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 مدتخمص البحث

تيجف ىحه الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ التجريب العشقػدؼ عمى بعس القجرات     
البجنية ومدتػؼ الأداء السيارػ  للاعبي السبارزة، وأجخػ البحث بإستخجام السشيج التجخيبى 

سشة  51لاعبة( تحت  51لسجسػعة تجخيبية واحجة، وتع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية قػاميا )
( لاعبات 3الدلاح بشادػ أوليسبيا سبػرت بجمياط، وبمغت عيشة البحث الأساسية ) مغ لاعبات

( لاعبات مدتبعجون، وكذفت أىع 1( لاعبات عيشة استصلاعية، و)3( سشة ، و)51تحت )
الشتائج عغ ضيػر فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسييغ القبمي و البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في 

لقػة العزمية، القػة السسيدة بالدخعة، الدخعة الحخكية، الدخعة الإنتقالية، بعس القجرات البجنية)ا
سخعة رد الفعل، الخشاقة( للاعبي السبارزة لرالح الكياس البعجؼ، وأيزا عغ ضيػر فخوق دالة 
إحرائية بيغ الكياسييغ القبمي و البعجؼ لمسجسػعة التجخيبية  في مدتػؼ الأداء السيارػ )الحخكة 

ة، الػثبة الديسية( للاعبي السبارزة لرالح الكياس البعجؼ، ويػصى الباحث باستخجام الإنبداشي
التجريب العشقػدؼ لتأثيخه الإيجابي عمى تحديغ القجرات البجنية ومدتػؼ الأداء السيارػ للاعبي 
السبارزة، وكحلظ الاستعانة باستخجام التجريب العشقػدؼ في رياضات مختمفة وتصبيقو عمي مخاحل 

 ية مختمفة لمتعخف عمي تأثيخه في ىحه الخياضات.سش
 التجريب العشقػدؼ: الكممات المفتاحية
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Abstract 

 

     This study aims to investigate the impact of cluster training on 

some physical abilities and the skill performance level of fencing players. 

The research was conducted using the experimental method on a single 

experimental group. The sample was selected purposively, consisting of 

15 female players under 15 years old from the fencing team at Olympia 

Sport Club in Damietta. The core research sample included 7 players 

under 15 years old, 3 players as a pilot sample, and 5 excluded 

players.The key findings revealed statistically significant differences 

between the pre- and post-test measurements of the experimental group in 

some physical abilities (muscular strength, speed-strength, movement 

speed, transitional speed, reaction time, and agility) of fencing players, 

favoring the post-test results. Additionally, there were statistically 

significant differences between the pre- and post-test measurements of the 

experimental group in the skill performance level (Lunge and fleche) of 

fencing players, again favoring the post-test results. The researcher 

recommends using cluster training due to its positive effect on improving 

physical abilities and skill performance levels in fencing players 
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 انثحج:مقذمح ومشكهح 
إن عمع التجريب الخياضي يثبت يػماٌ بعج يػم أن الإنجاز الخياضي لابج لو مغ البحث 
العمسي السدتسخ مغ جانب العمساء الستخرريغ لابتكار الأساليب التجريبية الحجيثة لإثخاء شخق 
وبخامج التجريب في مختمف الخياضات لتحقيق أفزل عائج تجريبي بسا يزسغ اقترادية تحقيق 

 .ى الشتائج في أقرخ فتخات زمشية بأقل الإمكاناتأعم

والحؼ  Cluster Training ومغ ىحه الأساليب التجريبية الحجيثة أسمػب التجريب العشقػدؼ
 م( وذلظ ما أكجه جيسذ تػفانػ واخخون  3003)  عامفي الجراسات العمسية لمسخة الأولي بضيخ 

James Tufano et. al  (3053( )415: 43م ) 

أن ىشاك شخيقة  ، (3052واخخون ) Jonathan Oliver et alجػناثان أوليفخ .يخؼ  
انخفاض الدخعة والقجرة السشتجة وىي استخجام السجسػعات العشقػدية  والتي تتكػن مغ  لسػاجية

فتخات راحة قريخة بيغ التكخارات الفخدية أو مجسػعات مغ التكخارات ، وتحقيق قػة قرػػ مختفعة 
مشتجة أعمى، وسخعة أكبخ، والسحافطة عمى مدتػػ الأداء الفشي بيغ التكخارات ، وقجرة عزمية 

 داخل السجسػعة الػاحجة والػحجة التجريبية بأكسميا وبالتالي داخل البخنامج التجريبي ككل.

  (40 :331 ) 
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م( أن ادراج 3052) .Gareth Nicholson et alيػضح جاريث نيكػلدػن واخخون 
فتخات راحة قريخة بيغ مجسػعات صغيخة مغ التكخارات سسي بالتجريب العشقػدؼ أو تجريب 
السجسػعات العشقػدية، وأن التسخيشات السؤداه وفق السجسػعات العشقػدية أضيخت الدساح 
 بالسحافطة عمي الدخعات و القجرة السخخجة أعمي خلال مجسػعات متعجدة مع انخفاض مدتػؼ 

 (.5432: 34الاجياد الأيزي. ) 

(، التجريب العشقػدؼ بأنو "نطام 3054) .Morales, et.., alيذيخ مػراليذ واخخون 
تجريبي يتكػن مغ مجسػعات مغ التجريبات الستخابصة تشتسي إلي سمدمة ليا ىجف واحج تقدع إلي 

 ثانية " 30: 50مجسػعات صغيخة مغ التكخارات بيشيا فتخات راحة قريخة تتخاوح ما بيغ 

(31 :533 .) 

م( أن 3052)  Eliseo Iglesias Soler et. alأليديػ إغميدياس سػلخ واخخون "ويحكخ
التجريب العشقػدؼ عبارة عغ ادخال فتخة  راحة قريخة بيغ التكخارات بسعشى فتخة راحة قريخة بعج 

الخاحة في تخكيب كل تكخار أو بعج عجد مغ التكخارات، أنو تع تدسية معالجة فتخات العسل و 
السجسػعة عغ شخيق تقديع السجسػعات إلى مجسػعات صغيخة مغ التكخارات بالتجريب العشقػدؼ 

Cluster Training  (5733:33 .) 

(: بأن السبارزة ىي عبارة عغ ندال شخيف م3057)واخخون  ،عمي يخؼ أسامة عبج الخحسغ
لعجيج مغ السيارات الفشية وتدسي بجسمة بيغ فخديغ كل مشيسا في مػاجية الاخخ بديفو، يتبادلان ا

السبارزة التي تذسل ميارات )ىجػمية _ دفاعية_ رد( وكل ىحه السيارات مرحػبة بأداء ميارات 
أساسية لحخكات القجميغ التي تدسح لمسبارز بالتقجم للأمام أو التقيقخ لمخمف وفقا لصبيعة حمبة 

ولة أحج السبارزيغ بتدجيل لسدة في مشصقة السبارزة السدتصيمة الذكل، كل ىحا يتع بغخض محا
 (. 71: 4اليجف السحجد قانػنيا )

(، عمي أن اليجف مغ السبارزة 3052يػضح إبخاليع نبيل عبجالعديد ، تامخ إبخاليع نبيل )
الحجيثة ىػ تدجيل العجد السحجد قانػنا مغ المسدات باستخجام أندب شخق الأداء السيارػ ،ويتع 

 (.73: 3السدمحة أو بفخد الحراع مع الصعغ أو التقجم للأمام )ذلظ بفخد الحراع 
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م( ، 3007الخممي ) عبجالفتاح م(،وعباس5547عابجيغ)عبجالحسيج يذيخ كل مغ جسال و 
م( وإبخاليع 5552فػزؼ )محمد  م(، ونبيل5553مفخح)محمد م(، وإيياب 5545)إبخاليعوجسال زاىخ 

لسبارزة ىي إحجػ مطاىخ الشذاط الخياضي وذات عمي أن رياضة ا م(،3003) عبجالعديد نبيل
سخعة الاستجابة  –شبيعة تشافدية تتصمب صفات بجنية خاصة مغ أىسيا الدخعة " سخعة الأداء 

الدخعة الانتقالية" ، الجمج الجورؼ التشفدي ،القػة السسيدة بالدخعة ،الخشاقة، الجمج العزمي،  –
ث تعتبخ ىحه الرفات البجنية أحج السؤثخات الخئيدية السخونة ، التػافق، الجقة، التػازن . . حي

التي تؤثخ عمي إيجابية الأداء لحخكات السبارزة وبالتالي يجب تػافخىا لجؼ السبارزيغ لزسان 
 تحقيق التفػق والػصػل إلي السدتػيات العالية.

(33:53،33()31:35_33 ()5:53،50( )55 :3( )33:15 ( )34:5 _70) 

(، أن العلاقة بيغ السيارات الأساسية م3004) Osama Abdurman Aliويحكخ 
لخياضة السبارزة ومتصمباتيا البجنية السختمفة )العامة ، الخاصة(  ىي علاقة وثيقة يجب أن 
تػضع في الاعتبار عشج إعجاد اللاعبيغ ، وان لا يكػن ىشاك انفرال بيغ الإعجاديغ السيارػ و 

شاصخ البجنية بسا يتفق مع متصمبات السيارة ، فحلظ البجني بل عمي العكذ يجب أن تشسية الع
يحقق نجاحا في عسمية التجريب وبالتالي الارتقاء بسدتػؼ اللاعبيغ ،فعشجما يستمظ اللاعب 

 (33:45الرفات البجنية بجرجة عالية يدتصيع أداء جسيع السيارات برػرة جيجة. )

 حجاج حديغ مSimmards & morton  (5557، ) ومػرتغ سيسػنجسمغ  كل ويتفق

 مغ تعتبخ الصعغ حخكة أن م(، عمى3003) عمي الخحسغ عبج أسامة م(،3053الصشبػلى ) ورمدػ 

 اليجػم في أساسية حخكة ىي فبالتالي الأمامي الاتجاه في تؤدػ حيث أنيا السبارزة حخكات أىع

 حخكة فإن ، والسفاجئة الدخيعة اليجسات وإنياء لسدة وتدجيل الػصػل لمسشافذ يسكغ خلاليا ومغ

 السيارة ىحه أداء ويسكغ ومشافدة الستبارز بيغ تفرل التي السدافة قصع السبارز مغ تسكغ الصعغ

 لحلظ ، أخخػ  مخات عجة وتكخارىا الصعغ ثع بالػثب التقجم مثل أخخػ  مختبصة بحخكات أو مشفخدة

 (535: 3() 517 :53()34: 41)  . السباريات فى تكخار أكثخ الحخكات أصبحت
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التجريب ( العشقػدؼ   بالتجريب السختبصة العمسية السخاجع عمى الباحث اشلاع خلال ومغ
 : يمى فيسا تأثيخه استخلاص تع  Cluster Training) العشقػدية بالسجسػعات

 (ATP) الفػسفا أديشػزيغ ثلاثى تخكيدات وزيادة الجم في اللاكتيظ حامس تخكيد انخفاض - 

 . الأداء أثشاء (PC) الكخياتيغوفػسفات 

 . والتدتػستيخون  الشسػ ىخمػن  مثل البشائية باليخمػنات استجابة احجاث -

 . التعب عغ الشاتجة الانخفاضات مغ الحج السقاومة، لتجريب الأيزية الستصمبات تقميل  -

 عمى آثار لو يكػن  قج الحػ السمحػظ الجيج مغ أقل مدتػيات مع القرػػ  القػة زيادة -

  .التجريب الدائج وتجشب الجافع بالتجريب، الالتدام
 . العزمية القجرة وزيادة السخكبة السقاومة تسخيشات أداء تحديغ -
 .بأكسميا التجريبية والػحجة السجسػعات خلال الحخكة سخعة عمى الحفاظ فى يداعج -

