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 مقجمة البحث : 
يعتبخ التجريب الخياضي ىػ عسمية تخبػية مشيجية يتع مغ خلاليا التعامل مع الجدع البذخى عمي 

والخصصية والفشية سػاء لمشاشئيغ أو نطخيات عمسية لتحقيق  التػافق مع الستصمبات البجنية والػضيفية 
البالغيغ وذلظ مغ خلال عسميات التجريب والاعجاد لاكتداب الاسذ البجنية والػضيفية التى تتشاسب 

 (03:  5مع قجرات اللاعبيغ والسخحمة العسخية )   
 )Ahmed & Tantawi ,2021) ويخى 

خة في القػة العزمية والأداء الحخكى كسا أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يعج استخاتيجية مؤث
أنو اقترادى في الػقت ومفيج في تجريب الفعاليات الخياضية ذات الستصمبات العالية فزلا عغ 
تسيد ىحه الصخيقة بتشػع الاحسال و يديع ىحا  التأثيخ الستشػع  في انتاج القجرة العزمية مسا يجعل 

-0373:    88غ  بخامج تجريب لاعبي الكاراتيو ) ىحا الشػع مغ الصخق مشاسب ججا لادراجو ضس
0030 ) 

  ( "8308:)  Hernandez-  Preciado, et al.  " ويذيخ "ىيخنانجيد بخيكيادو  واخخون 

 (FCM)  إلي أن التجرب الستبايغ بالصخيقة الفخندية 

اء البجنى في فتخة تجعل الخياضى قػيا لفتخات زمشية شػيمة مسا يجعميا استخاتيجية فعالة لتحديغ الأد
زمشية قريخة كسا أن مغ مسيداتيا أنيا لاتحتاج وقت شػيل لسلاحطة التحديشات في الأداء البجنى ، 
لحا فيى تعج شخيقة تجريب فعالة وحاليا يتع تػجيو وتصبيق التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية في 

 (0939:  08ية العزمية ) الخياضات التى تتصمب مدتػيات عالية مغ القػة والقجرة العرب

( إلى أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يداىع 8383ويزيف " محمد سلام وسيى شخيف " )
في تحديغ أداء الػثب ، القػة العزمية ، زمغ التدارع ، كثافة السعادن بالعطام ، وأداء السيارات 

 (047:    07السخكبة ) 

على تحسين بعض المتغيرات البدنية         FCM )  (تأثير  التدريب بالتباين الفرنسي  
 ومستوى الأداء المهارى لدى لاعبي الكومتيه في رياضة الكاراتيه 

 

 روناء سعد عبدالعظيمد/ 
 جامعة الزقازيق –كلية التربية الرياضية بشات  –مجرس نظريات وتطبيقات السشازلات 
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( )8308 ) Joseba Hernandez – Preciado et al  (   ويزيف كل مغ " جػزبا ىخنانجيد
 بخيكيادو وأخخون 

   جافيخ جيميت " Javair Gillett  8309"  )    ( 8309(  ونجلاء البجرى وأخخون )    
تسخيشات يتع تشفيحىا بذكل متتالى وفق  4إلي أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يتكػن مغ   

 التختيب التالى
 % مغ أقري تكخار واحج (93-83يغ مقاومة مختفع الذجة ) تسخ   -
 تسخيغ وثب بميػمتخى  -
 %  مغ أقرى تكخار واحج ( 43 -03تسخيغ وثب بسقاومة ) -
-807:   00( ، ) 0903-0939:   00تسخيغ وثب بسداعجة ) زمغ ارتكاز قريخ ( )   -
808  ( ، )03   :89-885  ) 
 ( "8308)Joseba Andoni ,et al  " ويؤكج جػسيبا أنجونى وأخخون 

إن تجريبات القػة القرػى وتجريبات البميػمتخك يجعسان قجرة الخياضى عمي انتاج معجلات عالية مغ 
القػة العزمية والتى تعتبخ العامل الاىع للأداء الشاجح في الخياضة وقج يكػن استخجام تجريبات 

:  00ة لتحديغ قجرة الصخف الدفمى وقػتو )  التبايغ بالصخيقة الفخندية في التجريب وسيمة فعال
0903) 

وللارتقاء بالسدتػى السيارى يدتػجب اعجاد وتييئة اللاعب لسػاجية كافة الستغيخات ويكػن ذلظ مغ 
خلال تصػيخ القجرات البجنية التى يتختب عمييا الارتقاء بالسدتػى السيارى ويذيخ كلا مغ "  ياقػت 

( ، "لبو عبجالسشعع  7( )8388(  ،" خالج حديغ عدت " ) 85) ( 8380زيجان عمي عبجالله " )
( أن تجريبات التبايغ بالصخيقة الفخندية تداىع في تحديغ التغيخات البجنية  88( ) 8380محمد " )

ومدتػى الأداء السيارى حيث أنو كمسا ارتفعت ندبة السدتػى البجنى للاعبيغ تحدشت لياقتيع البجنية 
 وزادت قجرة اللاعبيغ عمي اتقان أداء السيارات الحخكية            بسكػناتيا السختمفة
 مذكلة البحث : 

مغ خلال ملاحطة الباحثة لبعس اللاعبيغ وججت أن ىشاك قرػر لجى اللاعبيغ في أداء  
المكسات حيث تكػن غيخ مؤثخة وتؤدى إلي ضيػر التعب و أيزا قرػر في  تكخار الخكلات بشفذ 
الدخعة والقػة والتأثيخ السصمػب خاصة في الجػلات الاخيخة مغ السباريات مقارنة بالجػلات الاولى 

سباريات وىحا يعخضيع إلي عجم القجرة عمي الاستسخار في الأداء بشفذ مدتػى القجرة العزمية مغ ال
حيث أن ىحا القرػر سػاء في أداء المكسات أو الخكلات وضيػر التعب ليذ سببو قرػر في 
السيارات وانسا الدبب الحكيقي يكسغ  في القرػر في القجرات البجنية الخاصة بأداء تمظ السيارات 
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سيسا تحسل القػة ولحلظ ىجفت ىحه الجراسة الي تصػيخ تحسل القػة للاعبي الكػمتيو باستخجام لا
التبايغ بالصخيقة الفخندية   ويعج الكػمتيو احجى مدابقات رياضة  الكاراتيو التى تتسيد بسػاقف 
اصة  متغيخة تتصمب قجرات خاصة مغ مسارسيو لأداء متصمبات السباراة وتػافخ  ىحه القجرات الخ

لجى لاعب الكػمتيو ذات أىسية كبيخة في تشفيح جسيع السيارات اليجػميو والجفاعية تحت ضخوف 
وشخوط السشافدة كسا أن تػافخ ىحه القجرات الخاصة ضخورية لشجاح لاعب الكػمتيو كسا انيا تسكغ 
شقاط اللاعب مغ تدجيج المكسات والخكلات بصخيقة مؤثخة وفعالة لمحرػل عمي أكبخ عجد مغ ال

والفػز بالسباراة لحلظ لجئت الباحثة الي استخجام أحج أساليب التجريب الحجيثة  وىى ) شخيقة 
التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية ( لسا ليا مغ تأثيخ في تصػيخ القػة والقجرة العزمية وتحديغ 

التسييد بيغ  الاداء الخياضي حيث أن اللاعب السسيد في تشفيحىا يدجل أعمي درجات وتداعج في
اللاعبيغ في السدتػى البجنى والسيارى  لحا قامت الباحثة بجراسة بعشػان "  تأثيخ  التجريب بالتبايغ 

ومدتػى الأداء السيارى لجى لاعبي   عمى تحديغ بعس الستغيخات البجنية FCM )  (الفخندي  
 الكػمتيو في رياضة الكاراتيو 

 هجف البحث:

 تأثيخ التجريب بالتبايغ الفخندي   ييجف البحث إلى التعخف عمى
   (  FCM )عمى :   

 تحديغ بعس الستغيخات البجنية ) القػة العزمية وتحسل القػة(  للاعبي الكاراتيو  -1
 تحديغ مدتػى الاداء لسياري للاعبي الكاراتيو. -2

 فروض البحث :

