
 

 

  الجزء الرابع 2025يونية( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 1 - 

   
 
 
 
 

 

 

 

ىمػدمـظىالبحث
شيجت الدشؾات الأخيخة تقجما عمسيا في مجال الإعجاد حيث ساعجت السعخفة الجيجة 

مؽ  لمعجيج بالسبادئ العمسية إلى جانب التظؾر التكشؾلؾجي في تظؾيخ ىحه البخامج ووضع الحمؾل
السذاكل الستعمقة بيحا السجال خاصة وأن الجول الستقجمة رياضيا تؾلى اىتساما كبيخاً بالإعجاد البجني 

 (8  :7 .) 

الخياضية الحالية تزع أىجافا ليا  الاتحاداتأن ما يسيد التجريب الخياضي الحجيث أن  
الجول الستقجمة بإعجاد الخظط  اىتستتدعي جاىجة لمؾصؾل إلييا وتعسل عمى تحكيقيا، ومؽ ىشا 

والبخنامج التجريبية عمى جسيع السدتؾيات العسخية وعيخت أنؾاع كثيخة مؽ الخظط والبخامج التجريبية 
 (.2:2 ) (155: 11.)القريخة والبعيجة السجي

بتظؾر  مRushall Brent " (6102) ، أبه العلا عبد الفتاح "في ىحا الرجد يحكخ و 
بذكل كبيخ بجأ مؽ مشترف القخن الساضي وحتي الآن ، ويخجع الدبب في ذلػ إلى التجريب 
تجريب بتظبيقات العمؾم السختمفة كعمؼ الفديؾلؾجي والسيكانيكا الحيؾية وغيخىا ، وخلال ىحه الارتباط 

تت الفتخة الدمشية تظؾرت البحؾث والجراسات وبشاءاً عمي نتائجيا تغيخت كثيخ مؽ السعتقجات التي أثب
 (211: 1.)ىحه البحؾث خظأىا وتجعؾ البحؾث الحجيثة إلي إعادة الشغخ في كثيخ مؽ السعتقجات

 السجربؾن ( م2117" ) الدطيع عبد وبديعة البدرى  ونجلاء صابر عطرو"  مؽ كلاً  ويذيخ
 الحجيثة التجريبية الظخق  عؽ ومدتسخ دائؼ بذكل يبحثؾن  الخياضة وعمساء واللاعبؾن  الخياضيؾن 

 ىحه وأحجث إحجى تعتبخ الحجيثة  تجريباتالو  ، تشافدية ميدة واكتداب الخياضي الأداء تحديؽ بيف
 .( 31) (9: 12) الخياضي السجال في السدتخجمة التقشيات

 رليىبطضىالمتعوراتىالمؼاروظىىى revoflexالروغوفلكسىتأثورىتدروباتى
 لديىلاربيىتنسىالطاولظ

 

 خالـدىربدىالطزوزىأحمدىحدونىى/ىد.أ
 جامعة الطظيا –كمية التربية الرياضية  -استاذ بقدم الرياضات الجطاعية والعاب الطضرب 

 فاطمظىفاروقىراتبىى/ىدم.أ.
جامعة الطظيا  –كمية التربية الرياضية  -استاذ مداعد بقدم الرياضات الجطاعية والعاب الطضرب 

 ىآوـهىرادلىحدونىمحمدىىالباحثظ/
 جامعة الطظيا –كمية التربية الرياضية  -باحثة بقدم الرياضات الجطاعية والعاب الطضرب  
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   ( أنو إذا اعتبخنا العسمية التجريبية ىي عسمية اليجف مشيا 2114" )نيفين مطدوح" وتخى   
بشاء لاعب يدتظيع أن يؾاجو كافة عخوف السشافدة ويتعامل معيا فان الإعجاد البجني ىؾ حجخ 
الأساس لسحتؾي العسمية التجريبية حيث يخكد عميو باقي اجداء محتؾي الإعجاد سؾاء كان مياريا أو 

ؾي خظظيا أو نفديا أوحتي عقميا والحي بجونو لؽ يتسكؽ السجربؾن الؾصؾل بلاعبييؼ الي السدت
 (.9:  21) السظمؾب 

الخياضات الجساعية تخزع أن ( 2122")"وائل الدياسطي ، نيممي قطبويحكخ كل مؽ 
لمسؾاقف الحخكية السختمفة والستغيخة سؾاء أثشاء التجريب أو السشافدات، وذلػ لأن عخوف ومؾاقف 

بكثيخ مؽ السثيخات  لارتباطيايتعخض ليا اللاعبيؽ أثشاء السباريات متغيخة وغيخ ثابتة  التيالمعب 
الخارجية كحخكات ومؾاقف كل مؽ السشافديؽ، الدملاء، والكخة، لحا يجب أن يتؼ تخظيط بخامج 

الخياضات طبقا لمغخوف والسثيخات الستغيخة خلال فتخات الإعجاد السختمفة )البجني،  ليحهالتجريب 
بيؽ، ويكؾن للاعب والفخيق السياري، الخظظي( كي يتؼ تظؾيخ الأداء البجني والفشي والخظظي للاع

عؽ الكثيخ مسؽ ىؼ أقخانة فى الفخق الأخخي فيكتب للاعب والفخيق التسيد والفؾز  يسيدهالذكل الحي 
 (25:  21)في السشافدات سؾاء كانت محمية أو دولية أو عالسية.

 فببي عسميببة التببجريب حيببث أن تعمببؼ السيبباراتالسدبباعجة دوراً فعببالًا والادوات لأجيببدة ا وتمعببب
البحي تقبؾم  وىبحا البجورعجم سخيان السمل إلى الحىؽ وأيزباً إضبافة عشربخ التذبؾيق الحخكية يتظمب 

اكتداب الرفات البجنية والمياقة الحخكية وبعض ، وايزا تديؼ في السدتخجمة  والادوات الأجيدةبو 
أسبمؾب التبجريب لتشسيبة الربفات البجنيبة مشاسببا ، ويفزبل ان يكبؾن  لبدداء الرفات الشفدبية اللازمبة

لشؾع العسل العزمي بالإضافة إلى أن الدائج فبي الحخكبات السبهداه عمبى الأجيبدة والأدوات السدباعجة 
 ( .5: 17)  السيارى البجني و ليا تأثيخ إيجابي في رفع مدتؾى الأداء 

نسط مؽ أنساط السقاومات التى  وتعتبخ السقاومة السظاطية لتجريبات الخيفؾفمكذ               
تؾفخ نؾع مؽ السقاومة الستجرجة حيث تبجء بسقاومة قميمة أو معجومة ثؼ تتجرج فى الديادة والرعؾبة 
عشجما يتسجد السظاط حتي أقري طؾل لو ، وذلػ بالإضافة إلي مقاومة الخجؾع عشجما يعؾد 

ا تختبط بسشحشي القؾة التراعجي السظاط لذكمو الأصمى ، وىحا يعشي أن السقاومة السظاطية ىش
حيث تعظي السقاومة  لقؾة الستؾلجة خلال مجي الحخكة ،حيث يسكؽ لمذخص أن يدتسخ في زيادة ا

تحفيد تقجمى لمعزمة لمبشاء ويداعج عمي زيادة حجؼ العزمة كسا تهدى إلى تحديشات تحدؽ القؾة 
 .(129: 23) ، السخونة ، وأيزا الدخعة ، والخشاقة
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أن أداة الخيفؾفمكذ تعتبخ مؽ الأدوات Berriel GP(6161)بريال جي بي ويخى" 
التجريبية التى تداعج فى تشسية وتظؾيخ القجرة العزمية فيؾ يعسل فى نفذ السدار الحخكى لمسيارات 

مؽ  ة عمى أن يكؾن الأداء بأقرى سخعةحيث تداعج عمى استثارة أكبخ عجد مؽ الألياف العزمي
وسيمة  يايتيا وتغيخ أىسية السقاومة السظاطية كسقاومة أثشاء التجريب كؾنيابجاية الحخكة إلى ن

 .(261: 25) مذابية لمسدار الحخكى كسا تداعج فى الحخكة الخجؾعية لإستكسال الأداء السيارى 

أن التجريبات الخاصة Amanda komasts (6102)أماندا كهماستا وتؾضح " 
تداعج عمى تظؾيخ وتحديؽ الأداء والإنجاز الخياضي بذكل ممحؾظ  باستخجام تجريبات الخيفؾفمكذ

ولأجل تحديؽ وتظؾيخ القؾة الخاصة لمخياضي في رياضتو التخررية، واستخجام وزن جدؼ 
الخياضي كسقاومة ميسة لتظؾيخ القجرة الخاصة بالؾثب والقفد أثشاء أداء تساريؽ تظؾيخ القؾة 