 .الأداء عمى والسحافطة مختفعة قػة أعمى، مشتجة عزمية قجرة أكبخ، سخعة قسية  -

 (30( )35()37( )33( )40( )43) (43( )44( )50 ) 

بعس  نتائج فيل عسل الباحث في مجال تجريب السبارزة لمشاشئيغ لاحع انخفاض مغ خلا
 أن معطع السجربيغ يقػمػن إلي والتي تؤثخ عمي الأداء الفشي لمسبارز، بالإضافة البجنية  الستغيخات

ة، دون البحث عغ ما ىػ ججيج في عالع تقميجي بصخق الػحجات التجريبية بتشفيح البخنامج التجريبي و 
مسا يدبب نقز الحساس في التجريب ، مسا أسفخ عغ ذلظ ضعف في مدتػؼ  التجريب الخياضي

الأداء السيارػ لجؼ عيشة البحث  وىي مذكمة بالغة الأىسية يشبغي العسل عمي إيجاد حمػل ليا 
ة الستشػعة وفقا لصخق التجريب والأساليب الحجيثة ، وبسا أن فكخة مغ خلال وضع البخامج التجريبي

رياضة السبارزة تقػم حػل تحقيق لسدة عمي السشافذ وفي نفذ الػقت إعاقتو مغ تحقيق لسدة 
ويتصمب ىحا تغييخ الأوضاع بخفة وسخعة اعتسادا عمي مثيخ غيخ معمػم حجوثو، وانصلاقا مغ 

شا مغ نتائج الجراسات والبحػث العمسية الدابقة مثل" خالج نعيع مفيػم التجريب العشقػدؼ واستشبا
(، ساره محمد 33م()3033(، سامح محمد رشجؼ أميغ )54م()3030عمي ، مرصفي حدغ محمد )

("، وجج الباحث نجرة وقمة في 77م()3030(، محمد الحديشي الستػلي )33م( )3030نبػؼ )
ػدية في رياضة السبارزة،  مسا دفع الباحث إلي إجخاء الأبحاث التي تشاولت تأثيخ التجريبات العشق

ىحه الجراسة مغ خلال وضع بخنامج تجريبي لمتعخف عمي تأثيخ استخجام التجريب العشقػدؼ عمي 
 بعس القجرات البجنية ومدتػؼ الأداء السيارػ لجؼ عيشة البحث.
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 هذف انثحج:

ييجف البحث إلى ترسيع بخنامج تجريبي باستخجام التجريب العشقػدؼ و تأثيخه عمى     
 بعس القجرات البجنية ومدتػؼ الأداء السيارػ للاعبي السبارزة مغ خلال :

التعررخف عمرري تررأثيخ البخنررامج التررجريبي السقتررخح بأسررمػب التررجريب العشقررػدؼ عمرري بعررس  .5
ة السسيررررررردة بالدخعة،الدرررررررخعة الحخكية،الدرررررررخعة القرررررررجرات البجنيرررررررة )القرررررررػة العزرررررررمية،القػ 

 الإنتقالية،سخعة رد الفعل،الخشاقة( لجؼ لاعبي  السبارزة.
التعرخف عمري ترأثيخ البخنرامج الترجريبي السقترخح بأسرمػب الترجريب العشقرػدؼ عمري مدررتػؼ  .3

 الأداء السيارػ)الحخكة الإنبداشية، الػثبة الديسية( لجؼ لاعبي  السبارزة.

 
 فزوض انثحج:

تػجرررج فرررخوق دالرررة إحررررائية بررريغ الكياسرررييغ القبمررري و البعرررجؼ لمسجسػعرررة التجخيبيرررة فررري  .5
بعرس القررجرات البجنيررة)القػة العزرمية، القررػة السسيرردة بالدرخعة، الدررخعة الحخكيررة، الدررخعة 

 الإنتقالية، سخعة رد الفعل، الخشاقة( للاعبي السبارزة.
لبعررجؼ لمسجسػعررة التجخيبيررة  فرري تػجررج فررخوق دالررة إحرررائية برريغ الكياسررييغ القبمرري و ا .3

 مدتػؼ الأداء السيارػ )الحخكة الإنبداشية، الػثبة الديسية( للاعبي السبارزة .

 
 مصطهحاخ انثحج: 

  (:Cluster Training  )انتذرَة انعنقىدٌ  
"نطام تجريبي يتكػن مغ مجسػعات مغ التجريبات الستخابصة تشتسي إلي سمدمة ليا ىجف  

 30: 50واحج تقدع إلي مجسػعات صغيخة مغ التكخارات بيشيا فتخات راحة قريخة تتخاوح ما بيغ 
 (. 533: 31ثانية ")
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 انذراساخ الدزجعُح
 انذراساخ انعزتُح

 انذراطبد انعزثٛخ( 8جذٔل )

انجبدثاطى  و  أْى انُزبئج انعُٛخ انًُٓج أْذاف انجذث عُٕاٌ انذراطخ 

8 

خبنذ َعٛى عهٙ ، 

يصطفٙ دظٍ 

 محمد

و0202  

(87)  

رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ عهٙ 

رطٕٚز يؤشز انمٕح 

الاررذادٚخ نُبشئ 

الاطكٕاع 

 طُخ 82رذذ

ٚٓذف إنٙ رذرٚت 

انًجًٕعبد انعُمٕدٚخ 

عهٙ رطٕٚز يؤشز 

 انمٕح الاررذادٚخ نُبشئ

الاطكٕاع رذذ 

 طُخ82

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

اشزًهذ انعُٛخ 

َبشئ  80عهٙ 

طُخ  82رذذ 

ثُبد٘ ٔاد٘ دجهخ 

 فزع انًعبد٘

أثز انزذرٚت انعُمٕد٘ ثشكم 

اٚجبثٙ عهٙ يؤشز انمٕح 

 الاررذادٚخ نُبشئ الاطكٕاع.

0 

 طبرِ محمد َجٕ٘

و0202  

(00)  

رأثٛز رذرٚت 

انًجًٕعبد 

انعُمٕدٚخ ٔأثزْب 

عهٙ ثعط 

انًزغٛزاد انجذَٛخ 

ٔيظزٕ٘ أداء 

يٓبراد انزمٕص 

خهفب يٍ انزفع 

لأعهٙ نلاعجبد 

انًصبرعخ 

 انُظبئٛخ.

ٚٓذف إنٙ رصًٛى 

ثزَبيج رذرٚجٙ 

ثبطزخذاو انًجًٕعبد 

انعُمٕدٚخ نًعزفخ 

رأثٛزِ عهٙ ثعط 

انًزغٛزاد انجذَٛخ 

ٔثعط يٓبراد 

 انزمٕص خهفب يع انزفع.

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان
 

رى اخزٛبر عُٛخ 

نطزٚمخ انعًذٚخ ثب

يٍ لاعجبد 

انًصبرعخ 

انُظبئٛخ ٔعذدْى 

(لاعجبد 82)

 يصبرعخ.

فبعهٛخ انزذرٚجبد انعُمٕدٚخ 

فٙ رطٕٚز ثعط انًزغٛزاد 

انجذَٛخ ٔيظزٕ٘ أداء  

يٓبراد انزمٕص خهفب يٍ 

انزفع لأعهٗ نلاعجبد 

 انًصبرعخ انُظبئٛخ.

 

8 

طبيخ محمد 

 رشذ٘

و 0200  

(08)  

رأثٛز انزذرٚت 

عهٗ انعُمٕد٘ 

رذظٍٛ ثعط 

انمذراد انجذَٛخ 

انخبصخ ٔيظزٕٖ 

الإَجبس انزلًٙ 

نزفعخ انخطف نذ٘ 

 انزثبعٍٛٛ انُبشئٍٛ

ْذف ْذا انجذث إنٙ 

دارطخ رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ عهٙ رذظٍٛ 

ثعط انمذراد انجذَٛخ 

انخبصخ ٔيظزٕٖ 

الإَجبس انزلًٙ نزفعخ 

انخطف نذ٘ انزثبعٍٛٛ 

 انُبشئٍٛ

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان
 

 عُٛخ ٔكبَذ

(4انجذث )  أرثعخ 

 َبشئٍٛ رثبعٍٛٛ

 يٍ طُخ 02 رذذ

 َبد٘ لاعجٙ

 انكٓزثبء

 انزٚبظٙ ثبنمبْزح

(0)  يُٓى اثٍُٛ 

 رجزٚجٛخ عُٛخ

 يُٓى ٔاثٍُٛ

 نهعجػ

 انزذرٚجٙ انجزَبيج أثز ٔلذ

انزذرٚت  ثبطهٕة انًمززح

 اٚجبثٛب رأثٛزا انعُمٕد٘

 انمذراد رذظٍٛ فٙ ٔاظذب

 يظزٕٖ ٔ انخبصخ انجذَٛخ

 نزفعخ انزلًٙ الإَجبس

 نذٖ انعُٛخ انخطف

 انزجزٚجٛخ.

4 

محمد انذظُٛٙ 

 انًزٕنٙ

و0202  

(44)  

رأثٛز رذرٚت 

انًجًٕعبد 

انعُمٕدٚخ عهٙ 

رطٕٚز يخزجبد 

انمٕح الاررذادٚخ 

ٔانًظزٕ٘ انزلًٙ 

نُبشئ انٕثت 

 انطٕٚم

ٚٓذف إنٙ يعزفخ أثز 

رذرٚت انًجًٕعبد 

انعُمٕدٚخ عهٙ رطٕٚز 

يخزجبد انمٕح 

الاررذادٚخ ٔانًظزٕ٘ 

انزلًٙ نُبشئ انٕثت 

 انطٕٚم

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان
 

اشزًهذ انعُٛخ 

َبشئ  80عهٙ 

طُخ  81رذذ 

ثُبد٘ ارذبد 

 انظُجلأٍٚ

أثز انزذرٚت انعُمٕد٘ ثشكم 

اٚجبثٙ عهٙ رطٕٚز يخزجبد 

انمٕح الاررذادٚخ ٔانشزٕ٘ 

 انزلًٙ نهٕثت انطٕٚم.
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 الأجنثُحانذراساخ 
 الاجُجٛخ انذراطبد( 0جذٔل )

 أْى انُزبئج انعُٛخ انًُٓج أْذاف انجذث عُٕاٌ انذراطخ اسم الباحث و

4 

Abbas Asadi 

and Rodrigo 

Ramirez 

Camplilo 

6102 

(26) 

يمبرَخ انزذرٚت 

انجهٕٛيززٖ انعُمٕد٘ 

ظذ انزذرٚت انزمهٛذ٘ 

عهٗ ألصٗ كثبفخ لأداء 

 انزًزٍٚ

أطبثٛع   1يمبرَخ رأثٛز  

ثًجًٕعبد انزذرٚت 

انجهٕٛيزز٘ انعُمٕدٚخ 

ظذ انزمهٛذٚخ عهٙ لذرح 

انٕثت، ٔانظزعخ ، ٔأداء 

 انزشبلخ

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

88 

غبنت 

 جبيعٙ

 رأثٛزا أثز انعُمٕد٘ انزذرٚت

 رذظُٛبد إنٗ ٔأدٖ إٚجبثٛب  

،  انمًٛخ انمذرح فٙ كجٛزح

 أكجز يٍ انًُزجخ انظزعخ

 انزذرٚت

2 

Akil Samson 

and 

Padmakumar 

6102 

(28) 

رأثٛز انزذرٚت انعُمٕد٘ 

ظذ انزذرٚت انزمهٛذ٘ 

عهٗ انمٕح انععهٛخ نذٖ 

يًبرطٙ انزٚبظخ 

 انززٔٚذٛخ نهذكٕر

يمبرَخ رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ ٔانزذرٚت 

انزمهٛذ٘ عهٙ يخزجبد 

انمٕح انععهٛخ نًًبرطٙ 

انزٚبظخ انززٔٚذٛخ 

 انذكٕر

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

00 

 يًبرص

انزذرٚت انعُمٕد٘ أدٖ إنٗ 

دح أكجز فٙ انمٕح انععهٛخ سٚب

 يمبرَخ ثبنزذرٚت انزمهٛذ٘

1 

Antonio 

Morales  

Artacho et. al 

6102 

(56 ) 

يمبرَخ رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ ظذ انزمهٛذ٘ 

عهٙ انزكٛف لصٛز 

 انًذ٘ نهمذرح انععهٛخ

ْذفذ انذراطخ إنٙ 

يعزفخ رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ ظذ انزمهٛذ٘ 

عهٗ انمذرح انًُزجخ ، 

، ٔانمٕح نهطزف  انظزعخ

 انظفهٙ

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

87 

 رٚبظٙ

 

انزذرٚت انعُمٕد٘ أدٖ إنٗ 

سٚبدح أكجز فٙ انمذرح انععهٛخ 

الأفمٛخ ٔ انزأطٛخ ٔانظزعخ 

ٔانزشبلخ يٍ انزذرٚت 

 انزمهٛذ٘.

