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 مـقجمـة البحث :
تصػرت الخياضة في الآونة الأخيخة وذلظ نتيجة ارتباشيا بالعمػـ الأخخى مثل، عمػـ الرحة،  

والسيكانيكا الحيػية، والفديػلػجي، والتذخيح واليشجسة. وغيخىا مسا نتج عشيا العجيج مغ الآراء 
ىست والسعمػمات التي سا والجراسات والتي أسفخت عغ نتائج قجمت لمخياضة الكثيخ مغ الشطخيات

بجورىا في تصػيخ مدتػى الأداء وفتحت آفاقاً لأبحاث تصبيكية ججيجة مكشت مغ تحجيج العجيج مغ 
 فػائج مسارسة الشذاط الخياضي السشطع مسا انعكذ عمى مدتػيات الأداء.   

( أف التقجـ الحاصل في السجاؿ الخياضي بذكل عاـ وفى 5002ويحكخ "عساد الجيغ أبػزيج ")
بذكل خاص يتزح في ارتفاع مدتػيات الأداء بذكل كبيخ، ويجؿ ذلظ عمى  الألعاب الجساعية

تصػر عسمية التجريب الخياضي تصػراً كبيخاً في الدشػات الأخيخة بسا يتزسشو مغ أساليب تجريبية 
-922: 91).وامكانيات مادية ووسائل قياس قج حققت قفدة نػعية في بعس الألعاب الخياضية

921.) 

( إف التجريب الخياضي عسمية تخبػية تيجؼ إلي تحقيق البشاء 9111ار")ويذيخ" حشفي  مخت 
الاجتساعي الأمثل لمجولة ، وىػ عشرخ ىاـ في تحقيق اليجؼ التخبػي لبشاء الإنداف السثالي وفقاً 
لمتصػر الستشاسق لمذخرية الخياضية، ومتصمبات التجريب الخياضي برفة عامة ىي لاعبيغ 

ات الخياضية السختمفة بيجؼ تحديغ قجراتيع البجنية السختمفة مع إمكانية مسارسيغ للأنذصة والسيار 
رفع كفاءة أجيدتيع الػضيفية الجاخمية بالجدع بالإضافة إلى اكتداب ميارات رياضية ججيجة ، 
ولتحقيق تمظ السياـ يقػـ السجربػف السؤىمػف لحلظ بتشفيح الخصط الخاصة بالعسمية التجريبية 

( مع تقنــيه المثيــر الضــــوئي رلي دقة التمرير 4D proتأثير أدتخـــدام تدريبات الــ)
 و التصويب لناذئي كرة اليـــــــــــــــــــد

  

 مروان رلى ربد اللهأ.د/ 

  كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا الخياضات الجساعية وألعاب السزخبأستاذ تجريب كخة اليج بقدم 
 مصطفى أحمد ربد الرحمند / 

 كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا بقدم الخياضات الجساعية وألعاب السزخبمجرس 
 محمد رمضان فتحى أدلمانالباحث / 

 كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا وألعاب السزخب تجريب كخة اليج بقدم الخياضات الجساعيةباحث بقدم       
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ليب التجريب السشاسبة، ىحا بالإضافة إلى تػافخ الإمكانات السادية مغ ملاعب مدتخجميغ شخؽ وأسا
 (.22:  2وأدوات )

( أف لعبة كخة اليج مغ الألعاب الجساعية التي تتدع 5009ويخي "محمد ابخاليع ، مجحت قاسع ")
خة، فأصبحت مبارياتيا بالستعة والاثارة والتذػيق، وقج حطيت المعبة بذعبية كبيخة في الآونة الاخي

قخيبة الى حج كبيخ في شعبيتيا مع كخة القجـ خاصة في مرخ؛ ويخجع ذلظ لمتصػر اليائل لسدتػى 
ـ 9110الفخؽ القػمية السرخية بعج الانجازات التي حققتيا في الآونة الاخيخة، مشيا كأس العالع 

 (.42: 52لمذباب )

تتصمب مغ اللاعبيغ مجيػداً كبيخاً  ( أف كخة اليج مغ الألعاب التى5090ويػضح"فتحى أحسج ")
وعسلًا متػاصلاً شػاؿ فتخة التجريب وفتخة وجػدىع بالسمعب سػاء فى اليجػـ أو الجفاع بجوف تػقف ، 
ولابج للاعب مغ أف يدتسخ فى بحؿ الجيج لفتخات شػيمة وعمى مجار المعب وأف يديج مغ كفاحو 

فى المعب ، بحيث يختع السباراة وىػ فى حالة وكفاءتو ويختفع بسدتػى أدائو شالسا كاف مدتسخاً 
 .(41: 50لاتقل بأى حاؿ مغ الأحػاؿ عغ بجايتيا )

ـ( اف تجريب كخة اليج يعتبخ ضسغ السياديغ التى تاثخت ايجابيا 5094ويػضح "صلاح دياب " )
بذكل كبيخ مغ خلاؿ تصػر عمع التجريب الخياضى ، وتحجيث شخؽ واساليب التجريب حيث اف 

كخة اليج مغ الألعاب التي تعتسج الي حج كبيخ عمي المياقة البيجنية العالية الي جانب اتقاف رياضة 
الأداء السيارى والخصصى لحلظ خرتيا الابحاث والتجارب العمسية التى استيجفت التعخؼ عمى 

 (             2:  1عشاصخ اعجاد اللاعب والفخيق بكل اىتساـ )

( أف أداء السيارة بشجاح يتصمب 5005ير ،عسادالجيغ أبػزيج" )ويػضح " كساؿ عبج الخحسغ درو 
تػاجج عشرخا بجنيا أو اكثخ خاص بيحة السيارة واف تكخار أداء ىحة السيارة بأساليب وشخؽ مختمفو 

:  91يعتبخ مغ أندب الػسائل لتشسية الرفات البجنية الخاصة التي تتصمبيا المعبة          )
942.) 

( أف الػصػؿ باللاعبيغ لمسدتػيات 5005الخحسغ، وعساد الجيغ أبػيديج" )كسا يخى"كساؿ عبج 
الخياضية السثمى يعتبخ أحج أىع أىجاؼ التجريب الخياضى السخصط شبقا للاسذ والسبادئ العمسية 
حيث يتػقف مدتػى الاداء فى لعبة كخة اليج بجػانبو السختمفة عمى التخصيط الجقيق لعسمية التجريب 

ى يجب اف تتزسغ محاورىا عسميات الكياس والتقػيع وذلظ بيجؼ التصػر والارتقاء الخياضى.والت
 (.51:54لمػصػؿ لاعمى السدتػيات )
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( أف البخنامج التجريبي ىػ الػسيمة الفعالة التي تداعج 9111ويػضح "عبج الحسيج عيج شخؼ " )
العمسية الدميسة حيث السجربيغ في السجاؿ الخياضي عمى تشفيح خصصيع بأسمػب يقػـ عمى الأسذ 

تسكشيع في الشياية مغ تحقيق ما يبغػف مغ اىجاؼ، وترسيع البخنامج التجريبي ليذ بالأمخ الديل 
فيي عسمية صعبة تتصمب وجػد فخد عمى مدتػى عالي مغ الشاحية العمسية والعسمية ممساً بالعجيج 

تاـ بعسمية ترسيع البخنامج مغ الجػانب التي ليا علاقة بالبخنامج ،وفى نفذ الػقت الالساـ ال
وبالأخز عمع التجريب الخياضي الحى يعتبخ قػاـ العسمية الفشية في ترسيع البخامج التجريبية مغ 

 (.22: 92حيث وضع السحتػى او التشطيع او التشفيح او التقييع )

 4d)أف الػ (4D PROمبتكخ أداة الػ) " Dr.Humaywn Gharavi"ويحكخ "ىيػمػػػايغ جػػػارفى 
pro) مصاشيػػة فػػائق القػػػة وحدماف غيخ مخناف وأوزاف مختمفػػة الثقػػل  ىػػػ عبارة عػػغ أربع حباؿ

نيايتػة حػازـ لحسػل جدػع اللاعػب ويعمػق ىػحا الجيػاز  كػجػع ومثبػػت فػػى 9.20ؾ ،9جػػع ، 200(
 -الجػحع-ػغ ) الػحراعيغعمػى سػمع الحػائط او اسػقف صػالة الكفػاءة البجنيػة ، يعمػق اللاعػب م

السذابيو مع شبيعة الأداء والسدار الحخكى لمسيارات  الػخجميغ( بذػكل يسكشػو مػغ أداء التػجريبات
 (.45لتقػية العزلات العاممة بيا )

( ىي عبارة عغ مجسػعو مغ أقخاص سيمو وبديصو تزئ بدخعات معيشو fit lightوأف تجريبات )
لاسمكي مبخمج وفق معاييخ وأجخاءات يحجدىا السدتخجـ وتعصي  ووفق تػقيت معيغ مغ خلاؿ عسل

التجريبات ضسغ مداحو وأداء حخكي محجد مدبقاًبيجؼ تحديغ التػافق وسخعو رد الفعل والدخعو 
الحخكيو ولا نغفل عغ تأثيخة عمي القجرات الحىشيو مغ حيث الأدراؾ وسخعو أتخاذ القخاروربط ذلظ 

سياريو ومػاقف المعب وماليا مغ تأثيخ وتصػيخ لمسدتػي الفعاؿ مغ خلاؿ التجريب بالشػاحي ال
 (44للاعب في السباراة )

الحجيثة   ( أف السجرب الخياضي يدتصيع الاستفادة مغ التقشية 5005ويذيخ "يحيى الديج الحاوي" )
غيخ والستصػرة سػاء في أجيدة التجريب أو التكشػلػجيا الأخخى التي يسكغ الاستفادة مشيا بصخيقة 

عمى   مباشخة في عسمية التجريب للارتقاء بقجرات اللاعبيغ لمسدتػيات العالية لحا كاف عميو أف يصمع
كل مدتججات العرخ وأف يصػر قجراتو السعخفية فيسا يتعمق بجور الأجيدة والأدوات الحجيثو في 

ل التجريب الحجيثو أجيدة التجريب ومجي تأثيخىا عمي الشػاحي البجنيو والسياريو ومجي واقعيو وسائ
في تحقيق الأىجاؼ السػضػعو مغ أجميا وأف تشاسب الأدوات والػسائل التجريبيو حاجات اللاعبيغ 
وأستعجادتيع ومجي قجرتيا عمي تقميل نقاط الزعف لتحقيق أعمي أداء مسكغ ولا نشدي قجرتيا عمي 