 .(225: 24)  الإرتجادية لمخجميؽ

أن تجريبات الحبال السظاطية الخيفؾفمكذ  Komal Jain(6102) " كهمال جاينخى " وي 
تجبخ العزلات عمى الإطالة وكمسا زادت الإطالة الدخيعة لمعزمة قبل الانكباض السخكدى مباشخة 

تشتج  زادت قجرة العزمة فى التغمب عمى السقاومة العالية ، وأن الجسع بيؽ أعمى قؾة وسخعة والتى
أحسال عمى العزلات والأوتار والأربظة وىحه السكؾنات تحتاج إلى أن تكؾن أكثخ تكيفاً لكلًا مؽ 

  .(281: 26) القؾة والدخعة قبل أداء التجريبات

( أن اليجف مؽ الإعجاد البجني ىؾ 2112" ) محمد لطفي، وجدي مصطفيويخي كل مؽ "
أثشاء التجريب  متظمبات الشذاط الخياضي لإنجازتشسية وتحديؽ حالة الفخد بإعجاده بجنياً وحخكياً 

 (.362:  16الظبيعية ) لحالتوسخعة عؾدة اللاعب  عمىوالسشافدة بأقل مجيؾد جدساني مع القجرة 

تشذ الظاولة و ت الفخدية والجساعية عامة وتعج السيارات الأساسية في جسيع الخياضا
خاصة بسثابو العسؾد الفقخي والجعامة الأساسية في الأداء لشؾع الشذاط السسارس فيي التي تتيح 
للاعب فى حالو اليجؾم والجفاع واحخاز الشقاط والفؾز بالسباراة وبالخغؼ مؽ ان السيارات الأساسية 

الا انيا تتظمب بحل جيج كبيخ في تعمسيا وإتقانيا في رياضو تشذ الظاولة تبجو سيمو الاداء 
 (.   18:13( )13:97لرعؾبة تشفيحىا نغخا لرغخ حجؼ الظاولة والسزخب )
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ىمذكلظىالبحث:ى
لقج تظبؾرت رياضبة تبشذ الظاولبة  بربؾرة واضبحة عبؽ الأعبؾام الدبابقة، وأصببحت تعتسبج أكثبخ 
عمى الشاحية البجنية، حيث أصببح اللاعبب أقبؾى وأسبخع ولجيبو تحسبل أفزبل ، ويبهدى بكفباءة لسببجة زمشيبة 

و تؾجبج أطؾل والدبب في ذلػ التقجم يخجع البي ببخامج الإعبجاد الببجني السبشيبة عمبى أسبذ عمسيبة ، كسبا أنب
علاقببة بببيؽ مدببتؾى أداء لاعببب تببشذ الظاولببة  ومدببتؾى قجراتببو البجنيببة لجيببو حيببث أن ارتفاعيببا و زيادتيببا 

 سؾف تسكؽ اللاعب مؽ أداء رياضي أفزل وىحا يحدؽ مؽ مدتؾى الاداء لجي للاعب 

التبجريب السدبتحجثة فبي السجبال التبجريبي  أجيبدةلحا تغيخ أىسيبة ىبحا البحبث فبي اسبتخجام احبجي 
يغفل العجيبج مبؽ السبجربيؽ الاعتسباد عمييبا وعبجم الاسبتفادة الكبيبخة مشبو كسبا  حيوالالخيفؾفمكذ جياز ىي و 

يشبغبي عمببي البخغؼ مببؽ تشببؾع تجريباتبو السثيببخة والذببيقة والتبي تبعببج اللاعببيؽ عببؽ السمببل فبي التببجريب خاصببة 
ػ لتشسيتيبببا ورفبببع مدبببتؾى وذلببببعبببض السيبببارات اليجؾميبببة والجفاعيبببة فبببي الجؾانبببب البجنيبببة وتظبيقيبببا عمبببى 

 .الأداء ليا 

والؾسببائل التجريبيببة والأجيببدة لأدوات لاسببتخجام وابتكببار لمعجيببج مببؽ ا تببشذ الظاولببة حاجببة كببحلػ 
السدببتحجثة التببي تعسببل عمببى تحقيببق تشسيببة متكاممببة وشبباممة ومتعببجدة لسختمببف متظمباتيببا البجنيببة والسياريببة 

التبي جراسبات لقمبة ا ةالباحث تالفعمي أثشاء السشافدة ، ولاحغلتحقيق أقرى فائجة تشتقل إلى مدتؾى الأداء 
ومعخفببة تأثيخىببا ،  بتببشذ الظاولببة متشؾعببة خاصببةامج وبببخ حجيثببة أدوات ووسببائل تجريبيببة أجيببدة و اسببتخجمت 

فخضبو مبؽ تومبا أداء تبشذ الظاولبة ونغبخاً لظبيعبة  التجريبي عمى الشؾاحي والستغيخات البجنيبة والسياريبة ليبا
 تتظمبيبا مؾاقبف المعببة الستغيبخة التبيداب اللاعبيؽ بعض الربفات البجنيبة الخاصبة بالسيبارات توجؾب إك

، ىحا إلي جانب ملاحغة الباحثة لإمكانية تأثيخىا الايجابي عمي البحراعيؽ وسبخعتو وقؾتبو وىبؾ مبهثخ فبي 
 أداء السيارات اليجؾمية . 

محاولببة  فببيالخيفببؾفمكذ لاسببتخجام تببجريبات جيبباز  وىببحا دفببع الباحثببو لببحا جبباءت فكببخة البحببثو 
للاعبببي  القببجرات البجنيببةالسيببارات اليجؾميببة والجفاعيببة و  بعببضعمببى أداء اسببتخجاميا التعببخف عمببى تببأثيخ 

تمبببػ الجانبببب فبببي عيبببخت التبببي  وىبببحا بالإضبببافة إلبببى قمبببة الجراسبببات عمبببى حبببج عمبببؼ الباحثببب تبببشذ الظاولبببة
 تبجريباتسبتخجام لإ وبؾجو خاص الأمخ الحي دعا الباحثب الظاولةتشذ بؾجو عام ولعبة التظبيقي البحثي 

الجراسبة بلمكيبام و  تبشذ الظاولبةفي تظبؾيخ بعبض القبجرات البجنيبة والبشيبة السياريبة للاعببي الخيفؾفمكذ 
اللاعبيؽ والسجربيؽ بالؾسائل والأساليب والأدوات والأجيدة التجريبيبة السدبتحجثة  إرشادلإثخاء ذلػ الجانب و 

 .  والسشاسبة
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ى:والحاجظىالوظىأهموـــظىالبحث
الببي البحببث عببؽ مدببتحجثات تدبباعج لاعبببي تببشذ  ؽتكسببؽ أىسيببة ىببحا البحببث فببي لجببؾء الببباحثي

ظمبببات تتببؾافخ فببي اداة الخيفببؾفميكذ الظاولبو فببي تحدببيؽ ميبباراتيؼ وليبباقتيؼ البجنيببو حيببث وجببجت اغمببب الست
يمعبببب دورًا حيؾيًبببا فبببي تحدبببيؽ الربببحة والخفاليبببة البذبببخية. يبببتؼ اسبببتخجام جيببباز الخيفبببؾفميكذ لتقيبببيؼ وانبببو 

يسكببؽ أن  كسببا ومخاقبببة الأداء القمبببي والعزببمي، وذلببػ مببؽ خببلال قيبباس الشذبباط البببجني والأداء الخياضببي
ط الببجني وتقبجيؼ تؾصبيات لتحدبيؽ المياقبة البجنيبة والربحة يداعج ىبحا الجيباز فبي تحجيبج مدبتؾيات الشذبا

 العامة.