8 

Keir Hansen 

et. Al 

6100 

 (52) 

ْم ٚؤثز انذًم ثبنزذرٚت 

انعُمٕد٘ عهٙ رطٕٚز 

نهطزف انمذرح انععهٛخ 

انظفهٙ خلال فززح 

الإعذاد نذ٘ لاعجٙ 

 انزججٙ انُخجخ

دراطخ رأثٛز انزذرٚت 

انعُمٕد٘ فٙ رذظٍٛ 

 ركٛفبد انمذرح خلال فززح

الإعذاد نلاعجٙ انزججٙ 

ٙ انُخجخ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

87 

 لاعت

 إنٗ أدٖ انعُمٕد٘ انزذرٚت

 انمذرح أكجز فٙ سٚبدح

 انمًٛخ ٔانظزعخ

8 

Steven Moreno 

et. Al 

6102 

(55 ) 

رأثٛز انًجًٕعبد 

انعُمٕدٚخ ظذ 

انًجًٕعبد انزمهٛذٚخ 

عهٙ لذرح انٕثت، 

الارصبل ثبلأرض، 

طزعخ انطٛزاٌ، اررفبع 

 انٕثت

انزعزف عهٙ رأثٛز 

انًجًٕعبد انعُمٕدٚخ 

ظذ انًجًٕعبد انزمهٛذٚخ 

عهٙ لذرح انٕثت، 

الارصبل ثبلأرض، طزعخ 

 انطٛزاٌ، اررفبع انٕثت

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

01 

 رٚبظٙ

َزبئج فبعهٛخ انزذرٚجبد 

انعُمٕدٚخ فٙ رطٕٚز لذرح 

انٕثت ، لٕح الارصبل 

ثبلأرض، ٔطزعخ انطٛزاٌ ، 

 ٔاررفبع انٕثت.

0 

Zarezadeh-

Mehrizi et al 

6108 

(01) 

رأثٛزاد رذرٚت انًمبٔيخ 

انعُمٕدٖ ٔانزمهٛذٖ عهٗ 

انمذرح الاَفجبرٚخ 

نلاعجٗ كزح انمذو خلال 

 فززح الإعذاد

اطزٓذفذ انزذمك دراطخ 

يٍ رأثٛزاد رذرٚت 

انًمبٔيخ انعُمٕدٖ 

ٔانزمهٛذٖ عهٗ انمذرح 

الاَفجبرٚخ نلاعجٗ كزح 

 انمذو خلال فززح الإعذاد

ٙ
ٚج
جز
نز
 ا
ج
ٓ
ًُ
ان

 

00 

لاعت 

 كزح لذو

يٍ أْى انُزبئج: سٚبدح انمٕح 

انععهٛخ ثشكم يهذٕظ فٗ كلا 

انًجًٕعزٍٛ ٔنكٍ انشٚبدح 

أكجز فٗ انًجًٕعخ انزمهٛذٚخ، 

سٚبدح انمذرح انععهٛخ ثشكم 

يهذٕظ فٗ انًجًٕعخ 

انعُمٕدٚخ يمبرَخ يع 

 انًجًٕعخ انزمهٛذٚخ
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 إجزاءاخ انثحج:
 منهج انثحج :

السشيج التجخيبي نطخاً لسلائستو لصبيعة البحث باستخجام الترسيع التجخيبي استخجم الباحث 
  لسشاسبتو لصبيعة البحث.لسجسػعة  تجخيبية واحجة باستخجام الكياس القبمي والبعجؼ نطخا 

 مجتمع وعُنح انثحج :
سشة بشادؼ 51تع اختيار مجتسع البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبات السبارزة تحت 

 ( لاعبات وتع تػزيعيع كالتالي: 51أوليسبيا بجمياط الججيجة، ويتسثل عجد مجتسع البحث ) 

عمييع البخنامج التجريبي ( لاعبات والحػ شبق  3العيشة الأساسية : وبمغ عجدىع ) -
 السقتخح .

( لاعبات مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج 3العيشة الاستصلاعية وبمغ عجدىع ) -
 العيشة الاساسية .

 رٕصٛف يجزًع انجذث (8جذٔل )

 انُظجخ انعذد  يجزًع انجذث  و 

 %41.17 7 انعُٛخ الاطبطٛخ 8

 %02 8 انعُٛخ الاطزطلاعٛخ 0

 %88.88 2 انًظزجعذٌٔ 8

 %822 82 انًجًٕع )انًجزًع( 4

 
 ( رٕصٛف يجزًع انجذث8شكم )

 

47% 

20% 

33% 

 النسبة

 المستبعدون  العينة الاستطلاعية العينة الأساسية
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 أسثاب اختُار انعُنح:
 وتخجع أسباب اختيار عيشة البحث إلي الاتي:   

 السجيخ الفشي مغ أعزاء ىيئة التجريذ ؛ مسا يتػفخ لجيو الخبخات الأكاديسية . .5
 سيػلة التػاصل مع السبارزيغ في أؼ وقت. .3
 والعسخ الدمشي مشاسب لإجخاء الجراسة.العسخ التجريبي  .3
 الاستعجاد التام لجسيع اللاعبات للاشتخاك في مجسػعة البحث.   .7
 تقارب السدتػؼ البجني والسيارػ لجؼ جسيع أفخاد عيشة البحث الاساسية. .1

 تجانس عُنح انثحج :   
قام الباحث بإجخاء التجانذ بيغ أفخاد عيشة البحث قبل تصبيق البخنامج التجريبي في 

 الستغيخات الآتية : 

 الصػل( . –الػزن  –الستغيخات الأساسية ) الدغ  -
 اختبارات الستغيخات البجنية قيج البحث. -
 مدتػػ الأداء السيارػ قيج البحث. -

 إعزذانٛخ رٕسٚع لٛى انًزغٛزاد الأطبطٛخ  ( 4جذٔل )

     =ٌ7 

انًعبنجبد            

 الإدصبئٛخ

 انًزغٛزاد 

 انًزغٛزاد

الاَذزاف  انٕطٛػ انًزٕطػ  ٔدذح انمٛبص

 انًعٛبر٘

يعبيم 

  الانزٕاء

 8.88- 2.77 88.22 80.48 طُّ انظٍ
 0.1- 7.07 827.22 821.48 طُزًٛزز انطـٕل 

 8.72- 4.01 20.22 47.71 كجى انٕسٌ

( الستػسط الحدابى والػسيط والانحخاف السعيارػ ومعامل الالتػاء 7يػضح ججول )  
( مسا يؤكج تجانذ  3، +3-لعيشة البحث الاساسية حيث تخاوح قيسة معامل الالتػاء ما بيغ ) 

التجخيبى بيغ افخاد العيشة في متغيخات الدغ والصػل والػزن  وىحه بيانات تسثل متغيخات الزبط 
 افخاد العيشة.

 
 يعبيم الانزٕاء نعُٛخ انجذث فٙ لٛى لٛبطبد انًزغٛزاد الأطبطٛخ لٛذ انجذث (0شكم )

١.١١ 

٢.٦ 

١.٨٥ 

٠. 

٠.٥ 

١. 

١.٥ 

٢. 

٢.٥ 

٣. 

 الوزن الطـول السن
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 رجبَض افزاد عُٛخ انجذث الأطبطٛخ فٗ انًزغٛزاد انجذَٛخ (  2جذٔل )

                                                                                   =ٌ7 

 الاخزجـــبراد انًزغٛزاد انجذَٛخ و
 ٔدذح

 انمٛبص
 الاَذزاف انٕطٛػ انًزٕطػ

 يعبيم

 الانزٕاء

 Legاخزجبر رفع انزجهٍٛ يٍ انزلٕد  انمٕح انععهٛخ 

Lifts 
 8.27 0.77 87.22 02.78 )عذح(

 
انمٕح انًًٛشح 

 ثبنظزعخ

 اخزجبر انٕثت انعزٚط يٍ انثجبد نمٛبص

 ععبلاد انزدهٍٛلذرح 
 8.24 2.88 8.47 8.22 )طى(

 انظزعخ انذزكٛخ 
اخزجبر انظزعخ انذزكٛخ نلأغزاف انظفهٙ 

 ثبنًجبرسح
 8.08 2.77 82.22 82.27 )يزح(

 0.28 2.12 0.82 0.42 )ثبَٛخ( و 4اخزجبر طزعخ انزمذو نلأيبو يظبفخ  انظزعخ الاَزمبنٛخ 

اخزجبر فزد انذراع انًظهذخ نمٛبص طزعخ 

 رد انفعم
 82.48 )درجخ(

 

82.22 

 

8.22 

 

0.82 

 
 طزعخ رد انفعم 

 انزشبلخ 
اخزجبر لٛبص  انزشبلخ أثُبء انزمذو نلأيبو 

 ٔانزمٓمز نهخهف
 8.24 8.21 81.82 81.22 )عذح(

( الستػسط الحدابى والػسيط والانحخاف السعيارػ ومعامل الالتػاء )لعيشة 1يػضح ججول )
( ،  مسا يؤكج تجانذ افخاد  3، +3-حيث تخاوح قيسة معامل الالتػاء  ما بيغ ) البحث الاساسية 

 العيشة في اختبارات الستغيخات البجنية  للاعبي السبارزة قبل بجء التجخبة.

 
 ( يعبيم الانزٕاء نعُٛخ انجذث فٙ لٛى اخزجبراد انًزغٛزاد انجذَٛخ لٛذ انجذث8شكم )
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 لٛبطبد يظزٕٖ الأداء انًٓبرٖ لٛذ انجذثإعزذانٛخ رٕسٚع لٛى  (1جذٔل )

           =ٌ7 

 و
            انًعبنجبد الإدصبئٛخ

                

 الاخزجبراد

 

ٔدذح 

 انمٛبص
 انٕطٛػ انًزٕطػ

 الاَذزاف

 انًعٛبرٖ

يعبيم 

 الإنزٕاء

 2.87- 2.17 7.22 7.84 درجخ يٓبرح انذزكخ الاَجظبغٛخ )انطعٍ( 8

 2.87 2.28 1.22 1.48 درجخ انظًٓٛخيٓبرح انٕثجخ  0

( إعتجالية تػزيع قيع قياسات مدتػػ الأداء السيارػ قيج البحث ، 2يتزح مغ ججول )
( ، مسا يذيخ إلى إعتجالية تػزيع قيع  3، +3-حيث تخواحت قيع معامل الالتػاء ما بيغ) 

 الستغيخات السيارية قبل بجء التجخبة.

