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 السقجمة ومذكمة البحث:
مجال التجريب الخياضي، وأتاحو العجيج مؽ الأجيدة في عل التظؾر العمسي الكبيخ في 

والأدوات الخياضية السداعجة الحجيثة لتظؾيخ السيارات الخياضية في الخياضات التخررية، والتي 
تسكؽ السجرب مؽ استخجاميا وفقا لذكل الأداء الحخكي لمسيارة ودمج العجيج مؽ التجريبات بأشكال 

 عالي.مختمفة بيجف الؾصؾل لسدتؾى مياري 
 العمؼ عمى تعتسج التي العمؾم مؽ الخياضي التجريب عمؼ أن( م۲۰۰۲) الحاوي  يحيي ويذيخ

 تحقيق عمى تداعجه التي والسعارف بالسعمؾمات الخياضي السجرب إمجاد ويعسل عمى ومدتحجثاتو،
 بذكل الستاحة والؾسائل والأساليب الظخق  لأفزل استخجامو خلال مؽ لاعبيو مع الشتائج أفزل
 .(۲۲: 5) عمسي

وأن التجريب الخياضي الخكيدة الأساسية للارتقاء بسدتؾى اللاعب في جسيع مخاحل التجريبي 
، مسا يدتجعي السؾاكبة الجائسة مخحمةوالتي تختمف معيا أساليب التجريب الستبعة طبقا لكل 

الستاحة والأجيدة لاستخجام أساليب ججيجه تفيج العسمية التجريبية وتظؾيخىا واستخجام الإمكانيات 
 السداعجة لمؾصؾل إلى مدتؾى أفزل.

 القجرة وتحديؽ التؾازن  بشاء إلى واليادفة السستعة الخياضات مؽ التخامبؾليؽ تجريبات وتعتبخ
 كافة الجدؼ عزلات ويدتيجف الجمؾية، والأوعية القمب صحة تعديد إلى بالإضافة التحسل عمى

 فأن الستخاكسة الجىؾن  احخاق عؽ فزلا الجدؼ اجداء إلى الاكدجيؽ تؾزيع عمى الخئتيؽ قجره ويعدز
 .للإندان فاعميو التساريؽ أكثخ ىي الارتجاد تجريبات

 القدرات بعض لتنمية الترامبولين جكاز بادتخدام تدريبي برنامج فاعلية
 الطائرة بالكرة الصد حائط مكارة أداء بمدتوى المرتبطة البدنية

 

 أ.م. د/أميرة يحيى محمود عفيفي
 الدقازيق جامعة -بشات الخياضية التخبية بكمية – الحخكي والتعبيخ والجسباز التسخيشات بقدػ مداعج أستاذ

 م.د/ أيكاب عبد العزيز زكريا
 سؽيف  بشي جامعة الخياضية التخبية كمية - السزخب وألعاب الجساعية الخياضات بقدػ مجرس
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أىسية استخجام طخق وأساليب التجريب  مChung et.al (5102)شؽنج واخخون  ويؾضح
، ومؽ ىحه الأساليب الحجيثة التي أصبحت متؾاججة القجرات البجنيةالستعجدة والحجيثة لتشسية 

 (46: 01برالات المياقة البجنية ىي أجيدة التخامبؾليؽ )

 أحج تعج التخامبؾليؽ تجريبات أن( م5103) Bahman et al وآخخون  بهسان ويحكخ
 وتشاسب السخكد، وعزلات الخجميؽ لعزلات العزمية والقجرة القؾة تشسية في اليامة التجريبات

 يؤثخو  الخياضييؽ بيؽ والتفاعل لمتذؾيق عامل مؽ تقجمو ما وىحا بجانب العسخية، السدتؾيات جسيع
 إيجابيا. والتقجم التظؾر ويربح السظمؾب الانجاز مدتؾي  ىعم

 تقؾية عمى الفخد يداعج مسا السظمؾبة الحخكية الاتجاىات كل في تعسل وسيمة انو كسا 
 بالشذاط الخاصة لمسيارات السياري  للأداء كبيخ حج الي السذابو الحخكي السدار في العزلات
 وتحقيق والجيج الؾقت تؾفيخ مع السياري  الاداء ى مدتؾ  تظؾيخ وبالتالي التخرري الخياضي
 .(10: 05) الخياضي الانجاز

تعسل عمى زيادة فتخة الظيخان  م( أن تجريبات التخامبؾليؽ5101) شخيفة عبج الحسيجوتزيف 
والاستخجام الأمثل لحخكات الحراعيؽ والخجميؽ مسا يظؾر الأداء الأمثل لمحخكات واليبؾط بأمان 

(2.) 

أن الرجّ الشاجح سسةً أساسيةً لمفخق الفائدة في الكخة  مLobito (9009)لؽبيتي ويحكخ 
التؾقع، واتخاذ القخار، وسخعة )الظائخة اليؾم، ويعتبخ مؽ أىؼّ العؾامل التي تُؤثّخ عمى فعالية الرجّ 

الحخكة، والقجرة عمى القفد( لتحقيق فعالية الرجّ، ويجب عمى اللاعبيؽ استخجام أسمؾب يدسح 
ؾل إلى اليجف )ملامدة الكخة(، وأطؾل حخكة جانبية عمى طؾل الذبكة، الأداء بأقرخ وقت لمؾص

كسا يُعجّ اختخاق اليجيؽ وزاويتيسا بالشدبة لسدتؾى الذبكة عاملًا حاسسًا في تذكيل  .والقفد العسؾدي
 (.05) سظح فعّال فؾق الذبكة والتحكؼ في ارتجاد الكخة

 مؽ وتظؾيخىا الظائخة كخه رياضة في ةاليام الجفاعية السيارات مؽ الرج حائط مياره وتعج
 الباحث عمى وىحا يقتزي فييا ومتقجم مثالي لأداء لمؾصؾل الجائؼ البحث يتظمب مسا اليامة الامؾر
 في تفيج التي التجريبية والظخق  الؾسائل واستخجام ججيجه تجريبية بخامج وادراج بيا الاىتسام العمسي
 .السياري  الأداء لتحديؽ الخاص البجني السدتؾى  تظؾيخ
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 دفاعية ميارة ىؾ الرج حائط أن عمى الظائخة الكخة مجال في التجريب خبخاء معغؼ ويتفق
 يداىؼ بل فحدب، السشافذ لمفخيق اليجسات صج عمى لا يقترخ فيؾ. الؾقت نفذ في ىجؾمية

 .مباشخة نقاط تدجيل في أيزا

 التكتيكات عمى اعتسادا لاعبيؽ ثلاثة أو لاعبيؽ أو لاعب قيام في الرج ميارة وتتسثل
 أرض باتجاه الذبكة عبؾرىا قبل الكخة لرج محاولة في الذبكة نحؾ عاليا بالقفد السدتخجمة

 عمى ضغظا يذكل إذ الأىسية بالغ نفديا دورا الرج حائط يمعب ذلػ إلى بالإضافة ،السمعب
 احتسالية مؽ ويديج اليجؾمي وأدائيؼ قخاراتيؼ عمى مباشخ بذكل يؤثخ مسا السشافذ، الفخيق مياجسي
دقة التؾقيت، الؾثب الدميؼ، الؾضع )للأخظاء. ومؽ العؾامل الأساسية لشجاح الرج  ارتكابيؼ

 (.011: 1) السشاسب لميجيؽ اثشاء تكؾيؽ حائط الرج ومخاعاة حخكة الخجميؽ أثشاء الرج

 التجريب اساليب عمى الاطلاع خلال ولتظؾيخ ىحه العؾامل الدابقة وججت الباحثة مؽ
 مؽ عميو العجيج اداء مؽ الأجيدة التي يسكؽ وانو التخامبؾليؽ جياز باستخجام التجريب الحجيثة

الرج وىؾ القفد في اليؾاء لسخات متتاليو لرج  حائط مياره اداء طبيعة مع تتشاسب التي التجريبات
 باستخجام تجريبي بخنامج بأعجاد انالباحث قام ، لحلػبالسيارةالخاصة ب القجرات البجنية ولتشسيو الكخة

التخامبؾليؽ عمى ناشئيؽ كخة الظائخة وىحا وفقا لسبجأ التشؾع في التجريبات التي يقؾم بيا  جياز
البجنية لتظؾيخ مدتؾى أداء ميارة  القجراتممعب الكخة الظائخة لتشسية بعض وداخل اللاعبيؽ خارج 

 حائط الرج.