لجى السجسػعة التجخيبية  تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي والبعجى -1
 والزابصة في بعس الستغيخات البجنية قيج البحث ولرالح الكياس البعجى 

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي والبعجى لجى السجسػعة التجخيبية  -2
 والزابصة  فى مدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس البعجى 

يا بيغ متػسصى الكياسيغ البعجيغ لسجسػعتى  البحث التجخيبية تػجج فخوق دالة إحرائ -3
 والزابصة في الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس البعجى 
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 مصطلحات البحث : 

 (: FCMالتجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية )

الصخيقة الستبايشة والصخيقة السخكبة تتكػن ىحه الصخيقة مغ أربعة تساريغ  ىي شخيقة مجمجة مابيغ
متتالية : تسخيغ مقاومة يتع اجخاؤه بحسل تجريبي قخيب مغ الحج الأقري وتسخيغ البميػمتخى ، 
وتسخيغ السقاومة لسحاولة الػصػل لاقري انتاج لمقجرة واخيخا تسخيغ البميػمتخى مع تقريخ مجة 

ر  بعج الانتياء مغ السجسػعة الكاممة مغ التساريغ يجب الدساح بفتخة راحة التلامذ مع الا
 (0903 -0939:  08لمتخمز مغ التعب  )  

 الجراسات الدابقة : 

( : بعشػان  "تأثيخ ثسانية أسابيع مغ التجريب الستبايغ بالصخيقة 8385عبجالجميل جبار ناصخ )  -0
" وىجفت الجراسة إلي التعخف عمي تأثيخ التجريب الفخندية في تحسل القػة لمسلاكسيغ الذباب 

الستبايغ بالصخيقة الفخندية واستعسل الباحث السشيج التجخيبى بترسيع السجسػعة الػاحجة ذات 
( ملاكسيغ 7الاختبار القبمى والبعجى واختار الباحث  السلاكسيغ مغ فئة الذباب وعجدىع ) 

القبمية والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية وعميو وأضيخت الشتائج فخوق معشػية بيغ الاختبارات 
أوصي الباحث التأكيج عمي اعتساد تسخيشات بشفذ الاتجاه ولشفذ السجسػعة العزمية بكل سمدمة 

 (04تجريبية ) 
(  : بعشػان " تأثيخ التجريب   2024فايدة محمد شبل ، خالج الديج سخور ، أحسج سامى سلام )  -8

( عمي مدتػى القجرة العزمية وتحسل القػة وميارة حائط الرج الفخدى FCMبالتبايغ الفخندي )
( FCMللاعبى الكخة الصائخة وييجف البحث  إلي  التعخف عمي تأثيخ التجريب بالتبايغ الفخندي )

عمي مدتػى القجرة العزمية وتحسل القػة وميارة حائط الرج الفخدى للاعبى الكخة الصائخة وكانت 
( لاعبيغ  وكان مغ أىع الشتائج أنو ساىست تجريبات التبايغ الفخندي 03 عيشة البحث عجدىع )

(FCM السقتخحة ايجابيا في تحدغ متغيخات القجرة العزمية وتحسل القػة و ساىست تجريبات )
 ( 07( السقخحة ايجابيا في تحدغ أداء ميارة حائط الرج الفخدى) FCMالتبايغ الفخندي )

( : بعشػان " تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي   2021 محسػد عبجالسجيج محمد سلام ) -0
بعس الستغيخات البجنية وسخعة الاستجابة الحخكية لمسدكات الشرمية لشاشئ سلاح سيف السبارزة "  
وىجفت الجراسة إلي التعخف عمي  تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي بعس الستغيخات 

الاستجابة الحخكية لمسدكات الشرمية لشاشئ سلاح سيف السبارزة وتكػنت العيشة مغ  البجنية وسخعة
( ناشئ سيف مبارزة  وكانت مغ أىع الشتائج أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية ساىع في 83)
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تحديغ متغيخات تحسل القػة الانفجارية لمخجميغ وتحسل القػة الانفجارية لمحراعيغ وقػة عزلات 
ميغ وتحديغ سخعة الاستجابة الحخكية لمسدكات الشرمية وفخد الحراع السدمحة وسخعة الاستجابة الخج

 (80الحخكية لمسدكات الشرمية في الخابع والتغيخ الثامغ والفخد بالحخكة الانبداشية ) 
( : بعشػان " 8383) Mohamed  Salam And Soha Sherifمحمد سلام وسيى شخيف  -4

يغ بالصخيقة الفخندية عمي كثافة السعادن  بالعطام وأداء السيارات السخكبة تأثيخ التجريب الستبا
للاعبي كخة القجم " وىجفت الجراسة إلي التعخف عمي تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي 

( لاعب 83كثافة السعادن  بالعطام وأداء السيارات السخكبة للاعبي كخة القجم  وتكػنت  العيشة مغ )
كخة قجم  وكانت مغ أىع الشتائج وجػد اختلافات ذات دلالة احرائية بيغ السجسػعتيغ التجخيبية 
والزابصة في الستغيخات البجنية والسيارات السخكبة وكثافة السعادن بالعطام ولرالح السجسػعة 

 (07التجخيبية ) التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية () 
( : بعشػان " السقارنة بيغ تأثيخات 8309)  Juliano Spinet , et alجػليانػ سبيشت وأخخون  -5

التجريب التبايشى بالصخيقة الفخندية وتجريبات القػة التقميجيى للاعبى كخة القجم  " وىجفت الجراسة إلي 
السقارنة بيغ تأثيخات التجريب التبايشى بالصخيقة الفخندية وتجريبات القػة التقميجيى للاعبى كخة القجم  

م عجو لرالح 5نت مغ أىع الشتائج وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ السجسػعتيغ فى زمغ أداء وكا
 مجسػعة التبايغ الفخندي وعجم وجػد فخوق دالة احرائيا بيغ السجسػعتيغ في باقي الستغيخات .

  (04) 
 الاستفادة من الدراسات المرجعٌة : 

تحجيج ىجف  البحث واختيار السشيج  مغ خلال اشلاع الباحثة عمي الجراسات السخجعية تسكغ
السشاسب كسا ساعجت ىحه الجراسات الباحثة في اجخاءات ضبط العيشة ووضع الفخو  واختيار 

 وسائل و أدوات  جسع البيانات لمبحث ،  وتحجيج الأساليب الاحرائية السشاسبة .
 اجراءات البحث : 

 أولا : منهج البحث : 

التجخيبية  والزابصة   (بي  باتباع الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغاستخجمت الباحثة  السشيج التجخي
 ( باستخجام الكياس القبمي والبعجى

 ثانيا : مجتسع وعيشة البحث : 

( 8385 -8384يذسل مجتسع البحث عمي لاعبات مشتخب جامعة الدقازيق خلال العام الجامعى )
 ( لاعبو  08وبمغ عجدىع ) 
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ع البحث وخارج عيشة البحث الاساسية بيجف اجخاء الجراسة وتع اختيار عيشة أخخى مغ مجتس
 ( لاعبات .8الاستصلاعية وبمغ عجدىع ) 

 ثالثا : تجانس عيشة البحث : 

 في وذلظ لمتأكج مغ وقػعيا تحت السشحشي الاعتجالي الكمية البحث عيشة أفخاد بيغ التجانذ ايجاد تع
 (.0) بالججول مػضح ىػ كسا ( متغيخات الشسػ ،العسخالتجريبي) التالية الكياسات

 (1جدول)

 الدن ، الطهل ، الهزن ،العسر التجريبي()تجانس مجتمع البحث فً معدلات النمو  

  32ن=                                    

معامل  الانحراف الوسٌط  المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات

 الالتواء

 
 

متغٌرات 
 النمو

 ,13 ,50 21,00 21,46 سنة سن

 .01 6,13 165,00 164,31 سم الطول

 ,55 5,46 65,00 65,34 كجم وزن

 ,15 ,61 4,00 3,84 سنة العمر التدرٌبً 

( أن جسيع قيع معاملات الالتػاء  لستغيخات الشسػ والعسخ التجريبي تخاوحت  0يتزح مغ ججول )
 ،(95،: 37مابيغ )  

( مسا يذيخ إلي اعتجالية تػزيع أفخاد مجتسع  البحث في ىحه 0 -انيا تشحرخ بيغ ) +، أى 
 الستغيخات .