 
 نعُٛخ انجذث فٙ لٛى يظزٕٖ الأداء انًٓبرٖ لٛذ انجذثيعبيم الانزٕاء  (4شكم )

 الأجهشج والأدواخ الدستخذمح في انثحج:
)سم(  جياز رستاميتر لقياس الظهل   -

 الهزن )كجم(و 
 أسمحة الذيش -

 أدوات تخصيط )شخائط لاصقة وممػنة(  - أثقال حرة   -
 بداط مبارزة    - في الثانية1/111ساعة إيقاف رقمية   -
 مخاتب    - أقماع   -
-   TRX -    أشػاق 
 سلالع تجريب    - مقاعد سهيدية    -
 وسائج شعغ   - شريط قياس  -
 شػاخز   - 8:  1لهحة مرقمة من    -
 مدصخة مجرجة   - لهحة ىدف مقدمة   -
 كجع 3كخات شبية    - ميمات مبارزة    -
 بارات حجيجية - صندوق وثب -

٠.١٧ 

٠.٣٧ 

٠. 

٠.٠٥ 

٠.١ 

٠.١٥ 

٠.٢ 

٠.٢٥ 

٠.٣ 

٠.٣٥ 

٠.٤ 

 مهارة الوثبة السهمية (الطعن)مهارة الحركة الانبساطية 
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 وسائم جمع انثُاناخ :  
 وانذراساخ انساتقح والدزتثطح تانذراسح الحانُح: الدسح الدزجعٍ نهثحىث والدزاجع

قام الباحث  بالاشلاع في حجود ما تػفخ لجيو  عمى بعس السخاجع والأبحاث العمسية 
والجراسات الدابقة العخبية والأجشبية وآراء الداده الخبخاء والاترال بذبكة السعمػمات الالكتخونية 

 ، بيجف التالي:Internetالجولية 

 شار الشطخؼ السحقق ليجف البحث وصياغة السذكمة وأىجافيا وفخوضيا.وضع الإ   -
 تحجيج القجرات البجنية الخاصة للاعبي السبارزة.   -

 تحجيج اختبارات القجرات البجنية الخاصة للاعبي السبارزة.    -
 تحجيج الاختبارات السيارية قيج البحث    -

 Clusterتحجيج محتػػ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريب العشقػدؼ     -

Training .ومكػنات وأجداء الػحجة التجريبية 

 (3استماراخ استطلاع رأي الخبراء مزفق ) 

استسارة استصلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج أىع القجرات البجنية الخاصة )قيج البحث(   -
 (                50للاعبي السبارزة. ججول )

استسارة استصلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج الاختبارات السشاسبة لكياس القجرات البجنية  -
 (7الخاصة للاعبي السبارزة. مخفق)

استسارة استصلاع رأؼ الخبخاء لتحجيج محتػيات البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام   -
 . Cluster Trainingالتجريب العشقػدؼ  

ع رأؼ الخبخاء لتحجيج الأسذ العامة لستغيخات الحسل لمبخنامج التجريبي استسارة استصلا -
 . Cluster Trainingالسقتخح باستخجام التجريب العشقػدؼ  

( خبخاء فى مجال 50قام الباحث بعخض استسارات استصلاع الخأؼ عمى عجد )      
 ، وقج وضع الباحث شخوط لاختيار الخبيخ فيسا يمي: تجريب السبارزة

 أن يكػن عزػ ىيئة التجريذ بكميات التخبية الخياضية، ويعسل في السجال العسمي. -

 (  وذلظ لتحقيق الأىجاف.5( سشة. مخفق )50أن لا تقل عجد سشػات الخبخة عغ ) -

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انظبدص)

 انعذد

( 4 ) 

 انشٓز

(َٕٕٛٚ) 

 انظُخ

(0202) 

 انصفذخ

- 78 - 

 

 انبرنامج انتذرَبى الدقترح: 
 اتبع الباحث الخصػات التالية في ترسيع بخنامجو التجريبي :

 انتذرَثٍ: خطىاخ وضع وتنفُذ انبرنامج
 تحجيج اليجف العام لمبخنامج. -

 تحجيج بجء ونياية الفتخة الدمشية لمبخنامج. -
 إجخاء الاختبارات والسقاييذ لتحجيج مدتػػ السبارزات. -

 تحجيج أسابيع فتخات بجاية ووسط ونياية البخنامج. -

 تحجيج دورات الحسل والداعات التجريبية وفقا لجرجة الحسل. -

 ريب وتػزيع الدمغ عمى الإعجادات السختمفة.تحجيج الدمغ الكمى لمتج -
 تقديع أزمشة كل إعجاد عمى السحتػػ الفشي لمبخنامج.  -

 هذف انبرنامج:
 تصػيخ القجرات البجنية الخاصة للاعبي السبارزة لعيشة البحث. -
 تصػيخ مدتػؼ الاداء السيارؼ لعيشة البحث. -
 حقيق أىجافو.التشػيع والتذػيق في البخنامج التجريبي بسا يتشاسب مع ت -

 أسس وضع انبرنامج انتذرَبى:

 الاىتسام بالإحساء قبل البجء في تشفيح الػحجات التجريبية. -

 مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ قجرات اللاعبيغ ومخونة البخنامج وقابميتو لمتعجيل. -

 التجرج في التسخيشات مغ الديل إلى الرعب مع التجرج في زيادة شجة حسل التجريب. -

 صخيقة التسػجية في تذكيل درجة حسل التسخيشات السدتخجمة.استخجام ال -

 استخجام مجسػعة تسخيشات خاصة بالعزلات العاممة والسذتخكة في الأداء السيارؼ. -

 تػفيخ عشرخ التشػع والتذػيق في الأنذصة والتجريبات السدتخجمة. -

 تطثُق انبرنامج انتذرَثٍ:
( والاشلاع عمى الجراسات الدابقة ومخاعاة خرائز 7،3بعج استصلاع رأػ الخبخاء مخفق)

( أسابيع  4السخحمة الدشية لتصبيق البخنامج السقتخح، وتحجيج السجة الدمشية لمبخنامج السقتخح بسجة )
( وحجات تجريبية يػمية أسبػعيا خلال فتخة الإعجاد الخاص، كسا قام الباحث باستخجام  3بػاقع )

خلال دورة الحسل لمػحجات اليػمية وذلظ بسا يتشاسب مع مخاحل ( 5:3( ، )5: 5تذكيل الحسل )
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( تذكيل حسل التجريب داخل 13:74البخنامج السختمفة، وتػضح الججاول والأشكال التالية )
 البخنامج التجريبي والتػزيع الدمشى لسحتػيات البخنامج التجريبي.

 انفترج انشمنُح نهبرنامج: 
( وحجات تجريبية 3( أسابيع بػاقع )  4الفتخة الدمشية لمبخنامج السقتخح بسجة )  تحجيجتع  -

 أسبػعياً.
( دقيقة مقدسة عمى 50تع تحجيج زمغ الػحجة اليػمية بسجة )  زمغ الػحجة اليػمية: -

 .أجداء الػحجة 
 ق(: 50مكػنات أجداء الػحجة اليػمية )  -

o  ق(.  31الإعجاد السيارػ( ويبمغ زمشو ) –الجدء الخئيدي )الإعجاد البجني 
o  ( 1ق(، و جدء التيجئة  ويبمغ زمشو )50جدء الاحساء ويبمغ زمشو.)ق 

لع يتع احتداب زمغ الاحساء والتيجئة داخل التػزيع الشدبي والدمشى لمبخنامج وبحلظ  -
 ق(.31حساء والتيجئة ) بعج استقصاع زمغ الا  يربح زمغ الػحجة التجريبية

 انتىسَع اننسثٍ وانشمنى لدزاحم الإعذاد الدختهفح خلال انبرنامج انتذرَبى:

 رٕسٚع َظت ٔ أسيُخ الإعذاد نًذزٕٖ انجزَبيج انًمززح  )انجذَٗ _ انًٓبرٖ ( ( 7جذٔل )

 ( ق 72سيٍ انٕدذح )

 َظت الإعذاد

 َٕع الإعذاد
 انشيٍ انكهٙ انُظجخ انًئٕٚخ ٪

 ق 8272 ٪12 ثذَٙإعذاد 

 ق 702 %42 إعذاد يٓبر٘

 ق 8722 ٪822 يجًٕع أسيُخ الإعذاد

 ألصٗ  -عبنٗ   درجبد انذًم انًظزخذيخ

 (8:0(   )8:8) رشكٛم دٔرح انذًم الأطجٕعٛخ

 (8:0(    )8:8) رشكٛم دٔرح انذًم انفززٚخ نهجزَبيج  انكهٗ

 

 الاعذاد انعبو ) انجذَٗ _انًٓبرٖ((رٕسٚع َظت ٔأسيُخ الأعذاد فٗ يزدهخ  7جذٔل )

 ( ق72سيٍ انٕدذح ثذٌٔ الادًبء ٔانزٓذئّ )

 َظت الإعذاد

 َٕع الإعذاد
 انشيٍ انكهٙ انُظجخ انًئٕٚخ ٪

 ق882 %72 إعذاد ثذَٙ

 ق882 %82 إعذاد يٓبر٘

 ق422 ٪822 يجًٕع أسيُخ الإعذاد

 ألصٗ درجبد انذًم انًظزخذيخ

 (8:8) رشكٛم دٔرح انذًم الأطجٕعٛخ
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 رٕسٚع َظت ٔأسيُخ الأعذاد فٗ يزدهخ الاعذاد انخبص ) انجذَٗ _انًٓبرٖ( (7جذٔل ) 

 ( ق72سيٍ انٕدذح ثذٌٔ الادًبء ٔانزٓذئخ )

 َظت الإعذاد

 َٕع الإعذاد
 انشيٍ انكهٙ انُظجخ انًئٕٚخ ٪

 ق242 %42 إعذاد ثذَٙ

 ق782 %12 إعذاد يٓبر٘

 ق 8822 ٪822 يجًٕع أسيُخ الإعذاد

 ألصٗ درجبد انذًم انًظزخذيخ

 (8:0) رشكٛم دٔرح انذًم الأطجٕعٛخ

 إجزاءاخ انبرنامج:
 انقُاساخ انقثهُح:

م 55/3037/ 3تع إجخاء الكياسات القبمية لمسجسػعة السختارة في الفتخة مغ يػم الدبت 
 م 3/55/3037إلى الأحج 

 انقُاساخ انثعذَح:
بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج في الفتخة أجخيت الكياسات البعجية لعيشة الجراسة 

 م.35/53/3037م إلى 30/53/3037

 الدعالجاخ الأحصائُح:
استخجم الباحث في السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدم 

 Statistical Package For Social Science( SPSSالإحرائية لمعمػم الاجتساعية )
 ( مدتعيشًا بالسعاملات التالية:33الإصجار )

الانحررررررررررررخاف السعيررررررررررررارػ ، ( Medianالػسرررررررررررريط )، (Meanالستػسررررررررررررط الحدررررررررررررابى )  .5
(Standard Deviation ) ،( الالتػاءSkewness) 

 (Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيخسػن ) .3

 (.Wilcoxon Testاختبار ويمككدػن اللابارامتخػ ) .3

 ( . Test The Man – Whitneyمان ويتشى )اختبار  .7

 .Change Ratio )الشدبة السئػية لسعجل التغيخ ) ندبة التحدغ () .1

 ندبة التحدغ =
الكياس القبمى –الكياس البعجػ   

 ×500  
 الكياس القبمى
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 عزض ومناقشح اننتائج:
الإحرائية  سػف يقػم الباحث بعخض الشتائج التي تع التػصل إلييا مغ خلال السعالجات

لشتائج تصبيق السقاييذ السدتخجمة عمى العيشة قيج البحث في ضػء القخاءات الشطخية والجراسات 
 ومشاقذة كل مغ: السخجعية؛ وفي جسيع السحاور الدابقة سػف يقػم الباحث بعخض نتائج