ى:هـــــدفىالبحث
 ييجف البحث الحالي لمتعخف عمي:

بعض الستغيخات البجنيو عمي   revoflexتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات    
 والسياريو للاعبي تشذ الظاولو

ىفروضىالبحـــث:
 الفخوض التالية:في ضؾء ىجف البحث تزع الباحثة 

البحبببث القبمبببى والبعبببجى لسجسؾعبببة  يؽالكياسببب متؾسبببظيتؾجبببج فبببخوق ذات دلالبببة إحربببائية ببببيؽ  -1
 البعجى . السيارية وفى اتجاه الكياس الستغيخاتالتجخيبية فى 

تحدبببؽ أفبببخاد العيشبببة فبببي مدبببتؾى الستغيبببخات البجنيبببة  والسياريبببة للاعببببي تبببشذ الظاولبببة قيبببج  ةندبببب -2
 البحث

ىالواردةىفيىالبحثالمصطلحاتى
 : الرياضي التدريب

عسمية تخبؾية مشغسة تخزع لأسذ ومبادئ عمسية، تيجف أساسًا إلى إعجاد الفخد لتحقيق 
 ( .29: 14أعمى مدتؾى رياضي مسكؽ في السشافدات الخياضية في أي نؾع مؽ أنؾاع الخياضة )

 :  تدريبات الريفهفمكس
مؽ الجدؼ وبخاصة في الجحع والحراعيؽ ىؾ جياز تجريب رياضي رائج لمجدء العمؾي 

كبيخة ،  تحقيق أقرى قجر مؽ القؾة والدخعة والأداء الخياضي الذامل إلى أفزل السدتؾيات بدخعة
 )تعريف إجرائي( .وىحا الجياز مؽ الأجيدة التي تدتخجم في العالؼ لتجريب الفخق 
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 تظس الطاولة:
الستشافديؽ ، يشحرخ ىجف كل مشيسا في غخضيؽ ىي لعبة ضسؽ ألعاب اليجؾم والجفاع بيؽ 

: الغخض الأول غخض ىجؾمي  والغخض الثاني عخض دفاعي ، بيجف تحقيق تكامل تمػ الأغخاض 
 (.61:  4 مؽ أجل تحقيق اليجف السشذؾد)

ىاجراءاتىالبحث
ىمنؼجىالبحثى:ى-

 ن ؾ استخجم الباحثمذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو فقج و وفقاً لظبيعة 
بإستخجام السشيج التجخيبي حيث انو السشيج السشاسب لظبيعة البحث قيج الجراسة، وقج استعان 

وىؾ الترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة الؾاحجة مدتخجما الكياس  ةبأحج الترسيسات التجخيبي ؾن الباحث
 القبمي والبعجي لمػ السجسؾعة.

ىالبحثى:ىىورونظىىمجتمعى
بشادى السشيبا الخياضبي مبؽ السدبجميؽ بالاتحباد لاعبي تشذ الظاولو فى ل مجتسع البحث سثت
( خسدبة وعذبخون 25والببال  عبجدىؼ ) 2124/2125فى السؾسبؼ الخياضبى لتشذ الظاولو السرخى 

كعيشبببببة أساسبببببية بشدببببببة م ؾيبببببة قبببببجرىا  ا( لاعبببببب15باختيبببببار عيشبببببة مبببببؽ ) والباحثببببب لاعببببببا ، وقامبببببت
تبجريبات الخيفبؾفمكذ يشة البحث التجريبات السعبجة باسبتخجام مع ع والباحث ت%( ، ولقج اتبع55.56)

revoflex   كسبا تبؼ  إجببخاء الجراسبة الاسببتظلاعية عمبى عيشبة اسببتظلاعية مبؽ  مجتسببع البحبث بمبب ،
 ( يؾضح ترشيف عيشة البحث.   1والججول ) لاعبيؽعذخة ( 11قؾاميؼ )

 (0جدول )
 تصظيف مجتطع وعيظة البحث

الظدبة  مجتطع البحث
 الطئهية

الظدبة  العيظة الأساسية
 الطئهية

الدراسات 
 الاستطلاعية

 الظدبة الطئهية

 %45.54 ( لاعبا01) %55.56 ( لاعبا02) %011 ( لاعبا62)

ىأدبابىاختوارىالطونظى:
 ( الخياضي السشيامؾافقة إدارة نادي )عمى تؾفيخ كل التدييلات وتحليل أي العكبات . بالسشيا 
  تشذ الظاولولاللاعبؾن مدجمؾن لجى الاتحاد السرخي 
  وبظؾلات الجسيؾرية .السشيا اللاعبؾن يذاركؾن في العجيج مؽ البظؾلات عمى مدتؾى محافغة 
  ( الخياضي لمتعاون مع الباحث السشيااستعجاد مجرب الفخيق والسداعجيؽ في نادي )و 
 سشياالخياضي بال ( السشيالتجخبة بشادي ) والاجيدة اللازمة لاجخاء ا تؾافخ السلاعب والادوات. 
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ى:ىتوزوعىأفرادىالطونظىتوزوطاًىإرتدالواً
لزسان الاعتجالية في تؾزيع أفخاد عيشة البحث تؼ اجخاء الكياسات الاحرائية الخاصة 

لستغيخات الشسؾ )الدؽ،  ، وذلػ بإيجاد معاملات الإلتؾاء تشذ الظاولو بعيشة البحث مؽ لاعبي
 الريفهفمكس تدريباتباستخجام الظؾل، الؾزن( والكياسات البجنية والاختبارات السيارية قبل البجء 

revoflex ( يبيؽ ذلػ:2، وججول رقؼ ) 
 (6جدول )

الطتهسط الحدابى والهسيط والانحراف الطعيارى ومعامل الالتهاء لعيظة البحث الأساسية 
 والطيارية كل من معدلات الظطه والطتغيرات البدنية  والاستطلاعية فى

 قيد البحث لمعيظة
 (62)ن =  

 

معامل 
 الالتهاء

الانحراف 
 الطعيارى 

 الطتهسط الهسيط
وحدة 
 الكياس

 الطتغيرات

 العطر الزمظى سظة 00.82 00.11 1.20 0.01-

معدلات 
 الظطه

 الطهل سم 62..08 082.11 22.. 0..1-

 الهزن  كجم 20.12 20.21 2.20 .1.6-

 العطر التدريبي سظة 2.20 2.21 0.06 1.00

 الدرعة الانتقالية متر عدو 00 نقطة 02.08 02.21 6.00 1.22-

الطتغيرات 
 البدنية

 رجمين الهثب العطهدي من الثبات سم .20.0 1.11. 2.80 1.12-
 القدرة

 ذراعين طبية كرة دفع متر 06.06 06.21 0.22 1.80

 رفع الرجمين عاليا ثانية 0.10. 8.21. .8.2 1.61
 التحطل العضمى

 رفع الصدر عاليا ثانية 22.12 26.21 2.60 1.60

 ميارة الإرسال  درجة 66.11 11..6 2.12 1.00-
الطتغيرات 
 الطيارية

 ميارة الضربة الأمامية الطدتكيطة درجة 0.68 0.11 6.16 1..1
 الضربة الخمفية الطدتكيطة ميارة درجة 22.. 11.. 6.08 1.82

 ( ما يمي :6يتضح من الجدول )
أن جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء لعيشبة البحبث فبى كبل مبؽ معبجلات الشسبؾ والستغيبخات البجنيبة 

( مسبببا يذبببيخ إلبببى اعتجاليبببة تؾزيبببع عيشبببة 3-،  3قيبببج البحبببث تشحربببخ مبببا ببببيؽ )  وتحخكبببات القبببجميؽ
 تمػ الستغيخات. البحث الأساسية والاستظلاعية فى
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ىودائلىجمعىالبواناتى:
 ما يمي :  والباحث تستخجمإلجسع البيانات 

 أولا : الأجيزة والأدوات :
بتحميبل الإطبار السخجعبي لمجراسبات العخبيبة والأجشبيبة وبعبض مؾاقبع التقشيبات  الباحثبو تقام

، وذلببػ لمتعببخف عمببى  برببفة خاصببةتببشذ الظاولببو برببفة عامببة ورياضببة  لمتببجريب الخياضببى الحجيثبة
 أىؼ الأجيدة والأدوات السختبظة بالجراسة الحالية.

  جياز الخستاميتخRest meter .لكياس الظؾل 

 ميدان طبي لكياس الؾزن بالكيمؾجخام 
 ( ساعات إيقافStop watch.) 