ي ويحرل عمى تجريب الرفات البجنيو الخاصة بالأداء الحخكي لمشذاط الخياضي التخرر
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الجورات العمسية السؤىمة لحلظ، وحيث أف التقشية الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي متغيخة بيغ يػـ 
مخاعاة الاىتساـ بتثكيف أنفديع بكل ما ىػ ججيج فػي التجريب و   وليمة، لحا وجب عمى السجرب

 (541،11:51الػسائل التجريبية الحجيثة  )

 ىػػػ عبارة عػػغ أربع حباؿ (4d pro)أف  " Dr.Humaywn Gharavi" ويحكخ "ىيػمػػػايغ جػػػارفى
 (كػجػع 9.20ؾ ،9جػػع ، 200(مصاشيػػة فػػائق القػػػة وحدماف غيخ مخناف وأوزاف مختمفػػة الثقػػل 

حػازـ لحسػل جدػع اللاعػب ويعمػق ىػحا الجيػاز عمػى سػمع الحػائط او اسػقف  نيايتػة ومثبػػت فػػى
الػخجميغ( بذػكل يسكشػو مػغ أداء  -الجػحع-صػالة الكفػاءة البجنيػة ، يعمػق اللاعػب مػغ ) الػحراعيغ

وقج  السذابيو مع شبيعة الأداء والسدار الحخكى لمسيارات لتقػية العزلات العاممة بيا، التػجريبات
"  ىػػ حاصػل Dr. Hamayun Gharavi medابتكخىا الجكتػر ألالساني "ىيػماف جارفي "  " 

عمػي دكتػراه في الصب وعمػـ الخياضة ومؤسذ ومػجيخ الاكاديسيػة الالسانيػة لمصػب الخياضػي 
وقػاـ بترػسيع وىػػ شبيػب معػالج ومػجرب لياقػة لمعجيػج مػغ الفػخؽ الاوليسبيػة السختمفػة ،  التصبيقػي

(4d pro) بغػخض اعػادة تاىيػل الخياضػيغ الاولسبػيغ السرػابيغ فيػػ لا يعجػل مػغ الذػفاء بقػجرمػا 
 يعسل عمي تحدػيغ مدػتػي جػػدة الحخكػة ويسكػغ اف يدػتخجمة الجسيػع بغػس الشطػخعػغ الدػغ و

 4d) ويتكػف الػػػ و الستشػعةالجشذ وتقجيع تجريب فخدي تخرري مثالي لتحقيق الاىجاؼ السختمفة 
pro)  قصع: 2مغ نطاـ  مغ العتلات بيغ الجاذبية ووزف الجدع مكػف مغ- 

 .مكبزاف . ػ حمقتاف مغ الشيػبخيغ -
 .سع950حداماف غيخ مخاناف قابل لمزبط الصػؿ شػلة  -
  .سع ببجايتيا وبشيايتيا حمقة تعمق مشيا 10اذرع مخنة شػليا  2 -
  . الاماف و اقري درجات الدلامة الاكساـ مرسسو برػره تزسغ -
 .مدود باداه تثبيت عمػية بالدقف اوعمي عقل الحائط وفقا لصبيعة الاستخجاـ -
 ـ.  ( 2.20-3.00 )ارتفاع التعميق:  -

ويتع التجريب عميو مغ خلاؿ تثبيتو في سقف مختفع ويتعمق بو اللاعب مغ خلاؿ الخبط والتجلي مغ 
ل عمي أستيجاؼ مجسػعو عزميو معيشو ويسكغ التحكع في أعمي بػضع الػقػؼ والذكل الحي يعس

مدتػي السقاومو وصعػبو الأداء مغ خلاؿ زاويو السيل حيث يدسح بأستخجاـ عجد أكبخ مغ 
 (.42السجسػعات العزميو في نفذ الػقت )
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ىي وسيمو تجريبيو تعتسج عمي وزف الجدع والجاذبيو كأساس لتقشيغ  (4d pro)واف تجريبات الػ 
وىحا يعشي اف اللاعب سػؼ يحرل عمي السقاومو الأعمي مغ وزف الجدع نفدو بالأضافو الحسل 

الي مصاشيو الحباؿ ومغ الديمو ججاً تحجيج مقجار السقاومو مغ خلاؿ تعجيل وضع الجدع وتعجيل 
مقجار الحسل مغ خلاؿ وضع الجدع وزاويو ميل الحخكو التي يؤدييا اللاعب وىحا يتع في أشار مغ 

بات وىحا يعصي فاعميو أعمي لمتجريب حيث بالأضافو الي الحسل الدابق ذكخة يقػـ اللاعب عجـ الث
بػضع حسل عالي مغ خلاؿ محاولتو لمسحافطو عمي التػازف لمجدع وىحا يزع حسل عالي عمي 
الجدع والعزلات  ويدبب مصاشيو الحباؿ يكػف ىشاؾ حسايو لمعزلات والسفاصل لمخجميغ 

 .(42لفقخي )والحراعيغ والعسػد ا

( بأنيا تعسل عمي العسل العزمي الستتالي السدتسخوتديع فى تجريب 4d Proوتتسيد تجريبات )
و تعسل  )السخونة -التػازف  -وتسكغ مغ تصػيخ ) القػة  اكثخ مغ مجسػعة عزمية في وقت واحج

الػضيفي و امكانية التجريب  عمي تحديغ مدتػي السخونة برػرة تتساشي مع وزف الجدع السدتخجـ
اللازمػة للاداء الحخكػات  لتشسية القػػة والقػجرة العزػميو والتحسػل العزػمي والسخونػات والاشػالات

الاساسػية السصمػبػة لمشذػاط الخياضػي مػغ خلاؿ التػجريب عمػي الحخكػات ذات السفاصل الستعجدة و 
ػة اسػفل الطيػخ تيح تجريب مخكد الجدع مغ خلاؿ عزلات ومفاصل البصغ و عزلات مشصق

ومشصقة الحػض ومشصقة مفرمي الفخح و يحقق اعمى درجات الستعة والدعادة أثشاء الاداء بالخغع 
مثالى إمكانية (4d pro) ويعج التجريب باستخجاـ السقاومة السصاشيو   مغ شجة العسل  العزمى

 (.42()45كة. )ويحقق اكثخ مغ ضعف كثافة الحخ   بتػفيخ مداحو واسعة مسارستيا دوف التقييج

ويتع فية تعديد ( fit light) وأف تجريبات السثيخ الزػئى ىى عبارة عغ تقشية  بأستخجاـ جياز الػ
السختمفة مغ خلاؿ أداء مجسػعة مغ الحخكات الجدع سػؼ يكػف  مجسػعة متشػعة مغ الأنساط

 Fit light)  بتقشيةقادر عمى الاستجابة بدخعة لسختمف أنػاع الحخكات الخياضية وتديج التجريبات 
كأداه مغ أكثخ  (fit light )مغ التػافق وسخعة الاستجابة والدخعو الحخكيو في كخة اليػػػج وتعتبخ(

التي يداعج استخجاميا في رفع مدتػى ألاداء لمخياضي إذا ما استخجمت بذكل مشتطع ومغ  ألادوات
عمى  عو مغ التجريبات التي تتع( عبارة عغ مجسػ fit lightخلاؿ ما سبق إف التجريبات بتقشية ) 

الحخكية  الجياز بأشكاليا السختمفة والستعجدة بغخض تشسية بعس الرفات البجنية الخاصة والدخعات
 (.41( )90:52في كخة اليػػػػج)

( ىي عبارة عغ مجسػعو مغ أقخاص سيمو وبديصو تزئ بدخعات معيشو fit lightوإف تجريبات الػ)
سل لاسمكي مبخمج وفق معاييخ وأجخاءات يحجدىا السدتخجـ وتعصي ووفق تػقيت معيغ مغ خلاؿ ع



 

 

  لرابعالجزء ا2025ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 56 - 

التجريبات ضسغ مداحو وأداء حخكي محجد مدبقاًبيجؼ تحديغ التػافق وسخعو رد الفعل والدخعو 
الحخكيو ولا نغفل عغ تأثيخة عمي القجرات الحىشيو مغ حيث الأدراؾ وسخعو أتخاذ القخاروربط ذلظ 

السياريو ومػاقف المعب وماليا مغ تأثيخ وتصػيخ لمسدتػي الفعاؿ مغ خلاؿ التجريب بالشػاحي 
 (42()99:52للاعب في السباراة.) 

 وواقعية مغ مدافة قخيبة لمتجريب وتطيخ مسيدات السثيخ الزػئى فى التجريب فى التحديغ السعخفي
قجرة في وال وقياس رد الفعل و تحديغ اتخاذ القخار تحت ضغط  والاستجابة الفػرية البرخية  

ورفع القجرة الحخكية وتغييخ الأتجاه   وتحديغ المياقة البجنية والحخكة الجيشاميكية  التجريب السدتيجؼ
 (42()44و وتحديغ التػافق العزمى العربى مغ خلاؿ  تعديد اليج، العيغ، القجـ، الجماغ. )

 مذكــمة البحــــث:
في مشصقة السشيا لكخة اليج  ومغ خلاؿ خبخة  ومغ خلاؿ متابعة الباحث لسباريات كخة اليج لمشاشئيغ

مغ خلاؿ دراسو الباحث وتخررو في شعبو كخة اليج بكميو التخبيو و  الباحث كلاعب سابق
، والعسل كحكع في مشصقو السشيا لكخة اليج في الدشػات الدابقو ، لاحظ الخياضيو جامعو السشيا

خاصة في عزلات الجحع حيث يتع تجريبيا الباحث تجني في السدتػى البجني والسيارى لمشاشئيغ و 
بذكل غيخ تخرري لايتشاسب مع أداء السيارات الحخكية فتػجج فجػة مابيغ أنكباض عزلات 

 البصغ خلاؿ أداء التسخيغ وأنكباضو العزلات خلاؿ أداء الترػيب أو التسخيخ أو غيخىا  .
ادوات التجريب الحجيثة لتصػيخ ومغ ىشا تصخؽ لحىغ الباحث فكخة ترسيع بخنامج تجريبي باستخجاـ 

السدتػى البجني والسيارى لمشاشئيغ بعيجا عغ التجريبات التقميجية السدتخجمة حاليا ، كسحاولة مغ 
الباحث لتصػيخ مدتػى اداء اللاعبيغ البجني والسيارى ومغ خلاؿ أشلاع الباحث عمي السخاجع 

(،شخيغ سيج 1()5059و محمد )رشا عصي (،51()5055العمسيو مثل دراسو: محمد محدغ احسج)
( ،روضو حسجى ابخاليع أحسج 4( )5091(،اية عاشف قخني )94()5059فاروؽ)