 (2جدول ) 

 تجانس مجتمع البحث فً القوة العضلٌة وتحمل القوة  والمستوى المهارى
 32ن=                                                                                            

معامل  الانحراف الوسٌط  المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات

 الالتواء

 
القوة  

 العضلٌة 

 ,11 ,83 5,00 4,62 عددالمرات/ثانٌة  جٌاكو سوكى

 ,05 ,82 6,00 6,31 عددالمرات/ثانٌة  كٌزامى سوكى

 ,05 ,11 10,00 10,06 عددالمرات/ثانٌة  أوى سوكى

 ,10 1,11 5,00 5,18 عددالمرات/ثانٌة  مواشى جٌرى

 
 تحمل القوة 

 ,13 ,50 32,00 31,53 عددالمرات/ثانٌة  جٌاكو سوكى

 ,13 ,50 32,00 32,46 عددالمرات/ثانٌة  كٌزامى سوكى

 ,40 ,45 34,00 33,55 عددالمرات/ثانٌة  أوى سوكى 

 ,54 ,45 23,00 23,31 عددالمرات/ثانٌة  مواشً جٌرى  

 
المستوى 
 المهارى 

 ,24 ,65 3,00 2,15 درجة  جٌاكو سوكى

 ,01 ,15 3,00 2,55 درجة كٌزامى سوكى

 ,08 ,85 3,00 2,55 درجة أوى سوكى

 ,34 ,61 3,00 2,15 درجة مواشى جٌرى
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( أن جسيع قيع معاملات الالتػاء  لستغيخ القػة العزمية وتحسل القػة  8يتزح مغ ججول )
( مسا 0 -،  ( أى انيا تشحرخ بيغ ) +،37،:   54والسدتػى السيارى  تخاوحت مابيغ )     

 يذيخ إلي اعتجالية تػزيع أفخاد مجتسع  البحث في ىحه الستغيخات .

 :البيانات جسع أدواترابعا : وسائل و 
 (  8جياز الخستاميتخ لكياس الصػل الكمي لمجدع .مخفق)  -0
 (3ميدان شبي لكياس الػزن مخفق )   -8
 (  4استسارة تقييع السدتػى السيارى  مخفق ) -0

 ( 8388وقامت الباحثة بالسدح السخجعى لمجراسات الدابقة وىع )محسػد رمزان أحسج ( ) 
 ( 8383(  ، )يحي عبجالسشعع محمد مرصفي )   84(  )8338( ، ) ياسخ عشتخ أحسج ( ) 83) 
(  ، )أحسج محمد عبجالقادر (    80(  ) 8383(  ،) ىست عدت كسال عبجالمصيف ( )  86)
السقترح  (   ثع استخمرت أىع السيارات التالية لاستخجاميا في البخنامج التجريبى  8(    ) 8335)

 وكانت من أهم السهارات : 

 السيارات التالية  )كيدامى سػكى ، أوى سػكى ، جياكػ سػكى ،  تحسل القػة تع اختيار
 (6مػاشى جيخى( مخفق ) 

  ، القػة العزمية تع اختيار السيارات التالية ) كيدامى سػكى ، أوى سػكى ، جياكػ سػكى
 ( 7مػاشى جيخى(  مخفق )

 تقٌٌم مستوى الأداء المهارى للمهارات قٌد البحث : 

( محكسيغ مغ أعزاء لية التجريذ ومدجميغ 0ى بػاسصة لجشة مكػنة ) تع تقييع السدتػى السيار 
( حيث تع تقييع كل ميارة وذلظ عغ شخيق 5بالاتحاد السرخى لمكاراتيو والسبيشة أسسائيع بسخفق )  

 ( درجة  . 83( درجات لكل ميارة وبحلظ تربح الجرجة الكمية )5حداب )
 خامسا : الدراسة الاستطلاعٌة : 

عمي )  08/8/8385وحتى  9/8/8385ثة باجخاء الجراسة الاستصلاعية في الفتخة مغ قامت الباح
 ( لاعبات  مغ مجتسع البحث وخارج العيشة الاساسية وكان اليجف مشيا الػقػف عمي : 8

 التعخف عمي مجى صلاحية الاختبارات ومشاسبتيا لعيشة البحث  -0
 تػافخ الامكانات السشاسبة لمكياس ومجى صلاحيتيا  -8
 حرخ الػقت الحى يدتغخقو كل اختبار  -0
 التعخف عمي مجى تجاوب العيشة ومجى سيػلة الاختبارات  -4
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 تحجييج الرعػبات التى يسكغ أن تطيخ أثشاء التصبيق  -5
 وبشاءا عمي الجراسة الاستصلاعية اتزح الاتى : 

 تأكجت الباحثة مغ تػافخ الامكانات مع التأكج مغ صلاحيتيا  -0
 شة البحث ملائسة الاختبارات لعي -8

 :   (FCM )سادسا :البرنامج التدرٌبً  التدرٌب المتباٌن بالطرٌقة الفرنسٌة 

 هدف البرنامج : 

 تأثٌر  التدرٌب بالتباٌن الفرنسً  التعرف علىٌهدف البرنامج التدرٌبً إلً 

   FCM على  
  تحديغ القػة العزمية وتحسل القػة  للاعبي الكاراتيو 
  للاعبي الكاراتيوتحديغ السدتػى السيارى 

 أسس ومعاٌٌر البرنامج التدرٌبً : 

تع تحجيج أسذ ومعاييخ البخنامج التجريبي مغ خلال الاشلاع عمي بعس السخاجع التخررية في 
( ، ) محمد سعيج أبػ  9(  ) 8383التجريب الخياضي ورياضة الكاراتيو )  رانيا جابخ تػفيق( )   

 Jeffrey ) (8309 (   )04 ( ،)Welch   ( )8309    )( ، )  09(  ) 8307الشػر ( ) 
التدريبى ( والتى تشاولت أسذ التجريب الخياضي والاستعانة بيا بسا يتفق مع وضع البخنامج  05) 

 وهدفه والتى تمثلت في النقاط التالية : 

 عمسى تحجيج مجة تصبيق البخنامج مع مخونة البخنامج وقابميتو لمتعجيل وصلاحيتو لمتصبيق ال
مع تحجيج أىع واجبات التجريب وتختيب أسبقيتيا وتجرجيا وتشاسب درجة الحسل في التجريب 

 مغ حيث الذجة والحجع وفتخات الخاحة البيشية 
  الاىتسام بذخوط الاحساء والتيجئة مع مخاعاة عجم الػصػل إلي ضاىخة التجريب الدائج مع

 بتحجيج السدتػى لكل لاعب  مخاعاة الفخوق الفخدية والاستجابات الفخدية وذلظ
  تشاسب التسخيشات السختارة في التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية مع مدتػى اللاعبيغ ونػع

 الشذاط السسارس 
  تػافخ الامكانات السدتخجمة مع ضخورة الالتدام في الاستسخارية والانتطام في تشفيحالبخنامج

 التجريبي
  ملائسة البخنامج التجريبي لمسخحمة الدشية لعيشة البحث 
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 خصػات وضع البخنامج التجريبي 
 مسية السختبصة بسػضػع البحث وذلظقج قامت الباحثة بالسدح السخجعى لمجراسات والبحػث الع

ومجة البخنامج التجريبي لمتجريب الستبايغ بالصخيقة خرائز حسل التجريب لمتعخف عمي  
(،   )  فايدة محمد شبل ، خالج   04() 8309جػليانػ سبيشت وأخخون  ( )  الفخندية )

( ، )   محمد سلام وسيى شخيف (    07( )8384الديج سخور ، أحسج سامى سلام  (  )
( ، ) أميخة   00( ) 8308(  ، )  جػزبا ىخنانجيد بخيكيادو وأخخون()   07( ) 8383)

( ، ) سياد قاسع سعيج ، ىجى بجوى    6(  )8306عبجالحسيج ، مشرػر عبجالحسيج ( )
( ، ) محسػد   4(  ) 8388( ،  ) الديج نرخ شادى ( )  03( ) 8308شبيب  ( )