 أهجاف البحث:
 يهجف البحث إلى:

 عخف عمى تأثيخ تجريبات باستخجام التخامبؽليؼ عمى كل مؼ:الت -
 -القؾة العزمية لمغيخ -القجرة العزمية لمحراعيؽ -)القجرة العزمية لمخجميؽ القجرات البجنيةبعض  .0

 (.  رشاقة -مخونة الكتف والخسغ 
 .((0)حائط الرج مخكد -سخعة الاستجابة الحخكية لحائط الرج) مدتؾى الأداء لسيارة حائط الرج .5
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 فخوض البحث:
 القجرات البجنيةبعض  في والبعجي القبميالكياسيؽ  متؾسظيتؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ  .0

 .البعجيلرالح الكياس و 
لسدتؾى الأداء في ميارة  والبعجي القبميالكياسيؽ  متؾسظيتؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ  .5

 .البعجيلرالح الكياس حائط الرج و 
 البحث:مرطمحات 

 حائط الرج: -
ىؾ حخكة اللاعبيؽ القخيبيؽ مؽ الذبكة، لاعتخاض الكخة القادمة مؽ السشافديؽ، 
وذلػ بالؾصؾل أعمى مؽ الحافة العميا لمذبكة برخف الشغخ عؽ ارتفاع الكخة السمسؾسة، 
ويدسح فقط للاعبي الرف الأمامي بتكسمة الرج، ولكؽ عشج لحغة المسدة مع الكخة يجب 

 (.:334)مؽ قسة الذبكة أن يكؾن جدءا مؽ الجدؼ أعمى 
 جهاز التخامبؽليؼ: -

 معجني دائخي أو مدتظيل، يتؼ تثبيت شبكة إطارمؽ  مكؾّن ىؾ جياز رياضي 
مظاطية )لؾحة القفد( عميو باستخجام نؾابض أو شخائط مخنة، ويُدتخجم في أداء الحخكات 

ن والتؾافق العربي البيمؾانية أو التسخيشات الخياضية اليؾائية التي تعتسج عمى القفد والتؾاز 
 (502:5)يالعزم

 الجراسات السختبطة:
تأثيخ التسخيشات الارتجادية باستخجام السيشي بجراسة بعشؾان"  (4) م(9099محمد نبيل )قام  -0

حيث  ،م جخى 0000والفديؽلؽجية لدباق  القجرات البجنيةؼ الايقاعي عمى بعض بؽليتخام
استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسجسؾعة واحجة نغخاً لسلائستو لظبيعة ىحا البحث بإتباع 

ليا ، كسا قام الباحث باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ  والبعجي القبميالكياس 
م جخي ببعض الأنجية الخياضية بسحافغة السشيا والسدجميؽ بالاتحاد 0211متدابقي 

لاعبيؽ كعيشة أساسية بشدبة مئؾية قجرىا (6)القؾي ، حيث بمغ عجدىا السرخي لألعاب
%( ، كسا تؼ اختيار عيشة استظلاعية مؽ نفذ مجتسع البحث ولكؽ مؽ خارج عيشة 31)

%( ، وكانت مؽ أىؼ الشتائج 11(لاعبيؽ بشدبة مئؾية )1البحث الأساسية حيث بمغ عجدىا)
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تخامبؾليؽ تأثيخ إيجابي عمي مدتؾي بعض التي تؾصل الييا الباحث أن أن لتسخيشات ال
 .م جخي قيج البحث0211والفديؾلؾجية لجي متدابقي  القجرات البجنية

تأثيخ تساريؼ دراسة بعشؾان"  (51) مSeymen et.al (9092)واخخون  سايسؼقام  -5
ييجف ىحا البحث إلى دراسة آثار  التخامبؽليؼ الرغيخة عمى معاييخ المياقة البجنية لمشداء"

ثسانية أسابيع مؽ تساريؽ التخامبؾليؽ الرغيخة السُظبقة عمى الشداء عمى معاييخ المياقة 
السجسؾعة الزابظة = -05متظؾعة )السجسؾعة التجخيبية =  51شسمت الجراسة  .البجنية

استسخت فتخة التجريب ، بكمية عمؾم الخياضة بجامعة دوممؾبيشار 51.2أعسار ( بستؾسط 00
القفد )في  ؽتحدالشتائج  ،أسابيع(، بؾاقع ثلاثة أيام أسبؾعيًا وساعة واحجة يؾميًا 5شيخيؽ )

لسدافة  V Cut متخًا، وتغييخ اتجاه تسخيؽ 51العسؾدي، القجرة اللاىؾائية، والجخي لسدافة 
 ،لسجسؾعة التجخيبيةا لرالح) متخًا وتساريؽ البظؽ لسجة دقيقة واحجة، وقيؼ تحسل الجحع 52

وبشاءً عمى نتائج  بيشسا وُجج تحدؽ ممحؾظ في قيؼ تحسل الجحع لرالح السجسؾعة الزابظة
فقج ثبت أن تساريؽ التخامبؾليؽ السرغخ لسجة ثسانية أسابيع ساىست بذكل إيجابي  الجراسة

 .في المياقة البجنية
القفد إلى الحياة:  "بجراسة بعشؾان (01) مDawid et.al( "5151) "داويج واخخون   قام -1

دراسة  ،"الكذف عؼ التأثيخات التحؽيمية لمقفد عمى التخامبؽليؼ عمى صحة الإندان
حيث أثبتت تساريؽ التخامبؾليؽ الرغيخة فعاليتيا مقارنةً ، فؾائج التخامبؾليؽتحميمية لجراسة 
لجدؼ والؾزن، مسا يؤثخ يُغيخ التخامبؾليؽ إمكانية خفض مؤشخ كتمة او  .بالجخي التقميجي

عمى عؾامل خظخ الإصابة بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية، وتقؾية العغام والرحة 
يُسثل القفد عمى التخامبؾليؽ، وخاصةً باستخجام : تُذيخ الشتائج الإيجابية إلىو  .العقمية

الرغيخ، شكلًا مستعًا مؽ التساريؽ الخياضية ذات فؾائج صحية كبيخة، تذسل  التخامبؾليؽ
تحديؽ قجرة القمب والأوعية الجمؾية عمى التحسل، وتحديؽ التؾازن، وتأثيخات إيجابية عمى 

عمى الخغؼ مؽ الإصابات الذائعة السختبظة باستخجام  .ةيبشية العغام والرحة العقم
وفي الختام، يُبذّخ القفد  .الزؾء عمى التجابيخ الؾقائية الفعّالة التخامبؾليؽ، تُدمّط السقالة

اتخاذ الاحتياطات الكافية  طذخ بعمى التخامبؾليؽ بأنو عشرخ قيّؼ في نسط الحياة الرحي، 
 .لمتخفيف مؽ السخاطخ السختبظة بو
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بخنامج " بجراسة بعشؾانم( 9009)(0)" إسساعيل محمد و عبج الخحسؼ كسال"  قام كلا مؽ -1
تجريب وظيفي لتحديؼ التؽازن العزمي والأداء الجفاعي لسهارة حائط الرج للاعبي الكخة 

ىجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريب وعيفي عمى التؾازن العزمي " الطائخة
لمخجميؽ والحراعيؽ ومدتؾى أداء ميارة حائط الرج في الكخة الظائخة، قج استخجم الباحث 

غخا لسشاسبتو لظبيعة البحث، وبترسيؼ مجسؾعتي ضابظو والتجخيبية السشيج التجخيبي ن
باستخجام الكياسيؽ )القبمي والبعجي(، وتؼ إجخاء ىحه الجراسة عمى عيشو عسجيو مؽ لاعبي 

سشة بشادي بشى سؾيف الخياضي والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لمكخه  04الكخه الظائخة تحت 
( 05مقدسيؽ إلى مجسؾعتيؽ إحجاىا ضابظو ) (51وعجدىؼ ) 5104/5105الظائخة مؾسؼ 

( لاعب. أىؼ الشتائج: في ضؾء ما أسفخت إليو نتائج 05لاعب والأخخى تجخيبية وعجدىؼ )
القجرات البخنامج السقتخح أثخ إيجابيا مع -0البحث تؾصل الباحث إلى الاستشتاجات التالية: 

البخنامج -5العيشة قيج البحث.  والستغيخات السيارية لجى السجسؾعة التجخيبية في البجنية
التقميجي أثخ إيجابيا عمى الاختبارات البجنية الاختبارات السيارية لجى السجسؾعة الزابظة 

تفؾقت السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في -1في العيشة قيج البحث. 
 .مدتؾيات التحدؽ بالاختبارات البجنية الاختبارات السيارية قيج البحث

 :السخجعيةمجى الاستفادة مؼ الجراسات 

 :قج استفادت الباحثة مؽ العخض الدابق في السخجعيةليو الجراسات أفي ضؾء ما اشارت 

 .ب الإجخاءات السلائسة ليحا البحثتحجيج اند  -0

 .استخجام السشيج السلائؼ والأدوات الخاصة بجسع البيانات -5

 .الستبعة في البخنامج التجخيبيذ والأس رائيةالإحالتعخف عمى اندب الأساليب   -1

  التخامبؾليؽ.التعخف عمى كيفية تخظيط التجريب لتجريبات  -1

 فة أسذ ترسيؼ تجريبات التخامبؾليؽ.معخ  -2

 عيشة البحث.التخامبؾليؽ لاختيار اندب تسخيشات  -3

 



 

 

 الجزء الثانى عشر2024ٌونٌة( عدد 37المجلد) وم الرٌاضةمجلة عل

- 139 - 

 إجخاءات البحث:
 أولا: مشهج البحث:

البعجي( لسجسؾعة واحجة  -السشيج التجخيبي ذو الكياس )القبمي  اناستخجم الباحث
 تجخيبية وذلػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث.

 البحث:ثانيا: مجتسع 
 05ناشئ الكخة الظائخة تحت باختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ  انقام الباحث

 . ةلاعب (15وعجدىؼ )بشادي الذخقية الخياضي م( 5151 -م5151)سشة لسؾسؼ 
 البحث: ةثالثا: عيش

سشة لسؾسؼ  05ناشئ الكخة الظائخة تحت البحث بالظخيقة العسجية مؽ  عيشةاختيار تؼ 
( لاعبو 05لاعبة، وتؼ اختيار ) (15وعجدىؼ )بشادي الذخقية الخياضي م( 5151 -م5151)

( لاعبة لمعيشة 05، وتؼ اختيار )بالظخيقة العسجية مؽ مجتسع البحث عيشة الأساسية
 ( لاعبات لأصابتيؼ.5)الاستظلاعية وتؼ استبعج 

  (0ججول )
  تؽصيف مجتسع البحث

البحثمجتمع  الأساسٌة العٌنة  الاستطلاعٌة العٌنة   مستبعدون 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

23 011%  03 25.71%  03 25.71%  8 37%  

( تؾصيف عيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الأساسية 0ججول ) يتزح مؽ
، وبحلػ يتسثل %(14.21%(، بيشسا بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الاستظلاعية )14.21لمبحث )

%( مؽ السجتسع الكمي لمبحث، حيث استبعجت الباحثة عجد 42عيشتي البحث ندبة مئؾية بمغت )
ث نغخاً لكؾن بعزيؽ في فتخة تأىيل مفرل الكاحل وبعزيؽ ( لاعبات مؽ مجتسع البح5)

 (0لأصابتيؼ ويتزح تؾصيف مجتسع البحث وعيشتي البحث، مؽ الذكل رقؼ )
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 (0)شكل 

 تؽصيف مجتسع البحث
 (9ججول )

 وبعض  الاساسية والعسخ التجريبيلعيشة البحث في متغيخات الشسؽ  ةالاحرائي الجلالات
 92ن=                  حائط الرجومدتؽى أداء  القجرات البجنية                              

 
وحجة  القجرات البجنية م

 الكياس
الستؽسط 
 الانحخاف الؽسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتؽاء

 0.32 3.00 08.11 08.85 عام العســــــــــــــــــــــــــــــــخ 0

 1.352- 0.30 088.11 087.81 سؼ الطــــــــــــــــــــــــــــــؽل 5

 1.5122 2.17 77.11 77.50 كجؼ الـــــــــــــــــــــــــــــؽزن  1

 1.585- 0.87 8.11 5.78 عام العسخ التجريبي 1

 1.7358 3.08 37.11 37.28 سؼ القجرة العزمية لمخجميــــؼ 2

 1.2858 0.17 2.71 2.57 متخ لمحراعيؼالقجرة العزمية  3

 0.0131 0.28 21.1 21.7 كجؼ قؽة عزلات العهــــــــــــــــــــخ 4

 1.5055 0.78 05.11 05.33 ثانية الخشاقة "الذكل الدجاسي" 5

 0.113 3.18 01.11 01.57 سؼ مخونة الكتف والخســـــــــــــــغ 01

00 
الاستجابة الحخكية لحائط 

 الرــــــــــــــــج
 1.5510 0.85 8.11 8.37 عجد

 0.1855 0.55 7.11 7.85 عجد (0)حائط الرج مخكــــــــــــــد  05

قيج البحث لجى عيشة البحث تخاوحت معاملات الالتؾاء أنوُ ( 5يتزح مؽ ججول )
العيشة مؾزعة  أي أن الاعتجاليتقع داخل السشحشى فيي  وبحلػ( 1+، 1-بيؽ ) ما

يذيخ إلى تجانذ أفخاد  مسا، اعتجاليا، تخمؾ مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الاعتجالية تؾزيعاً 
 .العيشة قيج البحث
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 -البيانات: أدوات جسع وسائل و 
 -الاستسارات: أولا: 
 (.5مخفق ) القجرات البجنيةلتحجيج أندب  رأي الدادة الخبخاء استظلاعستسارة ا
القجرات ات البجنية السشاسبة ختبار الخبخاء حؾل تحجيج أفزل الاالدادة رأي  استظلاعستسارة ا

 (.1مخفق ) السختارة قيج البحث البجنية
 .(2مخفق ) قيج البحثلأداء السياري استسارة تحكيؼ مدتؾى ا

الخبخاء حؾل تحجيج مجة تظبيق البخنامج وعجد الؾحجات الدادة ستسارة استظلاع رأي ا
  (.1مخفق ) التجريبية الأسبؾعية وزمؽ الؾحجة