محمد سعيج الرافي ،(92()5091(، "شيساء عراـ شاكخ)1( )5091(،رانيا محمد عمي )1()5059)
 Zurek Roi"،كػمي،زيػرؾComi (،(،95()5092سامخجعفخمحدغ)،(، ،52()5091)
،Cicchella (5092()49،) " رياف لارسػػػغ "Ryan Larsen  ( "5095()40 محمد لصفي، )

لع يجج  (5()9111(، أياد محمد يعقػب )51()5001الديج،الديج محمد أحسج، محمد حديغ دكخورى " )
مع تقشية السثيخ الزػئي عمي بعس ( 4D PROالباحث دراسة تشاولت تأثيخ أستخجاـ تجريبات اؿ)

 السيارية لشاشئي كخة اليج"الستغيخات البجنية و 
 



 

 

  لرابعالجزء ا2025ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 57 - 

 : أهجاف البحث 

 (مع تقشية السثيخ الزػئي عمي :4d proالتعخؼ عمي تأثيخ تجريبات ) -

 ترػيب(. -تسخيخ -بعس الستغيخات السياريو )تشصيط -
 : فروض البحث 

تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة الزابصة  -9
 .  وندبو التغيخ للاعبي كخة اليج التسخيخ و الترػيبعمى دقة 

تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية  -5
 . وندبو التغيخ للاعبي كخة اليج عمى دقة التسخيخ و الترػيب

لزابصة والتجخيبية تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية بيغ متػسصى الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة ا .9
 وندبو التغيخ للاعبي كخة اليج. عمى دقة التسخيخ و الترػيب

 

 : المصطلحاث الىاردة فً البحث 

 أدوات التجريب الحجيثة :-

تصػيخ قجرات  ىي مجسػعة الادوات والػسائل التكشػلػجية الستصػرة والتى يسكغ الاستفادة بيا فى
 (45()1:92اللاعبيغ أثشاء التجريب للارتقاء بسدتػياتيع أثشاء السشافدات. )

 السثيخ الزهئي  : 

ىػ جياز لاسمكي ، يسكغ استخجامة في جسيع نػاحي الخياضة وجسيع الألعاب الخياضية ،بيجؼ “
ـ أضػاء مػزعة  تحديغ تػافق العيغ واليجيغ والقجميغ فزلا عغ الدخعة والقػة ، ويقػـ باستخجا

بحدب قياسات معيشة وارتفاعات مختمفة يتحخؾ اللاعب باتجاىيا فيقػـ بإشفاء الزػء بسجخد 
تسخيخ اليج او القجـ او اي اداة فػؽ مدتذعخ الزػء ويتحجد مدتػى الاداء للاعب بػاسصو الدمغ 

 (44()1:92.)“الحي يدتغخقة 

 الحبل السصاشي (4d pro): 

 حداماف غيخ مخنافحمقتاف مغ الشيػبخيغ و عغ اربع حباؿ مقاومو مصاشيو و مكبزاف و  ىػعباره
الأكتاؼ(قابميغ لمزبط والأتداع والأكساـ مرسسو برػره تزسغ الاماف و اقري  -)لمػسط 

ارتفاع مدود باداه تثبيت عمػية بالدقف اوعمي عقل الحائط وفقا لصبيعة الاستخجاـ و درجات الدلامة 
 (42()1:99ـ ) 4.00- 5.50تخاوح بيغ التعميق ي
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 :الجراسات السخجعية  
(دراسو بعشػاف"تاثيخ بخنامج تجريبي بإستخجاـ اداة 99()5091دراسو"ساره سعج زغمػؿ عخفاف") -9

(4d proلتحديغ القجرات البجنية الخاصة والسدتػي الخقسي لشاش )ىحا  ئ سباحة الفخاشة"ييجؼي
(للاعبي الدباحو ومعخفو تأثيخة عمي 4d proالبحث الي ترسيع وتصبيق بخنامج لتجريبات )

بعس عشاصخ المياقو البجنيو الخاصو ومدتػي الاداء السياري لتحديغ السدتػي الخقسي لشمذيئ 
سباحي جشػب الجلتا مغ سباحي نادي بشي سػيف سباحو الفخاشو وتسثمت عيشو البحث في 

تع أستخجاـ السشيج التجخيبي بإستخجاـ سشة  94( سباح تحت سغ 50دىع )الخياضي وعج
الكياس) القبمي و البعجي ( لكل مغ السجسػعتيغ )تجخيبية و ضابصة( وذلظ لسلائستيا  لحلظ 
البحث بشاء عمي  الذخوط الدابقة  تع اختيار العيشة  بالصخيقة العسجية حيث بمغ عجد الدباحيغ  

( سباحيغ لكل مجسػعة 2تجخيبية ( بػاقع ) -مجسػعتيغ) ضابصة ( تع تقديسيع إلي 90)
واوضحت الشتائج اف البخنامج السصبق اثخ تأثيخا ايجابيا عمي تحديغ القجرات البجنيو الخاصو 

 والسدتػي الخقسي لشاشيئ سباحو الفخاشو.
عمي  4dpro( دراسة بعشػاف "تأثيخ تجريبات 51( )5055دراسة " محمد محدغ أحسج" ) -5

ستغيخات السياريو لشاشئ الأسكػاش ، وكاف ىجؼ الجراسة معخفة تاثيخ بخنامج التجريبى ال
   ( عمي ناشئ الأسكػاش" ،وتيجؼ الي ترسيع بخنامج لتجريبات4d proباستخجاـ تجريبات )

(4dpro) السيارية عمى الأداءالحخكى لشاشئ الأسكػاش استخجـ الباحث السشيج التجخيبى
مغ ناشئيغ فخيق وادي دجمة، وكانت اىع الشتائج  ناشئ( 8غ حجع العيشة )لسجسػعة واحجة ، وبم

السدتخجـ فى البحث قج أدى الى حجوث تاثيخ ايجابى (4d pro) التجريب باستخجاـ جياز
 وفعاؿ عمى مدتػى القج ارت البجنية والسيارية لشاشئ الأسكػاش.

( 4d proتجريبات باستخجاـ )( دراسة بعشػاف " تأثيخ 1()5059دراسة " رشا عصية محمد ") -4
لتشسية القػة السسيدة بالدخعة ومدتػي اداء بعس ميارات الكخة الصائخة " تيجؼ الي ترسيع 

ومعخفو تأثيخىا عمي مدتػي اداء بعس ميارات (4dpro)بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات 
يبيو ، نطخا لسلائسة الكخة الصائخة ، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة ) تجخ 

( مغ لاعبات مشتخب جامعو الػادي 12شبيعو الجراسة ، وشبقت الجراسة عمي عيشو قػاميا )
(أثخت إيجابيا في الستغيخات البجنية)القػة 4d proالججيج  واشارت الشتائج الي اف تجريبات )
 السسيدة بالدخعة( وبعس الستغيخات السيارية .

( عمي 4dpro( "تأثيخ أستخجاـ الحباؿ السصاشية )94ـ()5059دراسة " شخيغ سيج فاروؽ" ) -2
التعخؼ عمى تاثيخ استخجاـ تيجؼ الي " بعس الستغيخات البجنية والسيارية في رياضة السبارزة
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عمػػى بعػػس الستغيػػخات البجنيػػة والسياريػػة لجى لاعبى (4d pro) تجريبات الحبػػاؿ السصاشػػة
واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي وشبقت الجراسة عمى مجسػعة مغ الستصػعيغ لمكياـ  السبارزة

اف تصػر القػة  (لاعب مغ مشتخب جامعة حمػانػكانت نتأجيا92بالتجخبة ،وكاف عجدىع )
السسيدة بالدخعو باستخجاـ جياز الحباؿ السصاشية انعكذ ايجابيا فى تشسية ميارتى الزخب 

 . يشو البحثالداحق وحائط الرج لع
تأثيخ بخنامج لمتجريب الػضيفى بأستخجاـ جياز  ( بعشػاف "4()5091دراسة "أية عاشف قخني") -2

(عمى تشسية القجرة العزمية وبعس السيارات اليجػمية للاعبى 4dproالسقاومة السصاشية )
شية ترسيع بخنامج لمتجريب الػضيفى باستخجاـ جياز السقاومة السصاتيجؼ الي " الكخة الصائخة

(4dpro) ومعخفة تاثيخه عمى متغيخات القجرة العزمية فى تحديغ مدتػى اداء ميارة الزخب
لاعبيغ  1الداحق وأستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة وشبقت الجراسو عمي 

سشة مغ لاعبي الكخة الصائخة بشادي ابشذا الخياضي ببشذ سػيف وكانت الشتيجة أف  91تحت 
ادى الى تحدغ مدتػى (4d pro) لتجريبى السقتخح باستخجاـ جياز السقاومة السصاشيةالبخنامج ا

 اللاعبيغ فى ميارة الزخب اليجػمى.
تػأثيخ تػجريبات الأداء الػػضيفى   "(بعشػاف 91()5091دراسة "عبجالعديد أحسج وأيو عاشف" ) -1

مذ لشاشئ الكػػػػخة الصائخة السصاشية زمػػػػغ الػتلا (4d pro)بأسػتخجاـ جيػاز السقاومػة لتحديغ
أثشاء أداء ميارة الزخب اليجػمى" تيجؼ الي ترػسيع بخنػامج لمتػػػجريب الػػػػضيفى باستخجاـ 

ومعخفػػة تػػاثيخه عمػػى تحديغ زمغ التلامذ لشاشئ الكخة  (4d pro)جياز السقاومػة السصاشيػة 
لاعب( وكانت  95قت الجراسة عمي)الصائخة وتع أستخجاـ السشيج التجخيبي لسجسػعو واحجة وشب
قيج البحث لو تاثيخ ايجابى عمى  الشتيجو أف التجريبات بأستخجاـ جياز السقاومة السصاشية

 تحدغ مدتػى الأداء السيارى قيج البحث.
 ( بعشػاف" تأثيخ بخنامج تجريبى91()5091عبجالعديد احسج ، اشخؼ محمد ، محمد فارؽ" ) دراسة " -1

عمى متغيخات القجرة العزمية  (4d pro)باستخجاـ جياز الحبل السصاشى فائق القػة والسخونة
لمخجميغ لشاشئ كخة الدمة" وتيجؼ الي التعخؼ عمى تاثيخ التجريب باستخجاـ جياز السقاومة 