 تشذ الظاولو صالة 

   تشذ الظاولوكخات 

  تشذ الظاولومزارب 

   اقساع بلاستيكية 

   شخيط قياس 

   ساعة ايقاف 

   شخيط لاصق 

  . استسارات لتدجيل الشتائج 

 التدجيل :  استطاراتثانياً : إعداد 
بسخاجعة اسبتسارات تدبجيل البيانبات لعبجد مبؽ الجراسبات الدبابقة وتؾصبل إلبى  الباحثو تقام

 ترسيؼ الاستسارات التالية:
  ( 2)ممحق التجريبى( استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ )الاسؼ ، الدؽ ، الؾزن ، العسخ 

  (. 7)ممحق استسارة تدجيل نتائج الاختبارات البجنية 

  (8ممحق ) السياريةتدجيل نتائج الاختبارات استسارة 

ى:البدنوظىوالمؼاروظىقودىالبحثثالثاى:ىالاختباراتى
ىىى(،ى8،ىى7)ملحقىىوالمؼاروظىالاختباراتىالبدنوظى-1

تشذ السلائسة لكياس الستغيخات البجنية والسيارية للاعبي  لمؾقؾف عمى مجسؾعة الإختبارات
القجرات البجنية بحرخ العجيج مؽ الإختبارات البجنية التي تكيذ  والباحث تقامعيشة البحث الظاولو 

، وذلػ مؽ خلال السدح السخجعي لمعجيج مؽ تشذ الظاولو وكحا الستغيخات السيارية في رياضة 
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محمد  ، (.0()6110) رضهان الدين ونصر علاوي  محمد والتقؾيؼ كسخجع السخاجع العمسية في الكياس
 سمهى فكري ،  إيمين فرجمثل تشذ الظاولو والسخاجع العمسية في رياضة  (02)(.611حدانين )

 ( .119: 18) (02م( )6118محمد عبدالله)،  (2) (6116)

 الطعاملات العمطية للاختبارات البدنية قيد البحث :

عمى عيشة مؽ نفذ بإجخاء السعاملات العمسية للإختبارات البجنية قيج البحث  ؾن الباحثقام   
مؽ يؾم في الفتخة وذلػ  خة لاعبيؽ( عذ11مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأصمية بم  قؾاميا )

 وعمى الشحؾ التالي: م29/8/2124إلى يؾم الخسيذ السؾافق  26/8/2124الاثشيؽ السؾافق 

 : التطاييز صدق الصدق: -أ

بيؽ مجسؾعتيؽ أحجىؼ  السقارنة باستخجام التسايد صجق باستخخاج ؾن الباحث تقام وقج
لاعبيؽ مدجميؽ بالاتحاد السرخي  11السجسؾعة الاستظلاعية وىي مجسؾعة مسيدة تتكؾن مؽ )

 11مؽ مجتسع البحث ومؽ غيخ عيشتو الأصمية( ومجسؾعة غيخ مسيدة تتكؾن مؽ )لتشذ الظاولو 
 مؽ لاعبيؽا نتائج والباحث تقارن ثؼ ومؽ (،تشذ الظاولولؼ يدجمؾا بعج بالاتحاد السرخي ل لاعبيؽ
 :ذلػ ( يؾضح3وججول ) (،السدتقمة لمعيشات ت) اختبار خلال

 (2جدول )

 دلالة الفروق بين الططيزين والأقل تطيزاً فى الاختبارات البدنية 
 (2= 6= ن0قيد البحث بطريقة مان ويتظى اللابارومترى )ن

 الاختبارات
 وحدة

 الكياس
 الطجطهعات

مجطهع 
 الرتب

 متهسط
 الرتب

U W 
 قيطة

z 
 مدتهى الدلالة

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 نقطة متر عدو 00
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.2. 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 سم الهثب العطهدي من الثبات
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.2. 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 متر دفع كرة طبية
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.2. 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 ثانية رفع الرجمين عاليا
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.2. 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 ثانية عاليا الصدر رفع
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.22 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 
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 ( ما يمى :2يتضح من جدول )
الاختببببارات البجنيبببة قيبببج  وجبببؾد فبببخوق ذات دلالبببة إحربببائية ببببيؽ السسيبببديؽ والأقبببل تسيبببداً فبببى

البحببث وفببى اتجبباه اللاعبببيؽ السسيببديؽ حيببث أن جسيببع قببيؼ احتساليببة الخظببأ أقببل مببؽ مدببتؾى الجلالببة 
 ( مسا يذيخ إلى صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات. 1.15)

 ب ـ الثبات :
تظبيبببق الاختببببار  طخيقبببة ؾن البببباحثلحدببباب ثببببات الاختببببارات البجنيبببة قيبببج البحبببث اسبببتخجم و 

( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث ومبؽ خبارج العيشبة الأصبمية بفبارق 11وإعادة تظبيقو عمى عيشة قؾاميا )
بإيجبباد معامببل الارتببباط بببيؽ التظبيببق  الباحببث( ثلاثببة أيببام بببيؽ التظبيقببيؽ ، ثببؼ قببام 3زمشببى مجتببو )

 ( يؾضح ذلػ.4وإعادة التظبيق والججول )
 (.جدول )

 بين التطبيق وإعادة التطبيق للاختبارات البدنية قيد البحثمعاملات الارتباط 
 (01)ن= 

 

معامل 
 الارتباط

وحدة  التطبيق إعادة التطبيق
 الكياس

 الطتغيرات
 م ع م ع

 متر عدو 00 نقطة 02.02 2.11 02.82 6.02 1.06

الطتغيرات 
 البدنية

 الهثب العطهدي من الثبات سم 20.08 16.. 20.21 2.80 1.00

 طبية كرة دفع متر 06.02 0.28 02.62 0.10 .1.0

 رفع الرجمين عاليا ثانية 8.22. 0.82 0.21. 0.60 1.02

 رفع الصدر عاليا ثانية 22.02 2.10 02..2 2.01 1.02

 1.280( = 1.12( ومدتهى دلالة )0قيطة )ر( الجدولية عظد درجة حرية )
 ( ما يمى :.يتضح من جدول )

تخاوحبببببت معببببباملات الارتبببببباط ببببببيؽ درجبببببات التظبيبببببق وإعبببببادة التظبيبببببق للاختببببببارات البجنيبببببة 
( وىببى معبباملات ارتببباط دالببة إحرببائياً مسببا 1.96:  1.91قيببج البحببث مببا بببيؽ ) وتحخكببات القببجميؽ

 يذيخ إلى ثبات تمػ الاختبارات .

ى(8)ىملحقىىىى:ىىالمؼاروظالإختباراتى .1

 الطيارية قيد البحث :الطعاملات العمطية للاختبارات 

عمى عيشة مؽ بإجخاء السعاملات العمسية للإختبارات السيارية قيج البحث  ؾن الباحثقام   
مؽ في الفتخة وذلػ  خة لاعبيؽ( عذ11نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأصمية بم  قؾاميا )

 وعمى الشحؾ التالي: م29/8/2124إلى يؾم الخسيذ السؾافق  26/8/2124يؾم الاثشيؽ السؾافق 
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 : التطاييز صدق الصدق: -أ
بيؽ مجسؾعتيؽ أحجىؼ  السقارنة باستخجام التسايد صجق باستخخاج ؾن قام الباحث وقج

لاعبيؽ مدجميؽ بالاتحاد السرخي  11السجسؾعة الاستظلاعية وىي مجسؾعة مسيدة تتكؾن مؽ )
 11ومجسؾعة غيخ مسيدة تتكؾن مؽ )مؽ مجتسع البحث ومؽ غيخ عيشتو الأصمية( لتشذ الظاولو 

 مؽ لاعبيؽا نتائج والباحث تقارن ثؼ ومؽ (،تشذ الظاولولاعبيؽ لؼ يدجمؾا بعج بالاتحاد السرخي ل
 :ذلػ ( يؾضح5وججول ) (،السدتقمة لمعيشات ت) اختبار خلال

 (2جدول )

 دلالة الفروق بين الططيزين والأقل تطيزاً فى الاختبارات الطيارية
 قيد البحث بطريقة مان ويتظى اللابارومترى 

 (2= 6= ن0)ن

 الاختبارات
 وحدة

 الكياس
 الطجطهعات

مجطهع 
 الرتب

 متهسط
 الرتب

U W 
 قيطة
z 

مدتهى 
 الدلالة

 

 درجة ميارة الإرسال 
 2.21 62.11 الطتطيزين

1.11 01.11 -6.2. 1.100 
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 ميارة الضربة الأمامية
 درجة الطدتكيطة

 1.100 6.22- 01.11 1.11 2.21 62.11 الطتطيزين
 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

ميارة الضربة الخمفية 
 درجة الطدتكيطة

 2.21 62.11 الطتطيزين
1.11 01.11 -6.2. 1.100 

 6.21 01.11 الأقل تطيزاً 

 ( ما يمى :2يتضح من جدول )

وجبببؾد فبببخوق ذات دلالبببة إحربببائية ببببيؽ السسيبببديؽ والأقبببل تسيبببداً فبببى الاختببببارات البجنيبببة قيبببج 
البحببث وفببى اتجبباه اللاعبببيؽ السسيببديؽ حيببث أن جسيببع قببيؼ احتساليببة الخظببأ أقببل مببؽ مدببتؾى الجلالببة 

 ( مسا يذيخ إلى صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات. 1.15)

 ب ـ الثبات :