   85(  )8383(  ، ) ياقػت زيجان عمي عبجالله ( )  80(  )  8380عبجالسجيج سلام ( )
مرصفي (     ، )أحسج الديج الديجى ،   7( )8388(  ، )خالج حديغ حدغ عدت ( ) 

(   05(   )  8308(   ،)  ماثيػ ويمر وأخخون ()    0(  ) 8380حدغ ششصاوى( )  
(   وقج تخاوحت مجة البخنامج التجريبية التى  04( ) 8385،) عبجالجميل جبار ناصخ (  ) 
( أسبػع وكحلظ تخاوحت عجد الػحجات التجريبية خلاليا 08-6استخجمت التجريب الستبايغ )

 ( وحجة تجريبية .84يبية / أسبػع وباجسالى )( وحجة تجر 8-0)
 ( 3جدول   ) 

 السدح السرجعى لخرائص حسل التجريب للتجريب الستباين بالطريقة الفرندية

 نمط التمرٌن 

 فترة الراحة الحجم 

 الشدة 
 مجموعة تكرار 

بٌن 

 التمرٌنات 

بٌن 

 المجموعات

 6-4 4-3 تمرٌن وثب بمساعدة 

 دقائق  4-5
10-20 

 ثانٌة 

------- 

 -------- 5-3 4-3 تمرٌن  وثب بلٌومترى 

 %40-30 5-3 4-3 تمرٌن وثب بمقاومة 

 %50-80 3-1 4-3 تمرٌن مقاومة 

 الثبات ( قيج البحث :  –سابعا : السعاملات العلسية ) الرجق 

 معامل الرجق:  -أ

استخجمت الباحثة صجق التسايد بيغ مجسػعتيغ أحجاىسا مسيدة وىى العيشة الاستصلاعية لمعيشة 
( مغ لاعبي الكػمتيو  بشادى شيبة وقع تع حداب 8( والاخخى غيخ مسيدة )8قيج البحث ) 

 ( يػضح ذلظ.4دلالة الفخوق بيغ السجسػعتيغ في الكياسات قيج البحث   وججول )
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 (4جـجول )
 الفــــروق بين السجسهعتيـــن السسيـــــزة وغير السسيزة في الاختبارات قيج البحثدلالـــة 

 8=2=ن1ن                                                                        
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس

 مجموعة غٌر ممٌزة
 8ن = 

 مجموعة ممٌزة
قٌمة  8ن =

 ع م ع م "ت"
 
 
 

القوة 
 العضلٌة 

جٌاكو 
 سوكى 

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

3,50 15, 6,25 88, 16,80 

كٌزامى 
 سوكى

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

5,25 88, 1,62 51, 12,51 

عدد  أوى سوكى 

المرات / 

 ثانٌة

3,62 51, 6,62 51, 5,16 

مواشى 
 جٌرى 

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

2,62 51, 6,15 1,0
3 11,11 

 تحمل القوة 
 

 
جٌاكو 
 سوكى

  

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

33,50 53, 34,6
2 51, 3,81 

 
كٌزامى 
 سوكى

  

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

33,25 46, 36,2
5 ,70 15,81 

 
 أوى سوكى

  

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

34,50 53, 31,6
2 51, 13,15 

 
مواشً 

 جٌرى
  

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

24,15 46, 26,5
0 ,53 5,58 

 
المستوى 
 المهارى 

جٌاكو 
 سوكى

 درجة 

2,12 35, 3,31 51, 5,00 

كٌزامى 
 سوكى

 3,81 ,51 3,31 ,46 2,25 درجة 

 3,58 ,52 3,62 ,51 2,31 درجة  أوى سوكى

مواشى 
 جٌرى

 درجة 
2,31 52, 3,25 46, 2,56 

 0.5.* دال عشج مدتهي           2114=        0.5.قيسة " ت" الججولية عشج مدتهي  

بيغ السجسػعتيغ  3.35( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػي  4ججول )يتزح مغ 
السسيدة وغيخ السسيدة في القػة العزمية وتحسل القػة والسدتػى السيارى لرالح 

 السجسػعة السسيدة مسا يذيخ إلي صجق الاختبارات فيسا تكيذ
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 معامل الثبات:  -ب 

تصبيق الاختبار واعادتو عمي عيشة  البحث استخجمت الباحثة لحداب  معامل الثبات شخيقة 
( 03بفاصل زمشى )  08/8/8385وحتى  9/8/8385الاستصلاعية  في الفتخة مغ        

أيام مغ التصبيق الأول وتع حداب معامل الارتباط بيغ نتائج التصبيقيغ الأول والثاني، وججول 
 ( يػضح ذلظ.5)

 (5جـجول )
 ثمعامل الثبات للاختبارات قيج البح

                                                                                                      
 8ن = 

وحدة  المتغٌرات
 القٌاس

 ع م ع م قٌمة "ر" التطبٌق الثانً التطبٌق الأول
 
 
 

القوة 
 العضلٌة 

كٌاجو 
 سوكى 

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

3,5
0 

15, 4,25 10, 13*, 

كٌزامى 
 سوكى

عدد 
المرات 
 / ثانٌة

5,2
5 

88, 5,31 51, 86*, 

أوى 
 سوكى 

عدد 
المرات 
 / ثانٌة

3,6
2 

51, 5,00 00, 52*, 

مواشى 
 جٌرى 

عدد 
المرات / 

 ثانٌة

2,6
2 

51, 4,50 53, 15*, 

 
تحمل 
 القوة 

كٌاجو 
 سوكى 

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

31,50 53, 32,5
0 53, 1,00*

* 

كٌزامى  
 سوكى 

 عدد

المرات / 

 ثانٌة

31,50 53, 33,3
1 51, 11*, 

أوى 
 سوكى 

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

32,31 51, 34,6
2 51, 11*, 

مواشً 
 جٌري 

عدد 

المرات / 

 ثانٌة

24,50 53, 26,3
1 51, 11*, 

المستوى 
 المهارى 

جٌاكو 
 سوكى

2,1 درجة 
2 

35, 4,31 51, 1,00*
* 

كٌزامى 
 سوكى

 درجة 
2,5

0 
53, 3,15 46, 11*, 

أوى 
 سوكى

 درجة 
2,3

1 
51, 3,62 51, 1,00*

* 

مواشى 
 جٌرى

2,5 درجة 
0 

53, 3,62 51, 11*, 

 0.5.،                    * دال عشج مدتهي 666=     0.5.قيسة " ر " عشج مدتهي  
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بيغ نتائج التصبيقيغ الأول  3.35( وجػد ارتباط دال إحرائياً عشج مدتػي 5يتزح مغ ججول ) 
 والثاني للاختبارات قيج البحث مسا يذيخ إلي ثبات الاختبارات عشج إجخاء الكياس.

 لخطوات التنفٌذٌة للبحث:ا

  القٌاسات القبلٌة: 
البحث التجخيبية والزابصة )قيج  قامت الباحثة باجخاء الكياس القبمي عمي مجسػعتى 

عمي العيشة )قيج البحث(    85/8/8384إلي  80/8/8384البحث( وذلظ يػم الاحج السػافق    
( محكسيغ مغ أعزاء لية التجريذ  0وقج تع قياس مدتػى الأداء مغ خلال لجشة مكػنة مغ)

سيارات في زمغ معيغ ومدجميغ بالاتحاد السرخى لمكاراتيو لسشح كل لاعبة عجد مخات أداء ال
 لمسجسػعة السيارية قيج البحث

  ،  تحسل القػة تع اختيار السيارات التالية ) أوى سػكى ، كياجػ سػكى ، كيدامى سػكى
 ( 6( مخفق ) 0مػاشي جيخى  ( )

  ،  القػة العزمية تع اختيار السيارات التالية )أوى سػكى ، كياجػ سػكى ، كيدامى سػكى
 ( 7( مخفق ) 0( )  مػاشي جيخى 

  

 :تطبٌق البرنامج المقترح

عمي السجسػعة التجخيبية في الفتخة بخنامج التجريب بالتبايغ الفخندى  قامت الباحثة بتصبيق  
ع )  ثلاث بػاق أسبػع (   8 لسجة )    80/4/8385 إلى يػم  8/0/8384الاحج السػافقمغ 