عمى متغيخات القجرة العزمية لمخجميغ لجى بعس ناشئ (4d pro)السصاشية فائق القػة والسػرنة 
(ناشئيغ تتخواح اعسارىع 90الدمة وتع أستخجاـ السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة مكػنة مغ)كخة 

 4d)( سشة مغ نادى الذباف السدمسيغ بقشا وكانت الشتيجة اف تجريبات 91-92مابيغ )
pro)( فى متغيخ 99.91حققت نتائج ايجابية لجى السجسػعة التجخيبية وبمغت ندبة التحدغ)%
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حققت نتائج ايجابية لجى السجسػعة التجخيبية وبمغت (4d  pro)ف تجريباتوا القجرة العزمية
 %(فى مدافو الػثب العالي.24.54ندبة التحدغ)

 4d) (بعشػاف "فاعمية بخنامج تجريبي باستخجاـ اداة 1()5059دراسة" روضة حسجي أبخاليع" ) -1
pro) لبصغ" وتيجؼ الي عمى بعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسى لدباحة الدحجؼ عمى ا

عمى بعس الستغيخات البجنية ( 4d pro) التعخؼ عمي تاثيخ بخنامج تخيبي باستخجاـ اداة 
والسدتػى الخقسى لمدباحة عمى البصغ وأستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي وكانت عيشة البحث 

سشة بشادى ششصا الخياضى مػسع  92عمي ناشئات سباحة السدافات القريخة فػؽ 
  تجريبات ً -الدخعة -القجرة –ـ وكانت الشتيجة أف التجريب بأستخجاـ أثخ إيجابيا 5050/5059

(4d pro)التػازف  -السخونة-عمى تحديغ الستغيخات البجنية قيج البحث (قػة الح ارعيغ  الخشاقة
عمى تحديغ أثخ إيجابيا السدتػي الخقسي (4d pro) التػافق) التجريب بأستخجاـ تجريبات–

 لدباحة عمي البصغ.ـ ا 20لدباؽ 
( أثػخ التػػجريب باسػػتخجاـ مثيػػخ برػخي عمػػى تشسيػػػػػة دقػػة 5()9111أيػػػػاد محسػػػج يعقػػػػب ) -1

الترػيب في كخة اليج التعخؼ عمى تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ مثيخ برخي عمى 
ثب لألساـ، مغ الػثب عاليا السشيج تحديغ وتصػيخ ميارة دقة الترػيب مغ الثبات، الجائخة، الػ 

( مغ لاعبي كػػخة اليػج فػي السجرسػػة الأنجميديػة الحجيثة أىع الشتائج إلى 40) لسجسػعتيغ التجخيبي
أف البخنامج التجريبي السقتػخح باستخجاـ السثيخ الزػئي أثخايجابيا عمى تحدػيغ دقػة الترػيب 

ػيب مغ الثبات مغ الػثب الأمػاـ ،الترػػػيب مػػغ عمى السخمى باسػتخجاـ انػاع الترػيب )التر
 الػثػػب العػػالي، الترػػػيب عغ الجائخة(.

(تعػػجيل مقتػػخح لسكعب 51()5001محمد لصفي الديج،الديج محمد أحسج، محمد حديغ دكخورى " ) -90
البجء باسػتخجاـ مثيخ ضػئي لتحديغ سػخعة الأنصػلاؽ فػي سباقات العجو التعخؼ عمى تأثيخ 

ل مغ السثيخ البرخي والدسعي كسػجو لمبجء وسخعة الأنصلاؽ لسبتجئي سباقات العجوالسشيج ك
التجخيبي لسجسػعتيغ ناشئ السذخوع القػػمي لأعػجاد الشاشئيغ التابع لمسجمذ القػػمي لمخياضة 

ػغ فػػي بسحافطة السشيا البخنػامج التػجريبي باسػتخجاـ عمػػى السثيػػخ البرػػخي قػػج أدى إلػػى تحدػ
سػػخعة البػجء والأنصػالق لػجى الشاشػئيغ وذلظ لأف نتيجة سػخعة رد الفعػل البرػخي أسػخع مػغ 

 سخعة رد الفعل الدسعي
 fit( تقيػيع الأسػتجابات الفديػلػجية لسسارسػػة 5095()40) Ryan Larsen" رياف لارسػػػغ "   -99

light trainer ية لسسارسة )التعخؼ عمى تقييع الأستجابات الفديػلػجfit light 
trainerالسشيج التجخيبي لسجسػعتيغ) ( متصػػعيغ لمقيػاـ بالتجخية مسارسػة التػجريب بػػfit light )
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يسكػغ اف يثيػػخ ردود القمػب والأوعيػة الجمػيػة والعزلات للاعبػيغ السػجرييغ تػجريبا عاليػا عمى 
 لأخخي.وجو التحجيج خلاؿ فتخة قريخة ندػبيا عغ الأجيدة ا

" تػػػػجريبات البدػيط والسعقػػػػج  Zurek Roi ،Cicchella" (5092()49)كػمي زيػرؾ،" -95
ووقػػػػػت رد الفعػػػػػل والتحفيػػػد البرػػخي قبػػػػل وبعػػػػج إعػػػػادة تأىيػل جخاحػة الخكبػة للاعبػػي كخة القجـ 

للاعبي كخة القجـ السشيج  عمى تأىيل جخاحة الخكبةfit light"التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات 
( 40-52( مػػػػػغ لاعبػػي كػخة القػجـ تتػػخاوح اعسػارىع مػغ )90) التجخيبي مجسػعة واحجة

بعػػػج اداء الأختبػارات عمػػػى السجسػػعتيغ اشػارت الشتػػػائج الػػػى ضيػػػػر تحدػػػغ تػػػاـ  عاـ.
لاعبػػػيغ الػحيغ يتسيػػدوف برػػػحة كاملأ ( لاعبػػيغ عػػػغ ا90للاعبػػيغ السرػابيغ وعػػجدىع )

 ( لاعب.20وعجدىع )
فػػػى تصػػػيخ سػػخعة  fit light( تػػأثيخ التػػجريب بتقشيػػة 95()5092"سػامخ جعفػػخ محدػػغ" ) -94

لتصػيخ سخعة  fit lightالأستجابة والتحخكات الجفاعية الفخدية بكخة اليج اعجاد تساريغ باستخجاـ 
(لاعب وجػػػد فػػػػخوؽ 92والتحخكات الجفاعية السشيج التجخيبي مجسػعة واحجة) الأستجابة

 معشػيػة بػيغ الأختبػػػػارات القبميػة والبعجيػة ولرالح الأختبارات البعجية.
" تػأثيخ التػجريب البرػخي الحخكي "عمػى تصػػيخ بعس  (52()5091محمد سعيج الرافي ) -92

التعخؼ عمى تأثيخ التجريب  التػافكية للاعبي كخة الدمةالسيػارات الأساسػػية والقػجرات 
البرخي الحخكي عمى تصػيخ بعس السيارات الأساسية "محاورة وترػيب وتحخكات القجميغ 
والقجرات التػافكية "التسييد الحخكي، التػازف، سخعة رد الفعل "السشيج التجخيبي مجسػعة واحجة

سدمسيغ اىػػػع الشتػػػائج الػى اف بخنػامج التػػػػجريب ( لاعػب مػغ ناشػئ جسعيػة الذػباف ال92) 
البرػخي باسػتخجاـ السثيخ الزػئي أدى الى تحدػػػػغ فػي السيػارات الأساسية والقجرات التػافكية 

 لمعيشة قيج البحث.
 

 خصة وأجخاءات البحث: 
 : مشهج البحث 

وأستعاف بأحج الترسيسات التجخيبية وىػ  أستخجـ الباحث السشيج التجخيبى نطخاً  لسلائستة لصبيعة البحث ،
 الترسيع التجخيبى لسجسػعتيغ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابصة بأتباع الكياس القبمى والبعجى لكمييسا .
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 : مجتسع وعيشة البحث 

-5054( السدجميغ بالعاـ )5001تسثل مجتسع البحث فى لاعبي كخة اليج بسحافطة السشيا مػاليج )
( لاعب مغ نادي 52( لاعب وتع أختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية وكانت ) 15( وقػاميا )5052

( 95(لاعب مجسػعة تجخيبية و )95%(  وتع تقديسيع إلى مجسػعتيغ )91.5بشي مدار بشدبة مئػية)
( لاعب مغ نفذ السخحمة الدشية لأجخاء الجراسات 95لاعبيغ كسجسػعة ضابصة، وتع اختيار عجد )

 لخاصة بالتجخبة قيج البحث مغ نادي سكخ أبػقخقاص.الأستصلاعية ا

 (1ججول )

الستهسط الحدابى والهسيط والأنحخاف السعيارى ومعامل الألتهاء لسعجلات الشسه والستغيخات 
 السهارية قيج البحث لسجسهعتى البحث التجخيبية والزابصة

 
 

 المتغٌرات
 

وحدة 
 المٌاس

 (21المجموعة التجرٌبٌة ) ن =  (21المجموعة الضابطة ) ن= 

ط
س
المتو

 

ط
سٌ

الو
ف  

را
ح
لأن

ا

ى
ر
المعٌا

لألتواء 
ل ا

معد
 

ط
س
المتو

 

ط
سٌ

الو
ف  

را
ح
لأن

ا

ى
ر
المعٌا

لألتواء 
ل ا

معد
 

ل النمو
معد

 

 -282 8811 2181 2181 181 983 2181 2181 سنة السن
 -8887 181 277 271 281 181 212 271 سم الطول
 8811 181 7881 7181 -281 981 13 7981 كٌلو الوزن

رٌة
ت المها

را
المتغٌ

 8819 881 2181 2981 2- 8813 2181 2981 ثانٌة م98 تنطٌطأختبار  

 عودة ذهاب وأستلام تمرٌرأختبار 
 ثانٌة

2182
2 

2889 881 8887 2983 2881 8811 8871 

 881 981 21 21 889 881 21 11 درجة

 8891 8817 1 281 88821 8819 2 283 عدد كرات 28 تصوٌبأختبار 

( ما يمى :أف قيع معجلات الألتػاء لسعجلات الشسػ والستغيخات السيارية قيج البحث 9يتزح مغ الججوؿ )
( مسا 4، + 4-( وىى التى تقع ما بيغ )0.11،  9-لكل مجسػعة مغ مجسػعتى البحث تشحرخ بيغ)

 يذيخ إلى أعتجالية  تػزيع عيشة البحث فى تمظ الستغيخات .