 عزض نتائج انفزض الأول
البعجؼ لمسجسػعة الحؼ يشز عمي:" تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي و 

التجخيبية في بعس القجرات البجنية للاعبي السبارزة " ولمتحقق مغ صحة الفخض الأول، استخجم 
الباحث اختبار ويمككدػن لجالة الفخوق بيغ متػسط رتب درجات الكياس القبمي والبعجؼ لعيشة 

 Effectالتأثيخ )البحث، في نتائج اختبارات الستغيخات البجنية قيج البحث، كسا تع حداب حجع 

Size( باستخجام معامل الارتباط الثشائي لختب الأزواج السختبصة )rprb وذلظ كسا في )
 (55()50ججول)
دلانخ انفزٔق ثٍٛ يزٕططبد ررت درجبد انمٛبص انمجهٙ ٔانجعذ٘ نعُٛخ انجذث فٙ  ( 82جذٔل )

  َزبئج اخزجبراد انًزغٛزاد انجذَٛخ لٛذ انجذث 

=ٌ(7) 

 و

                 

     انًعبنجبد الإدصبئٛخ   

                 

 الاخزجبراد                        

 

 

ٔدذح 

 انمٛبص

 انزرت انًٕججخ انزرت انظبنجخ
 لًٛخ

z 

 يعبيم

 انخطأ

دجى 

 انزأثٛز

(rprb)  يزٕطػ

 انزرت

يجًٕع 

 انزرت

يزٕطػ 

 انزرت

يجًٕع 

 انزرت

 2.722 2.288 0.282- 07.22 4.22 2.22 2.22 )عذح( رفع انزجهٍٛ يٍ انزلٕد  

 2.772 2.202 0.888- 07.22 4.22 2.22 2.22 )طى( انٕثت انعزٚط يٍ انثجبد  

 
انظزعخ انذزكٛخ نلأغزاف 

 انظفهٛخ ثبنًجبرسح 
 2.707 2.284 0.412- 07.22 4.22 2.22 2.22 )يزح(

 
 4طزعخ انزمذو نلأيبو يظبفخ 

 و
 2.707 2.284 0.421- 2.22 2.22 07.22 4.22 )ثبَٛخ(

 
فزد انذراع انًظهذخ نمٛبص 

 طزعخ رد انفعم 
 2.781 2.282 0.407- 2.22 2.22 07.22 4.22 )درجخ(

 
لٛبص طزعخ أثُبء انزمذو 

 نلأيبو ٔانزمٓمز نهخهف 
 2.771 2.287 0.872- 2.22 2.22 07.22 4.22 )ثبَٛخ(

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ لعيشة 50يتزح مغ ججول )
البحث فى نتائج اختبارات الستغيخات البجنية قيج البحث ، لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة 

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  0.01معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
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( 0.440( تخاوحت بيغ )rprbأن قيسة حجع التأثيخ ) ويتزح 0.01قيستيا الججولية عشج 
 ( وىحا يجل عمى حجع تأثيخ كبيخ إلى )كبيخ :كبيخ ججاً(.0.511و)

 
انفزٔق ثٍٛ يزٕططبد انمٛبطبد انمجهٛخ ٔانجعذٚخ نعُٛخ انجذث فٙ َزبئج اخزجبراد  (2شكم )

 انًزغٛزاد انجذَٛخ لٛذ انجذث
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نعُٛخ انجذث فٗ َزبئج اخزجبراد انًزغٛزاد انجذَٛخ لٛذ يعذل رغٛز )َظت رذظٍ(  (88جذٔل )

 انجذث

 =ٌ(7) 

 و
                  

انًعبنجبد              

     الإدصبئٛخ

                 

 الاخزجبراد                        

 

ٔدذح 

 انمٛبص

يزٕطػ 

انمٛبص 

 انمجهٙ

يزٕطػ انمٛبص 

 انجعذ٘

انفزق ثٍٛ 

 انًزٕطٛػ
 انزذظٍَظجخ 

 84.28 8.28 08.70 02.78 )عذح( رفع انزجهٍٛ يٍ انزلٕد  

 7.17 2.88 8.18 8.22 )طى( انٕثت انعزٚط يٍ انثجبد  

 
انظزعخ انذزكٛخ نلأغزاف 

 انظفهٛخ ثبنًجبرسح 
 84.87 8.20 80.27 82.27 )يزح(

 4طزعخ انزمذو نلأيبو يظبفخ  

 و
 80.22 2.8- 0.82 0.42 )ثبَٛخ(

 
فزد انذراع انًظهذخ نمٛبص 

 طزعخ رد انفعم 
 82.78 8.84- 7.07 82.48 )درجخ(

 
لٛبص  طزعخ أثُبءانزمذو 

 نلأيبو ٔانزمٓمزنهخهف 
 7.78 8.27- 84.48 81.22 )ثبَٛخ(

( أن ندبة التحدغ نتائج اختبارات الستغيخات البجنية قيج البحث ،  55يتزح مغ ججول )
% لإختبار الػثب العخيس مغ 4.23رفع الخجميغ مغ الخقػد و% لإختبار  57.13تخاوحت بيغ 

 الثبات .

 
( يعذل رغٛز )َظت رذظٍ( عُٛخ انجذث فٙ َزبئج اخزجبراد انًزغٛزاد انجذَٛخ لٛذ 1شكم )

 انجذث 
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 عزض نتائج انفزض انثانً 
الحؼ يشز عمي " تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ الكياسييغ القبمي و البعجؼ لمسجسػعة 
التجخيبية  في مدتػؼ الأداء السيارػ للاعبي السبارزة " ولمتحقق مغ صحة الفخض الأول، 
استخجم الباحث اختبار ويمكػكدػن لجالة الفخوق بيغ متػسط رتب درجات الكياس القبمي والبعجؼ 

 Effectلعيشة البحث، في نتائج مدتػػ الأداء السيارؼ قيج البحث، كسا تع حداب حجع التأثيخ )

Size( باستخجام معامل الارتباط الثشائي لختب الأزواج السختبصة )rprb وذلظ كسا في )
 ( 53()  53ججول)

           ( دلانخ انفزٔق ثٍٛ يزٕططبد ررت درجبد انمٛبص انمجهٙ ٔانجعذ٘ نعُٛخ انجذث 80جذٔل )

 فٗ َزبئج لٛبطبد يظزٕٖ الأداء انًٓبر٘ لٛذ انجذث 

               =ٌ(7) 

 انًزغٛزاد
ٔدذح 

 انمٛبص

 انزرت انًٕججخ انزرت انظبنجخ
 لًٛخ

Z 

 يعبيم

 انخطأ

دجى 

 انزأثٛز 

(rprb) 
يزٕطػ 

 انزرت

يجًٕع 

 انزرت

يزٕطػ 

 انزرت

يجًٕع 

 انزرت

انذزكخ  يٓبرح

 الاَجظبغٛخ )انطعٍ(
 2.702 2.282 0.407- 07.22 4.22 2.22 2.22 درجخ

 2.780 2.284 0.412- 07.22 4.22 2.22 2.22 درجخ يٓبرح انٕثجخ انظًٓٛخ

( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ لعيشة 53يتزح مغ ججول ) 
البحث فى نتائج قياسات مدتػػ الأداء السيارؼ قيج البحث ، لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت 

( تخاوحت بيغ rprbويتزح أن قيسة حجع التأثيخ ) 0.01قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 ( وىحا يجل عمى حجع تأثيخ كبيخ إلى )كبيخ ججاً(.0.533و)( 0.530)

 
( انفزٔق ثٍٛ يزٕططبد انمٛبطبد انمجهٛخ ٔانجعذٚخ نعُٛخ انجذث فٗ َزبئج لٛبطبد 7شكم )

 يظزٕٖ الأداء انًٓبر٘ لٛذ انجذث  

  

٠. 

٢. 

٤. 

٦. 

٨. 

١٠. 

 مهارة الوثبة السهمية (الطعن)مهارة الحركة الانبساطية 

 قبلى يمين

 بعدى يمين



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انظبدص)

 انعذد

( 4 ) 

 انشٓز

(َٕٕٛٚ) 

 انظُخ

(0202) 

 انصفذخ

- 77 - 

 

يعذل رغٛز )َظت رذظٍ( نعُٛخ انجذث فٗ َزبئج لٛبطبد يظزٕٖ الأداء انًٓبر٘   (88جذٔل ) 

 لٛذ انجذث  

 انًزغٛزاد

ٔدذح 

 انمٛبص
يزٕطػ 

 انمٛبص انمجهٙ

يزٕطػ 

انمٛبص 

 انجعذ٘

انفزق ثٍٛ 

 انًزٕطٛػ
 َظجخ انزذظٍ

يٓبرح انذزكخ الاَجظبغٛخ 

 )انطعٍ(
 87.27 8.48 7.27 7.84 درجخ

 01.27 8.78 7.84 1.48 درجخ يٓبرح انٕثجخ انظًٓٛخ

( أن ندبة التحدغ فى نتائج قياسات مدتػػ الأداء السيارؼ قيج 53يتزح مغ ججول )
% لكياس مدتػػ أداء ميارة الحخكة الانبداشية )الصعغ( و  53.13البحث ، تخاوحت بيغ  

 % لكياس مدتػػ أداء ميارة الػثبة الديسية.32.15

 
 يعذل رغٛز )َظت رذظٍ( َزبئج لٛبطبد يظزٕٖ الأداء انًٓبر٘ لٛذ انجذث    (7شكم ) 

 مناقشح نتائج انفزض الأول : 
" تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى 

 الستغيخات البجنية الخاصة للاعبى السبارزة لرالح الكياس البعجػ".

( أنو تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس 2()1( و شكل )55( )50)تذيخ نتائج ججولى 
القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية الخاصة للاعبى السبارزة لرالح 

( إلي 30.35الكياس البعجػ حيث اختبار رفع الخجميغ مغ الخقػد فى الكياس القبمى مغ )
%(، تحدشت 57.13( أػ ما يعادل )3.05بفارق قجره )( فى الكياس البعجػ 33.33)

( فى 5.23( فى الكياس القبمى لتربح )5.10مغ ) الػثب العخيس مغ الثباتمتػسصات اختبار 
%( ، تحدشت متػسصات اختبار الدخعة 4.23( أػ ما يعادل )0.53الكياس البعجػ بفارق قجره )

( فى الكياس 53.05الكياس القبمى لتربح )( فى 50.13الحخكية للأشخاف الدفمية لمسبارزة مغ )

٠. 

١٠. 

٢٠. 

٣٠. 

