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 تأثير برنامج لمتدريب العقمى عمى بعض القدرات التهافقية والمدتهى الرقمي لمرباعين
 عمى ريحان أحمدأ.م.د/ 

 جامعة المنرهرة –كمية عمهم الرياضة  –أستاذ مداعد بقدم التدريب الرياضي 
 

 البحثمدتخمص 
 

ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمى عمى بعض القجرات التؾافكية 
والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ. استخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي 
لسجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، اختيخ مجتسع البحث مؽ للبعبي رفع الأثقال تحت 

سشو، والحيؽ يتؼ تجريبيؼ بشادي الشاصخية الخياضي، تؼ اختيارىؼ  بالظخيقة العسجية، بمغ عجدىؼ  71
 8لاعبيؽ والأخخى ضابظة قؾاميا  8لاعب، تؼ تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية قؾاميا  71

ظبيق لاعبيؽ. وتؼ تظبيق بخنامج التجريب العقمى السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية بيشسا تؼ ت
البخنامج التجريبي الستبع )التقميجي( عمى السجسؾعة الزابظة، تؼ تظبيق بخنامج التجريب العقمي 

أسابيع في الفتخة مؽ  8تجريبات في الأسبؾع الؾاحج لسجة  3السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية بؾاقع 
الؾحجات م. تؼ أداء 0/77/0202م حتى يؾم الدبت السؾافق 1/9/0202يؾم الدبت السؾافق 

التجريبة في فتخة الإعجاد العام في الجدء الاساسي مؽ الؾحجة التجريبية قبـل الأداء الفشي والحي 
احتؾى عمى تجريبات الاستخخاء، والترؾر العقمي وتخكيد الانتباه. وتؼ التجريب عمى مكؾنات 

انو تؼ التؾصل الى ان الؾحجات التجريبية في نادي الشاصخية بسحافغة الجقيمية، وكانت أىؼ الشتائئج 
ىشاك فخوق دالو احرائيا في الكياس البعجي لمسجسؾعة )التجخيبية والزابظة( في القجرات التؾافكية 
الخاصة قيج البحث، ورفعة الخظف ورفعة الكميؽ والشظخ، لرالح السجسؾعة التجخيبية. ويؾصي 

بعض السيارات العقمية  الباحث باستخجام بخنامج التجريب العقمى السقتخح والحي احتؾى عمى
)الاستخخاء، الترؾر العقمي، تخكيد الانتباه(. لسا لو مؽ تأثيخ إيجابي عمى السدتؾى الخقسي 

 لمخباعيؽ
 

  –القجرات التؾافكية  –الترؾر العقمي  –الاستخخاء  –التجريب العقمى  :الكممات المفتاحية
 تخكيد الانتباه     
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The Effect Of A Mental Training Program On Some 

Combinatorial Abilities And The Digital Level Of The Lifters 
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Sciences – Mansoura University 

 

Abstract 

 

The research aimed to identify the effect of a mental training program 

on some of the harmonic abilities and the digital level of the lifters. And to 

identify the rates of improvement of the experimental and control groups in 

the variables under study. The researcher used the experimental method 

using the experimental design of two groups. one experimental and the other 

control. The research community was selected from the weightlifting 

juniors. who are trained in Al-Nasiriya Sports Club. they were chosen in a 

deliberate way. their number reached 16 players. they were divided into two 

groups. one of them is an experimental group of 8 players and the other is a 

control group of 8 players. The proposed mental training program was 

applied to the experimental group. while the followed (traditional) training 

program was applied to the control group. To collect data. harmonic ability 

tests were used (perceived to exert appropriate effort. motor linkage ability. 

ability to direct body movement). snatch lift. glute lift. and jerk lift. The 

proposed training program for mental training was applied to the 

experimental group from Saturday 7/9/2024 to Saturday 2/11/2024. during 

the general preparation period in the main part of the training units before 

the technical performance. It was concluded that there are statistically 

significant differences in the post-measurement of the group (experimental 

and control) in the special harmonic abilities under study. the snatch lift and 

the jerk lift. in favor of the experimental group. The researcher recommends 

using the proposed mental training program. which included some mental 

skills (relaxation. mental visualization. concentration of attention). Because 

of its positive impact on the digital level of the lifters. 