  :تكافؤ مجسهعتى البحث 

قاـ الباحث بإيجاد التكافؤ بيغ السجسػعتيغ التجخيبية والزابصة فى الستغيخات التالية : معجلات الشسػ 
 ( يػضح ذلظ 5والستغيخات البجنية والسيارية  قيج البحث والججوؿ )

 

 (24)ن = 
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 (2ججول )

 خات السهاريةدلالة الفخوق الأحرائية بين السجسهعتين الزابصة والتجخيبية فى الستغي
 قيج البحث

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 المجموعة الضابطة
 (22) ن=

 المجموعة التجرٌبٌة
 (22) ن=

لٌمة )ت( 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائٌة

 ع م ع 

 معدل النمو

 غٌر دال 08500 0848 2885 383 2888 سنة السن

 0854 285 208 486 206 سم الطول

 0826 884 0288 382 0384 كٌلو الوزن

ت 
المتغٌرا

المهارٌة
 088 086 2384 0853 2388 ثانٌة م30 تنطٌط 

غٌر دال
 

 وعودة ذهاب وأستلام تمرٌر
 0843 0854 2383 085 24822 ثانٌة

 284 382 28 086 22 درجة

 0845 0850 286 0853 283 عدد كرات 20 تصوٌب

 10729( = 0.5.)قيسة )ت( الججولية عشج مدتهى دلالة 

( أنو تػجج فخوؽ غيخ دالة إحرائيأ بيغ مجسػعتى البحث الزابصة والتجخيبية فى 5يتزح مغ ججوؿ )
 الستغيخات قيج البحث مسا يذيخ إلى تكافؤ مجسػعتى البحث فى تمظ الستغيخات .

 : السعاملات العمسية 
والسياريو السدتخجمة فى البحث فى الفتخة مغ يػـ قاـ الباحث مغ التأكج مغ صجؽ وثبات الأختبارات البجنية 

 -كسا يمى : 9/1/5052إلى يػـ الأثشيغ السػافق  52/1/5052الثلاثاء السػافق 
 الرجق : -1

لحداب الرجؽ قاـ الباحث بحداب صجؽ التسايد وذلظ عغ شخيق تصبيق الأختبارات السيارية عمى مجسػعة 
ابػ قخقاص الخياضى مغ مجتسع البحث ومغ خارج عيشة  ( لاعب مغ نادى سكخ52مغ اللاعبيغ قػاميا )

الجراسة وليع نفذ مػاصفات العيشة الأصمية ثع تقديسيا لسجسػعتيغ تزع السجسػعة الأولى اللاعبيغ 
( لاعب وتزع السجسػعة الثانية اللاعبيغ غيخ السسيديغ اصحاب 95السسيدات ذو السدتػى السختفع وقػاميا )

( وتع تقديسيع بشاء عمى مدتػاىع البجنى والسيارى وقج قاـ الباحث بحداب 95ا )السدتػى السشخفس وقػامي
 ( يػضح ذلظ.4دلالة الفخوؽ بيشيسا  والججاوؿ )

 

 

 (24)ن =
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 (3جدول )

 دلالت الفروق بيه متىسطاث الطالباث فً أختباراث القدراث البدويت والمهاريت قيد البحث

 

 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 المتمٌزات
 (22)ن=

غٌر المتمٌزات 
 (22)ن=

لٌمة )ت( 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائٌة

 ع م ع م

ت 
المتغٌرا

المهارٌة
 دال 283 382 2682 085 2388 ثانٌة م30 تنطٌط 

 وعودة ذهاب وأستلام تمرٌر
 283 584 2882 080 24822 ثانٌة

 384 285 2282 083 22 درجة

 483 0862 080 282 283 عدد كرات 20 تصوٌب

( وجػد فخوؽ ذات 4، ويتزح مغ ججوؿ ) 9.151( = 0.02قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى دلالة )
دلالة إحرائية بيغ اللاعبيغ الستسيديغ وغيخ الستسيديغ فى أختبارات الستغيخات السيارية قيج البحث وفى 

وصلاحيتيا عمى التسييد بيغ  أتجاة اللاعبيغ الستسيديغ ميارياً  مسا يذيخ إلى صجؽ الأختبارات
 السجسػعات .

 الثبات : -2
لحداب الثبات لأختبارات الستغيخات البجنية والسيارية  قيج البحث إستخجـ الباحث شخيقة تصبيق الأختبار و 

( لاعب مغ نادى سكخ ابػ قخقاص مغ مجتسع البحث ومغ 52، وذلظ عمى عيشة قػاميا )أعادة تصبيقة
( أياـ ما بيغ التصبيقيغ 4خارج العيشة الأصمية وليا نفذ مػاصفات العيشة الأصمية وبفاصل زمشى مجتة )

 ( يػضح معاملات الأرتباط بيغ التصبيقيغ .2الأوؿ والثانى والججوؿ )

 (4جدول )
 اط ما بٌن التطبٌك الأول والثانى لأختبارات للمتغٌرات المهارٌة  لٌد البحثمعاملات الأرتب

 
 

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 التطبٌك الثانى التطبٌك الأول
 لٌمة )ر(

 ع م ع م

ت 
المتغٌرا

المهارٌة
 -088 282 2482 085 2388 ثانٌة م30 تنطٌط 

 وعودة ذهاب وأستلام تمرٌر
 -080 386 2388 080 24822 ثانٌة

 084 288 24 083 22 درجة

 083 380 282 282 283 عدد كرات 20 تصوٌب

( تخاوح معاملات الأرتباط بيغ التصبيقيغ الأوؿ والثانى لأختبارات القجرات السيارية 2يتزح مغ ججوؿ )
(  9، + 9-تشحرخ ما بيغ ) ( وىى معاملات ارتباط دالة أحرائيا0.1:  -0.1قيج البحث ما بيغ ) 

 مسا يذيخ إلى ثبات تمظ الأختبارات

 (24)ن =

 (24)ن =



 

 

  لرابعالجزء ا2025ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 65 - 

 : أدوات جسع البيانات 

 الأجهدة العمسية والأدوات : -1
ساعة إيقاؼ لكياس الدمغ  -لكياس الصػؿ بالدشتيستخ  رستاميتخ -) ميداف لكياس الػزف بالكيمػجخاـ 

 (4d pro -حػاجد –أقساع  -شخيط قياس مجرج بالدشتيستخ  -( مغ الثانية 9/900لأقخب )
 أختبارات الستغيخات السهارية: -5

 والجراسات العمسية الدابقة مثل دراسات كلًا مغ : خلاؿ الأشلاع عمى السخاجع العمسية ومغ
حدام كسال الجين ,محسهد .  (ـ5091م ( آية عاشف قخنى لصيف) 2.21مهل وأخخون)أيسان سعج زغ 

م(شخين سيج 2.21روضه حسجي أبخاهيم).ـ(5055 محمد محدن اسساعيل)ـ.  (2022)، أبه السعاشى
 م(2.210فاروق )

 تػصل الباحث إلى الأختبارات التالية :

 :الأختبارات السهارية 
 (905:59ـ) 40تشصيط  -
 (902:59ـ ذىاب وعػدة)تسخيخ وأستلا -
 (902:59كخات) 90ترػيب  -
 : هجف البخنامج 

 تشسية بعس الرفات السيارية قيج البحث . -
 (4d pro)تصبيق بخنامج لتسخيشات  -

 : التخصيط الدمشى لمبخنامج 

 أسبػع . 95مجة البخنامج التجريبى  -
 وحجات تجريبية . 2عجد الػحجات التجريبية  -
 تجريبية .وحجة  21عجد الػحجات الكمية  -
 الدبت ، الأحج ،الاثشيغ ، الاربعاء( مغ كل أسبػع حيث يتع تصبيق التجريبات فيو .(أياـ التجريب  -
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 تحجيج فتخة الأعجاد:  -
 اسبػع   95أستغخؽ البخنامج   -
 أسبػع لسخحمة أعجاد العاـ  2  -
 أسابيع لسخحمة أعجاد الخاص  2  -
 أسبػع لسخحمة أعجاد ما قبل السشافدات.  2  -

 : تحجيج حجم الحسل السدتخجم خلال الهحجة التجريبية 

 ؽ120 زمغ الحسل الأقري :   -
 ؽ  100زمغ الحسل العالي :  -
 ؽ80 زمغ الحسل الستػسط :  -

 : الخصهات التشفيحية لمبحث 

إلى يػـ الأثشيغ  52/1/5052قاـ الباحث بإجخاء الجراسة الأستصلاعية فى الفتخة مغ يػـ الثلاثاء السػافق 
بغخض التعخؼ عمى مجى مشاسبة البخنامج التجريبى السقتخح قيج البحث لعيشة البحث  9/1/5052ق السػاف

، والتعخؼ عمى مجى سلامة الأداوت والأختبارات السدتخجمة وتشفيح بعس تسخيشات البخنامج وقج أسفخت 
 الجراسات الأستصلاعية عغ صحتيا وملاءمتيا الأختبارات لمبحث وعغ سلامة الأدوات .

 : القياسات القبمية 

أجخيت الكياسات القبمية فى متغيخات البحث لسجسػعتى البحث فى الفتخة مغ يػـ الثلاثاء السػافق 
 . 1/1/5052إلى يػـ الأثشيغ السػافق  5/1/5052

 :تشفيح البخنامج 

 1/1/5052ق ( أسبػع ، وتع التصبيق فى الفتخة مغ يػـ الثلاثاء السػاف95أستغخؽ تشفيح البخنامج التجريبى )
 ( وحجات أسبػعياً ، وقج راع الباحث أف : 2بػاقع ) 4/1/5052إلى يػـ الأثشيغ السػافق 

 قاـ الباحث بتصبيق البخنامج التجريبى السقتخح عمى السجسػعة التجخيبية قيج البحث -
التجريبى قاـ الباحث بتصبيق التجريب الشسصى مع السجسػعة الزابصة فى نفذ فتخة التصبيق البخنامج  -

 السقتخح.
الأربعاء( فى مػاعيج مختمفة عغ   -الأثشيغ -الأحج –وكانت أياـ التصبيق لمسجسػعتيغ ىى )الدبت  -

 بعزيع
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 القياس البعجى : -

قاـ الباحث بعج الانتياء مغ تصبيق البحث بإجخاء الكياسات البعجية لمسجسػعة التجخيبية فى الفتخة مغ 
وبشفذ الذخوط التى أتبعت فى  1/90/5052ػـ الأثشيغ السػافق إلى ي 9/90/5052الثلاثاء السػافق 
 الكياس القبمى .