  (ق   003 -033  )لسجة أسبػعية  ةتجريب وحجات  (
 (8التػزيع الدمشى لمبخنامج السقتخح : مخفق ) 

 ( أسبػع8عجد أسابيع البخنامج التجريبي السقتخح) 
  ( وحجة 0عجد الػحجات التجريبية في الاسبػع ) 
 ( دقيقة 83-63زمغ الػحجة التجريبية اليػمية يتخاوح مابيغ ) 
  ( دقيقة 05التييئة البجنية ) 
  ( دقيقة93-83زمغ الجدء الخئيدى ) 
  ( دقائق5مغ الجدء الختامى )ز 

بعج الانتياء مغ تشفيح البخنامج  قامت الباحثة بإجخاء الكياسات البعجيةعمي القياسات البعجية:
إلي الاثشيغ السػافق       86/4/8385مجسػعتى البحث التجخيبية والزابصة في الفتخة مغ الدبت 

 بشفذ تختيب وشخوط الكياس القبمى .   88/4/8385
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 السعالجات الإحرائية:
 الستػسط الحدابي  -
 الانحخاف السعيارى  -
 معامل الالتػاء  -
 معامل الارتباط  -
 اختبار )ت ( -

 مناقشة النتائج :

 (  6جدول   )

 بعض الستغيرات البجنية فيلعيشة البحث التجريبية البعجي و القبلي دلالة الفروق بين القياس 
 12ن=                     

  المتغٌرات
 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة "ت" 
 ع م ع م

 

 

القوة 
 العضلٌة 

 

 5,51- ,51 1,41 ,15 4,51 جٌاكو سوكى

 1,10- ,45 8,25 ,62 6,15 كٌزامى سوكى

 11,00- ,15 14,08 ,51 10,41 أوى سوكى 

 مواشً جٌرى 
4,16 83, 6,58 51, 

-8,40 

 

 تحمل القوة

 11,28- ,45 38,66 ,52 34,50 جٌاكو سوكى 

 15,50- ,45 35,33 ,52 35,50 كٌزامى سوكى 

 13,41- ,45 35,66 ,51 36,58 أوى سوكى 

 45,00- ,51 33,58 ,51 25,41 مواشً جٌرى 

 2,18. = 05قٌمة "ت " الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( وكانت      7,73-، 49,33-(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )  6يػضح ججول ) 
.( مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

الكياس القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس البعجى في جسيع متغيخات القػة العزمية 
 لقػة وتحسل ا
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 ( 1جدول ) 

بعض بعض الستغيرات  فيلعيشة البحث الزابطة البعجي و القبلي دلالة الفروق بين القياس 
 البجنية

 12=  ن
  المتغٌرات

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلً
 قٌمة "ت" 

 ع م ع م

 

 القوة العضلٌة 

 8,55- ,45 6,33 ,11 4,16 جٌاكو سوكى

 كٌزامى سوكى
5,58 51, 1,25 45, 

-8,86 

 11,00- ,15 13,08 ,51 5,41 أوى سوكى 

 5,38- ,51 5,41 ,51 3,41 مواشً جٌرى 

 

 تحمل القوة 

 5,53- ,51 34,41 ,52 32,50 جٌاكو  سوكى 

 15,28- ,52 34,50 ,45 32,33 كٌزامى سوكى

 10,15- ,51 35,58 ,52 33,50 أوى سوكى 

 30,65- ,52 30,50 ,51 24,58 مواشً جٌرى

 2,18. = 05قٌمة "ت " الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( وكانت    8,86-، 03,65-(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )   7يػضح ججول )
.( مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

لمسجسػعة الزابصة لرالح الكياس البعجى في جسيع متغيخات القػة العزمية  الكياس القبمى والبعجى
 وتحسل القػة والسدتػى السيارى   

 ( 8جدول   ) 

 السدتهى السهارى  فيلعيشة البحث التجريبية البعجي و القبلي دلالة الفروق بين القياس 
 12ن=

  المتغٌرات
 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة "ت" 
 ع م ع م

 13,00- ,51 3,41 ,45 2,33 جٌاكو سوكى

 11,00- ,52 3,50 ,51 2,58 كٌزامى سوكى

 4,15- ,45 3,66 ,45 2,15 أوى سوكى

 5,00- ,45 3,25 ,51 2,41 مواشى جٌرى

 2,18. = 05قٌمة "ت " الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( وكانت      00,33-، 4,75-(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )  8يػضح ججول ) 
.( مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

                        الكياس القبمى والبعجى لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس البعجى في السدتػى السيارى                   
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 ( 5جدول ) 

 السدتهى السهارى  فيلعيشة البحث الزابطة البعجي و القبلي دلالة الفروق بين القياس 
 12ن=

  المتغٌرات
 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

 قٌمة "ت" 
 ع م ع م

 1,41- ,45 3,25 ,51 2,41 جٌاكو سوكى

 5,14- ,51 3,41 ,51 2,41 كٌزامى سوكى

 13,00- ,45 3,33 ,45 2,25 سوكىأوى 

 1,41- ,28 3,08 ,45 2,25 مواشى جٌرى
 2,18. = 05قٌمة "ت " الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( وكانت   00,33-، 5,74-(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )  9يػضح ججول )
.( مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

 الكياس القبمى والبعجى لمسجسػعة الزابصة لرالح الكياس البعجى في السدتػى السيارى   
 ( 10جدول ) 

 بعض الستغيرات البجنية فيلعيشة البحث التجريبية والزابطة  روق بين القياس البعجيندلالة الف
 12= 2=ن1 ن

  المتغٌرات
 المجموعة التجرٌبٌة  المجموعة الضابطة 

 قٌمة "ت" 
 ع م ع م

 
القوة 

 العضلٌة 

 -1,28 ,51 1,41 ,45 6,33 جٌاكو سوكى

 -4,65 ,45 8,25 ,45 1,25 كٌزامى سوكى

 -3,31 ,15 14,08 ,15 13,08 سوكى أوى 

 -4,84 ,51 6,58 ,51 5,41 مواشً جٌرى 

 
 

 تحمل القوة

 15,25- ,45 38,66 ,51 34,41 جٌاكو سوكى 

 23,32- ,45 35,33 ,52 34,50 كٌزامى سوكى

 21,15- ,45 35,66 ,51 35,58 أوى سوكى 

 15,51- ,51 33,58 ,52 30,50 مواشً جٌرى 

 2,18. = 05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة قٌمة "ت " 

( وكانت    0,00-، 80,08-(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )  03يػضح ججول ) 
.( مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

 عزمية وتحسل القػةالكياسات البعجية ولرالح السجسػعة التجخيبية في متغيخات القػة ال
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 ( 11جدول ) 

 السدتهى السهارى  فيلعيشة البحث التجريبية والزابطة  دلالة الفروق بين القياس البعجين
 12= 2=ن1 ن

  المتغٌرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 قٌمة "ت" 
 ع م ع م

 1,48 ,45 3,25 ,51 3,41 جٌاكو سوكى 

 ,43 ,51 3,41 ,52 3,50 كٌزامى سوكى

 2,34 ,45 3,33 ,45 3,66 أوى سوكى

 1,00 ,28 3,08 ,45 3,25 مواشى جٌرى

 2,18. = 05قٌمة "ت " الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

( وكانت   8,04، ، 40(  أن قيسة ) ت( السحدػبة انحرخت بيغ )    00يػضح ججول ) 
مسا يجل عمى وجػد فخوق بيغ .( 35قيستيا أكبخ مغ قيسة ت الججولية عشج مدتػى معشػية )

 الكياسات البعجية ولرالح السجسػعة التجخيبية في السدتػى السيارى 
 مناقشة نتائج الفرض الأول : 

لجى السجسػعة التجخيبية  تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي والبعجى
والزابصة في بعس الستغيخات البجنية لرالح السجسػعة التجخيبية  وتعدي الباحثة ىحا التحدغ 
لانو قامت  الباحثة  بتصبيق  مجسػعة مغ التسخيشات  عمي السجسػعة التجخيبية وقج اشتسمت ىحه 