 

Key Words: Mental Training - Relaxation - Mental Visualization - 

Coordination Abilities - Focus Of Attention 
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 تأثير برنامج لمتدريب العقمى عمى بعض القدرات التهافقية والمدتهى الرقمي لمرباعين
 عمى ريحان أحمدأ.م.د/ 

 جامعة المنرهرة –كمية عمهم الرياضة  –أستاذ مداعد بقدم التدريب الرياضي 
 مشكهو انثحث ًأىميتو

أن تظؾيخ مدتؾى الخقسي وزمؽ الأداء لمشاشئيؽ في رياضة رفع الاثقال يسثل أحج السذاكل 
التي تقف في طخيق تحقيق الأىجاف والؾصؾل إلى السدتؾيات والحرؾل عمى السخاكد الستقجمو 

 في البظؾلات العالسية والأوليسبية.

الجول الستقجمة نحؾ تحقيق السديج مؽ الإنجازات الخياضية فتجشج كافة يدداد الاىتسام بيؽ 
طاقاتيا وعمسائيا لتحقيق ىحا اليجف، ونغخا لمتظؾر اليائل الحي حجث في مجال رياضة رفع 
الأثقال عمى السدتؾى العالسي والأوليسبي، فتدايج الإىتسام بعمؼ الشفذ الخياضي، حيث أصبح ييتؼ 

لشغخياتو ومبادئو وذلػ للئستفادة مؽ الدمؾك والخبخة، الأمخ الحي قج يديؼ في بالجؾانب التظبيكية 
 تظؾيخ الأداء الخياضي وتدجيل أفزل الشتائج في السشافدات الخياضية.

م ان عمؼ الشفذ الخياضي ويعج مؽ أىؼ العمؾم الإندانية 7992يذيخ محمد حدؽ علبوً 
ذ الخياضي يأتي في مقجمـة العمـؾم السداعجة عمى التي يعتسج عمييا التجريب الخياضي، فعمؼ الشف

نجاح السجرب وتظؾيخ الأداء الخياضي، ونتيجة لحلػ أخح خبخاء التجريب الخياضي يؾجيؾن عشاية 
 (77:  02)ب الخياضي والسشافدات الخياضية. فائقة لسختمف الشؾاحي الشفدية السختبظة بالتجري

خياضييؽ عمى السدتؾى الجولي يتقاربؾن م إن الأبظال ال0220يخى محمد حدؽ علبوً 
خظظـي( إلا أن ىشاك عاملب ميسـا يـحـجد  -لجرجة كبيخة مؽ حيث السدتؾى البجني والفشي )مياري 

نتيجة كفاحيؼ أثشاء السشافدة الخياضية في سبيل الفؾز وىؾ العامل الشفدي الحي يمعب دورا ىاما 
 (71:01يتأسذ عميو لجرجة كبيخة تحقيق الفؾز. )

ان الارتقاء بسدتؾى الأداء أحج السذاكل التي تؾاجو اللبعبيؽ، وتقف في طخيق تحقيق 
الأىجاف. وقج يخجع ذلػ إلى التخكيد عمى أبعاد التجريب البجني وما يتظمبو تظؾيخ مدتؾى المياقة 
البجنية مؽ تحسل الألؼ والسثابخة في الؾصؾل إلى مدتؾيات محجدة تتظمب بحل الجيج والسعاناة. 

الإضافة إلى أن تظؾيخ السيارات الحخكية يحتاج إلى العجيج مؽ التكخارات وتحسل الأداء. وىشا ب
تغيخ أىسية التجريب العقمي للبعبيؽ حيث يعسل عمى تغييخ الانتباه إلى أبعاد أخخى مؽ العسمية 
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مؽ التجريبية تداىؼ في تظؾيخ الأداء. وتخفيف العبء البجني السمقى عمى اللبعب حتى يتسكؽ 
 .التقاط أنفاسو مؽ خلبل تبادل العسل بيؽ الجانب البجني والجانب العقمي

ولسؾاكبة التظؾر اليائل الحي حجث في رياضة رفع الأثقال والاىتسام بجسيع الجؾانب التي 
أيام في الأسبؾع وفي كـل يـؾم قـج  1تداعج عمى ىحا التقجم، لان الخباع قج يسارس التجريب 