 : الأسمهب الأحرائى السدتخجم 

 فى ضػء أىجاؼ وفخوض البحث استخجـ الباحث الأساليب الإحرائية التالية :
الأرتباط معامل  -( t.testأختبار ) -معامل الألتػاء -الأنحخاؼ السعيارى  -الػسيط  -" الػسط الحدابى 

 الشدبة السئػية لسعجلات التغيخ " . -
لحداب بعس السعاملات  Spss( كسا استخجم الباحث بخنامج 0.5.وقج ارتس الباحث بسدتهى دلالة ) 

 الإحرائية0
 

 عخض ومشاقذة الشتائج:

 : توجد فروق ذاث دلالت احصائيت بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى  نتائج الفخض الأوؿ

 .  ونسبه التغير للاعبي كرة اليد على دلة التمرٌر و التصوٌبالضابطت  للمجموعت

 

 (2جدول رلم )

دلالة الفروق بٌن متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى ونسبة التغٌر للمجموعة الضابطة  على 
 دلة التمرٌر و التصوٌب لٌد البحث

 (12)ن = 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدى المٌاس المبلى
)ت( 

 المحسوبة

نسبة 
التغٌر
 ع م ع م %

المتغٌرات 
 المهارٌة

 2084 283 380 2284 0853 2388 ثانٌة م30 تنطٌط

 ذهاب وأستلام تمرٌر
 وعودة

 ثانٌة
2482

2 
085 2284 083 382 2282 

 4585 386 382 32 086 22 درجة

 283 283 483 0853 283 عدد كرات 20 تصوٌب
2268

3 

  10833( = 0.5.الججولية عشج مدتهى دلالة ) قيسة )ت(

 



 

 

  لرابعالجزء ا2025ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 68 - 

 يتزح مغ الججوؿ الدابق ما يمي :و

على الزابصة وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة 

 .قيج البحث لرالح الكياس البعجي   دلة التمرٌر و التصوٌب

 : نتائج الفخض الثاني 
  توجد فروق ذاث دلالت احصائيت بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى للمجموعت التجريبيت

 . ونسبه التغير للاعبي كرة اليد على دلة التمرٌر و التصوٌب

 (2جدول )
دلالة الفروق بٌن متوسطى المٌاسٌن المبلى والبعدى ونسبة التغٌر للمجموعة التجرٌبٌة  على 

 لٌد البحثدلة التمرٌر و التصوٌب  
 (12)ن = 

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

 لٌمة المٌاس البعدى المٌاس المبلى
)ت( 

 المحسوبة

نسبة 
التغٌر
 ع م ع م %

المتغٌرات 
 المهارٌة

 1981 181 181 2889 881 2981 ثانٌة م98 تنطٌط

 ذهاب وأستلام تمرٌر
 وعودة

 2187 181 981 2289 8811 2983 ثانٌة

 21787 981 981 12 981 21 درجة

 13987 182 187 189 8817 281 عدد كرات 28 تصوٌب

 9.144( = 0.02قيسة )ت( الججولية مدتػى دلالة )
( ما يمي وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ 2يتزح مغ الججوؿ الدابق )

 قيج البحث لرالح الكياس البعجي  على دلة التمرٌر و التصوٌبالتجخيبية القبمي والبعجي لمسجسػعة 

( وجػد فخوؽ ذات دالة أحرائية بيغ  5( و مغ الذكل رقع )  5و يتزح مغ نتائج الججوؿ رقع ) 
متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجى لػمػسجسػعة التجخيبية  فى الستػغيخات السػػيارية قيج البػػحث و 

بة أكبخ مغ قيسة ) ت (الججولية عشج لرالح الكياس البعجى حيث اف جسيع قيع ) ت ( السحدػ 
 (.0.02مدتػى  دلالة )
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 : نتائج الفخض الثالث 
توجد فروق ذاث دلالت احصائيت بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعت الضابطت والتجريبيت 

 .ونسبه التغير للاعبي كرة اليد على دلة التمرٌر و التصوٌب
 (3جدول )

المٌاسٌن البعدٌٌن ونسبة التحسن للمجموعة التجرٌبٌة الضابطة  دلالة الفروق بٌن متوسطى
 على دلة التمرٌر و التصوٌب لٌد البحث

 ( 24) ن = 

وحدة  المتغٌرات
 المٌاس

 المجموعةالضابطة
 (21)ن=

 المجموعةالتجرٌبٌة
 (21)ن=

 لٌمة
)ت( 

 المحسوبة

نسبة 
 التغٌر%

 ع م ع م

المتغٌرات 
 المهارٌة

 381 181 181 2889 988 2281 ثانٌة م98 تنطٌط

 ذهاب وأستلام تمرٌر
 وعودة

 181 981 981 2289 883 2181 ثانٌة

 1181 181 981 12 982 91 درجة

 1181 181 187 189 283 189 عدد كرات 28 تصوٌب

وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصي  9.155( = 0.02قيسة )ت( الججولية ومدتػى دلالة )
قيج البحث  على دلة التمرٌر و التصوٌبالكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة التجخيبية والسجسػعة الزابصة 

 لرالح السجسػعة التجخيبية .

 : مشاقذة الشتائج 

 :مشاقذه نتائج الفخض الأول 
لاعبى السجسػعة الزابصة لمبخنامج  الى أستخجاـ السياريويخجع الباحث ذلظ التحدغ في الستغيخات 

التقميجى وانتطاميع فى التجريب والتشافذ السدتسخ بيغ افخاد السجسػعة لتقجيع أفزل أداء ميارى 
كاف لو الأثخ الأكبخ فى رفع مدتػى القجرات البجنية والحى أنعكذ اثخه عمى تصػيخ الشػاحى 

سجسػعة الزابصة بإداء نفذ التجريبات السيارية ، كحلظ يخجع الباحث ىحا التقجـ الى قياـ ال
بإستخجاـ أدوات تقميجية معتادة ، كسا يخجع الباحث ىحا التقجـ الى تشفيح البخنامج التجريبى الخاص 
بالفخيق فى تجريب السجسػعة الزابصة وتقجيسو لسجسػعة مغ التجريبات الستجرجة فى الرعػبة وبسا 

ة اليج ، كسا يخجع الباحث أيزا ذلظ التحدغ فى يتشاسب مع خرائز السخحمة الدشية للاعبى كخ 
اسبػع مسا أدى  95القجرات البجنية والسيارية قيج البحث الى استسخارية فتخة تشفيح البخنامج التقميجى 

 الى ارتفاع مدتػى القجرات البجنية والسيارية لافخاد السجسػعة الزابصة عيشو البحث .
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اف التحدغ فى الستغيخات البجنية  (9..2"عمى فهسى")،  (3..2"عرام عبجالخالق" )ويذيخ  
للاعبيغ يكػف نتيجة استخجاـ الاساليب الحجيثة فى التجريب ومغ ىحه الادوات " الاثقاؿ ، الاحباؿ 

حيث أف التجريب بالادوات والاجيدة يداعج فى  ، الدمع ، استظ مصاط ، كخات سػيدخية وغيخىا
ة العزمية والخشاقو والدخعو الحخكية والقػة وسخعة رد الفعل تحدغ الستغيخات البجنية مشيا القجر 

( 6..2لصفى") وغيخىا والتى تعسل عمى الارتقاء بسدتػى اللاعبيغ ، ويتفق ذلظ مع ما ذكخه "محمد
، اف  (2.16( , "اشخف محسهد" )2.13( ,"عهيذ عمى , تامخ عمى" )3..2,"عهيذ عمى") 

يثة يداعج عمى نسػ الستغيخات البجنية ىحا بالاضافة الى استخجاـ الادوات واجيدة التجريب الحج
 مخاعاة التجرج فى حسل التجريب لجى افخاد السجسػعو الزابصة.

 
،"  (2003)"مخوان عبج الله" ,(2000)"عرام عبج الحسيجويتفق ىحا ايزا مع نتائج كلًا مغ 

, "عسخو سيج (2009)" نجهى محسهد عايج" , (2003)" محمد الراوي  سحخ عبج العديد, نادية
خالج عبج ـ( ، 2.22) عسخو عاشف حمسي (2013)صالح محسهد دياب"، "(2012)"حدن

مهاب ـ( ، 2.21) شيخين سيج فاروق ـ( ، 2.21) رشا عصية محمدـ( ، 2.21) العديد أحسج
 Shailendra شاليشجرا كهرمي وأخخون ـ( ، 2.19) سارة سعج زغمهل( ، م2.21) محمد رضا

Kurmi et al. (2.22)جهاو هيشخيك وأخخون ،  مJoao Henrique et al. (2.19 )ـ, 
, يهري فيته وأخخون ـAshleigh M.Germain et al. (2.18 ) أشميغ جيخمان وأخخون 

Yuri Feito et al. (2.18. )ـ 

تىجد فروق ذاث دلالت احصائيت بيه وبهحا يكهن قج تحقق صحة الفخض الأول الحي يشز عمي " 

ووسبه  على دلة التمرٌر و التصوٌبالقياسيه القبلً والبعدي للمجمىعت الضابطت  متىسطً

 "0التغير للاعبي كرة اليد
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 : مشاقذه نتائج الفخض الثاني 
أف ىحا التحدغ بفزل التجريبات السػضػعة بالبخنامج التجريبي السقتخح بإستخجاـ  ويخي الباحث

(والتخصيط الجيج لو وتقشيغ 4dproحيث أف تصبيق البخنامج الخاص بأستخجاـ ) (4dproجياز)
الأحساؿ بأسمػب عمسي مجروس شبقا لكل مخحمو مغ مخاحل التجريب عسل عمي تحديغ السدتػي 
البجني والسياري للاعبيغ وأنو قج ساىع في الػصػؿ الي الشتائج السخجػة مغ البخنامج التجريبي حيث 

ر وإتقاف وتحديغ مدتػى السجسػعو التجخيبو قيج البحث حيث راعي الباحث عشج لاحظ الباحث تصػ 
وضع التجريبات السقتخحة أف يكػف ىشاؾ تشػع مغ حيث بشائيا الجيشاميكي وتأثيخىا عمي العزلات 

 العاممة وتشسية عشاصخ الستغيخات البجنية والسياريو الخاصة .

ـ( 5059) شيخين سيج فاروق ـ( ، 5059) محمد رشا عصيةويتفق ذلظ مع نتائج دراسة كلًا مغ 
يؤثخ  4d proحيث أشاروا في نتائج دراستيع أف تجريبات السقاومات السصاشية بأستخجاـ جياز 

 تأثيخاً إيجابياً وفاعلًا عمي مدتػي الأداء السياري للاعبيغ.