سيع أنػاع القػى الاخخى فزلا التسخيشات عمى تسخيشات تصػيخ القػة القرػى والتى تعج الاساس لج
عغ تسخيشات بميػمتخية والتى يتجو فييا التجريب إلي تصػيخ القػة والدخعة وتكخار السقاومات يعج 
الدبب الخئيدى لتصػيخ تحسل القػة وقج اىتست الباحثة أيزا بالاىتسام بتجريبات الاشالة الجيجة 

ل عمي استعجاد لأداء تجريبات التبايغ لمعزلات والسخونة لمسفاصل لكى تربح العزلات والسفاص
 الفخندي بكفاءة مشعا لحجوث الاصابة 
( : أن الكػمتيو إحجى السدابقات اليامة التى يقػم 8384ويذيخ " صالح عبجالقادر عتخيذ " )

فييا السشافذ بالتحخك السدتسخ عمي البداط والكيام بعسميات اليجػم بأوضاع ندالية مختمفة مسا 
عب القجرة عمي تغيخ أوضاعو الشدالية والقجرة عمي الكيام بعسميات دفاعية يتصمب مغ اللا

وىجػمية متشػعة وبأوضاع اتدان متكافئة مغ الجانب الايسغ والايدخ برػرة سخيعة وفي 
 (808:    08التػقيت السشاسب دون تأخخ حتى يتسكغ مغ تحقيق الفػز بسعجلات كبيخة )   
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( :أن استخجام أحسال تجريبية مػجية لتصػيخ امكانات 8388ويؤكج " محمد البيمى صبح ) 
اللاعبيغ والتبادل الستتالى بيغ العسل والخاحة مغ خلال تجريبات ىػائية ولاىػائية ومختمصة 

 (08-9:    08يحدغ مغ الحالة البجنية للاعبيغ ويعسل عمي زيادة الكفاءة الػضيفية )  
 " Dietz & Ben Peterson(  نقلا عغ " 8384" ) Abdel  Mohsenويخى "

أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يعسل عمي استثارة السدتذعخات في العزلات مسا يشتج 
عشو تػتخات عالية في الػحجات الحخكية وان تصبيق تسخيشات البميػمتخك مع تسخيشات القػة يؤدى 

 إلي تعطيع انتاج القػة في الاتجاه السصمػب 
     (87   :055-075) 

Juliano  spinetal  et al  (  "04   ) ( " 8309وتتفق دراسة جػليانػ سبيشت )
( : أن التجريب التبايشى     Joseba Andoni et al( )8308 (  )00وجػسيبا أنجونى ) 

بالصخيقة الفخندية ساىع في تحديغ الستغيخات البجنية التى تتصمب مدتػيات عالية مغ القجرة 
 لقػة العربية  والفديػلػجية لمخياضيغ والقػة  العزمية وا

( إلي أن القػة العزمية مغ أىع العشاصخ 8383ويتفق " عبجالعديد الشسخ وناريسان الخصيب " )
البجنية لسا ليا مغ تأثيخ كبيخ في الحياة برفة عامة وفي السجال الخياضى برفة خاصة 

زلات ىى التى تتحكع في حخكة فالأداء في كافة الانذصة يعتسج عمي كيفية تحخك الجدع والع
جدع الاندان بالانكبا  والانبداط وكمسا كانت العزلات قػية كمسا كانت الانكباضات أكثخ 

 (053:   05فاعمية  )   
( :  أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يعتبخ وسيمة 8380ويؤكج " عسخ صابخ حسدة " ) 

ل مباشخ عمي قجرة الأداء حيث يعتبخ ذلظ ضخورى مستازة لديادة شجة التجريب وذلظ يؤثخ بذك
لبشاء نػع مغ نطام الصاقة اليػائى والتحسل الحى يدسح لمخياضي ببحل أقري جيج شػال فتخة 

 (  06السشافدة أو التجريب ) 
( أن تجريبات البميػمتخك  Joseba Andoni et al( )8308ويؤكج " جػسيبا أنجونى " )
الخياضى عمي انتاج معجلات عالية مغ القػة العزمية والقجرة والتى  وتجريبات القػة  تجعع قجرة

تعتبخ العامل الاىع للأداء الشاجح في الخياضة حيث أن تجريبات التبايغ الفخندية في التجريب 
 (0903:   00وسيمة فعالة لتحديغ قجرة الصخف الدفمي وقػتو )    
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(  ، و"أحسج الديجى ومرصفى ششصاوى"   80(   )8380ويؤكج  " محسػد عبجالسجيج سلام " )
(  عمي أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يداىع في تحديغ القػة العزمية   0( )8380) 

والقجرة العزمية وسخعة تغيخ الاتجاه وكثافة السعادن بالعطام ومعامل السقاومة الخأسية وتحديغ 
 الأداء الحخكى وأداء السيارات الحخكية .

(  إلي أن التجريب الستبايغ Justin Bentivegna ) ( )8306ويؤكج " جاستغ بشتيفجشا " 
بالصخيقة الفخندية والحى يتسيد بحجع كبيخ مغ تسخيشات البميػمتخى  يعج أفزل الصخق لجمج 

 (07:  89التجريب السخكب مع الخياضيغ السجربيغ جيجا )  
قج حدغ مغ مدتػى الستغيخ البجنى والسيارى  ومسا سبق رأت الباحثة أن البخنامج التجريبي

وعسل عمي مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ اللاعبيغ والتجرج في الاحسال التجريبية عشج تخصيط 
وتشفيح البخنامج والحى استيجف تصػيخ  بعس مغ الرفات البجنية والسدتػى السيارى ويتفق 

، و) ياقػت زيجان عمي عبجالله (   (  88( )   8383ذلظ مع كلا مغ " لبة عبجالسشعع محمد) 
( أنو كمسا ارتفعت ندبة التحدغ في السدتػى البجنى تحدشت المياقة البجنية   85(   )8383) 

 بسكػناتيا السختمفة وزادت قجرة اللاعبيغ عمي اتقان أداء السيارات الحخكية .
متغيخ القػة العزمية  كسا تخجع الباحثة ذلظ التأثيخ الايجابي عمي بعس الستغيخات البجنية )

وتحسل القػة ( إلي البخنامج التجريبي الخاص بالتجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية والحى استسخ 
أسابيع وىحه السجة كافية لاحجاث تكيف في القػة العزمية وتحسل القػة حيث تؤكج  "  8لسجة 

التجريب الستبايغ  ( : أن السديج مغ الفخيج مغ تسخيشات8309نجلاء البجرى وأخخون " )
بالصخيقة الفخندية يداعج الجياز العربى السخكدى عمي تجشيج أكبخ عجد مغ الالياف العزمية 

 (889:  03أثشاء الحخكات الخياضية مسا يديج مغ معجل تصػيخ القػة  )   
 وبحلظ تتحقق نتائج الفخ  الاول : 

والبعجى لجى السجسػعة التجخيبية تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي 
 والزابصة في بعس الستغيخات البجنية لرالح الكياس البعجى 

 مناقشة نتائج  الفرض الثانى : 

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي والبعجى لجى السجسػعة التجخيبية 
بعجى وتعدى الباحثة ذلظ  والزابصة  فى مدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس ال

التأثيخ الايجابي في تحديغ  مدتػى الأداء السيارى لمسجسػعة التجخيبة عغ الزابصة  إلي 
التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية والحى يؤدى وفق نطام يتكػن مغ أربع تسخيشات يتع تشفيحىا 

ة ومشيا ) تحسل القػة بذكل متتالى مسا أحجث تأثيخات ايجابية عمي بعس الستغيخات البجني
 العزمية وتحسل القػة ( والتى بجورىا تعسل عمى تحديغ السدتػى السيارى  .
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( : أن مدابقات رياضة الكاراتيو تحتاج إلي امتلاك اللاعب العجيج 8339و يحكخ" سعيج " )
مغ القجرات البجنية والسيارية والخصصية والعقمية والشفدية والتى تتشاسب مع شبيعة عسمية 
التشافذ في الكػمتيو نطخا لتشػع السيارات مابيغ ميارات دفاعية وىجػمية تؤدى مغ خلال 

 (   63:      06تحخكات في اتجاىات مختمفة )  