وحجة تجريبية في الأسبؾع الؾاحج.  78 -70ت تجريبية أي ما يعادل مؽ وحجا 3 -0يسارس مؽ 
كسا ان الخباع يتعخض الى ضغؾط عشج السشافدة وخاصا عشج اداء محاولات الخفع، مسـا قـج يـؤدي 
إلـى زيادة الاستثاره الانفعالية والتؾتخ وقمة تخكيد الانتباه الشاتج عؽ كثافة التجريب بجانب العؾامل 

 عية والاقترادية وضيق الؾقت. الاجتسا

م، عمي ريحان، حسجي Grouios ۲۹۹۳م نقلب عؽ جخويذ 7991يذيخ محسؾد عشان 
م ان الجراسات في مجال عمؼ الشفذ قج أثبتت العلبقة الإرتباطية الؾثيقة بيؽ 7991الجيخي 

خفية أكثخ مدتؾى القجرات العقمية والتفؾق الخياضي. حيث إن السسارسو العقمية كاستخاتيجيو مع
 زل.فاعمية مؽ عجم السسارسو، ويجب استخجاميا بظخيقة السسارسو البجنية لاعظاء نتائج أف

(01 :323)(71 :11)    

م، ۲۹۹۱م، اسامو کامل راتب 7980وىحا ما يذيخ اليو كل مؽ محمد العخبي شسعؾن 
لاستثارة م إن التجريب العقمي ذات تأثيخ واضح في التغمب عمى زيادة ا7991محسؾد عشان 

الانفعالية وتحديؽ الأداء الحخكي لمخياضييؽ إلى جانب زيادة تعخف اللبعب عمى أداء الحخكات 
 (372: 01، )(۲۸۱: 1، )(71: 79التي يؤدييا. )

م، ان الجراسات في مجال عمؼ الشفذ الخياضي إلى العلبقة ۲۹۹۹يذيخ محمد العخبي شسعؾن 
الإرتباطية الؾثيقة بيؽ مدتؾى القجرات العقمية والتفؾق الخياضي، ولقج إجتيج عمساء التجريب 
الخياضي عامة والستخرريؽ في مجال عمؼ الشفذ الخياضي خاصة بعج محاولات لمؾصؾل إلى 

للئرتقاء بسدتؾى الأداء حتى إنبثق أول الأعسال لديح الدتار عؽ نؾع ججيج مؽ  أفزل الؾسائل
وجؾد  Jacabsonالتجريب وىـؾ مـا يدسى بالتجريب العقمي، وذلػ عشـجمـا أثبـت "جاكبدؾن" 
 (۳۱:  07إنكباضات عزمية اثشاء الترؾر الحخكي تؤدى إلى تظؾيخ السيارات الحخكية. )

م عمى ان السيارات العقمية التي يشبغي عمى اللبعب ۳۱۱۳ويؤكج محمد حدؽ علبوً 
الخياضي تعمسيا والتجريب عمييا تشحرخ في السيارات العقمية التالية )الاستخخاء، الترؾر 
العقمي، تخكيد الانتباه( وىحه السيارات "العقمية" تتخابط وتتفاعل معا وتؤثخ كل مشيا في الأخخى 
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في ميارة معيشة مؽ ىحه السيارات يؤثخ بالتالي في تحديؽ وتتأثخ بيا، وىحا يعشي أن التحدؽ 
 (791:  01السيارات العقمية الأخخى. )

م أن التجريب Bogdan Minjina ۳۱۲2 م نقلب عؽ 0200تذيخ سارة الديج متؾلي 
العقمي لا يقترخ استخجامو عمى الاشتخاك في السشافدة الخياضية، بل ىؾ جدء ميؼ في مخاحل 

لحخكية واكتدابيا وتظؾيخىا، كسا يغيخ دوره في تحدؽ الأداء السياري واكتداب تعمؼ السيارات ا
 (072: 72السيارات الججيجة والقجرة عمى تشفيح الخظط في السشافدات الخياضية. )

وقج قام بعض الباحثيؽ السرخييؽ بإجخاء العجيج مؽ الجراسات والأبحاث في مجال رياضة 
اما مشيؼ في محاولة رفع مدتؾاىا وتظؾيخىا. إلا أن السكتبة رفع الأثقال مؽ زوايا مختمفة إسي