طخيقبة تظبيبق الاختبببار  الباحثببو تقيبج البحبث اسبتخجم السياريببة ب ثببات الاختببارات لحدباو 
( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث ومبؽ خبارج العيشبة الأصبمية بفبارق 11وإعادة تظبيقو عمى عيشة قؾاميا )

بإيجبباد معامببل الارتببباط بببيؽ التظبيببق  الباحببث( ثلاثببة أيببام بببيؽ التظبيقببيؽ ، ثببؼ قببام 3زمشببى مجتببو )
 ( يؾضح ذلػ.6ة التظبيق والججول )وإعاد
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 (2) جدول
 وإعادة التطبيق التطبيق بين الارتباط معاملات
 البحث الاختبارات الطيارية قيد فى

 (01=  ن)                      

 الاختبارات
 وحدة

 الكياس

 معامل إعادة التطبيق   التطبيق
 ع م ع م الارتباط

 1.82 2.02 11..6 .2.1 60.81 درجة ميارة الإرسال 

 1.02 0.81 0.22 6.11 0.01 درجة ميارة الضربة الأمامية الطدتكيطة

 1.00 0.80 82.. 6.10 02.. درجة ميارة الضربة الخمفية الطدتكيطة

 1.280( = 1.12( ومدتهى دلالة )0قيطة )ر( الجدولية عظد درجة حرية )
 قيجات السيارية ختبار لالوإعادة التظبيق  التظبيق بيؽ الارتباط تمعاملا أن( 6) ججول مؽ يتزح

( ر) قيؼ أن حيث إحرائياً  دال ارتباط تمعاملاجسيعيا و ( 1.88:  1.73)تخاوحت ما بيؽ  قج البحث
 تمػ الاختبارات . ثبات إلي يذيخ مسا( 1.15) الجلالة مدتؾى  عشج الججولية( ر) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة

ــامجال ــر ىىبرنـ ــدروبيىالمػتـ ــتخدامىىالتـ ــوفلكسىىبادـ ــدروباتىالروغـ ــدىىىىىىىىىىىىىىىىRevoflexتـ قوـ
ى:(ىى9البحثىىىملحقى)

 العخبية والأجشبية تؼ إعجاد البخنامج التجريبي بعج الاطلاع عمى العجيج مؽ السخاجع
عز الدين إبراليم كيلانى "  (2( ).616" ) عبدالله أحطد محمد كجراسة مثل  والأبحاثوالجراسات 

ولاء الدين  " (0()6166" ) رييام إبراليم ( 00) (.616" )سهيمي نجلاء "( 01( ).616)
 Zwebio comana et al (60) زويبيه كهمانا(  66م( ) 6166" )ىزاع زعمي عبدالعزي

بشاءا عمى نتائج الكياس القبمى و ( McGill, Stuart et al  (6160))  68 ماكجيل ، ستيهارت
 : إعجاد البخنامج التجريبي فى الخظؾات الاتيوب والباحث تقاملعيشة البحث 
ىالبرنامجى:الؼدفىمنى

تحديؽ القجرات السيارية لمعيشة قيبج البحبث مبؽ خبلال البخنبامج التبجريبي السقتبخح القبائؼ عمبي  
 .Revoflexالخيفؾفمكذ  تجريبات

ىأدسىوضعىالبرنامجى:
دببتخمص الأسببذ تأن  ومباحثببلبعببج الإطببلاع عمببى السخاجببع العمسيببة والجراسببات الدببابقة أمكببؽ  

 سؾف يبشى عمييا البخنامج وىى :  التى
 ملائسة البخنامج لمسخحمة الدشية السذتخكة فى البحث . .1
 تظبيق مبجأ الاستسخارية فى التجريب . .2

https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%88%D9%8A%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%AC%D9%84%D8%A7%D8%A1+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%8A+%D8%B9%D9%88%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D8%B1%D9%8A%D9%87%D8%A7%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D8%B1%D9%8A+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
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فتخات الخاحة( وفقاً لدسذ  –الحجؼ  –التكخارات  –تظبيق متغيخات حسل التجريب )الذجة  .3
 العمسية لمتجريب الخياضي .

 .تشذ الظاولومع طبيعة رياضة  Revoflexالخيفؾفمكذ  تجريباتأن تتشاسب  .4
السقتخحة مع طبيعة الأداءات السيارية في رياضة  Revoflexمخاعاة تذابو شكل أداء تجريبات  .5

 .تشذ الظاولو

ىالتخطوطىالزمنيىللبرنامجى:ى
( وحبجات تجريبيبة أسببؾعياً 3( أسببؾع بؾاقبع )8بمغت السبجة الدمشيبة لتشفيبح البخنبامج التبجريبي )

 ( وحجة طبقا لسا يمي:24عجد الؾحجات )بإجسالي 
  أسبؾع 8مجة البخنامج 
  الأسبؾع فيوحجات تجريبية   (3)عجد الؾحجات التجريبية 
  وحجة تجريبية ( 24)البخنامج  فيعجد الؾحجات الكمية 
 ( ق 121:  91ة مؽ ) يزمؽ الؾحجة التجريب 

 البحث: قيد Revoflex  الريفهفمكس تدريبات برنامج تظفيذل العام الإطار

 تؼ تقديؼ البخنامج الى مخحمتيؽ عمى الشحؾ التالي:
 ( أسابيع.5: مخحمة الإعجاد الخاص ومجتيا )الطرحمة الأولى 
 ( أسابيع.3: مخحمة ما قبل السشافدات ومجتيا )الطرحمة الثانية 

حساء كسا تؼ تظبيق محتؾى البخنامج السقتخح بؾحجاتو التجريبية اليؾمية بأجدائو السختمفة )الإ
التيجئة( عمى السجسؾعة التجخيبية باستخجام تجريبات الإعجاد البجني الخاص  –الجدء الخئيذ  –
( بالإضافة إلى باقي أجداء البخنامج التجريبي السعتادة مؽ اعجاد Revoflexالريفهفمكس  تدريبات)

( وحجات تجريبية في 3( ثسانية أسابيع بؾاقع )8مياري وخظظي، واستغخق تشفيح البخنامج التجريبي )
 ( وحجة تجريبية 24الأسبؾع بإجسالي )

ىالخطواتىالتنغوذوظىللبحثى:
م حتبببببى 17/8/2124الفتبببببخة مبببببؽ يبببببؾم  ببببببإجخاء الجراسبببببة الاسبببببتظلاعية فبببببىؾن البببببباحثقبببببام 

 بغخض التعخف عمى ما يمي: م22/8/2124
 .حداب السعاملات العمسية )الرجق ب الثبات( للاختبارات السدتخجمة في الجراسة 
  تجييد الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الاختبارات والتأكج مؽ صلاحيتيا لإجخاء الاختبارات 

  لكل اختبار لتحجيج الدمؽ الحي يدتغخقو في جسيع الاختبارات . لاعبمعخفة الدمؽ الحي يدتغخقو كل 
  لسحتؾى الؾحجة التجريبية  اللاعبيؽالتأكج مؽ ملائسة البخنامج التجريبي ومجى تفيؼ. 
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  عشج التظبيق عمبى العيشبة الأساسبية  الباحثوالتعخف عمى الرعؾبات التي مؽ السسكؽ أن تؾاجو
 ومجى إمكانية التغمب عمى تمػ الرعؾبات .

تبؼ اختيبارىؼ مبؽ خبارج  لاعببيؽ( 11عمى عيشة قؾاميبا )الاستظلاعية وقج تؼ إجخاء الجراسة 
 عيشة البحث ولكؽ مساثميؽ ليؼ حيث تؼ تشفيح جسيع الاختبارات والكياسات عمييؼ . 