( أن التجريب باستخجام الأداءات اليجػمية السخكبة والتى 8384وتذيخ " ديشا عدت عابجيغ " ) 
ريات الكػمتيو وتحدغ قجرة اللاعب عمي تتذابو في أدائيا مع شبيعة  الأداءات أثشاء مبا

السشاورة والخجاع وتداعجه أيزا عمي تشفيح الػاجبات السيارية والخصصية السختمفة في أماكغ 
 (089 -060:     8واتجاىات متعجدة مغ السمعب )  

(  بأىسية استخجام التجريب الستبايغ 0( )8380ويخى " أحسج الديجى ومرصفي ششصاوى " )
 لفخندية فى تصػيخ الستغيخات البجنية الخاصة وفاعمية الأداء اليجػمى .بالصخيقة ا

( إلي أن التجريب الستبايغ بالصخيقة 8308ويؤكج  " جػزبا ىخنانجيد بخيكيادو وأخخون " )
الفخندية لجيو القجرة عمي تحفيد العشاصخ الانكباضية العزمية ورد الفعل العزمى أيزا 

كبيخة كسا  يعج استخاتيجية فعالة وأقل استخجاما لمػقت لتحديغ  وبالتالى تحديغ الأداء بجرجة
 (0900:     00الأداء )  

( ، نجلاء 05( ) 8309( ، ماثيػ ويمر وأخخون )  80( ) 8380ويؤكج محسػد عبجالسجيج )
( بأىسية استخجام التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية وذلظ   03(  ) 8309البجرى وأخخون )
 س الستغيخات البجنية والتى بجورىا تحدغ فاعمية الأداءات اليجػمية لمعيشة لتصػيخ بع

( بأن الاستفادة مغ التقػية بعج التشذيط     06( ) 8380وتتفق دراسة  " عسخو صابخ حسدة"  ) 
(PAP   مغ خلال التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يعتبخ وسيمة مستازة لديادة شجة  )

ثخ بذكل مباشخ عمي قجرة الأداء وىػ ضخورى لبشاء نػع نطام الصاقة التجريب والحى يؤ 
 اللاىػائي والتحسل العزمى الحى يدسح لمخياضى ببحل أقري جيج شػال السشافدة أو التجريب 

( إلي أن التسخيشات البميػمتخية السجرجة ضسغ بخنامج التجريب 8309وتتفق " نجلاء البجرى " )
 ( 889:      03ة قج تؤدى إلي تحديغ الأداء ) الستبايغ بالصخيقة الفخندي

 وبحلظ تتحقق نتائج الفخ  الثانى : 

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ  متػسصى الكياس القبمي والبعجى لجى السجسػعة التجخيبية 
 والزابصة  فى مدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس البعجى 
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 مناقشة الفرض الثالث : 

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصى الكياسيغ البعجيغ لسجسػعتى  البحث التجخيبية والزابصة 
في الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس البعجى وتعدى الباحثة 
س تقجم السجسػعة التجخيبية عغ السجسػعة الزابصة إلي ذلظ التأثيخ الايجابي الحادث في  بع

الستغيخات البجنية والسدتػى السيارى قيج البحث لمتجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية حيث أن 
التخصيط الايجابي لبخنامج التجريبات بأسمػب عمسى نتج عشو تحدغ بجنى والحى بجوره أثخ عمي 
تشسية تحديغ السدتػى السيارى حيث أن السكػن البجنى يعتبخ أحج أركان التجريب الحى يعتسج عمي 

الملاعب وىػ مغ الاسذ اليامة  الحى يذتخك مع السيارات الحخكية في تكػيغ اللاعب مغ  
 الشاحية البجنية  

( ، " ماثيػ ويمر    07( ) 8383وتذيخ دراسة كلا مغ " محمد سلام ، سيى شخيف " )
( ، خالج حديغ  4(   ) 8388"  ) (  ، "الديج نرخ شادى  05(   )  8309وأخخون " )
( فى أن التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية يديع في تحديغ   7(  ) 8380حدغ عدت )

 مدتػى الأداء السيارى 

(  8384ويؤكج كلا مغ  "    فايدة محمد شبل و خالج الديج سخور و أحسج سامى سلام    " )  
فة إلي أن التشافذ السدتسخ بيغ اللاعبيغ وتقجيع أن الانتطام والاستسخار في السسارسة بالاضا

أفزل أداء بجنى لو أثخ كبيخ في رفع مدتػى بعس الرفات البجنية وبالتالى في تحدغ 
 (853:    07مدتػى الأداء السيارى )  

( ، و"   8309 ( )04)    Juliano spinet  et alويؤكج " جػليانػ سبيشت وأخخون " 
 ( 8388خالج  حديغ عدت " ) 

( أن مغ أىع مسيدات التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية أنو يديج مغ الأداء الحخكى  7)   
بسعشى أن القػة السكتدبة مغ ىحا الشػع مغ التجريب تؤدى إلي أداء حخكى أفزل في الشذاط 

 السسارس 
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 ()8307(، دراسة " ششػف خالج )  00( )  8306ويؤكج كلا مغ " عارف صالح محدغ " ) 
( أن التجريبات البميػمتخية بالسقاومة   ليا تأثيخ كبيخ في ندب التحدغ لكل مغ القجرات  00

 البجنية والقجرات السيارية ) ميارات مخكبة ( القجرات السيارية ) ميارات فخدية (

ومسا سبق تخى الباحثة أن البخنامج التجريبى السسقتخح لمسجسػعة قج حدغ  مغ مدتػى الستغيخ 
( ، " لبة  85(  )  8380والسيارى متفقا بحلظ مع ما أشار إليو " ياقػت زيجان " )البجنى 

(  مغ أنو كمسا ارتفعت ندبة السدتػى البجنى للاعبيغ تحدشت  88(   ) 8380عبجالسشعع " ) 
 لياقتيع البجنية بسكػناتيا السختمفة وزادت قجرة اللاعبيغ عمي اتقان أداء السيارات الحخكية 

 قق الفخ  الثالث :  وبحلظ يتح

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصى الكياسيغ البعجيغ لسجسػعتى  البحث التجخيبية 
 والزابصة في الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى قيج البحث ولرالح الكياس البعجى 
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 الاستخلاصات والتهصيات : 

 الاستخلاصات  :

 في ضػء نتائج البحث تػصمت الباحثة إلي الاستخلاصات التالية :  

( تأثيخ ايجابيا عمي  تحديغ القػة FCMيؤثخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية )  -0
 العزمية وتحسل القػة 

( تأثيخ ايجابيا عمي  تحديغ السدتػى FCMيؤثخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية ) -8
 كاراتيوالسيارى للاعبي ال

 التوصٌات : 

 عقج دورات صقل لسجربي رياضة الكاراتيو لتعخيفيع بأىسية التجريب الستبايغ  -0
 اجخاء مثل ىحه الجراسة عمي عيشات مختمفة فى رياضة الكاراتيو  -8
 تػجيو نتائج ىحه الجراسة إلي مجربي رياضة الكاراتيو لامكانيو الاستفادة مغ نتائجيا  -0
والابحاث العمسية  التى تدتيجف كيفية ادراج التجريب الستبايغ اجخاء السديج مغ الجراسات  -4

 بالصخيقة الفخندية في بخامج تجريب القػة العزمية وتحسل القػة للاعبي الكاراتيو 
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 المراجع العربٌة : 
 

( : تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة 8380) أحسج الديج الديجى ومرصفى حدغ ششصاوى  -1
الفخندية عمي تصػيخ معامل السقاومة الخأسية ومدتػى أداء ميارة الػثب مع الجوران للاعبي الكاتا 

، كمية التخبية  0العجد  57في رياضة الكاراتيو ، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، مجمج 
 الخياضية جامعة أسيػط 

( : تأثيخ استخجام الاسمػب الستبايغ عمي مدتػى أداء بعس 8335 عبجالقادر ) أحسج محمد -2
السيارات الاساسية والقجرات الحخكية لمسبتجئيغ في رياضة الكاراتيو ، السجمة العمسية لمبحػث 

 (03والجراسات في التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ببػرسعيج ، العجد )
( : محجدات التجريب الخياضي الشطخية والتصبيكية لتخصيط 8335 أحسج محسػد ابخاليع ) -3