تفتقخ إلى الأعسال العمسية التي تتشاول ىحا السجال البحثي  -عمى حج عمؼ الباحث  –العخبية 
السيؼ، كسا أن البخامج التجريبية والسؾضؾعة بسعخفة الاتحاد السرخى لخفع الاثقال تخمؾ مؽ 

 قمي في تظؾيخ ورفع مدتؾى الأداء الفشي والبجني لمخباعيؽ. الاىتسام باستخجام التجريب الع

ومؽ ىحا السشظمق أصبحت الحاجة ممحة إلى وضع بخنامج لمتجريب العقمي ومعخفة تأثيخة 
عمى بعض القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ مسا دفع الباحث إلى تبشي مؾضؾع ىحا 

 البحث فـي مجـال رياضـة رفع الأثقال.

 
 ىذف انثحث :

 ييجف البحث إلى تحديؽ السدتؾى الخقسي لمخباعيؽ وذلػ مؽ خلبل:

 ترسيؼ بخنامج تجريبي مقتخح باستخجام التجريب العقمى. .7
 تأثيخ بخنامج التجريب العقمى السقتخح عمى تحديؽ بعض القجرات التؾافكية لمخباعيؽ. .0
 الخقسي لمخباعيؽ.تأثيخ بخنامج التجريب العقمى السقتخح عمى تحديؽ السدتؾى  .3

 
 فزًض انثحث

تؾجج فخوق دالو إحرائيا بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة فـي  .7
 بعض القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ لرالح الكياس البعجي.

تؾجج فخوق دالو إحرائيا بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبيـة فـي  .0
 القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ لرالح الكياس البعجي. بعض
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تؾجــج فــخوق دالــو إحرــائيا بــيؽ الكياســي البعــجي لمسجســؾعتيؽ التجخيبيــة والزــابظة فــي  .3
بعــض القــجرات التؾافكيــة والسدــتؾى الخقســي لمخبــاعيؽ لرــالح الكيــاس البعــجي لمسجسؾعــة 

 التجخيبية.

ؾعتيؽ التجخيبيـــة والزـــابظة فـــي بعـــض القـــجرات تؾجـــج فـــخوق فـــي ندـــب التقـــجم لمسجســـ .2
 التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية.

 

 المصطهحاخ المستخذمح
 تزنامح انتذرية انعمهي

البخنامج الحي يظبق بعج أن يرل الخباع إلى الاستخخاء التام، ويحتؾى عمى استخجاع 
الاداء الفشي لمخفعات الاولسبية عقميا في شكميا السثالي دون تؾقف مؽ لحغة مدػ البار إلى رفع 
الثقل عاليا، مـع التخكيد عمى التشفذ السراحب للؤداء، كحلػ عمى انكباضات العزلبت العاممة 

 (تعخيف اجخائي)لؾ كانت تؤدى الخفعة فعلب. كسا 

 انتذرية انعمهي: 
م انو الإستخاتيجات التي تدتخجم بيا ۳۱۱۲يحكخ محمد العخبي شسعؾن، ماججة محمد إسساعيل 

السيارات العقمية في محاولة تظؾر الأداء، ويسكؽ أن يتزسؽ العجيج مؽ العسميات داخل ىحا 
 ( ۱۸:  03الأسمؾب مؽ التجريب. )

 سترخاا الا
م انو ىؾ اندحاب اللبعب اندحابا مؤقتا ومجروسا مؽ 7992يحكخ اسامو كامل راتب 

و البجنية والعقمية الشذاط في وقت معيؽ، بسا يتيح للبعب الفخصة لاعادة تعبئة طاقات
 (71: 1)والانفعالية.

 انتصٌر انعمهي: 
السيارات الحخكية أو م ىؾ إعادة تكؾيؽ أو إستخجاع صؾر 0227يخى محمد العخبي شسعؾن 

 إستخاتيجيات الأداء السظمؾبة بشجاح ودرجة عالية مؽ الؾضؾح والتحكؼ دون أدائيا عسميا.