والبعج عغ  (4d pro)ـ( أف التجريب بأستخجاـ 5059) روضة حسجي إبخاهيمويتفق ذلظ مع 
 أساليب التجريب التقميجية يكػف لو تأثيخاً إيجابياً كبيخاً عمي القجرات البجنية الخاصة لمخياضييغ.

( أف تشسية الرفػات السيارية يػجب أف يتزسغ التجريب 5092" )عرام أبهجسيلو ذلظ ما ذكخة "
الأتجاه الحخكي أف تتزسغ التجريبات السدتخجمة نفذ  عمي بعس الأتجاىات الأساسية و ىي

السدتخجـ في الشذاط السعيشػ يتع تػضيف التجريبات لأستخجاـ نفذ الأجيدة العزمية السذتخكة في 
أف يتع التجريب لتصػيخ الرفات السيارية تحػت ضخوؼ مذابية كطخوؼ  الشذاط السسارس عمي 

 (22:91).ارسمسارسػة الشذاط السعيغ ويفزل استخجاـ نفذ الأدوات السدتعسمة في الشذاط السس

أف تحديغ سخعو رد الفعل للاعبيغ مع تحخكات القجميغ لو دوراً كبيخاً في  الباحث ويـخي 
الأقتراد في السجيػد السبحوؿ مسا يكػف لو دوراً كبيخاً في الأستسخار في العسل لسجة زمشية أشػؿ 

 والتفػؽ البجني عمي السشافذ .

 روضة حسجي أحسجـ( ، 5055) فتحي إبخاهيم إبخاهيموىحا ما يتفق مع نتائج دراسة كلًا مغ 
محمد متهلي ـ( ، 5050) فاشسة حدين عبج السحدنـ( ، 5059) تقى شارق محسهدـ( ، 5059)

أية ـ( ، 5091) أحسج محمد البجوي ـ( ، 5091) هاني مسجوح الكشانيـ( ، 5050) عبج العديد
 Mohabخازق وأخخون مهاب عبج الـ( ، 5091) أحسج سسيخ السشجيـ( ، 5091) عاشف قخني
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abd el razik et al. (5059 ، )ماثيه بخيدبهيذ وأخخون ـet  Matthew F.Brisebois 
al.  (5091 ، )كيممي واَخخون ـKelly et al. (5095، )دونج هه بارك و عدام ـ Dong 

Ho Park et Azam  (5095 )ـ 

  "تىجد فروق ذاث دلالت احصائيت وبهحا يكهن قج تحقق صحة الفخض الثاني الحي يشز عمي

 على دلة التمرٌر و التصوٌببيه متىسطً القياسيه القبلً والبعدي للمجمىعت التجريبيت 

 .ووسبه التغير للاعبي كرة اليد

 

 مشاقذة نتائج الفخض الثالث: 

يخجع الباحث الفزل في التحدغ الحادث فى الكياس البعجى لمسجسػعة التجخيبية عغ السجسػعة 
( مع السثيخ الزػئي واف التكامل فى الرفات البجنية 4dproالػ) تجريبات الزابصة إلى

اياً مشيسا يتبعة  والأداءالسيارى نتج عشة تحدغ فى الأداء الخصصى حيث أف ىبػط السدتػى فى
أنحجار فى السدتػييغ الأخخيغ كسايخي الباحث أف ىحا التصػر في مدتػي السجسػعة التجخيبية 
يخجع الي البخنامج السخصط لة بعشاية والحي أحتػي عمي التػافق البرخي الحخكي خاصة )التػافق 

  (fit light)ػئي         بيغ اليج والعيغ والقجـ( ورد الفعل البرخي الحخكي وتجريبات السثيخ الز
 . (4d pro)وتجريبات "القػة والخشاقو والقجرة" السبتكخة خريرا للأنجماج مع أداة 

لو الفزل في تحديغ القجرات   (fit light)وأداة  (4d pro)ويؤكج ىحا اف الأنجماج بيغ أداة 
،القجرة ،تحسل القػة ،الدخعة " برفو مباشخة وايزا تصػر صفات  البجنيو مثل "سخعة الأستجابة

أخخي بصخيقة غيخ مباشخة مثل "الجقو ، التػافق ، السخونة " والحي ضيخ في تصػيخ القجرات 
السيارية مثل "الجقو في الترػيب والتسخيخ، والتحكع الجيج في التشصيط مغ خلاؿ التػافق بيغ 

 سخونة في السخاوغة ".الجيازيغ العزمي والعربي ،وال
" تعتبخ أحج 4D pro, fit light" ويجؿ ىحا عمي أف التجريبات الخاصة بإستخجاـ أدوات     

فيى تداىع فى تصػيخ الاداء الحخكى ويتفق ذلظ  وسائل تشفيح التجريب الػضيفى والقػة الػضيفية
سعج"  ( ايسان17( )2.21(,"رفعت عبجالعديد" )24()2.17شيساءعرام")مع ماذكخه"

, ( ,)كهمي زيهرك51( )2.16محمد سعيج الرافي )، ( 5( )2.21)
"ZurekRoi,Cicchellacomi (2.15()7.( عبجالعديدأحسج وأخخون,)2.17().3) 

انو يسكغ تجريب العجيج  (21()2.19( , "سارة سعج زغمهل")9()2.22كسال الجين" ) (,"حدام
" مسا يداعج في تحديغ "4D pro, fit lightمغ السجسػعات العزمية السختمفة باستخجاـ أدوات 

الأداء البجني والسياري مسا يشعكذ عميو في تحديغ الأداء الخصصي حيث يداعج الاداء الحخكى 
 الػاسع فى تشسية تمظ العزلات السدتخجمة فى كخة اليج .

https://sciprofiles.com/profile/author/UTdxZFJOZmdjUHRHNGVaVmJ5YU13V2V4L3grdVhOOWRZK3NCQnBTcitXYz0=
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أف التقشيات الحجيثة والأجيدة والػسائل  (.1()4..2شارق صلاح)ويتفق ىحا مع ما ذكخة 
التكشػلػجية الستصػرة التي يسكغ الأستفادة بيا في تصػيخ قجرات اللاعبيغ أثشاء التجريب ضخورة 
للأرتقاء بسدتػياتيع أثشاء السشافدات، وأف الػسائل العمسية ىي الأدوات والصخؽ التي يسكغ 

تجريبية بجنية وحخكية وميارية لأكتداب واجب بػاسصتيا أف نػفخ للاعبيغ خبخات حدية ومػاقف 
حخكي أو مياري لمسداعجة عمى إيزاح العلاقات لتدييل الأداء كسا أف التشػيع في استخجاـ 
الػسائل السشاسبة لكل مدتػى وعسخ يذجع اللاعب عمى الأستسخار في التجريب مع استبعاد عامل 

 الخػؼ والفذل.
 

أف الأداء الحخكى البذخى ليذ لو  (2..2د أبه يديج )كسال دروير,عسا وفي ىحا الرجد يخي 
حجود فى أستيعاب وأتقاف السيارات الستعجدة والستشػعة فى اشكاليا واساليبيا  الستصػرة بإستسخار فى 
فعاليتيا وإنتاجيتيا ومدتػى إنجازىا، وبالخغع مغ أف ىحا التشػع الحخكى والسيارى يختبط بعػامل 

زمانى ومكانى ر سى والػضيفى والعقمى والشفدي ، الإ انيا تتكامل فى إشابالغة التعقيج مشيا الجد
لحلظ تحقيق السدتػيات العاليو في ,ليشتج فى الاخخسمػؾ حخكى ىادؼ ومػجو لتحقيق اىجاؼ معيشة

مجاؿ الخياضو لا يعتسج عمي الرجفو أو نتيجو عذػائيو وأنسا ىػ نتيجو لتحجيث السعارؼ العمسيو 
يب الخياضي الستقجـ ودمجيا مع التكشػلػجيا الحجيثة ويشعكذ ىحا عمي الجوؿ السختبصو بالتجر 

عبيغ الستقجمو وذلظ لأنيا أكثخ أىتساماً  بالبحث العمسي في مجاؿ التجريب الخياضي لجسيع اللا
 (54:54الشاشئيغ والكبار. ) 

أف التقشيات الحجيثة ليا أىسية في التجريب الخياضي مغ خلاؿ  (2.19)" مشيخ جخجذويزيف  "
نطخة شاممة وسخيعة عمى الانجازات الخياضية والاوليسبية والعالسية بحيث نلاحظ مجى الارتفاع 
اليائل لسدتػى الأداء الحخكي والسيارى لأبصاؿ الألعاب والخياضات السختمفة ، وخاصة بالشدبة 

تاج في أدائيا الي مقاومة الدمغ أو السدافة أو الثقل، مثل السيارات في لمسيارات الحخكية التي تح
السخاشخة السحدػبة بذكل يجعػ الى الجىذة أو الأعجاب، ويخجع  كخة اليػػج حيث أف حخكات 

الفزل في ذلظ إلى التقجـ التقشي اليائل الحي يدتصيع أف يحل الكثيخ مغ السذاكل والسعػقات 
ة لمشيػض بالسدتػى الخياضي والسداىسة  الفعالة في تخصى حجود القجرة لتقجيع الحمػؿ السثالي

والتي ساىست  البذخية لتحقيق أروع الشتائج وتقميل فخص إلاصابات والسحافطة الستشػعة والستجفقة
 (.51:51بالكثيخ.  )

 :وهحا يؤكج صحة الفخض الثالث والحي يشز عمى أنه

سصى القياسين البعجيين لمسجسهعة الزابصة تهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين مته " 
 0"وندبه التغيخ للاعبي كخة اليج عمى دقة التسخيخ و الترهيبوالتجخيبية 
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  و التهصياتالاستشتاجات 
 الاستشتاجات 

حجود عيشة البحث السختارة والسشيج السدتخجـ ومغ واقع  يفى ضػء أىجاؼ وشبيعة البحث وف

 : أستشتاج الأتيتهصل الباحث إلي البيانات التي تع جسعيا ونتائج التحميل الإحرائي 

%( الي 2.4حجث تحدغ في السجسػعو الزابصة في الستغيخات السياريو بشدبو تتخاوح بيغ ) 10

(91.4.)% 

%( الي 1.1التجخيبية في الستغيخات السياريو بشدبو تتخاوح بيغ ) حجث تحدغ في السجسػعو 20

(91.2.)% 

حجث تحدغ في السجسػعو التجخيبية عغ السجسػعة الزابصة في الستغيخات السياريو بشدبو  30

 %(.94.1%( الي )1.5تتخاوح بيغ )

 السخونة(. -القجرة  -الدخعة -تع ملاحطو التصػر في الرفات البجنية الأتيو )الخشاقو 40

الي تحديغ التحكع بالكخة لجي السجسػعو  (4d pro)أدي البخنامج التجريبي السقتخح بأستخجاـ  50

 التجخيبيو قيج البحث مقارنة بالسجػعو الزابصو.