 البخامج التجريبية بخياضة الكاراتيو ، مشذأة السعارف بالاسكشجرية 
( : تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي بعس 8388الديج نرخ شادى ) -4

ى للاعبي الجػدو ، السجمة العمسية الستغيخات البجنية الخاصة والبيػكيسيائية وفعالية الأداء السيار 
 جامعة حمػان  كمية التخبية الخياضية لمبشات – 0العجد  78لعمػم وفشػن الخياضة ، السجمج 

( : التجريب والاعجاد البجنى الػضيفى ، مشذأة السعارف 8306أمخالله أحسج البداشى ) -5
 القاىخة

يب الستبايغ بالصخيقة الفخندية (: تأثيخ التجر 8306أميخة عبجالحسيج ، مشرػر عبجالحسيج ) -6
عمي بعس الستغيخات البجنية الخاصة والبيػكيسيائية الخاصة بسدتػى أداء ميارة الارسال الستسػج 

،  جامعة 93العجد  8بالػثب لمشاشئات فى الكخة الصائخة ، مجمة تصبيقات عمػم الخياضة السجمج 
 الاسكشجرية 

بالأسمػب الفخندي  عمي بعس الستغيخات ( : تأثيخ التبايغ 8388خالج حديغ عدت )  -7
كمية  66البجنية وسخعة الترػيب بالػثب  في كخة اليج، السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضية  ع 

 التخبية الخياضية لمبشات جامعة الاسكشجرية 
( : فاعمية تجريبات الاثخاء الحخكى عمي مدتػى أداء أساليب 8384ديشا عدت عابجيغ ) -8

والأداءات اليجػمية السخكبة لشاشئ الكاراتيو ، السجمة العمسية لعمػم الخياضة ، كمية التخبية  الخجاع
 الجدء الثانى  00الخياضية جامعة كفخ الذيخ مج 

( : دراسة بعس الستغيخات البيػميكانيكية لسيارة الػثب بالجوران 8383رانيا جابخ تػفيق )  -9
لػضع تجريبات نػعية للاعبي الكاتا ، السجمة العمسية كاتا كأساس  –بالجسمة الحخكية كانكاشػ 
 (87لعمػم وفشػن الخياضة )
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(  : تأثيخ استخجام أسمػب التجريب الستبايغ 8308سياد قاسع سعيج ، ىجى بجوى شبيب )  -.1
باختلاف فتخات الخاحة في تصػيخ بعس  القجرات البجنية والػضيفية بالكخة الصائخة ، مجمة عمػم 

 جامعة ديالى ، العخاق 8د الخياضة ، العج
( : استخجام  تجريبات البميػمتخى والاثقال و السختمط لتصػيخ القػة 8307ششػف خالج )  -11

الانفجارية وتأثيخىا عمي بعس القجرات البجنية لجى مرارعى الكاراتيو ، رسالة دكتػراه ، معيج 
 التخبية البجنية والخياضية جامعة عبجالحسيج بغ باديذ، الجدائخ

( : تأثيخ بخنامج تجريبي عمى بعس القجرات البجنية 8384ح عبجالقادر عتخيذ )صال -12
والسيارات اليجػمية لستدابقى رياضة الكاراتيو مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية السجمج 

 الدبعػن العجد الاول، كمية التخبية الخياضية جامعة أسيػط 
ريبي باستخجام التجريب البميػمتخك عمي (: تأثيخ بخنامج تج8306عارف صالح محدغ ) -13

تشسية القػة الانفجارية لعزلات الخجميغ للاعبي الكخة الصائخة ،  السجمة العمسية لعمػم وتقشيات 
 الانذصة البجنية والخياضية العجد الثالث عذخ  ، ديدسبخ

بالصخيقة ( :  تأثيخ ثسانية أسابيع مغ التجريب الستبايغ 8385عبجالجميل جبار ناصخ ) -14
الفخندية في تحسل القػة لمسلاكسيغ الذباب جامعة بغجاد / كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة ، 

 05السجمج 
( : تخصيط بخنامج التجريب الخياضي ، 8383عبجالعديد أحسج الشسخ ، ناريسان الخصيب )  -15

 الاساتحة لمكتاب الخياضي ، القاىخة
 ريب الخياضي الحجيث دار الفكخ العخبي القاىخه(: نطخيات التج8380عسخ صابخ حسدة ) -16
( :  تأثيخ التجريب بالتبايغ 8384فايدة محمد شبل ، خالج الديج سخور ، أحسج سامى سلام )  -17

( عمي مدتػى القجرة العزمية وتحسل القػة وميارة حائط الرج الفخدى للاعبى الكخة FCMالفخندي )
، كمية التخبية 0العجد  00لخياضية جامعة ششصا السجمج الصائخة ، السجمة العمسية لعمػم التخبية ا

 الخياضية جامعة ششصا 
( : تأثيخ  استخجام نساذج لتحخكات القجميغ وفقا لسشاشق المعب 8388محمد البيمي صبح ) -18

عمي تحديغ مدتػى الانتقال الحخكى وزيادة فعالية الأداء الخصصى لجى ناشئ الكػمتيو ، مجمة 
 جامعة حمػان  كمية التخبية بشات ،

( : تأثيخ بخنامج لمتػازن العزمى لمصخف الدفمى عمي بعس 8307محمد سعيج أبػ الشػر )  -19
الستغيخات البجنية ومدتػى أداء الػثب مع الجوران في اليػاء للاعبي الكاتا في رياضة الكاراتيو مجمة 

 (0)44أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية 
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تأثيخ القػة السسيدة بالدخعة وتحسل الدخعة عمي مدتػى ( : 8388محسػد رمزان أحسج )  -.2
( لذيخ ديدسبخ العجد 03أداء بعس السيارات اليجػمية السخكبة في رياضة الكاراتيو ، رقع السجمج )

 جامعة بشيا كمية التخبية الخياضية مجمة التخبية البجنية عمػم الخياضة  –الخامذ عذخ 
تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي (: 8380محسػد عبجالسجيج محمد سلام ) -21

بعس الستغيخات البجنية وسخعة الاستجابة الحخكية لمسدكات الشرمية لشاشئ سلاح سيف السبارزة ، 
، كمية التخبية الخياضية جامعة 4العجد  56مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية ، السجمج 

 أسيػط 
تأثيخ التجريب الستبايغ بالصخيقة الفخندية عمي بعس  ( :8380لبة عبجالسشعع محمد ) -22

الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السيارى عمي جياز الحخكات الأرضية لجى ناشئات الجسباز ، 
، كمية التخبية الخياضية بشيغ 08عجد   86السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة ، مجمج 

 جامعة حمػان 
( : تأثيخ تجريبات خاصة بجلالة التحميل الكيفى والكسى 8383يف )ىست كسال عبجالمص -23

عمي الأداء الفشى لبعس الاساليب السيارية في مجسػعة الييان للاعبي الكاراتيو السجمة العمسية 
 00العجد 00لعمػم وفشػن الخياضة جامعة حمػان السجمج 

القػة السسيدة بالدخعة عمى  ( : تأثيخ بخنامج تجريبي مقتخح لتشسية8338ياسخ عشتخ أحسج )  -24
اتقان ميارتى المكسة السدتكيسة ) الأمامية الصػيمة ( والخكمة الأمامية الدخيعة ) الخاشفة ( لجى 

 ناشئ الكاراتيو رسالة ماجيدتيخ غيخ مشذػرة كمية التخبية الخياضية لمبشيغ جامعة الاسكشجرية 
بايغ الفخندي عمي بعس الستغيخات (: تأثيخ تجريبات الت8383ياقػت زيجان عمي عبجالله ) -25

( 00البجنية ومدتػى أداء الزخب الداحق للاعبي الكخة الصائخة ، مجمة عمػم الخياضة السجمج )
 ( جامعة السشيا5العجد )

( : تأثيخ التجريبات الػضيفية عمي بعس القجرات 8383يحيي عبجالسشعع محمد مرصفي )  -26
الكاراتيو ، السجمة العمسية لمبحػث والجراسات في  البجنية الخاصة بلاعبي الكػمتيو في رياضة

 09العجد  09جامعة بػرسعيج  السجمج   -التخبية الخياضية
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