 (00  :۳۲۱) 
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 تزكيش الانتثاه : 
م ىؾ القجرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثيخ مختار لفتخة مؽ 0227يخى محمد العخبي شسعؾن 

 ( 011: 00الدمؽ. )

 انمذراخ انتٌافيح
الخياضي عمى تشغيؼ ودمج الحخكات بذكل متشاغؼ مع صفاتو البجنية  وأداء مياري قجرة 
تتزسؽ ىحه القجرات الحخكات والتؾجيو الرحيح ، والحفاظ عمى التؾازن، وضبط  .فعال ودقيق

 (تعخيف إجخائي)الؾصؾل إلى أعمى درجات إتقانيا. الإيقاع، مسا يداىؼ في تظؾيخ للؤداء و 

 انذراستاخ انساتمح
م بعشؾانتـأثيخ الترـؾر العقمـي الإصـلبحي وكدراك Sonijohn ۳۱۱۴ دراسـة سـؾنيجؾن  .7

الخظا عمـى تعمـيؼ السيـارات الحخكيـة السغمقـة". وىـجفت الجراسـة إلـى التعـخف عمـى تـأثيخ 
استخجام بخنامج لمترؾر العقمي عمى تعميؼ السيـارات الحخكيـة السغمقـة واسـتخجم الباحـث 

 ۴۱يـار عيشـة البحـث بالظخيقـة العسجيـة  حيـث بمـغ قؾاميـا السشيج التجخيبي، كسـا تـؼ اخت
لاعــب كــخة قــجم، ومـــؽ أىـــؼ الشتــائج التــي تؾصــمت إلييــا الجراســة تحدــؽ فــي مدــتؾى أداء 
السيــارات الحخكيــة لمسجسؾعــات التــي اســتخجمت البخنــامج السكــؾن مــؽ الترــؾر العقمــي 

 (32)ودقة الترؾيبب والتجريب البجني.
 Thelwell . Richard. Greelees. Lain. Westonاجــخى ثيمؾيــل ونخــخون  .0

م بعشــؾان اســتخجام تــجريب السيــارات الشفدــية لتظــؾيخ مدــتؾى الأداء للبعبــى خـــط 0221
الؾســـط فـــي كـــخة القـــجم. وىـــجفت الجراســـة إلـــى التعـــخف عمـــى اســـتخجام تـــجريب السيـــارات 

ى تظـؾيخ الشفدية )الاستخخاء، الترؾر العقمي، الحجيث الـحاتي( ومعخفـة مـجى تـأثيخ عمـ
مدـــتؾى الأداء فـــي كـــخة القـــجم. واســـتخجم البـــاحثؾن الســـشيج التجخيبـــي عمـــى عيشـــة واحـــجة 

لاعبــيؽ. ومــؽ أىــؼ الشتــائج التــي تؾصــمت إلييــا الجراســة فاعميــة البخنــامج  1مكؾنــة مــؽ 
 (31السقتخح في الإرتقاء بسدتؾى أداء لاعبي خط الؾسط في كخة القجم.)

راسـة بعشـؾان تـأثيخ اخـتلبف تفاعـل التـجريب العقمـي م بج0270قـام أيسـؽ محمد فتـؾح غشـيؼ  .3
وبعض الؾسـائل التكشؾلؾجيـة فـي رد الفعـل الثـاني لـجى لاعبـي سـيف السبـارزة، اسـتخجام 

 71فييا السشيج التجخيبـي لـثلبث مجسؾعـات تجخيبيـة عمـى ناشـئي سـيف السبـارزة تحـت 
ة البحـث الأساسـية سشة بشادي السؤسدة الخياضية العدكخية باليايكدتب. تؼ اختيار عيش

ســشة بشــادي السؤسدــة الخياضــية  71بالظخيقــة العسجيــة مــؽ ناشــئي ســيف السبــارزة تحــت 
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م ۳۱۲۲العدكخية باليايكدتب والسدـجميؽ بالإتحـاد السرـخى لمدـلبح لمسؾسـؼ الخياضـي 
م. وتؾصل الى أن ىشاك تبايؽ في ندب تـأثيخ اخـتلبف نـؾاتج تفاعـل التـجريب ۳۱۲۳/ 