 (:0ثانيا: الاختبارات السدتخجمة مخفق رقػ )
 الاختبارات البجنية: -أ

عمى العجيج مؽ السخاجع العمسية والجراسات السختبظة بسؾضؾع  بالاطلاع انقام الباحث
عمى أراء الدادة الخبخاء  السختبظة وبشاء البجنية القجراتحيث حرخت الباحثة العجيج مؽ  البحث،

 مجال تجريب الكخة الظائخة والتجريب الخياضي وىؼ كالتالي: في
 القجرة العزمية لمخجميؽ )اختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات(. -
 القجرة العزمية لمحراعيؽ )اختبار دفع الكخة الظبية للأمام(. -
 الجيشامؾ ميتخ(.)قؾة عزلات الغيخ  -
 )اختبار الذكل الدجاسي(. رشاقة -
 الكتف والخسغ(.اختبار مخونة )مخونة  -
 الاختبارات السهارية: - ب

 لحائط الرج.الحخكية اختبار سخعة الاستجابة  -
 (.0)الرج مخكد حائط اختبار  -

 

 : الأدوات والأجهدة:ثالثا
 .جياز التخامبؾليؽ 
 الظؾل )بالدشتيستخ(. لكياس الخستاميتخ 
 .)ميدان طبي لكياس الؾزن )بالكيمؾجخام 
 .شخيط قياس بالدشتيستخات 
  إيقاف لحداب الدمؽ بالثؾاني.ساعة 
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 .مدظخة مجرجة بالدؼ 
 .)أثقال خفيفة الؾزن )دامبمد 
 .كخة طائخة 
 .شبكة كخة طائخة 

 :الاسـتطلاعية رابعا: الجراسـة
 قؾاميا والبالغ الاستظلاعية البحث عيشة عمى الاستظلاعية الجراسة بأجخاء انالباحث قام

 إلى م1/4/5151 السؾافق الثلاثاء يؾم مؽ الأساسية البحث عيشة وخارج البحث مجتسع مؽ (05)
 .م01/4/5151 السؾافق الاثشيؽ يؾم

  -: عمىالتعخف  وذلغ بهجف
 .تجخيب البخنامج مؽ خلال تشفيح بعض وحجاتو 
 .أجخاء السعاملات العمسية للاختبارات البجنية 
 لقجرات عيشة البحث.  ةمجى مشاسبة أساليب التجريب السدتخجم 
  .مجى مشاسبة الفتخة الدمشية لكل جدء مؽ أجداء الؾحجة التجريبية 
  ( وقثجرة العيشثة عمثى قيثاس قيج البحثث)السختارة  القجرات البجنيةبعض مجى مشاسبة اختبارات

 ىحه الاختبارات ذاتيا بديؾلو.
 التحقق مؼ: فيوقج أسفخت نتائج الجراسة 

  البحث. فيات السدتخجمة ختبار صجق( للا –السعاملات العمسية )ثبات 
  الكياس. فيصلاحية الأجيدة والأدوات والسدتخجمة 
 البحث.ات السدتخجمة في ختبار التحقق مؽ صلاحية الا 
  لعيشة البحث الأساسية ومشاسبتو التجريبيةصلاحية محتؾى الؾحجات. 

 

 قيج البحث: للاختباراتالسعاملات العمسية 
 .البحثصجق الاختبارات قيج  -

وذلػ بحداب دلالة الفخوق )صجق التسايد( التكؾيؽ الفخضي صجق  باستخجام انقام الباحث
لاختبارات عمى العيشة ابعج تظبيق  السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة غيخ السسيدةالإحرائية بيؽ 

الفخوق يتزح و  البحث،مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج عيشة  لاعبة( 05الاستظلاعية وىي )
 ل التالي.مؽ ججو  والسجسؾعة غيخ السسيدةالسجسؾعة السسيدة بيؽ 
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 (2ججول رقػ )
 القجرات البجنيةفي والسجسؽعة غيخ السسيدة  السجسؽعة السسيدةبيؼ  لمفخوق دلالة 

 قيج البحثحائط الرج ومدتؽى أداء  
 09ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة
 Tقٌمة 

 2ع 2م 1ع 1م

 *5.18 3.18 33.57 0.88 38.27 سؼ العزمية لمخجميــــؼالقجرة 

 *3.05 0.01 3.17 0.10 5.28 متخ القجرة العزمية لمحراعيؼ

 *5.01 2.18 38.85 3.15 27.83 كجؼ قؽة عزلات العهــــــــــــــــــــخ

 *5.18 0.51 08.38 3.00 01.75 ثانية الخشاقة "الذكل الدجاسي"

 *2.01 3.58 03.57 0.87 8.71 سؼ والخســـــــــــــــغمخونة الكتف 

الاستجابة الحخكية لحائط 
 الرــــــــــــــــج

 *3.82 3.88 5.88 0.01 00.17 عجد

 *2.08 0.11 5.18 0.15 5.35 عجد (0)حائط الرج مخكــــــــــــــد 

 0.80( = 01ودرجة حرية )( 1.17)لجلالة الظخفيؽ عشج مدتؾي  ( Tقيسة )

لحداب دلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مدتقمتيؽ  "T"( وبتظبيق اختبار1يتزح مؽ ججول )
“Independent sample"  السجسؾعة السسيدة، السجسؾعة غيخ السسيدة( أن ىشاك فخوق ذو لالة(

إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ )السسيدة وغيخ السسيدة( لمعيشة الاستظلاعية في بعض القجرات البجنية 
( الججولية T) ( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسةTأداء حائط الرج قيج البحث، حيث إن قيسة ) ومدتؾى 

مسا يعظى دلالة إحرائية عمى وجؾد فخوق بيؽ ( 0.50( والتي بمغت )1.12عشج مدتؾى معشؾية )
 .السجسؾعتيؽ ولرالح السجسؾعة السسيدة، وبحلػ يؤكج عمى صجق ىحه الاختبارات

 الاختبار:ثبات  -

عمى العيشة يا بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيج البحث عؽ طخيق تظبيق انالباحثقام 
التظبيقيؽ، ومؽ ثؼ أيام كفاصل زمشي بيؽ  أسبؾعبعج يا مخة اخخى تظبيق إعادةثؼ الاستظلاعية 

 والثاني(، )الأولبيؽ التظبيقيؽ  الارتباطالبديط لبيخسؾن لإيجاد معامل  الارتباطمعامل حداب 
 ذلػ. التالي يؾضحلججول وا
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 (2ججول رقػ )
  القجرات البجنيةفي  والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بيؼ التطبيق 

 09ن=                قيج البحث حائط الرجومدتؽى أداء                            

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  التطبٌق الثانً التطبٌق الاول
 2ع 2م 1ع 1م )ر(

 *1.88 3.53 37.10 0.85 37.5 سؼ القجرة العزمية لمخجميــــؼ

 *1.58 0.50 2.71 0.17 2.87 متخ القجرة العزمية لمحراعيؼ

 *1.81 0.17 50.13 3.77 51.57 كجؼ قؽة عزلات العهــــــــــــــــــــخ

 *1.80 3.02 02.35 0.8 02.50 ثانية الخشاقة "الذكل الدجاسي"

 *1.55 0.17 01.33 3.187 01.82 سؼ والخســـــــــــــــغمخونة الكتف 

حائط لالاستجابة الحخكية 
 الرــــــــــــــــج

 *1.88 3.18 1.58 0.88 1.27 عجد

 *1.52 3.80 7.58 0.70 7.87 عجد (0)حائط الرج مخكــــــــــــــد 

 1,24= ( 16ودرجة حخية ) (1.12)قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى معشؾية  
والتظبيق  الاول ذات دلالة احرائية بيؽ التظبيق ارتباط( انو يؾجج 1يتزح مؽ ججول )