 ي :وقد أسفرت نتائجيا عمى ما يم
 . صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة وكحا أماكؽ تشفيح الاختبارات والكياسات 
  صبببببلاحية الاختببببببارات والكياسبببببات السختبببببارة لمتظبيبببببق عمبببببى عيشبببببة البحبببببث مبببببؽ خبببببلال حدببببباب

 السعاملات العمسية ليحه الاختبارات . 
 . تحجيج التختيب الدمشي لأداء الاختبارات والكياسات السدتخجمة 

ىالػبلوظى:ىالػوادات
أجخيببت الكياسببات القبميببة فببي متغيببخات البحببث لسجسؾعببة البحببث فببي الفتببخة مببؽ يببؾم الاثشببيؽ 

 م.29/8/2124إلى يؾم الخسيذ السؾافق  26/8/2124السؾافق 
ىتنغوذىالتجربظى:

، وتؼ التظبيق في الفتخة مؽ يؾم الدبت السؾافق  أسابيع( 8استغخق تشفيح البخنامج التجريبي )
طؾال فتخة تشفيح  ( وحجات أسبؾعياً 3بؾاقع ) م26/11/2124السؾافق  الدبتإلى يؾم  31/8/2124

 .التجخبة
ىالػواداتىالبطدوظى:

بعبببج الانتيببباء مبببؽ تظبيبببق تجخببببة البحبببث ببببإجخاء الكياسبببات البعجيبببة لسجسؾعبببة  ؾن البببباحث قبببام
 31/11/2124إلبببى يبببؾم الخسبببيذ السؾافبببق  27/11/2124البحبببث فبببى الفتبببخة مبببؽ الأحبببج السؾافبببق 

 . وبشفذ الذخوط التي اتبعت في الكياس القبمي
ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمى:

 الأساليب الإحصائية التالية : هن الباحثلحداب نتائج البحث استخدم 
الؾسط الحدابى ب الؾسيط ب الانحخاف السعيارى ب معامبل الالتبؾاء ب معامبل الارتبباط ب اختببار مبان 

اختبار  -الس ؾية ندبة التغيخ  -اللابارومتخى ب اختبار ت   Test The Man – Whitneyويتشى 
 والباحثببب ت( كسبببا اسبببتخجم1.15مدبببتؾى دلالبببة عشبببج مدبببتؾى ) ؾن البببباحث يقبببؾة التبببأثيخ ، وقبببج ارتزببب

 فى حداب بعض السعاملات الإحرائية . Spssبخنامج 
ى
ى
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ىررضىالنتائجىومناقذتؼا:
ى:ىررضىالنتائج

 نتائج البحث وفقاً لمترتيب التالي: هن الباحثدتعرض يفى ضهء فروض البحث سهف 
دلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لأفخاد العيشة في الستغيخات السيارية  قيج  .1

 البحث.

 قيج البحث. الستغيخات السيارية ندب تحدؽ أفخاد العيشة في مدتؾى  .2

ىىالأولىىبالغرضىالمتطلػظىالنتائجىتغدورررضىوى- تؾجج فخوق ذات دلالة ى:الذىىونصىرلى
إحرائية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمى والبعجى لسجسؾعة البحث التجخيبية فى الستغيخات 

 السيارية قيج البحث وفى اتجاه الكياس البعجى  
 (8جدول )

 لعيظة البحثدلالة الفروق بين متهسطي الكياسين القبمي والبعدي 
 قيد البحث فى الطتغيرات الطيارية

 (02)ن =          

 الخطأ الطعيارى  قيطة ت
الفرق بين 
 الطتهسطين

الكياس 
 البعدى

الكياس 
 القبمى

وحدة 
 الكياس

 الطتغيرات

 م م

 ميارة الإرسال  درجة 66.11 26.68 01.68 0.02 0.02

 ميارة الضربة الأمامية الطدتكيطة درجة 0.68 08.22 0.62 1.88 06.12
 ميارة الضربة الخمفية الطدتكيطة درجة 22.. 02.68 .0.8 6..1 61.00

      0.820( = 1.12( ومدتهى دلالة ).0قيطة )ت( الجدولية عظد درجة حرية )
 ( ما يمي : 8يتضح من جدول )

ذات دلالبو إحربائية ببيؽ الكياسبيؽ القبمبي والبعبجي لعيشبة البحبث فبى الستغيبخات فخوق وجؾد 
قيج البحبث وفبى اتجباه الكيباس البعبجى حيبث أن جسيبع قبيؼ )ت( السحدبؾبة أكببخ مبؽ قيسبة  السيارية 

البخنبببامج التبببجريبي القبببائؼ عمبببى ، وىبببحا يذبببيخ إلبببى أن ، (1.15)ت( الججوليبببة عشبببج مدبببتؾى الجلالبببة )
للاعببببيؽ عيشبببة  السيببباري لبببو تبببأثيخ ايجبببابي قبببؾى عمبببى السدبببتؾى   Revoflex الخيفبببؾفمكذ تبببجريبات
  .البحث

لو تأثيخا ايجابيا عمبى إلى أن البخنامج التجريبي السقتخح عيؾر تمػ الشتيجة   ويعدو الباحثؾن 
الستغيبببخات السياريبببة قيبببج البحبببث الستسثمبببة فبببي " الإرسبببال ، الزبببخبة الأماميبببة السدبببتكيسة ، الزبببخبة 

يدبباعج عمببى  والببحي تببهثخ تببأثيخا ايجابيببا وفعببالايذببتسل عمببى تببجريبات الخمفيببة السدببتكيسة ، نغببخا لأنببو 
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للاعبببببي  تببببشذ الظاولببببة فببببي الستغيببببخات وتحدببببيؽ مدببببتؾى الأداء السيببببارى  تمببببػ الستغيببببخات تحدببببيؽ
 السيارية قيج البحث

 Zwebio comana et al (60) زويبيـه كهمانـا   مبؽ كبل دراسبة مع وتتفق تمػ الشتائج
نيكهلاكــاكيس " أنــدرياس  McGill, Stuart et al  (6160)  (68) ماكجيــل ، ســتيهارت

 التبىو  (2( )6161" ) عبـدالخالق حدام " (60م( )6161)  Nikolakakis A et,alوآخرون 
 قبببج أثبببخت ةسبتكبببخ ال الأدوات والأجيبببدة باسبببتخجام السقتبببخح التبببجريبي البخنبببامج إلبببى نتائجيبببا أىبببؼ أشبببارت
 .قيج أبحاثيؼ  السيارية الستغيخات  تشسية عمى ايجابيا

تهجد فروق ذات دلالة "  والحى يشص عمى أنو الأولوبحلػ يتحقق صحة الفخض 
 الطتغيراتالتجريبية فى البحث لطجطهعة  والبعدي القبميالكياسين  متهسطيإحصائية بين 

 . البعديالكياس  وفى اتجاهقيد البحث  الطيارية 

ندب تحدؽ  ىشاكى:الذىىونصىرلىىىالثانيىبالغرضىالمتطلػظىالنتائجىتغدورررضىوى-
 أفخاد العيشة في الستغيخات السيارية للاعبي تشذ الظاولة قيج البحث

 (0جدول )

 البحث قيد الطيارية الطتغيرات مدتهى  في العيظة أفراد تحدن ندب

 % التحدن ندبة متهسط البعدى متهسط القبمي وحدة الكياس الطتغيرات

الاختبارات الطيارية
 

 2.20. 26.68 66.11 درجة ميارة الإرسال 

 000.08 08.22 0.68 درجة ميارة الضربة الأمامية الطدتكيطة

 .006.0 02.68 22.. درجة ميارة الضربة الخمفية الطدتكيطة

 : يمي( ما 0يتضح من جدول )

لعيشببة البحببث فببى الستغيببخات بببيؽ الكياسببيؽ القبمببي والبعببجي الس ؾيببة التحدببؽ ندبببة ببب تخاوحببت 
%( ، مسببببا يبببجل عمببببى وجبببؾد تببببأثيخ ممحببببؾظ 192.94% : 46.68قيببببج البحبببث مببببا ببببيؽ ) السياريبببة

 لمبخنامج السقتخح في تحديؽ الستغيخات السيارية قيج البحث .

الستغيخات السيارية  فى السمحؾظ والتظؾر التحدؽ ندبة أن إلى الشتيجة تمػ ؾن الباحث ويخجع
 ، البحببث قيببج السيببارات تظببؾيخ فببي وفعببال ايجببابي تببأثيخ لببو التببجريبي البخنببامج أن إلببى ، البحببث قيببج

 حببببالات وخمببببق مشيببببا الأسبببباس الغببببخض تخببببجم Revoflex الخيفببببؾفمكذ تببببجريبات تشغببببيؼ فببببإن وعميببببو

https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D9%85+%D8%AD%D8%A7%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D9%85+%D8%AD%D8%A7%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF
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 وأغببخاض ىببجف لتخببجم أساسببا وضببعت التببي السدبباعجة الأدوات طخيببق عببؽ الأداء وتحدببيؽ التذببؾيق
 الؾسبائل مبؽ مجسؾعبة اسبتعسال نأ (8) (۳۱۰۲" )ميهس رائد" إليبة أشار ما مع يتفق وىحا البحث

 والؾاجببب السيسببة الأساسببية السبببادئ عببؽ فزببلا المعبببة، أىببجاف تحقيببق فببي يدبباعج الحجيثببة والأدوات
 عمبى تعسبل التبي السدباعجة والأجيبدة الأدوات تبؾافخ ومشيا والتجريبية التعميسية العسمية خلال مخاعاتيا
 السياريببة الشاحيبة مبؽ الجقببة وتظبؾيخ تشسيبة فببي ببالشفذ والثقبة بالقببجرة الذبعؾر خبلال مببؽ البتعمؼ سبخعة
  والبجنية