التكشؾلؾجيــــــة عمــــــى رد الفعــــــل الثــــــاني لــــــجى ناشــــــ  ســــــيف  العقمــــــي وبعــــــض الؾســــــائل
 (9)لسبارزة.ا
م دراســـة بعشـــؾان تـــأثيخ بخنـــامج لمتـــجريب 0200أجـــخت أميـــخة عـــلبء الـــجيؽ عمـــى ســـلبمة  .2

العقمــــى عمــــى مدــــتؾى أداء بعــــض ميــــارات الؾثــــب فــــي الباليــــو لظالبــــات كميــــة التخبيــــة 
جامعة السشرـؾرة، اسـتيجفت التعـخف عمـى تـأثيخ البخنـامج السقتـخح لمتـجريب  -الخياضية 

ثـــب فـــي الباليـــو. وقـــج اســـتخجمت الســـشيج العقمـــى عمـــى مدـــتؾى أداء بعـــض ميـــارات الؾ 
التجخيبـــي بترـــسيؼ السجســـؾعتيؽ أحـــجاىسا تجخيبيـــة والأخـــخى ضـــابظة. إشـــتسل مجتســــع 

طالبــة، تــؼ تــؾزيعيؼ بالتدــاوى إلــى 12البحــث عمــى طالبــات الفخقــة الثالثــة البــالغ عــجدىؼ 
ـــائج تظبيـــق البخنـــامج  مجســـؾعتيؽ أحـــجىسا تجخيبيـــة والأخـــخى ضـــابظة، وكانـــت أىـــؼ الشت

سقتــخح لتــجريب ميــارات الؾثــب فــي الباليــو وكجــخاء بحــؾث مذــابية فــي مجــالات مختمفــة ال
 (8)في التخبية الخياضية بإستخجام التجريب العقمي. 

م بجراســة بعشــؾان تــأثيخ بخنــامج لمتــجريب العقمــى 0200قامــت ســارة الدــيج إبــخاليؼ متــؾلي  .1
عمـى تـأثيخ بخنـامج  عمى مدـتؾى أداء الزـخبة الدـاحقة لشاشـئات التـشذ، ييـجف التعـخف

لمتـــجريب العقمـــى عمـــى مدـــتؾى أداء الزـــخبة الدـــاحقة لشاشـــئات التـــشذ، وقـــج اســـتخجمت 
الســشيج التجخيبــي بالترــسيؼ التجخيبــي لسجســؾعتيؽ احــجىسا تجخيبيــة والأخــخي ضــابظة، 
وتـــؼ اختيـــار عيشـــة البحـــث بالظخيقـــة العسجيـــة مـــؽ ناشـــئات التـــشذ بشـــادي جديـــخة الـــؾرد 

 ۴۱ســشة، وقــج بمــغ الحجــؼ لكمــي لمعيشــة  71قيميــة لسخحمــة تحــت الخياضــي بسحافغــة الج
ناشــــئة  71ناشــــئة تــــؼ تقدــــيسيؼ إلــــى مجســــؾعتيؽ متدــــاويتيؽ مجسؾعــــة تجخيبيــــة قؾاميــــا 

ناشــئة، وكانــت أىــؼ الشتــائج ىــؾ تظبيــق البخنــامج السقتــخح  71ومجسؾعــة ضــابظة قؾاميــا 
 (72)لمتجريب العقمى قيج البحث. 

م بجراسة بعشـؾان تـأثيخ بخنـامج تـجريب 0203محمد عبج الجؾاد دراسة  نؾرىان عبج الجؾاد  .1
عقمي عمى مدـتؾى أداء بعـض السيـارات الأساسـية والعقميـة للبعبـات الاسـكؾاش بيـجف 
التعــخف عمــى تــأثيخ بخنــامج تــجريب عقمــي عمــى مدــتؾى أداء بعــض السيــارات الأساســية 

ي بالترـــسيؼ التجخيبـــي والعقميـــة للبعبـــات الاســـكؾاش، وقـــج تـــؼ اســـتخجام الســـشيج التجخيبـــ
لسجســـؾعتيؽ أحـــجىسا تجخيبيـــة والأخـــخى ضـــابظة، وتـــؼ اختيـــار عيشـــة البحـــث بالظخيقـــة 
العسجية مؽ لاعبات الاسكؾاش مـؽ مجسـع الاسـكؾاش بالقخيـة الأولسبيـة بإسـتاد الجامعـة 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