قيسة )ر(  إنحيث البحث، قيج  تؾى أداء حائط الرج بالكخة الظائخةومد القجرات البجنيةفي  الثاني
 مسا يعظي دلالة عمى ثبات (،1.12السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )

 الاختبارات. ىحه
 

  -البحث: الخطؽات التشفيحية لتجخبة  خامداً:
  -القبمي: الكياس 

ات اختبار الؾزن( و  –الظؾل  –تؼ إجخاء الكياسات القبمية لستغيخات الشسؾ وتتسثل في )الدؽ       
 م7/9092/ 2يؾم  إلى م9/7/9092، لأفخاد عيشة البحث الأساسية مؽ يؾم البجنية والسيارية

 البخنامج: تطبيق
داخل صالة بيا السجسؾعة التجخيبية  عمىبتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح  انقام الباحث      

أجيدة التخامبؾليؽ لتؾفخ بيا الادوات الخاصة وتؾفخ السداحة الكافية لأداء الؾحجة التجريبية وذلػ 
تؼ و م.92/9/9092السؾافق  الدبتيؾم  إلى م00/7/9092السؾافق  الدبتفي الفتخة مؽ يؾم 

( 1تجريبية، بؾاقع ) ة( وحج11) عمىتؼ تظبيقو و ( أسابيع 01) فيالسقتخح  تظبيق البخنامج التجريبي
 (.، الاربعاء، الاثشيؽالدبت) وىؼ أيام وحجات تجريبية يؾمية في الأسبؾع
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 البخنامج السقتخح:
 

 أسذ وضع البخنامج: 
 السقتخح ما يمي:راعت الباحثة عشج ترسيؼ البخنامج 

 ملائسة البخنامج لمعيشة الحي صسؼ مؽ أجميا. -0
 مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ أفخاد عيشة البحث.  -5
 استخجام تجريبات مشاسبة ومخاعاة التشؾع والتجرج في الحسل التجريبي. -1
أن يتدؼ البخنامج بالسخونة حيث يسكؽ تغييخ أو تبجيل بعض التجريبات التي تتدؼ بالرعؾبة  -1

 العيشة.عمى 
لمعيشة وأيزا وفقا  ةالتجريبية مشاسبداخل الجخعات  التجريبات السختارةفتخة الخاحة بيؽ  -2

لسعجلات الخاحة الخاصة بتجريب التخامبؾليؽ الستعارف عمييا لستابعة البخنامج التجريبي بجون 
 .ارىاق

 

 لهجف مؼ البخنامج:  
 ييجف البخنامج السقتخح إلى:

  قيج البحث. ةلمسجسؾعة التجخيبي البجنيةالقجرات تحديؽ بعض 

 .رفع السدتؾى السياري لسيارة حائط الرج 

 التقديػ الدمشي والتخطيطي لمبخنامج التجريبي: 

بتحجيج أسذ وضع البخنامج السقتخح باستظلاع رأى الخبخاء في الفتخة الكمية  انقام الباحث
في خلال الأسبؾع وزمؽ الؾحجة اليؾمية لمبخنامج وعجد الؾحجات الأسبؾعية وعجد الؾحجات اليؾمية 

 :(2)بالججول رقؼ  (. وجاء كسا يمي1)وشجة الحسل التجريبي مخفق 
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 (0ججول رقػ )
 البيان عشاصخ البخنامج م

 شهخيؼ ونص مجة البخنامج التجريبي  .0
 وحجات 2 عجد الؽحجات التجريبية في الأسبؽع  .9
 ( أسابيع.00) عجد أسابيع البخنامج  .2
 وحجة 20 الؽحجات التجريبية بالبخنامجعجد   .2
 ق000-00 زمؼ الؽحجة التجريبية اليؽمية  .0
 %90%:00 الاحسال التجريبية بالبخنامج  .0
 0:9 تذكيل دورة الحسل  .7
 ق 9090 الدمؼ الكمي بالبخنامج  .8

 ( التقديػ الخططي0ججول رقػ )
 الخاحة السجسؽعات التكخار الذجة درجات الحسل

 ث00-20 2-9 0 -2 %70-%00 متؽسط
 ث90-00 0-2 00-0 %90-%70 عالي

 : مخاحل( 1) عمى مقدسةعمى مخاحل  التخامبؾليؽ باستخجام التجريبي تؼ تقديؼ أسابيع البخنامجو 
 (1-5-0: الأسابيع )العام البجني الإعجاد -0
 (3 -2 -1الاعجاد البجني الخاص: الاسابيع ) -5
 (.01- 6 – 5 -4الاعجاد السياري: الأسابيع ) -1

 الؽحجة التجريبية:تؽزيع  -
 تسخيشات الإحساء: -0
 وذلػ لتييئة الجدؼ برفة عامة.وأطالو تسخيشات إحساء متشؾعة تحتؾي عمى    
 تجريبات الجدء الخئيدي: -9

 جدء الاعجاد البجني العام: عبارة عؽ تجريبات لجسيع أجداء الجدؼ حخة وبأدوات. -
جدء الاعجاد البجني الخاص: وقج اشتسل ىحا الجدء عمى مجسؾعة مؽ تجريبات باستخجام  -

 مع مدػ أثقال باليجيؽ خفيفة الؾزن(.  -التخامبؾليؽ )حخه 
 جدء الاعجاد السياري: التجريب عمى ميارة حائط الرج بتجريبات متشؾعة. -

ة لمخجؾع بالجدؼ إلى حالتو استخجمت الباحثة تسخيشات استخخاء بديظة ومتشؾعفتخة التهجئة: 
 الظبيعية.
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 نسؽذج لمؽحجة التجريبية اليؽمية:
 لؽحجة تجريبيةانسؽذج ( 7ججول رقػ )

 التكخارات السحتؽى  الدمؼ الجدء
 -وثبات مع فتح وضؼ الخجميؽ والحراعيؽ – الرالةحؾل  الجخي الخفيف د2 الاحساء

 تييئة عامة وخاصة عمى التخامبؾليؽ –تسخيشات إطالة 
5*1 

الجدء 
 الخئيدي

 ؽ القفد، التؾازن، الؾثب الفخدي والسددوج.بجني عام: تساري   د21
 تساريؽ الؾثب مع  -بجني خاص: تساريؽ الارتجاد عمى إحجى القجميؽ

قفد للأمام  -تساريؽ الؾثب عاليا. قخفراء -رفع الحراعيؽ عاليا
 .والخمف مع السحافغة عمى التؾازن 

 -مياري: التجريب عمى الخظؾات الجانبية والارتقاء عاليا في الاتجاىيؽ
الؾثب مع رفع اليجيؽ  -الؾثب عمى التخامبؾليؽ لرج الكخه مؽ فؾق الذبكة

 -قفد مددوج ثؼ قفد مفخد مع ضخب كخة مخفؾعة -عاليا وخفزيؼ ببطء
دمج ميارة الرج مع التخامبؾليؽ بذكل تجريجي لاعب يقف عمى 

 .ليؽ، يقفد لسخة واحجة ثؼ يؤدي صج حكيقيالتخامبؾ 

5*5 

 5*5 أطالات، تشفذ عسيق، استخخاء ومذي خفيف عمى التخامبؾليؽ د2 جدء التهجئة
 -البعجي: الكياس 

السجسؾعة  عمىبإجخاء الكياس البعجي  انمؽ تظبيق البخنامج التجريبي قام الباحث نتياءالابعج      
تحت نفذ الغخوف والذخوط التي تؼ  قيج البحث() ةالسختار والسيارية القجرات البجنية التجخيبية في 