تحدؽ أفخاد العيشة في  ندبوبذلكىوتحػقىصحظىالغرضىالثالثىوالذىىونصىرلىىوجودى"ى
 مدتؾى الستغيخات البجنية والسيارية  للاعبي تشذ الظاولة قيج البحث

ىالادتنتاجاتىوالتوصوات
ىأولًاى:ىالادتنتاجاتى:ىى

حـدود طبيعـة مجـال البحـث واليـدف مظـو ، وفـى ضـهء فـروض البحـث والطـظيج الطدـتخدم  فى
 والإطار الطرجعي من دراسات نظرية وأبحاث عمطية وطبيعة العيظة تم التهصل إلى الاستظتاجات الآتية 

السظبقو عمبى عيشبة البحبث  Revoflex الخيفؾفمكذ تجريباتالبخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  .1
ثيخ إيجببببابي عمببببي الستغيببببخات السياريببببة قيببببج البحببببث حيببببث تخاوحببببت ندببببب التغيببببخ الس ؾيببببة لببببو تببببأ

 . %(192.94% : 46.68)لمستغيخات السيارية ما بيؽ 
 لمعيشة قيج البحث  ساعجت عمى تقؾية عزلات الجدؼ Revoflex الخيفؾفمكذ تجريباتتجريبات  .2

ىثانواًى:ىالتوصواتى:
 بطا يمى : فى ضهء نتائج البحث تهصى الباحثو

  تشذ الظاولةالاستعانة بالبخنامج التجريبي السقتخح لخفع مدتؾى الأداء البجنى والسياري للاعبي  .1
فبي التؾقيبت السشاسبب " الإعبجاد  Revoflex الخيفبؾفمكذ تبجريباتالتخكيد عمبى أن يبتؼ اسبتخجام  .2

 وبذكل مباشخ لتحقيق اليجف مشيا .تشذ الظاولة البجني الخاص" في رياضة 

لسبا ليسبا مبؽ أىسيبة تشذ الظاولة في رياضة  Revoflex ضخورة الاىتسام بتجريبات الخيفؾفمكذ .3
 كبيخة بجانب الأعجاد البجني العام والسياري والخظظي 
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ىقائمظىالمراجع
 أولاىالمراجعىالطربوظى:

ـــه .1  الكتببباب مخكبببد ، الدبببباحة تبببجريب طبببخق  : Rushall Brent ، الفتببباح عببببج أحسبببج العبببلا أب
 .    م2116 ، القاىخة ، الحجيث

م(: تببببأثيخ بخنببببامج تببببجريبي لتشسيببببة بعببببض القببببجرات التؾافكيببببة عمببببي 2111أحسببببج شببببادي الشسببببخ ) .2
بعبببببببض السيبببببببارات الأساسبببببببية لشاشبببببببغ كبببببببخة الدبببببببمة، "رسبببببببالة ماجدبببببببتيخ غيبببببببخ 

 مشذؾره"، كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا.
 (: تبببببأثيخ بخنبببببامج تبببببجريبي باسبببببتخجام تبببببجريبات السقاومبببببة2124عببببببج  )  أحسبببببج ح ح  .3

الستغيبببببخة عمبببببى فاعميبببببة أداء الزبببببخبات اليجؾميبببببة لبببببجى ناشبببببغ تبببببشذ الظاولبببببة 
،مجمببببببة سببببببؾىاج لعمبببببببؾم وفشببببببؾن التخبيببببببة البجنيبببببببة والخياضببببببية ، كميببببببة التخبيبببببببة 

 الخياضية ، جامعة سؾىاج.
عمبببببببى تعمبببببببؼ بعبببببببض السيبببببببارات  تعميسبببببببي( تبببببببأثيخ بخنبببببببامج 2116أشبببببببخف ح عببببببببج القبببببببادر ) .4

الأساسبببببية لتبببببشذ الظاولببببببة لتلاميبببببح السخحمبببببة الإعجاديببببببة بسحافغبببببة الذببببببخقية ، 
كببببببخة الظاولببببببة العخبيببببببة ، الإتحبببببباد العخبببببببي  فببببببيممخرببببببات دراسببببببات وأبحبببببباث 

   .لكخة الظاولة ، القاىخة
م(: السخجببببببع فببببببي تببببببشذ الظاولببببببة )تعمببببببيؼ، 2112ايمببببببيؽ وديببببببع فببببببخج، سببببببمؾى عدالببببببجيؽ فكببببببخي) .5

 شذأة السعارف، الإسكشجرية.تجريب(، م
أثبببببببخ اسببببببتخجام التبببببببجريب الستقبببببباطع عمبببببببى ( :2121)  عبببببببجالخالق حدببببببام حامببببببج عبجالسجيبببببببج  .6

بعببببببض الستغيببببببخات البجنيببببببة والفدببببببيؾلؾجية والسياريببببببة للاعبببببببي تببببببشذ الظاولببببببة 
،مجمبببببة أسبببببيؾط لعمبببببؾم وفشبببببؾن التخبيبببببة الخياضبببببية ، كميبببببة التخبيبببببة الخياضبببببية ، 

 جامعة أسيؾط.
 تظبببببؾيخ فبببببى مدببببباعجة ببببببأدوات بالسشافدبببببة البببببتعمؼ أسبببببمؾب تبببببأثيخ :(2113)زغيبببببخ ميبببببؾس جرائببببب .7

 ، الثالببببببث العببببببجد ، ةالخياضببببببي التخبيببببببة عمببببببؾم مجمببببببة ، بببببببالتشذ الإرسببببببال دقببببببة
 العخاق. ، بابل جامعة ، الدادس السجمج

، مخكببببببد الكتبببببباب  الخياضببببببي: التببببببجريب (2116) حعبببببببج الفتببببببا أبببببببؾ العببببببلاريدببببببان خببببببخيبط ،  .8
   لمشذخ والتؾزيع القاىخة 

(: تببببأثيخ تشسيببببة القببببجرة العزببببمية والتببببؾازن عمببببى مدببببتؾى 2122ح ) رييببببام صبببببخي إبببببخاليؼ .9
السجمببببببة أداء ميببببببارتي الإرسببببببال والزببببببخبات السدببببببتكيسة فببببببي تببببببشذ الظاولببببببة، 

https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%AE%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%8C+%D8%AD%D8%B3%D8%A7%D9%85+%D8%AD%D8%A7%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AC%D9%8A%D8%AF
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D8%B1%D9%8A%D9%87%D8%A7%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D8%B1%D9%8A+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D8%B1%D9%8A%D9%87%D8%A7%D9%85+%D8%B5%D8%A8%D8%B1%D9%8A+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
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كميبببببة  -، جامعبببببة السشربببببؾرة  العمسيبببببة لعمبببببؾم التخبيبببببة البجنيبببببة والخياضبببببة
 التخبية الخياضية

( : تببببببأثيخ اسببببببتخجام بعببببببض القببببببجرات التؾافكيببببببة عمببببببى 2124عببببببد الببببببجيؽ إبببببببخاليؼ كيلانببببببى " ) .11
مجمبببببة نغخيبببببات وتظبيقبببببات التخبيبببببة الأداء السيببببباري لشاشبببببغ تبببببشذ الظاولبببببة ، 

 ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة مجيشة الدادات  البجنية وعمؾم الخياضة
 الالعببببباب فبببببي خيبببببقالف واعبببببجاد لبشببببباء العمسيبببببة الأسبببببذ تخظبببببيط: " أبؾزيبببببج عبببببباس البببببجيؽ عسببببباد  .11

   .م2115الإسكشجرية، السعارف، دار ،"الجساعية
 تبببببجريبات:  الدبببببسيع عببببببج عمبببببي بجيعببببببة ، البببببجيؽ نبببببؾر الببببببجري  نجبببببلاء ، حسبببببدة صابببببببخ عسبببببخو .12

 الفكبببببببخ دار(  التفاعميبببببببة الحخكيبببببببة الدبببببببخعة – التفاعميبببببببة الخشببببببباقة)  الدببببببباكيؾ
 ( 9: م 2117 ، 1ط ، القاىخة ، العخبي

آيبببببات وطبببببخق الكيببببباس ،دار  الظاولبببببةالعمسيبببببو فبببببي تبببببشذ  الأسبببببذ(:2117)ج  ببببببح احسبببببج ع .13
 الدقازيق .،لمظباعة والكسبيؾتخ