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

 

 انًجهذ

 (انسادس)

 انعذد

( 7 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(0202) 

 انصفحت

- 022 - 

 

( لاعبـة تـؼ ۴۱سشة، وقج بمـغ الحجـؼ الكمـى لمعيشـة ) 79بسحافغة الجقيمية لسخحمة تحت 
( 71ظخيقـة العذـؾائية الـى مجسـؾعتيؽ متدـاويتان مجسؾعـة تجخيبيـة قؾاميـا )تقديسيؼ بال

( لاعبة، وقج تؾصـمت الـى ضـخورة الـجمج مـا بـيؽ 71لاعبة ومجسؾعة ضابظة قؾاميا )
التجريب العقمي والتجريب البجني والسيارى والخظظى للبعبيؽ حتى يسكؽ تحقيق أفزـل 

 (32)الشتائج السسكشة خلبل السشافدات الخياضية. 
 مذٍ الاستتفادج من انذراستاخ انساتمح:

يخى الباحث أن ىحه الجراسات قج ساىست في تحجيج الخظؾط الخئيدية ليحا البحث مؽ 
حيث صياغة اىجافو وفخوضو، وتحجيج أىجاف ومحتؾى بخنامج التجريب العقمي السقتخح مؽ حيث 

ج السعالجات الإحرائية )السجة الدمشية، وعجد الؾحجات التجريبية، وزمؽ كل وحجة(، وتحجي
 السشاسبة، والإستخشاد بشتائج ىحه الجراسات في تفديخ ومشاقذة نتائج البحث الحالي.

 طزق ًإخزا اخ انثحث:
 منيح انثحث :

استخجم الباحث السشيج التجخيبي، باستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية 
 والأخخى ضابظة.

 مجتمع ًعينح انثحث :  
سشو بشادي الشاصخية بالسشرؾره،  71اختيخ مجتسع البحث مؽ للبعبي رفع الأثقال تحت 

والحاصميؽ عمى مخاكد متقجمو ومدجميؽ بالاتحاد السرخي لخفع الاثقال، تؼ اختيارىؼ بالظخيقة 
لاعبيؽ والأخخى  8رباع، تؼ تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية  71العسجية، بمغ عجدىؼ 

بيؽ. وتؼ تظبيق بخنامج التجريب العقمي السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية، بيشسا تؼ لاع 8ضابظة 
 تظبيق البخنامج التجريبي الستبع )التقميجي( عمى السجسؾعة الزابظة.

 انتكافؤ ًانتدانس تين مجمٌعتي انثحث انتدزيثيح ًانضاتطح
ى الكياس القبمى تؼ اجخاء التكافؾء بيؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة الزابظة ف

لمتأكج مؽ عجم   Mann-Whitney Testلمستغيخات قيج البحث باستخجام  اختبار مان ويتشى 
وجؾد فخوق احرائية بيؽ مجسؾعتى البحث قبل تظبيق كل مؽ البخنامج السقتخح عمى السجسؾعة 

 .7ل رقؼ التجخيبية والبخنامج التقميجى الستبع عمى السجسؾعة الزابظة. كسا ىؾ مؾضح في الججو 
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 انقُاس انقبهً نهًتغُزاث قُذ انبحج فٍ تكافىء انًجًىعتٍُ انتجزَبُت وانضابطت  2جذول 

 انًتغُزاث و
قًُت  انًجًىعت انضابطت انًجًىعت انتجزَبُت

 ي

 انذلانت

sig 
 يتىسط

 حسابً

اَحزاف 

 يعُاري

يتىسط 

 انزتب

يجًىع 

 انزتب

 يتىسط

 حسابً

اَحزاف 

 يعُاري

يتىسط 

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

 2.220 02 22 2.20 2.222 22.22 27 7.20 2.222 22.22 انعًز/ سُه  2

 2.222 22 22 7.22 2.220 227.22 72 2.72 22.272 222.22 انطىل/ سى 0

 2.222 02 22 2.20 2.227 27.22 27 7.20 2.222 22.72 انىسٌ/ كى 2

2 
انعًز انتذرَبٍ/ 

 سُه
2.72 2.220 2.22 22 2.22 2.222 2.72 22.2 22 2.222 

 2= 0، ٌ 2= 2ٌ        22=  2.22قًُت ي انجذونُت عُذ 

عجم وجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة  7يتزح مؽ ججول 
الزابظة فى الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث مسا يل عمى تكافؤ السجسؾعتيؽ فى ىحه 