السؾافق  الاثشيؼحتى يؾم  م92/2/9092السؾافق  الاحجفييا الكياس القبمي وذلػ يؾم 
 م.51/9/9092

  -الإحرائية: السعالجة  سادساً:
 - الآتية:السعالجات الإحرائية  خجامباست انقام الباحث

  الؾسيط.  –الانحخاف السعياري  –الستؾسط الحدابي 
 معامل الالتؾاء . 
  .معامل الارتباط 
 اختبارT- test.  
  الإحرائية نؾع السعالجة“SPSS". 
 ندب التحدؽ 

 .(1,12ؾية( عشج )مدتؾى دلالة )معش انتخح الباحثا الجلالة:مدتؽي 
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 ا:الشتائــج ومشـاقذتـه سابعا: عخض
 عخض الشتائج: :أولاً 

 (8ججول رقػ )
 في دلالة الفخوق بيؼ الكياس القبمي والكياس البعجي

  قيج البحث القجرات البجنية 
 09ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

 3ع 3م 0ع 0م

 *05.80 3.57 21.85 3.18 35.55 سؼ القجرة العزمية لمخجميــــؼ

 *3.11 0.88 7.78 0.25 2.83 متخ القجرة العزمية لمحراعيؼ

 *01.22 3.55 28.1 3.50 38.07 كجؼ قؽة عزلات العهــــــــــــــــــــخ

 *7.58 0.88 03.73 0.22 08.33 ثانية الخشاقة "الذكل الدجاسي"

 *2.55 3.75 8.01 3.38 03.18 سؼ مخونة الكتف والخســـــــــــــــغ

 0.46=  (00( ودرجة حخية )1.12)( الججولية عشج مدتؾى معشؾية Tقيسة ) 
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوق ( انو يؾجج 5يتزح مؽ ججول )

( T( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )Tقيسة ) إنقيج البحث حيث  القجرات البجنيةبعض في  البعجي
مسا يعظي دلالة مباشخة عل وجؾد فخوق بيؽ الكياس القبمي  ،(1.12الججولية عشج مدتؾي معشؾية )

 .ويتزح ذلػ مؽ الذكل التاليولرالح الكياس البعجي  القجرات البجنيةوالكياس البعجي في 

 (9رقػ ) شكل
 لجى عيشة البحث الأساسية الفخوق بيؼ متؽسطي الكياس القبمي والكياس البعجي

 القجرات البجنية قيج البحثبعض في  
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 (9ججول رقػ )
 في دلالة الفخوق بيؼ الكياس القبمي والكياس البعجي

 قيج البحثحائط الرج مدتؽى أداء  
 09ن=

 مدتؽى الأداء
وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
 Tقيسة 

 9ع 9م 0ع 0م
 *0.02 9.29 02.08 9.00 8.07 عجد الاستجابة الحخكية حائط الرــــــــــــــــج

 *0.90 0.00 8.87 0.08 0.00 عجد (0الرج مخكــــــــــــــد) حائط

 0.46=  (00( ودرجة حخية )1.12)( الججولية عشج مدتؾى معشؾية Tقيسة )
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوق ( انو يؾجج 6يتزح مؽ ججول )

( Tالسحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )( Tن قيسة )أقيج البحث حيث حائط الرج مدتؾى آداء في  البعجي
مسا يعظي دلالة مباشخة عل وجؾد فخوق بيؽ الكياس القبمي  ،(1.12الججولية عشج مدتؾي معشؾية )

ويتزح ذلػ مؽ ولرالح الكياس البعجي قيج البحث حائط الرج والكياس البعجي في مدتؾى آداء 
 .الذكل التالي

 (2رقػ ) شكل
 مدتؽى آداء في والكياس البعجيالكياس القبمي متؽسطي الفخوق بيؼ 

 قيج البحثحائط الرج  
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 (00ججول )
ندبة التحدؼ السئؽية بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي لجى عيشة البحث الأساسية في 

 قيج البحثحائط الرج  ومدتؽى آداء القجرات البجنية
 09ن=

 وحجة الستغيخات

 الكياس

الكياس 
 القبمي

الكياس 
 البعجي

الفخق بيؼ 
 الستؽسطات

 ندبة التحدؼ %

 %83.12 07.5 21.85 35.55 سؼ القجرة العزمية لمخجميــــؼ

 %72.71 0.15 7.78 2.83 متخ القجرة العزمية لمحراعيؼ

 %28.01 01.57 28.1 38.07 كجؼ قؽة عزلات العهــــــــــــــــــــخ

 %33.80 2.5 03.73 08.33 ثانية الخشاقة "الذكل الدجاسي"

 %23.11 2.85 8.01 03.18 سؼ الكتف والخســـــــــــــــغمخونة 

 %88.33 7.50 02.78 8.05 عجد الاستجابة الحخكية لحائط الرــــــــــــــــج

 %71.83 2.23 8.85 7.77 عجد (0)حائط الرج مخكــــــــــــــد 

( متؾسظات نتائج الكياس القبمي والكياس البعجي والفخوق 01يتزح مؽ الججول رقؼ )
 ، قيج البحثلحائط الرج البجنية ومدتؾى الاداء السياري  لمقجراتبيشيسا وندبة التحدؽ السئؾية 

ما بيؽ  القجرات البجنيةحيث انحرخت ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في 
ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في %( ، كسا بمغت %35.61 : 55.50)

%(، بيشسا بمغت ندبة التحدؽ 33.55قيج البحث ) الحخكية لحائط الرج للاستجابة داءالأمدتؾى 
قيج البحث  (0حائط الرج مخكد )السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى أداء 

  ويتزح ذلػ في الذكل التالي.%(، 26.55)

 (2) ل رقػشك
ندبة التحدؼ السئؽية بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي لجى عيشة البحث في بعض القجرات البجنية 

 ومدتؽى أداء حائط الرج 
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 ثانيا: مشاقذة الشتائج:
  مشاقذة الفخض الأول:

ؾالكياس الكياس القبميذات دلالة احرائية بيؽ  فخوق ( انو يؾجج 5يتزح مؽ ججول )
( T( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )Tقيسة ) إنقيج البحث حيث  القجرات البجنيةبعض في  البعجي

مسا يعظي دلالة مباشخة عل وجؾد فخوق بيؽ الكياس القبمي  ،(1.12الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
 ولرالح الكياس البعجي القجرات البجنيةوالكياس البعجي في 

البجنية قيج البحث لمبخنامج التجريبي وذلػ لاستخجام  القجراتالتحدؽ في  يعدو الباحثان
السدتخجمة بالبخنامج حيث تشؾعت التجريبات  .البخنامج التجريبي وفق مبادئ التجريب الخياضي

ومخاعاة التجرج في الحسل التجريبي  ،تجريبات حخه وبأدوات داخل الؾحجة التجريبية الؾاحجةباستخجام 
الخاحة البيشية بيؽ الؾحجات التجريبية لعجم الؾصؾل لسخحمة الاجياد  أثشاء تظبيق البخنامج وفتخات

 تجريبات جياز التخامبؾليؽ شيقةبجانب أن والاستسخار في الأداء لتظؾيخ القجرات البجنية قيج البحث. 
ووسيمة رائعة لتسخيؽ العزلات دون أجياد السفاصل، مسا ساعج عمى الاستسخار في الأداء طؾل 

 بانتغام. فتخة البخنامج

  Shevchenko et al (،51)م(Sovelius et al 9000(وتذيخ دراسة كلا مؽ 
تساريؽ التخامبؾليؽ تُدتخجم كأدوات فعالة في تحديؽ التشديق وإدراك السكان أن  (55)م(9008)

مؽ خظخ الإصابة  يسكؽ أن تقمل القفدات الستكخرة عمى التخامبؾليؽو  والدمان ووقت رد الفعل
 .وصجمة اليبؾط

أيقاع جدء مؽ التجريبات بسراحبة إيقاع مؾسيقي يتشاسب مع  كسا احتؾت الؾحجة التجريبية
مؽ  ويعج جياز التخامبؾليؽ .تحديؽ التؾقيت والتشديق الحخكي بيؽ اليجيؽ والجدؼالقفدات أدى الى 

الأجيدة الججيجة عمى عيشة البحث ولؼ يدتخجميا اللاعبيؽ في التجريب البجني أو السياري مؽ قبل، 
لحلػ استستع اللاعبيؽ اثشاء فتخة التظبيق مسا أدى الى التداميؼ بأداء الؾحجات التجريبية بانتغام مسا 

 ساىؼ في حجوث تحدؽ في القجرات البجنية قيج البحث.