أدي الي تحديغ ميارات السخاوغو وسخعو رد  (4d pro)بأستخجاـ  السعج  البخنامج التجريبي 60

 و قيج البحث مقارنو بشاشئيغ السجسػعو الزابصة .الفعل لجي ناشئيغ السجسػعو التجخيبي
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 :التهصيات 

 بشاءاً عمى نتائج البحث والاستخلاصات يػصي الباحث بسا يمي:ػ  

 في كخة اليج كػسيمة تجريبية فعالة في تصػيخ القجرات (4d pro)استخجاـ التجريب بأدوات   10

 السيارية للاعبي كخة اليج.

تػجيو نتائج ىحه الجراسة إلى مجربيغ كخة اليج ، كحلظ التجريبات السقتخحة لإمكانية الإستفادة  20

 مشيا.

 في فتخة إعجاد لاعبى كخة اليج. (4d pro)إضافة تجريبات  30

مػاكبة التصػر والتججيج ومتابعو كل ماىػ حجيث في عمع التجريب الخياضي وخاصة الأجيدة   40

 ة الحجيثة.والأدوات والػسائل التجريبي

لتشسية القجرات البجنية والسيارات الحخكية فى  (4d pro)أدوات يشرح الباحث بأستخجاـ  50

الخياضة التخررية لسا تستاز بتأثيخىا الايجابى فى تحديغ الاداء البجنى والسيارى فى 

 الشذاط الخياضي السسارس. 

 مختمفة.إجخاء دراسات مذابية في أنذصة رياضية أخخى وعمى مخاحل سشية  60

ضخورة استخجاـ الأساليب العمسية السقششة في التجريب لسا ليا مغ أثخ فعاؿ في رفع  70

 السدتػى السيارى للاعبيغ.
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 المراجع

 العربٌة  :باللغة أولاً : المراجع 

التدرٌب الرٌاضً والاسس الفسٌولوجٌة ، دار الفكر ابو العلا احمد عبد الفتاح : 28

 م 2337العربى    ،الماهرة ،
أثـر التـدرٌب باســتخدام مثٌــر بصـري علــى تنمٌـة دلـة (: 2330أٌـــاد محمـــد ٌعمـــوب) 18

التصـوٌب فـً كـــرة الٌـــد، رســـالة ماجســـتٌر غٌـــر منشـــورة، كلٌــــة تربٌـــة 

 .رٌاضـــٌة، جامعـــة الأردنٌـــة

خدام جهاز المماومة تأثٌر برنامج للتدرٌب الوظٌفى بأست" أٌة عاطف لرنً: 98

المطاطٌة على تنمٌة المدرة العضلٌة وبعض المهارات الهجومٌة للاعبى الكرة 

 الطائرة"

الاختبارات ومبادىء الاحصاء فً المجال الرٌاضً : (1987)بسطوٌسى احمد ولٌس ناجً  18

   دار الفكر العربً ، الماهرة  :
، دار 1، طــــ اسس تخطٌط برامج التدرٌب الرٌاضىحنفى محمود مختار:  18

 م8  2331زهران للنشر والتوزٌع ، الماهرة ، 

على  4Dpro,Trx )  : تاثٌر استخدام أدوات التدرٌب المعلمة (2020رانٌا محمد سعٌد محمود) 18

مستوى المدرة العضلٌة وبعض المهارات الهجومٌة لناشئات كرة الٌد ، بحث منشور بالمجلة 

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جزٌرة بنات ،جامعه حلوان8 العلمٌة للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ،
المطاطٌـة  ) dpro1تأثٌر تـدرٌبات بأسـتخدام الحبـال لتنمٌـة) : رشا عطٌة محمد 08

الموة الممٌزة بالسرعة ومستوى إداء بعض مهارات الكرة الطائرة رساله ماجستٌر 

 8م1812غٌر منشورة جامعة الوادي الجدٌد 

على  (4d pro) علٌة برنامج تدرٌبً باستخدام اداةفاروضة حمدي أبراهٌم :  88

بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوى الرلمى لسباحة الزحدف على البطن رساله 

 م18128ماجستٌر جامعه طنطا 
واثرها على  تطوٌر بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌةصلا ح محمود دٌاب :  38

الهجوم الخاطف باستخدام تمرٌنات المنافسة للاعبً كرة الٌد ، رسالة ماجستٌر 

 م(1829غٌر منشورة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌا)
التمنٌـــات الحدٌثــة لتطـــوٌر لـــدرات الســرعة فـــً  طــــارق صــــالح فضــــلى: 288

احة، المجلـــس األعلـــى للجامعـــات، اللجنـــة العلمٌـــة فـــً الســـب المســافات المصـــٌرة

 م8 1881الدائمـــة لترلٌـــة الأســـاتذة والأساتذةالمساعدٌن،

 (4d pro) "تاثٌر برنامج تدرٌبً بإستخدام اداة :سارة سعد زغلول عرفان  228

لتحسٌن المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً لناشٌئ سباحة 

رساله دكتوراة غٌرمنشورة كلٌه التربٌه الرٌاضٌه جامعه .(2019الفراشة")

 الأسكندرٌه8
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فـــً تطـــوٌر   fitlightتـــأثٌر التـــدرٌب بتمنٌــة الــــ  (:2024ســـامر جعفـــر حســـن) 218

ســرعة الأســـتجابة والتحركـــات الدفاعٌـــة الفردٌـــة بكـــرة الٌـــد، رســـالة ماجســـتٌر، 

 ـــة التربٌـــة الرٌاضـــٌة، جامعة البصرة8كلٌ
على  (4d pro)تأثٌر إسـتخدام تـدرٌبات الحبـال المطاطة" شٌرٌن سٌد فاروق: 298

بعض المتغٌرات البدنٌـة والمهارٌـة فـى رٌاضة المبارزة"رسالة ماجستٌرجامعة 

 م18128حلوان 
دراسة بعنوان "تطوٌر بعض المتغٌرات البدنٌة (: 2020شٌماء عصام شاكر) 218

 8والمهارٌة باستخدام المثٌر الضوئً للاعبى كرة الٌد 
تكنولوجٌا التعلٌم فً التربٌة الرٌاضٌة،دار الكتب عبدالحمٌد شرف: 218

 م18888الحدٌثة،الماهرة،
تأثٌر برنامج تدرٌبى  (:1827) عبدالعزٌز احمد ، اشرف محمد ، محمد فارق 218

على متغٌرات  (4d pro)از الحبل المطاطى فائك الموة والمرونةباستخدام جه

 المدرة العضلٌة للرجلٌن لناشئ كرة السلة8
تـأثٌر تـدرٌبات الأداء الـوظٌفى  (:1823) عبدالعزٌز احمـد ، وآٌــه عــاطف 278

المطاطٌة زمــــن الـتلامس لناشئ  (4d pro)بأسـتخدام جهـاز المماومـة لتحسٌن

 ئرة أثناء أداء مهارة الضرب الهجومى8الكــــرة الطا
: التدرٌب فً الأنشطة الرٌاضٌة ،مركز الكتاب الحدٌث (2025عصام أحمد أبوجمٌل) 218

 للنشرالماهرة8
: التخطٌط و الأسس العلمٌة لبناء و إعداد الفرٌك فً الألعاب عماد الدٌن أبوٌزٌد 238

 1881،الأسكندرٌة،2الجماعٌة،منشأة المعارف ،ط
مؤسسة حورس الدولٌة للنشر  :التدرٌب العملً الحدٌث فً كرة الٌد،فتحً أحمد هادي 188

 1828الكتاب العلمى المنهجى،الماهرة، والتوزٌع السلسلة:

: أختبارات لٌاس وتموٌم الآداء المصاحبه لعلم حركه  (2016) كمال عبد الحمٌد أسماعٌل"  128

 الأنسان ،مركز الكتاب للنشر ،الماهرة8
: رباعٌـــة م(2002)ــــد إســــماعٌل، محمــــد صــــبحً حســــانٌنكمــــال عبــــد الحمٌ  118

المجـــال المعرفـــً فـــً كـــرة الٌـــد، اختبـــارات المجـــال  " كـــرة الٌــــد الحدٌثـــة

 .الرابع، مركز الكتاب للنشر، الماهرة المعرفـــً دراســـات وبحوث فً كرة الٌد "، الجزء
المٌاس والتموٌم وتحلٌل المباراة فى حمن دروٌش وعماد ابوٌزٌد : كمال عبد الر 198

 م 18818كرة الٌد "نظرٌات وتطبٌمات" ، مركز الكتاب للنشر ،الماهرة ، 

كرة الٌد أدارة تدرٌب تدرٌس محمد ابراهٌم أبوعاصً،مدحت فاسم عبد الرازق: 118

 1882،المنصورة ،2،دار الأصدلاء للطباعة،ط
"تـأثٌر التــدرٌب البصـري الحركـً علـى تطــوٌر  (:2028الصــــافى)محمــــد ســــعٌد  118

ساســـٌة والمـــدرات التوافمٌـــة للاعبـــً كــرة الســلة" رســالة بعــض المهــا ارت الأ

 دكتـــوراه غٌـــر منشـــورة، كلٌـــة تربٌة رٌاضٌة، جامعة المنٌا8
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(، مكعب البدء 2008ـــد ،محمـــد حسٌن دكروري )محمــــد لطفً السٌد،السٌد محمــــد أحم 118

بأستخدام مثٌر ضوئً لتحسٌن سرعه الأنطلاق فً سباق العدو ، المؤتمر الأللٌمً الرابع 

للمجلس الدولً للصحه والتربٌه البدنٌه والتروٌح الرٌاضً والتعبٌر الحركً للشرق الأوسط 

 ،كلٌه التربٌه الرٌاضٌه ،جامعه الأسكندرٌه8
المهارٌة على الأداء الحركى لناشئ (4d pro)تاثٌر تدرٌبات حسن أحمد : محمد م 178

، رسالة ماجستٌر غٌر منشورة ،كلٌة تربٌة رٌاضٌة ، جامعة المنٌا "الأسكواش

 م 1811،

 .2311، كرة الٌد للجمٌع،الماهرة،طبعة منٌر جرجس إبراهٌم  118

الأسلوب التملٌدي والتمنٌة الحدٌثة : المدرب الرٌاضً بٌن (2002ٌحٌـــى السٌــد الحــاوى) 238

 8التدرٌب، مركز العربً للنشر، الماهرة فً مجال
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