 مهارة الوثبة السهمية (الطعن)مهارة الحركة الانبساطية 
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%( ، تحدشت متػسصات اختبار سخعة التقجم 57.34( أػ ما يعادل )5.13البعجػ بفارق قجره )
( فى الكياس البعجػ بفارق قجره 3.50( فى الكياس القبمى لتربح )3.70م مغ )7للأمام مدافة 

الحراع السدمحة لكياس سخعة %(، تحدشت متػسصات اختبار فخد 53.10( أػ ما يعادل )03).
 -( فى الكياس البعجػ بفارق قجره )5.35( فى الكياس القبمى لتربح )50.73رد الفعل مغ )

%( ، تحدشت متػسصات اختبار سخعة التقجم للأمام والتقيقخ 50.53( أػ ما يعادل )5.57
-قجره )( فى الكياس البعجػ بفارق 57.73( فى الكياس القبمى لتربح )52.00لمخمف مغ )

 %(.5.45( أػ ما يعادل )5.13

كسا يتزح أن قيع ندب التحدغ )معجلات التغيخ( في الستغيخات البجنية لأفخاد العيشة   
%( وذلظ في رفع الخجميغ مغ الخقػد، بيشسا بمغت أقل 57.13حيث بمغت أعمي ندبة تحدغ )

 .ػثب العخيس مغ الثبات%( في اختبار ال4.32ندبة تحدغ )

(أن إدراج فتخات راحة قريخة بيغ  م3053) .Garcia et alارك وآخخون ويؤكج ذلظ ج
مجسػعات صغيخة مغ التكخارات سسي بالتجريب العشقػدؼ أو تجريب السجسػعات العشقػدية، وأن 
التسخيشات السؤداه وفق السجسػعات العشقػدية أضيخت الدساح بالسحافطة عمى سخعات وقجرة 

 (223: 24).  ة مع انخفاض مدتػػ الاجياد الايزيمخخجة اعمى خلال مجسػعات متعجد

حيث يخؼ الباحث أنو مغ الأىسية أن يكػن ىشاك إستخاتيجية لسػاجية انخفاض مدتػػ 
الاداء البجني السيارؼ لجػ لاعبي السبارزة مغ خلال التجريب الحؼ يذبو في شبيعتو الأداء في 

ظ مدتػػ القجرات البجنية اليامة حيث القجرة مشافدات السبارزة حيث الأداء عالي الذجة مع الاحتفا
العزمية والاداء الدخيع الخاشف لشياية السباراة واستغلال فتخات الخاحة القريخة في تعػيس 

 اللاعبيغ لسػاجية التعب وأمكغ تحقيق ذلظ مغ خلال التجريب العشقػدؼ.

شاك شخيقة م( أن ى3052) Katalin ogren et alغ وآخخون .لوىحا ما أشار إليو كتا
لسػاجية إنخفاض الدخعة والقجرة السشتجة وىي إستخجام السجسػعات العشقػدية والتي تتكػن مغ 

( ثانية مغ 51:۰۳فتخات راحة قريخة بيغ مجسػعة مغ التكخارات، ولقج تع إفتخاض أن )
الإستذفاء بيغ التكخارات تدسح بتججيج جدئي لسخازن فػسفات الكخياتيغ وبالتالي تدييل 

 (331:  33تذفاء الكافي لمدساح بديادة جػدة الحخكة في التكخات اللاحقة . ) الاس

م( أن إتباع الإسمػب العمسي في التجريب الخياضي ۰۳۰۲وأشار إليو ميشج مشيخ أبػ حسخ )
مغ أساسيات تحقيق الأداء الأفزل في الستغييخات البجنية والفشية والشػاحي الخصصية وكيفية 
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لسباريات ويبقى عمع التجريب الخياضي ىػ السشبخ الحؼ يشصمق مشو الأداء الاستفادة مشيا في ا
 (13:  14الخفيع والسدتػػ العالي )

و ( 73م( )۰۳۰۰) اميغ وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع ما اشارت الية دراسة محمد ابػزيج
م(، والتي اثبتت ان ادراج ۰۳۲2) Nicholson et al  Garethجارث نيكػلدػن وآخخون 

خات راحة قريخة بيغ مجسػعات صغيخة مغ التكخارات اضيخت التحدغ الػاضح في قجرة فت
اللاعبيغ عمى السحافطة عمى سخعات وقجرات مخخجة اعمى مع انخفاض مدتػػ الاجياد 

(34:5432) 

م(أن ادخال 3054)  AntonioMorales et alوىحا ما يؤكجه أنصػنيػ مػراليذ وآخخون 
فتخات راحة قريخة داخل السجسػعات التجريبية أو بيغ التكخارات يؤدػ إلى تحديغ أداء القجرات 

 (۰۰۳: 31خلال تسخيشات تجريب القػة. )

 ( احسج 73م( )۰۳۰۰) اميغ وتتفق نتاج ىحه الجراسة مع نتائج دراسة كل مغ محمد ابػزيج
( ۰۳۰۳(، ساره محمد نبػػ )20م( )۰۳۰۲) إسساعيل يج(، ىػيجا عبجالحس2م( )۰۳۰۲کامل )محمد 

(، الى اىسية التجريب العشقػدؼ في تشسية القػة العزمية والقجرة العزمية والخشاقة وتحسل 31)
 القػة والدخعة.

ويخؼ الباحث أن ترسيع البخنامج السقتخح وتصبيقو مع مخاعاة الأسذ العمسية لتدمدل تشسية 
لاعبي السبارزة بذكل سميع والإعتساد عمى مبادغ حسل التجريب في القجرات البجنية الخاصة ل

تقشيغ البخنامج التجريبي السقتخح مسا نتج عشو تفػق عيشة البحث التجخيبية في معجلات تشسية 
(أسابيع كافية لحجوث  4القجرات البجنية الخاصة  ،وكحلظ فإن مجة تصبيق البخنامج والتي بمغت ) 

( أن 32م()3054) Jason Moran et.alلبجنية الخاصة وىػ ما ذكخهالتشسية في القجرا ت ا
وحجات  3 - 3أسابيع بػاقع  4 - 2الفتخة اللازمة لحجوث تشسية لمقجرات البجنية لاتقل عغ 

 أسبػعية . وبسشاقذة تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى القجرات البجنية الخاصة بالسبارز.

حدغ القجرات القػة القرػػ والقجرة العزمية والدخعة ويعدؼ الباحث ارتفاع ندب الت
الحخكية لجػ عيشة البحث إلى البخنامج التجريبي السقتخح الإسمػب التجريب العشقػدؼ الحؼ تسيد 
بفاعميتو في التشفيح وسيػلة التكخار وزيادة روح السشافدة في التجريب وكفاية مجة التصبيق التي 

 (لإحجاث التشسية في القجرات البجنية وىػ ما أكجه كل مغ ( أسابيع وىي مجة كافية۸بمغت )
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Jason Moran el.al ۰۳۲۸( )۸( أن بخامج تجريبات السقاومة التي تدتسخ )32:5225م )
 أسابيع بػاقع وحجتيغ أسبػعياً أكثخ فاعمية في تصػيخ القػة.

يغ فتخات راحة ) كسا أن البخنامج التجريبي السقتخح بإسمػب التجريب العشقػدؼ قج تسيد بتقش
 7.1ق ( بيغ السجسػعات و )  ۰ - ۰ث( بيغ التكخارات داخل السجسػعة الػاحجة و )۰۳: 51

ق ( بيغ التسخيشات وذلظ مع عجد قميل مغ التكخارات مسا سسح بػصػل اللاعبة إلى الإستذفاء 
أدػ ( مسا MR%( مغ )1التام وتعػيس مرادر الصاقة مع التجرج في زيادة شجة الحسل حتى )

لحجوث تكيفات عزمية مختبصة بتصػر القػة العزمية والتي تختبط بالديادة في مدتػيات القجرة 
( أن السجسػعة التجريبية ۸۸۸-۸۸۸:44م( )3053) James Tufano et alوىػ ما ذكخه .

ذات الأعجاد القميمة تختبط عادة بتجريب القػة القرػػ و القجرة والدخعة الحخكية وأن إدراج فتخات 
( خلال التكخارات العشقػدية تقمل مغ التعب الحؼ يتدبب في إنخفاض الدخعة والقجرة  30راحة ) 

خلال السجسػعات وأن السجسػعات العشقػدية تحافع عمى الأداء والقػة القرػػ والقجرة وسخعة 
حة الحخكة والصاقة السشتجة بجرجة أفزل مغ السجسػعات التقميجية التي لا تحتػؼ عمى فتخات لمخا

 (23) (م3057) Paul Comfort et.alداخل السجسػعة ، وىػ ما أشار إليو كل مغ .
Timothy Suchomel et.al   (۰۳۲2()أن دراسات متشػعة أشارت إلى أن الأفخاد ذوؼ 42م )

 Jason Moran et alالقػة الأعمى لجييع قجرة عزمية أعمى مغ الأفخاد الأضعف وىػ ما أكج 
سات أضيخت أن القػة العزمية تختبط بذكل جيج مع قياسات القجرة ( أن الجرا32م()3054)

 Timothy Suchomel el (3052()42)العزمية وأكجت دراسات كل مغ 

Luis Penailillo et al (3052()أن الديادة في القػة  تتدامغ مع الديادة في 43م )
الدخعة لػجػد علاقة شخدية بيشيسا لحا فإن الخياضي الأقػػ يؤدؼ بذكل أفزل خلال أداءات 
الدخعة. كسا أن البخنامج التجريبي السقتخح عالج قرػر البخنامج الستبع لجػ الفخيق بالشدبة لثبات 

حيث عسل البخنامج  عاقتخاناً بسدتػؼ القػة لجيي تللاعبامدتػؼ القجرة ، الدخعة الحخكية ( 
القجرة العزمية في نفذ اتجاه الأداء السيارؼ مسا  -السقتخح عمى تصػيخ كلا مغ القػة القرػؼ 

 عسل زيادة مدتػؼ الدخعة الحخكية للأداء السيارؼ.

ام كسا يعدػ الباحث تمظ الفخوق وندب التحدغ إلى فعالية التجريبات السقتخحة بإستخج
التجريب العشقػدؼ ، والتي كانت متشػعة مغ حيث التصبيق ، والأدوات السدتخجمة في تمظ 

الأوزان الحخة ...إلخ( ،  –حبل القػة  –الكاتيل بيل  -trxال –التجريبات مثل ) الكخات الصبية 
والسجسػعات العزمية السدتيجفة ، وإستخجام التجريبات السيارية الخاصة السذابيو للأداء 
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ستخجات وسائل وتجريبات متشػعة ومتصػرة ، ومخاعاة أن تكػن التجريبات تعسل عمى الأبعاد بإ
 رأسي(. –سيسى  -الثلاثة لمحخكة )أفقي

م( ان تجريبات السجسػعات العشقػدية تعسل 3053)Tufano et alويخؼ تػفانػ وآخخون 
وتقريخ في الاداء  عمى السحافطو عمى الدخعة والقجرة العزمية وذلظ نتيجة لجوره الاشالو

:  43الحخكي وتقميل الزغط والاجياد الجورؼ التشفدي خلال تجريبات السجسػعات العقشػدية.  ) 
423 ) 

م( ان 3054) Morales Artacho et alأرشػ وآخخون  ذويؤكج عمى ما سبق مػرالي
القػة شائعة تجريبات السجسػعات العشقػدية تعسل عمى تحديغ أداء القجرة العزمية خلال تجريبات 

 ( ۰۰۳: 31الاستخجام. ) 

مZarezadeh Mehrizi et al (۰۳۲۰ ) وىحا يتفق مع ما ذكخه زارزاده مييخزػ وآخخون 
( أن التجريب العشقػدؼ يعتبخ بجيل لمتجريب التقميجؼ لتصػيخ القجرة العزمية ، وأيزاً ما ذكخه 53)

التجريب العشقػدػ قج تكػن ( أن تكػيشات 30) (Hansen et al ۰۳۲۲(كيخ ىاندغ وآخخون 
 Moreno et alمشاسبة لتصػيخ الأداء الانفجارؼ لمصخف الدفمي ويؤكج مػريشػ و آخخون .

م( أن السجسػعات العشقػدية تدسح بقجرة مشتجة أكبخ عشج مقارنتيا مع تخكيبات 3057)
 ( 3734: 33السجسػعات التقميجية وربسا تكػن الأندب لمتجريبات الانفجارية . ) 

( أن 31م()3054) Morales-Artacho et alأرشػ وآخخون . ذيزيف أيزاً مػراليو 
 لمسجسػعات العشقػدية فعالية في إحجاث تكيفات قريخة السجة في الدخعة والقجرة بعج التجريب.

ومسا سبق يتزح لشا أن الفخض الأول قج تحقق كميا والحؼ يشز عمي: " تػجج           
فخوق دالة احرائيا بيغ الكياس القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى الستغيخات البجنية 

 الخاصة للاعبى السبارزة لرالح الكياس البعجػ".