عمى جياز القفدات العسؾدية ثقال الخفيفة باليجيؽ أثشاء الؾثب باستخجام الأساىؼ و 
القجرة العزمية لمخجميؽ والحراعيؽ، أثشاء الأداء الحي حدؽ ندبة القؾة العزمية لمغيخ و التخامبؾليؽ 

 tuck مع الثشية القفدكالقفد الارتجادي و عمى الجياز كسا اشتسل البخنامج عمى تجريبات بجنية 
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jumps السشتغؼ والخكض Regular jogging  فيؾ مؽ التساريؽ الفعالة في شج وتقؾية عزلات
بداق واحجة مع التبجيل عمى التؾازن والتؾافق، وتسخيؽ قفد  الغيخ، كسا ساعجت تساريؽ القفد

وىؾ تسخيؽ يعسل عمى تحخيػ عزلات الجدؼ كافة وتذتخك فيو  jumping jacksالخافعات 
يكؾن ببطء. بالإضافة لتساريؽ الأطالة الستشؾعة بجدء الاعجاد البجني الحراعيؽ في الأداء والشدول 

 . حدؽ السخونة العام والخاص

 Eynur  Aytül أيتؽل(، 02)مEbril et.al (9092)إبخيل واخخون وتذيخ دراسة 
أدت الى تحدؽ التؾازن الجيشاميكي والقفد العسؾدي وقؾة  أن تجريبات التخامبؾليؽ (00)م(5151)

 عزلات البظؽ والسخونة.

ارومؽجام واخخون (، 6م()5105) Almir el.al ألسيخ واخخون وتؤكج دراسة كلا مؽ  
el.al Arumugam (5106()50م ،)نااتيمج O.E. Atilgan (5101()06م ،) الذيساء

ان تجريبات التخامبؾليؽ تحدؽ مؽ القفد العسؾدي والقؾة الانفجارية  (01)م(9099واخخون )
 والتؾازن الجيشاميكي والتحكؼ في وضعية الجدؼ.

ىحه الشتائج بأن  (03)مGulsah at.el (5103) واخخون  شاهجؽل وتجعؼ دراسة 
ؽ  ومدافة القفد  (VO2 max) الحج الأقرى لاستيلاك الأكدجيؽمؽ استخجام التخامبؾليؽ يُحدّ 

 .العسؾدي، ويُقمّ ل ندبة الجىؾن في الجدؼ

 متؽسطيتؽجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ وبحلغ يتحقق الفخض الأول والحي يشص عمى " 
 ."البعجيلرالح الكياس و  القجرات البجنيةبعض  في والبعجي القبميالكياسيؼ 

 

  مشاقذة الفخض الثاني:
( انو يؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس 6يتزح مؽ ججول )

( T( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )Tالبعجي في مدتؾى آداء حائط الرج قيج البحث حيث أن قيسة )
(، مسا يعظي دلالة مباشخة عل وجؾد فخوق بيؽ الكياس القبمي 1.12الججولية عشج مدتؾي معشؾية )

 والكياس البعجي في مدتؾى آداء حائط الرج قيج البحث ولرالح الكياس البعجي
سيارية التجريبات لسيارة حائط الرج الى استخجام التحدؽ الأداء السياري  يعدو الباحثان

والتي صسست  ،استخجام الكخة الظائخة والكؾر البجيمة داخل الؾحجة التجريبيةمع و  عمى التخامبؾليؽ
لمسداعجة عمى الارتقاء بالأداء وبفاعمية واتدست التجريبات بالتؾازن والتكامل. وأثارت اىتسام 

https://www.researchgate.net/scientific-contributions/OE-Atilgan-2129796566?_sg%5B0%5D=L8-hhuAOKIcY_uh6xfqqweDTpMsoBP19B0UDcEdEhYw5pW02HuCqLTl5_QZlE02FUVN0-ts.s24WoZDgFlOaS-4pdoa-ggHdv8T3cFPa8EN5YI2JLw1_CE0jcojE90A-bTA9vCLxpyweH5Oaq4BtZgJ03-Inew&_sg%5B1%5D=C2pyXSf_1gNDn8bb4mIAnGn-ZyLIfDe-AlcHsF_M61L3LPu8ooXP2q2-GBjKHN2eK9UPeZ4.BcZQpdDXI7M2dogMlEbTH_AB-UG5ZM_YMThSM7mAB7IjCWDuRjmfnOyVuN3S7mVyeSQWcv4ZAWlUtg0XYH6ruA&_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicHJldmlvdXNQYWdlIjoic2VhcmNoIiwicG9zaXRpb24iOiJwYWdlSGVhZGVyIn19
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وقج اللاعبيؽ مسا أثخ عمى الالتدام والخغبة في الاستسخارية في الأداء لمؾصؾل لسدتؾيات أفزل. 
 .عج كبخ مداحة صالة التجريب عمى أداء التجريبات بديؾلةسا

ومخاعاة الأسذ الدميسة في تخظيط وتشفيح  استخجام تجريبات متشؾعةأن  ويخجع الباحثان
 قج أثار دافعية اللاعبيؽ لأداء البخنامج. البخنامج بسا يتشاسب مع الإمكانات الستاحة

البحث أثخ بالإيجاب عمى السدتؾى ويزيف الباحثان أن تحدؽ القجرات البجنية قيج 
السياري فالقؾة العزمية لمحراعيؽ أدت الى صج أفزل لمكخه وبقؾة، والقجرة العزمية لمخجميؽ لعسل 

 السيارى  الأداء وتظؾيعلحائط الرج  الجفاعيةاللاعب  وثبات أعمى وبدخعة، وبالتالي تحدؽ قجرة
 .الجفاعي السشفح التذكيل خجمة في

في اتجاىات مختمفة تحاكي واقع الأداء الفعمي أثشاء كسا راع الباحثان أن تكؾن التجريبات 
السباراة كالتحخكات الجانبية عمى جانبي الذبكة والؾثب مخات متتالية لرج الكخات السقحوفة مؽ 
 السداعجيؽ في اتجاىات مختمفة. فمكسا كان التجريبات مذابيو لمعسل العزمي والحخكي لمسيارة

ساعجت تجريبات التخامبؾليؽ لتحديؽ التؾازن كسا زادت ندب التحدؽ لتظؾيخ الأداء السياري، 
والحي بجوره حدؽ السدتؾى السياري والحفاظ عمى  والتحكؼ في الجدؼ أثشاء الظيخان،والخشاقة 

مى واليبؾط بأمان أكثخ لسحافغة اللاعب عمى تؾازنو اثشاء القفدات عوضعية الجدؼ أثشاء الأداء، 
  .الجياز

 قفد العسؾديأثخ إيجابيا عمى قجرة اللاعب لم القجرات البجنيةتظؾيخ ويذيخ الباحثان أن 
وىحا ساعج اللاعبيؽ لتقييؼ مدار  .عشج تشفيح حائط الرجوالاستجابة تحديؽ سخعة رد الفعل و 

 وتعجيل استخاتيجية الرج. وتؾقيت اليجسة القادمة بدخعة

مجى ارتباط تحدؽ ( 51) مOliver et.al (5102)دراسة أوليفخ واخخون  وتزيف
 بتظؾر السدتؾى السياري. القجرات البجنية

أن تجريبات التخامبؾليؽ  (05) مBahman et al (5103) وآخخون  بهسانوتؤكج دراسة 
 ليا تأثيخ ممحؾظ عمى المياقة البجنية وتحديؽ الرحة والأداء الحخكي. 