 ،3ط الحخكببببببي،اختبببببببارات الأداء  (:2111) ح حدببببببؽ عببببببلاوى  ح نرببببببخ الببببببجيؽ رضببببببؾان .14
 .القاىخة  العخبي،دار الفكخ 

، دار  6( : الكيببببببببباس والتقبببببببببؾيؼ فبببببببببي التخبيبببببببببة الخياضبببببببببية ، ط2114ح صببببببببببحي حدبببببببببانيؽ ) .15
   .الفكخ العخبى ، القاىخة

( " الاسبببببذ العمسيبببببة لمتبببببجريب الخياضبببببي 2112ح لظفبببببي الدبببببيج، وجبببببجي مربببببظفي الفببببباتح ) .16
 للاعب والسجرب، دار اليجي لمشذخ والتؾزيع، السشيا

جريبات الجميببببجنج عمببببى تشسيببببة بعببببص الستغيبببببخات ( تببببأثيخ تببببب2119محسببببؾد محببببى الببببجيؽ ح  ) .17
البجنيبببببة والسياريبببببة لبببببجى لاعببببببي كبببببخة الدبببببمة ، بحبببببث مشذبببببؾر ، مجمبببببة عمبببببؾم 

 الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا
، 4ط ،(: التبببببجريب الخياضبببببي الحبببببجيث تخظبببببيط وتبببببجريب وقيبببببادة2111حسببببباد ) إببببببخاليؼمفتبببببي  .18

 .دار الفكخ العخبي، القاىخة
عمبببى تشسيبببة  Kettleball ( : فاعميبببة تبببجريبات2124" )سببؾيمي نجببلاء حدبببشي عبببؾض   .19

القببببببجرة العزببببببمية ومدببببببتؾى أداء الزببببببخبة المؾلبيببببببة لشاشبببببب ي تببببببشذ الظاولببببببة ، 
، كميببببة التخبيببببة الخياضببببية   مجمببببة أسببببيؾط لعمببببؾم وفشببببؾن التخبيببببة الخياضببببية

 جامعة أسيؾط 

https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0973&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0973&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0973&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%88%D9%8A%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%AC%D9%84%D8%A7%D8%A1+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%8A+%D8%B9%D9%88%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%88%D9%8A%D9%84%D9%8A%D8%8C+%D9%86%D8%AC%D9%84%D8%A7%D8%A1+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%8A+%D8%B9%D9%88%D8%B6+%D8%A7%D9%84%D9%84%D9%87
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
https://0810g6ong-1103-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0227&page=1&from=
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الببببببببجني، دار الكتببببببباب  الإعبببببببجاد( : دليبببببببل مبببببببجرب كبببببببخة الدبببببببمة 2114نيفبببببببيؽ مسبببببببجوح زيبببببببجان ) .21
 الحجيث ، القاىخة

  ( تببببأثيخ تببببجريبات الخونببببجو 2122وائببببل عرببببام الببببجيؽ الجياسببببظي ، نيممببببي سببببميسان قظببببب) .21
RONDO   عمبببببببي البشيبببببببة البجنيببببببببة والسياريبببببببة لسخاكبببببببد اللاعبببببببببيؽ فبببببببى كببببببببخة

الدبببببببمة ، بحبببببببث مشذبببببببؾر ، مجمببببببببة  ..، كميبببببببة التخبيبببببببة الخياضبببببببية ، جامعببببببببة 
 اسيؾط.

م( : أثيبببببببخ بخنبببببببامج تبببببببجريبي باسبببببببتخجام الحببببببببال 2122ولاء البببببببجيؽ عمبببببببي عببببببببجالعديد ىبببببببداع" ) .22
السظاطيببببببة عمببببببى تحدببببببيؽ بعببببببض الستغيببببببخات البجنيببببببة والسياريببببببة فببببببي تببببببشذ 

لظاولببببببة، السجمببببببة العمسيببببببة لمتخبيببببببة البجنيببببببة وعمببببببؾم الخياضببببببة ، كميببببببة التخبيببببببة ا
 الخياضية لمبشيؽ ، جامسعة حمؾان 

ىالمراجعىالأجنبوظى:ىثانواى
23. Alex Caravan, John O. Scheffey, Sam J. Briend, and Kyle J. 

Boddy(2018): Surface electromyographic analysis of 

differential effects in Revoflex carries for the serratus 

anterior muscle s, Published online 2018 Jun 12. doi: 

10.7717/peerj.5044  

24. Amanda Komal Jain (2013): " Effects of plyometric, resistance 

training and their combination on the fitness level and 

performance of basketball players ", doctor of 

philosophy, faculty of education, panjab university, 

CHANDIGARH. 

25. Berriel GP(2020) : The Effect of (Revoflex) Exercises on the 

Molecular Pressure of Oxygen, the Explosive Ability of 

the Two Legs, and the Accuracy of Scoring for 

Advanced Football Players, Indian Journal of Forensic 

Medicine & Toxicology , Vol. 14 Issue 4,  

26. Komal Jain (2013): " Effects of Revoflex, resistance training and 

their combination on the fitness level and performance 

of basketball players ", doctor of philosophy, faculty of 

education, panjab university, CHANDIGARH.  

27. McGill, Stuart m.;Cannon, Jordan ; Andersen, JordanT. : Analysis of 

Revoflex, Exercises: Muscle Activity and spine load 

While Contrasting Techniques on stable surfaces With a 

Labile Suspension Strap Training System, condition 

Research, Journal of Forensic Medicine & Toxicology , 

Vol. 14 Issue 4, 206-216. 
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28. NIKOLAKAKIS A., MAVRIDIS G., GOURGOULIS V., 

PILIANIDIS T., ROKKA S(2020).: Effect of an 

intervention program that uses elastic bands on the 

improvement of the forehand topspin stroke in young 

table tennis athletes Department of Physical Education 

and Sports Science, School of Physical Education and 
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 باللغة العربية البحثملخص 
علي بعض المتغيرات    revoflexالريفىفلكس تأثير تدريبات 

 المهارية لدي لاعبي تنس الطاولة
 

 Revoflexتببأثيخ بخنببامج تببجريبي باسببتخجام تببجريبات  ييببجف البحببث الحببالي لمتعببخف عمببي
مذبكمة البحبث وتحكيقباً و وفقباً لظبيعبة بعض الستغيخات البجنيو والسياريو للاعبي تبشذ الظاولبو و عمي 

بإستخجام السشيج التجخيبي حيث انو السشيج السشاسب  ؾن استخجم الباحث لأىجافو واختباراً لفخوضو فقج
وىؾ الترسيؼ التجخيبي  ةبأحج الترسيسات التجخيبي ؾن الباحثلظبيعة البحث قيج الجراسة، وقج استعان 

ل مجتسبع البحبث فبى لاعببي سثبوتياس القبمي والبعجي لمػ السجسؾعة لمسجسؾعة الؾاحجة مدتخجما الك
بشببادى السشيبببا الخياضبببي مببؽ السدبببجميؽ بالاتحبباد السربببخى لتبببشذ الظاولببو فبببى السؾسبببؼ تببشذ الظاولبببو 

باختيبببار  والباحثببب ( خسدبببة وعذبببخون لاعببببا ، وقامبببت25والببببال  عبببجدىؼ ) 2124/2125الخياضبببى 
مع عيشة  والباحث ت%( ، ولقج اتبع55.56كعيشة أساسية بشدبة م ؾية قجرىا ) ا( لاعب15عيشة مؽ )

، كسببببا تببببؼ  إجببببخاء الجراسببببة  Revoflexتببببجريبات الخيفببببؾفمكذ لسعببببجة باسببببتخجام البحببببث التببببجريبات ا
وأشببارت  لاعبببيؽعذببخة ( 11الاسبتظلاعية عمببى عيشببة اسببتظلاعية مببؽ  مجتسببع البحبث بمبب  قببؾاميؼ )

 السظبقببو Revoflex الخيفببؾفمكذ تببجريباتالبخنببامج التببجريبي السقتببخح باسببتخجام  اىببؼ الشتببائج إلببى أن
عمى عيشة البحث لبو تبأثيخ إيجبابي عمبي الستغيبخات السياريبة قيبج البحبث حيبث تخاوحبت ندبب التغيبخ 

ويؾصببببببى الببببببباحثؾن بزببببببخورة  %(192.94% : 46.68الس ؾيببببببة لمستغيببببببخات السياريببببببة مببببببا بببببببيؽ )
 . تشذ الظاولةالاستعانة بالبخنامج التجريبي السقتخح لخفع مدتؾى الأداء البجنى والسياري للاعبي 

 

 