 مناقشح نتائج انفزض انثانً:
دالة احرائيا بيغ الكياس القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى " تػجج فخوق 

 مدتػػ الاداء السيارػ للاعبى السبارزة لرالح الكياس البعجػ".

( أنو تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ 4( )3( و شكمي )53( )53تذيخ نتائج ججولى )
الاداء السيارػ للاعبى السبارزة  الكياس القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى مدتػػ 

لرالح الكياس البعجػ حيث تحدشت متػسصات اختبار ميارة الحخكة الانبداشية )الصعغ( مغ 
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( أػ ما يعادل 5.73( فى الكياس البعجػ بفارق قجره )5.13( فى الكياس القبمى لتربح )4.57)
( فى الكياس القبمى 2.73%(، تحدشت متػسصات اختبار ميارة الػثبة الديسية مغ )53.13)

 %( 32.15( أػ ما يعادل )5.35( فى الكياس البعجػ بفارق قجره )4.57لتربح )

كسا يتزح أن قيع ندب التحدغ )معجلات التغيخ( في متغيخات الاداء السيارؼ لأفخاد 
%( ، بيشسا بمغت 32.15العيشة حيث بمغت أعمي ندبة تحدغ فى اختبار ميارة الػثبة الديسية )

 %(  في اختبار ميارة الحخكة  الانبداشية )الصعغ( .53.13ة تحدغ )أقل ندب

ويخجع الباحث تحدغ فى مدتػػ الأداء السيارػ للاعبي السبارزة )أفخاد عيشة البحث 
الأساسية( إلى فاعمية بخنامج التجريبب العشقػدػ الحػ أدػ إلى حجوث تكيف لمعزمة فتعخض 

صغيخة وفتخات راحة قريخة بيغ تمظ التكخارات، وبيغ  العزمة لتجريبات عالية الذجة وتكخارات
مجسػعات العسل يجعميا تقػم بعسميات لديادة قػتيا، وىحا ما يدسى بالتحسيل الدائج، وتتفق ىحه 

أن إنخفاض تخكيد  (47م( )3007) Sawka, et.alالشتيجة مع ما أشار إليو ساوكا وآخخون 
الػضيفية لمخياضييغ، وقجرتيع عمى الإستسخار في  حامس اللاكتيظ بالجم يذيخ إلى تحدغ الحالة

 الأداء البجني والسيارؼ.

ويخجع الباحث التحدغ في مدتػػ الأداء السيارػ  لشاشئى السبارزة الأفخاد عيشة البحث 
الأساسية إلى فاعمية محتػػ البخنامج التجريبي باستخجام التجريب العشقػدؼ، والحؼ روعي في 

ات ناشئى السبارزة ، مغ حيث التجرج في التجريبات مغ البديط إلى ترسيسو قجرات، وإمكاني
السخكب وتقشيغ الأحسال والتجريبات، بالإضافة إلى إعتساد الباحث في تقديع التكخارات إلى 

( ثانية، وبيغ ۰۳-۲۳تكخارات صغيخة بذكل عشقػدؼ يتخمميا فتخات راحة قريخة ما بيغ )
نية، وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أشار إليو تػفانػ وآخخون ( ثا۰۳السجسػعات فتخة راحة قجرىا )

Tufano et al  (3053 أن تخكيبات السجسػعات العشقػدية يجب أن تدتخجم بيجف السحافطة )م
عمى الدخعة والقجرة، وزيادة حجع الحسل الكمى داخل الػحجة التجريبية، وزيادة أداء الػثب 

مخياضي والسحافطة عمى الأداء الفشى لمتسخيغ. العسػدؼ، تقميل تقجيخات الجيج السمحػظ ل
(44:35) 

 Moreno, et alكسا تتفق ىحه الشتيجة مع نتائج دراسة كل مغ مػريشػ وآخخون 
(، ساره محمد 57()۰۳۰۳(، جسعة محمد عثسان )31) (3054) ( مػراليذ وآخخون 33)(3057)

التجريب العشقػدؼ في ( عمى أىسية 50( )۰۳۰۲(، أيسغ ناصخ الدػيفي )33( )۰۳۰۳نبػػ )
 تصػيخ مدتػػ الأداء السيارؼ للاعبي الخياضات الفخدية والجساعية.
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وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثاني والحؼ يشز عمى : " تػجج فخوق دالة احرائيا بيغ 
الكياس القبمى والكياس البعجػ لمسجسػعة التجخيبية فى مدتػػ الاداء السيارػ للاعبى السبارزة 

 البعجػ". لرالح الكياس

 استخلاصاخ انثحج:
في ضػء أىجاف البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث ونتائج السعالجات الإحرائية 

 تػصل الباحث الى الاستخلاصات التالية:

البخنررامج التررجريبي السقتررخح باسررتخجام التررجريب العشقررػدػ أثررخ إيجابيرراً عمررى الستغيررخات    .5
 البجنية  لجػ السجسػعة التجخيبية.

امج التررجريبي السقتررخح باسررتخجام التررجريب العشقررػدػ أثررخ إيجابيرراً عمررى مدررتػػ الاداء البخنرر .3
 السيارػ لجػ السجسػعة التجخيبية.

 تىصُاخ انثحج:
 في ضػء الاستخلاصات التي تع التػصل إلييا في ىحا البحث يػصى الباحث بسا يمي:

إعررجاد السبررارزيغ نطررخا الاىتسررام بالتررجريب العشقررػدػ وفقررا لمسبررادغ العمسيررة خررلال بررخامج  .5
 لسلائستو لصبيعة أداء السشافدة.

الاىتسام بالتجريب العشقػدػ وفقا لمسبرادغ العمسيرة لخياضرات السشرازلات والخياضرات التري  .3
 يتشاوب الأداء بيا بيغ العسل والخاحة.

الاىتسررام برررقل السررجربيغ مررغ خررلال عقررج الررجورات التجريبيررة ليررع وتعررخف السررجربيغ عمرري  .3
 التجريبية الحجيثة.الأساليب 

ضخورة ترسيع بخامج تجريبية باستخجام الترجريب العشقرػدػ ومعخفرة ترأثيخه عمرى متغيرخات  .7
 واستجابات أخخػ.

استخشرراد مررجريي الفررخق الخياضررية بشتررائج الجراسررة الحاليررة عشررج تذرركيل الأحسررال التجريبيررة  .1
 بالتجريب العشقػدػ.

 مرغ السقاومرة، والحرج لترجريب الأيزرية الستصمبرات تقميرل يدراعج عمري الترجريب العشقرػدػ .2

 . التعب عغ الشاتجة الانخفاضات

 العزرمية ويدراعج القرجرة وزيادة السخكبة السقاومة تسخيشات أداء التجريب العشقػدػ  يحدغ .3

 .بأكسميا التجريبية والػحجة السجسػعات خلال الحخكة سخعة عمى الحفاظ فى
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 :الدزاجعقائمح 
 :انعزتُح الدزاجع

 الأسذ الفشية لمسبارزة ،مخكد الكتاب لمشذخ ،القاىخة.م(: 2112إبراهيم نبيل عبد العزيز) .1
 لمصباعة، القاىخة. S.G.Mأساسيات تجريب السبارزة ،دار  م(:2115________) .3
، دار 5السخجع الحجيث في السبارزة، طم( : 2116________ ، تامر إبراهيم نبيل ) .3

 الكتاب الحجيث لمشذخ، القاىخة .
تأثيخ استخجام التجريبات البميػمتخية والأثقال عمى ديشامية بعس م(:2113أحمد جلال سميم) .7

الستغيخات البيػلػجية ومدتػؼ الاداء السيارؼ في رياضة السبارزة ،رسالة دكتػراه غيخ مشذػرة 
 ،كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.

البميػمتخية عمى بعس القجرات  : تأثيخ استخجام التجريباتم(2121احمد عادل فرحان ) .1
البجنية الخاصة وفاعمية أداء تحخكات الخجميغ السخكبة لجػ لاعبي سلاح الذير، رسالة 

 ماجدتيخ غيخ مشذػرة كمية التخبية الخياضية جامعة أسيػط.
بالسجسػعات العشقػدية عمى مدتػػ أداء  S.A.Qتأثيخ تجريبات  م(:۰۲۰۲أحمد محمد كامل ) .2

سية وفاعمية الاداء السيارػ للاعبي السلاكسة، بحث مشذػر، السجمة العمسية السجسػعات المك
 لعمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة، جامعة حمػان.

م (:السبادغ الأساسية فى السبارزة ، الجدء الاول، دار 3003)  أسامة عبد الرحمن عمي .3
 الصباعة الحخة.

هد عادل، سامح محمد مجدي، فكري فايق صالح، مروة فتحي ________ ،ماجدة محم .4
السبادغ الأساسية لمسبارزة ،الصبعة الأولي ،كمية التخبية الخياضية جامعة م(: 2114) ىلال

 السشرػرة .
:عمع التجريب الخياضي ، م(2123أمر الله البداطي،محمد الديد خميل،محمد شهقي كذك) .5

 0مصبعة شجخة الجر، السشرػرة
تأثيخ تجريب السجسػعات العشقػدية عمى بعس الستغيخات  ( :۰۲۰۲ناصر الدهيفي )أيمن  .50

البجنية والزخبات الخمفية لشاشئي الأسكػاش"، مجمة بشي سػيف لعمػم التخبية البجنية 
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشى سػيف.(۸( ، العجد )7والخياضة، السجمج )

الرفات البجنية الخاصة لجؼ ناشئ السبارزة"، رسالة دراسة م( : "1993إيياب محمد مفرح) .55
 ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ بالاسكشجرية ، جامعة الاسكشجرية .
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"ترسيع بصارية لكياس السيارات الحخكية لشاشئ السبارزة"، م(: 1989جمال زاىر إبراهيم ) .53
 اضية لمبشيغ بالدقازيق، جامعة الدقازيق .رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية التخبية الخي

 : أصػل السبارزة ، دار السعارف ، القاىخة.(1984جمال عبد الحميد عابدين) .53
استخجام تجريب السجسػعات العشقػدية لتحديغ مخخجات القػة : (۰۲۰۲جمعة محمد عثمان ) .57

سيػط لعمػم فشػن الإرتجادية وبيػديشاميكية بعس العزلات العاممة في البجء لمدباحيغ مجمة أ
 (، الجدء الخابع، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيػط.11التخبية الخياضية، العجد )

: السبارزة عمع وفغ" تعميع م(2115حدين احمد حجاج ، رمزى عبدالقادر الظنبهلى ) .51
 شخح مػاد القانػن "_ دار الفتح لمصباعة والشذخ، الاسكشجرية. –السيارات الاساسية 

:السبارزة سلاح شير " تعمع ميارات_ شخح بعس مػاد  م( 2117ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) ــــــــ .52
 القانػن  _ ماىى لخجمات الكسبيػتخ، الإسكشجرية .

تعمع السيارات الأساسية ،كمية التخبية  -السبارزةم(: 2117ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) .53
 الخياضية لمبشيغ جامعة الإسكشجرية، الفتح لمصباعة، الإسكشجرية.

: تأثيخ التجريب العشقػدؼ عمى تصػيخ القػة (م 3030محمد ) خالد نعيم عمي _مرظفى حدن .54
سشة، إنتاج عمسي، السجمة العمسية لعمػم وفشػن  51الإرتجادية لشاشئ الإسكػاش  تحت 

 ،كمية التخبية الخياضية لمبشات ،جامعة حمػان .55الخياضة ،السجمج
: تأثيخ تجريبات بسقاومات مختمفة عمي مدتػؼ أداء م(2124رحمة عبدالعاطي عبد الفتاح ) .55

بعس السيارات للاعبات سلاح الذير ،رسالة ماجدتيخ،غيخ مشذػرة،كمية التخبية الخياضية 
 ،جامعة السشرػرة.