تؽجج فخوق ذات دلالة احرائية وبحلغ فأن الفخض الثاني قج تحقق كميا والحي يشص عمى " 
لرالح الكياس لسدتؽى الأداء في مهارة حائط الرج و  والبعجي القبميالكياسيؼ  متؽسطيبيؼ 

 ."البعجي
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 ت والتؽصيات:الأستخلاصاخامدا: 

 :تالأستخلاصا أولا:

تؾصل  السعالجات الإحرائية ىإل واستشادافي حجود عيشة البحث البحث وفخوضو و  ففي ضؾء أىجا
  -الآتية: الإستخلاصات  ىإل انالباحث

تشسية  عمىلو تأثيخ إيجابي  تجريبات عمى جياز التخامبؾليؽستخجام االبخنامج السقتخح بأن  .0
العزمية القؾة  -القجرة العزمية لمحراعيؽ -)القجرة العزمية لمخجميؽالقجرات البجنية بعض 
 .لرالح الكياس البعجي قيج البحث رشاقة( -مخونة الكتف والخسغ  -لمغيخ

مدتؾى  عمىلو تأثيخ إيجابي  تجريبات عمى جياز التخامبؾليؽستخجام االبخنامج السقتخح بأن  .5
( 0حائط الرج مخكد ) -الأداء لسيارة حائط الرج )سخعة الاستجابة الحخكية لحائط الرج

 .الكياس البعجيلرالح البحث  قيج (

 -التؽصيات: ثانياً: 
 :تؾصل إلييا تؾصي الباحثة ما يميفي ضؾء الإستخلاصات التي تؼ ال

الستغيخات تشسية اللاعبيؽ الشاشئيؽ لعمى  تجريبات باستخجام التخامبؾليؽ. أىسية تظبيق 0
 .البجنية السختبظة بتظؾر الأداء السياري في الكخة الظائخة

والتعخف عمى أثخىا عمى متغيخات مختمفة  التخامبؾليؽأجخاء دراسات أخخى باستخجام . 5
 وعيشات أخخى.

. الاىتسام بكياس السديج مؽ الستغيخات السختبظة لخفع مدتؾى الأداء السياري والخظظي 1
 والعسل عمى ذلػ بأساليب تجريب مختمفة وميارات مذابيو لسيارة حائط الرج.
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بخنامج تجريب وعيفي م( بجراسة بعشؾان" 5106) إسساعيل محمد وعبج الخحسؼ كسال  -0
" مجمة لتحديؽ التؾازن العزمي والأداء الجفاعي لسيارة حائط الرج للاعبي الكخة الظائخة

  بشي سؾيف لعمؾم التخبية البجنية والخياضة، كمية التخبية الخياضية جامعة بشي سؾيف.

مكتبة الإشعاع ، الجسباز الفشي والحجيث والتخويحي م(:9000)سامي عبج القادر لديجا  -5
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 تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام جياز التخامبؾليؽ م(:9002شخيفة عبج الحسيج عفيفي)  -2

عمى بعض الستغيخات البيؾ ميكانيكية وأداء ميارة الذقمبة الخمفية، السجمة الأوربية 
 (.11)لتكشؾلؾجيا الخياضة العجد 

م(، 5151-م5104القؾاعج الخسسية لمكخة الظائخة ) م(:9007قانؽن الكخة الطائخة )  -3
 ..11م، ص5103للاتحاد الجولي لمكخة الظائخة  12السعتسجة مؽ السؤتسخ 

ليؽ الايقاعي ؾ تأثيخ التسخيشات الارتجادية باستخجام السيشي تخامب"  :م(9099محمد نبيل )  -4
" بحث مشذؾر بالسجمة م جخى 0211عمى بعض الستغيخات البجنية والفديؾلؾجية لدباق 

، 5155، أكتؾبخ 1الخقؼ السدمدل لمعجد -45السجمج  العمسية لعمؾم وفشؾن الخياضة،
 .525-555ص

 والتقشية التقميجي الأسمؾب بيؽ الخياضي السجرب م(:۲۰۰۲) الحاوي  الديج يحيى  -5
 .لمشذخ العخبي السخكد القاىخة التجريب، مجال في الحجيثة
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 السمخص:

ييجف البحث الى التعخف عمى فاعمية بخنامج تجريبي باستخجام جياز التخامبؾليؽ لتشسية بعض  

القجرات البجنية السختبظة بسدتؾى أداء ميارة حائط الرج بالكخة الظائخة، وقج استخجمت الباحثة 

البحث السشيج التجخيبي لسجسؾعة واحجة تجخيبية بظخيقة الكياس القبمي والبعجي، حيث تسثمت عيشة 

 -م5151سشة لسؾسؼ ) 05ناشئ الكخة الظائخة تحت قامت الباحثة باختيار عيشة البحث مؽ 

 عيشة الأساسيةلم( لاعبو 05( لاعبة، وتؼ اختيار )15م( بشادي الذخقية الخياضي وعجدىؼ )5151

، وتؼ تظبيق ( لاعبة لمعيشة الاستظلاعية05، وتؼ اختيار )بالظخيقة العسجية مؽ مجتسع البحث

 ( أسابيع بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية بالأسبؾع، وجاءت الشتائج كالتالي:01البخنامج التجريبي لسجة )

تشسية بعض  عمىلو تأثيخ إيجابي  تجريبات عمى جياز التخامبؾليؽستخجام االبخنامج السقتخح بأن 

مخونة  -زمية لمغيخالقؾة الع -القجرة العزمية لمحراعيؽ -)القجرة العزمية لمخجميؽالقجرات البجنية 

مدتؾى الأداء لسيارة حائط الرج )سخعة الاستجابة الحخكية لحائط و  - رشاقة( -الكتف والخسغ 

 .لرالح الكياس البعجيالبحث  قيج ( (0حائط الرج مخكد ) -الرج

 التجريب الخياضي. -مهارة حائط الرج -الكمسات الجالة: جهاز التخامبؽليؼ
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Summary 

 

The research aims to identify the effectiveness of a training program using 

a trampoline device to develop some physical abilities related to the 

performance level of the blocking wall skill in volleyball. The researcher 

used the experimental method for one experimental group using the pre- 

and post-measurement method, where the research sample represented the 

research sample selected the research sample from the volleyball juniors 

under 18 years for the season (2023-2024 AD) at the Eastern Sports Club, 

numbering (32) players. (12) players were selected for the basic sample 

intentionally from the research community, and (12) players were selected 

for the exploration sample. The training program was implemented for a 

period of (10) weeks at a rate of three training units per week. The results 

were as follows: The proposed program using training on the trampoline 

device has a positive effect on the development of some physical abilities 

(muscular capacity of the legs - muscular capacity of the arms - muscular 

strength of the back - shoulder and wrist flexibility - agility) - and the 

performance level of the blocking wall skill (speed of motor response to the 

blocking wall - blocking wall center (1)) under research for the benefit of 

the post-measurement. 

 


