بهرسعيج .

التجريب الخياضى والتكامل بيين الشظخيية والتظبييق، مخكيد الكتياب  (م0222)  : خعادل عبج البري  .4
 لمشذخ، القاىخة

 نجييييلاء حسييييدة، صييييابخ عسييييخو  .2
   الجين، نهر البجري 
 الدسيع عبج عمي بجيعة

" التفاعمييية الحخكييية الدييخعة التفاعمييية، الخشيياقة"الدييايكه تييجريبات( م5002) :
 .القاىخة العخبي، الفكخ دار

أثيخ بخنيييامج باسيييتخجام التيييجريب الستقييياطع عميييى تشسيييية بعيييض م( تييي5002) : عبجالخحسنعمي عمياء   .2
،  م سييباحة بالدعييانف الأحادييية 20ل  الستغيييخات البجنييية والسدييتهى الخقسيي 

( ، كميية 52السجمة العمسية لمبحهث والجراسات في التخبية الخياضية ، العجد )
 التخبية الخياضية ، جامعة بهرسعيج.

 الخاصييية التهافكيييية القيييجرات بعيييض عميييى الدييياكيه تيييجريبات تيييأثيخ( 5002) :   ميشى جسال ليمى  .2
 الإعجاديية السخحمية تلامييح ليجى حهاجد متخ 000 لسدابقة الخقسي والسدتهى 
 . أسيهط الخياضية، التخبية وفشهن  لعمهم أسيهط مجمة. الخياضية

   . الاسكشجرية السعارف، دار الاول، الجدء الدخعة، تجريب بخامج( 5002) : الدكخي  خيخية بخيقع، جابخ محمد  .2
التظبيقييات العسمييية " ،  -" السخجييع الذييامل فييي التييجريب الخياضييي م(5000) : مفتي حامج  .2

 .دار الكتاب الحجيث ، القاىخة 
 م(، عمم التجريب الخياضي الحجيث ، دار الفكخ العخبي،القاىخة.5002) : ىيثم عادل عبج البريخ  .00
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