تأثيخ التجريبات اللاىػائية عمى الخلايا الجحعية وفعالية اداء  م(:2114رشا ربيع فيمي) .30
حخكات الخجميغ لشاشئات السبارزة، رسالة دكتػراه، كمية كمية التخبية الخياضية، جامعة 

 السشرػرة.
(:أثخ إستخجام بعس وسائل لتشسية القػة السسيدة  م1983رمزى عبد القادر الظنبهلى)  .35

لتقجم للأمام والصعغ لمسبارزيغ السبتجئيغ ، رسالة ماجدتيخ ، غيخ بالدخعة عمى سخعة أداء ا
 مشذػرة ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ ، جامعة حمػان .

تأثيخ تجريب السجسػعات العشقػدية وأثخىا عمي بعس الستغيخات ( :م3030ساره محمد نبهي ) .33
ات السرارعة الشدائية، البجنية ومدتػؼ أداء ميارات التقػس خمفا مغ الخفع لأعمي للاعب

 –بحث عمسي مشذػر، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية 
 .3،العجد  17جامعة أسيػط ، السجمج 
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تأثيخ التجريب العشقػدؼ عمى تحديغ بعس القجرات م( : 2122سامح محمد رشدي أمين ) .23
لخصف لجؼ الخباعييغ الشاشئيغ، السجمة البجنية الخاصة ومدتػػ الإنجاز الخقسي لخفعة ا

 .5، الجدء57العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، العجد  
تاثيخ تجريبات الداكيػ عمى سخعة أداء تحخكات القجميغ  م(:2123سممى حمدى الهرداني ) .37

، ودقة الصعغ لجػ ناشئات السبارزة. السجمة العمسية لمبحػث والجراسات في التخبية الخياضية
7(071 ،)313-350. 

: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تسخيشات السشافدة عمي  م(2113سمر مرظفي حدين ) .31
مدتػؼ الأداء في رياضة السبارزة، رسالة دكتػراه مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشات 

 بالجيدة ،جامعة حمػان.
كي في تصػيخ بعس : استخجام السدافة والإيقاع الحخ م(2118الديد حافظ إبراهيم ) .32

السيارات اليجػمية في السبارزة، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، 
 جامعة الدقازيق.

: تأثيخ تجريبات اليػائية واللاىػائية عمي بعس الجسل م( 2119الديد سامي صلاح الدين) .33
ل السذاركيغ في بصػلة الحخكية للاعبي الفخيق القػمي لدلاح سيف السبارزة عسػمي رجا

افخيكيا بجكار ، بحث مشذػر، السؤتسخ العمسي الجولي الأول لمخياضة والصفػلة كمية التخبية 
 جامعة ششصا. –الخياضية 

تشسية بعس القجرات التػافكية وعلاقتيا بسدتػؼ أداء اليجػم م(: 2111شرين أحمد يهسف) .34
مشذػرة، كمية التخبية الخياضية لمبشات جامعة السخكب بخياضة السبارزة، رسالة دكتػراه غيخ 

 الدقازيق.
 السبارزة، سلاح الذير، دار الفكخ العخبي ،القاىخة. م(:2114عباس عبد الفتاح الرممي) .35
الاتجاىات الحجيثة في التجريب الخياضي، مكتبة م(:2118عبد العاطي عبد الفتاح الديد) .30

 مدمع لمصباعة والشذخ، السشرػرة.
: تخصيط بخامج التجريب الخياضي ، مكتبة م(2117نمر وناريمان الخظيب)عبد العزيز ال .35

 جامعة كفخ الذيخ . –كمية التخبية الخياضية 
تأثيخ مشياج مقتخح بالأثقال في القػة السسيدة بالدخعة  م(:2114عبد اليادي حميد التميمي ) .33

 بارزة ،جامعة بابل.وبعس الرفات البجنية الخاصة والسيارات اليجػمية للاعبيغ الذباب بالس
ترسيع اختبار لكياس الخشاقة في رياضة السبارزة، مجمة عمػم  م(:2117________ ) .33

 الخياضة ، كمية التخبية الخياضية _ جامعة ديالي.
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التجريب الخياضي نطخيات وتصبيقات ،دار الكتب الجامعية،  م(:1999عرام عبد الخالق ) .37
 الإسكشجرية.

التجريب بالأثقال لتصػيخ عشاصخ المياقة البجنية للاعبي  م(:2111عمرو أحمد الدكري ) .31
، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة كمية التخبية 30السبارزة، بحث مشذػر، العجد

 الخياضية ، جامعة حمػان.
تأثيخ التجريبات الػضيفية عمى العشاصخ الكبخػ في الجم  م(:۰۲۲۰عمرو صابر حمزة) .32

ورشاقة رد الفعل ومدتػػ أداء السيارات السخكبة لجػ ناشئ السبارزة ، بحث عمسي مشذػر، 
 مجمة عمػم وفشػن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية لمبشات جامعة حمػان.

دار  –ريب رياضة السبارزة : أساسيات تجم(2114فاطمة عبد مالح ، عافر نامهس) .33
 الإعرار العمسي. 

دار الإعرار العمسي  –أساسيات تجريب السبارزة م(: 2121فاطمة عبدمالح واخرون ) .34
 ،الاسكشجرية.

السبارزة بيغ الشطخية والتصبيق م(:2114فتنات محمد جبريل ،محروسة عمي حدن، وفاء محمد ) .35
 ممتقي الفكخ، الإسكشجرية. 

ترسيع اختبار لكياس الدخعة م(:2121ة عبدمالح ،دعاء محمد مظر)قاسم محمد حدن، فاطم .41
 الحخكية للأشخاف الدفمي بالسبارزة ،مجمة عمػم التخبية الخياضية ،جامعة بابل.

ماجدة محمهد عادل، سامح محمد مجدي، مروة فتحي ىلال ،فكري فايق صالح  .41
 . شرػرةالس السبادغ الاساسية لخياضة السبارزة ، مكتبة أوفيذ،م(:2123)

: م(2117محروسة عمي حدن ،فتنات محمد جبريل ،وفاء محمد درويش ، صباح عمي صقر) .73
 السبارزة بيغ الشطخية والتصبيق، دار الصباعة الحخة ،الإسكشجرية.

تأثيخ تجريبات السجسػعات العشقػدية عمى بعس القجرات م ( : 2122محمد ابهزيد امين زرد ) .73
ة الزخب الداحق للاعبي الكخة الصائخة ، بحث مشذػر ، البجنية الخاصة ومدتػػ اداء ميار 

 مجمة عمػم وفشػن التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسيػط .
تأثيخ تجريب السجسػعات العشقػدية عمي ( :م3030محمد الحديني المتهلي، خالد أحمد محمد ) .44

الػثب الصػيل، بحث عمسي مشذػر،  تصػيخ مخخجات القػة الارتجادية والسدتػؼ الخقسي لشاشئ
جامعة حمػان ، السجمج –السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات 

 .34، العجد34
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مؤسدة عالع  –: اليجػم السخكب في السبارزة م(2121محمد الدباعي ، أحمد الفقي ) .71
 الاسكشجرية. -الخياضة

رياضة السبارزة بيغ الشطخية والتصبيق مؤسدة  م(:2121الدتار)________ ، سامح عبد  .72
 عالع الخياضة ،الاسكشجرية. 

 عمع التجريب الخياضي، دار السعارف لمشذخ، القاىخة. م(:1994محمد حدن علاوي ) .73
 7_ط  3الكياس والتقػيع في التخبية البجنية والخياضية ،ج م(:2111محمد صبحي حدانين) .74

 لقاىخة._دار الفكخ العخبي ،ا
_دار الفكخ العخبي  3_ط  5الكياس والتقػيع في التخبية البجنية ،ج م(:2114________ ) .75

 ،القاىخة.
(، السبارزة بيغ التعميع والتجريب ،السرخؼ لمصباعة، جامعة م2115)محمد وجيو سكر  .10

 السشػفية.
لبجنية تأثيخ تجريبات التػازن الحخكى عمى بعس الستغيخات ا م(:2116مروة فتحي ىلال ) .15

، السجمة العمسية لمتخبية  32والأداءات السيارية لشاشئى رياضة السبارزة، بحث مشذػر، العجد 
 البجنية وعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضة لمبشيغ، جامعة حمػان.

تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمى البشية البجنية  م(:۰۲۲۲مروة ناصر سيد شحاتة ) .13
اللاعبيغ في كخة الدمة رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، والسيارية لسخاكد 

 جامعة السشيا. 
السجخل في عمع التجريب الخياضي ،مصبعة دماص ، م(:2114مدعد عمي محمهد ) .13

 السشرػرة.
الجدء -المياقة البجنيةم( :2121________ ،عبد الباسط عبد الحميم ،ثروت الجندي) .17

 السشار ،السشرػرة.مكتبة  -الثاني
البلايػمتخك عمي  -تأثيخ أسمػبي التحفيد الكيخبائي م(:۰۲۲۲مرظفي حدن عبد الكريم) .11

الشذاط الكيخبائي لمعزمة وبعس القجرات العزمية والسيارية لسشتخب الذباب بمعبة السبارزة 
 أشخوحة دكتػراة، جامعة بغجاد كمية التخبية الخياضية .

، دار الفكخ  3التجريب الخياضي الحجيث تخصيط وقيادة _ط: م(1996مفتي إبراهيم حماد ) .12
 العخبي ، القاىخة.

القاىخة  -3ط –: التجريب الخياضي الحجيث تخصيط وتصبيق وقيادة م(2111________ ) .13
 ، دار الفكخ العخبي.
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تاثيخ إستخجام التجريب العشقػدؼ السجعع بتشاول جخعات مغ  (:2121ميند منير أبه حمر) .14
( ومدتػػ الأداء السيارؼ للاعبي کخة NA-Kبعس الستغيخات البيػکسيائية )الساء عمى 

 .334-355(، 5)25الصائخة. السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة، 
أثخ بخنامج تجريبي مقتخح عمي السدتػؼ السيارػ لجؼ م(: "1996نبيل محمد أحمد فهزي ) .59

التخبية الخياضية لمبشيغ باليخم رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ،كمية "، لاعبي سلاح الذير
 ،جامعة حمػان.

تأثيخ التجريبات العشقػدية عمى القػه الدخيعة  م(:۰۲۰۲ىهيدا عبد الحميد إسماعيل ) .20
لمخجميغ وندبة اللاكتيظ في الجم لمخياضييغ، بحث مشذػر، السجمة العمسية لمتخبية البجنية 

 وعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ باليخم، جامعة حمػان.
يخ فاعمية أداء تأثيخ إستخجام التجريب الستقاشع عمى تصػ  م(: 2117ياسر محمد حجر)  .25

حخكات الخجميغ واليجػم البديط لسبتجػء السبارزة ، رسالة دكتػراه ، غيخ مشذػرة ، كمية 
 التخبية الخياضية لمبشيغ بأبى قيخ ، جامعة الإسكشجرية . 

ومبارزات الدسات الجافعية و السيارات الشفدية السسيدة لسبارزؼ م(:2113)ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  .23
الأسمحة السختمفة بخياضة السبارزة  ، السجمة العمسية لمتخبية البجنية و الخياضية ، كمية التخبية 

 . 73الخياضية لمبشيغ ، جامعة الإسكشجرية ،العجد 
ػم تأثيخ تجريبات السرادمة عمي تشسية القجرة العزمية واليجم(: 2118ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ) .23

البديط لشاشئ السبارزة، بحث مشذػر،السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة كمية التخبية 
 .553-55(، 003)3الخياضية لمبشيغ جامعة الإسكشجرية، 
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