ويتشى " ى" السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة  مان ويتشى "ى" الججولية عشج الستغيخات حيث أن قيسة مان 
 . 2.21مدتؾى معشؾية 

 طزق ًًستائم جمع انثياناخ 
مؽ خلبل الإطار السخجعي لمباحث والسخاجع العمسية تؾصل إلى أىؼ الستغيخات التي قج 

 تؤثخ عمى البحث وىي: 

تحجيج اختبارات القجرات التؾافكية الخاصة بالخباعيؽ، وتؼ التؾصل للبختبارات الاتية:  -
القجرة عمى تؾجيو حخكة  -القجرة عمى الخبط الحخكى  -)إدراك بحل الجيج السشاسب 

 (1()1()77()7))أ،ب،ج(.  7الجدؼ(، ممحق 
الكميؽ والشظخ  ، والسدتؾى الخقسي لخفعة0اختبار السدتؾى الخقسي لخفعة الخظف ممحق -

 (37()70()2()3. وىحه الاختبارات ليا معاملبت عمسية عالية. )3ممحق
 انذراستاخ الاستتطلاعيح

 م بيجف التأكج مؽ: 2/9/0202قام الباحث بإجخاء دراسة إستظلبعية يؾم الأربعاء السؾافق 

جيـدة سلبمة تشفيح وتظبيق الاختبارات وما يتعمق بيا مؽ إجـخاءات الكياس والأدوات والأ -
 السدتخجمة.

اكتذاف نؾاحي القرؾر التي قج تغيخ أثشاء تشفيح الاختبارات ومعالجة نؾاحي القرؾر  -
 التـي قـج تغيخ عشج تظبيقيا.

التعخف عمى الؾقت الحي تدتغخقو الاختبارات، والجيج السبحول في الإعجاد والتشغيؼ  -
 والإدارة والتدجيل.
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 تزنامح انتذرية انعمهي الممرخذ
 الهذف من انبرنامح  -أ 

ييجف البخنامج السقتخج لمتجريب العقمى إلى تحديؽ بعض القجرات التؾافكية والسدتؾى   
 الخقسي لمخباعيؽ وذلػ مؽ خلبل الأىجاف فخعية التالية:

 تشسية بعض السيارات العقمية )الاستخخاء، الترؾر العقمي، تخكيد الانتباه(. -
 لعقمية مع زيادة التحكؼ فى الرؾرة.تحديؽ درجة نقاء ووضؾح الرؾرة ا -
 تشسية الذعؾر بالؾعى الحدى للآداء الفشي وزيادة القجرة عمى الإحداس بالدمؽ. -
 التخكيد عمى زوايا السفاصل اثشاء الاداء لخفعتي الخظف و)الكميؽ والشظخ(. -

 انشزًط المٌاصفاخ الهامح عنذ تطثيك انبرنامح:  -ب 
م، ناديو عبجالقادر نقلًب عؽ 0221رشا محمد تؾفيق محمد  م، 0227يحكخ محمد العخبي شسعؾن 

 م، أن ىشاك عجة شخوط لمتجريب العقمي يجب مخاعاتيا تتسثل في الاتي: Rushall ۲۹۸۱روشال 

مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللبعبيؽ فى القجرات العقمية السختبظة ببخنامج التجريب  -
 العقمى.

)مظابقاً للآداء الفشي( حتى لا يؤثخ تكخار الآداء التخكيد عمى الآداء الشاجح فقط  -
 الخاط  إلى اكتداب الاداء بذكل غيخ صحيح.

يجب التخكيد عمى الأداء الرحيح فقط حتى لا يؤثخ تكخار ترؾر الأداء الخاط   -
 عمى تثبيت الأخظاء.

الخبخة الدابقة تسثل أحج الأبعاد الزخورية حتى يربح التجريب العقمي مؤثخاً في  -
داء، حيث أن الشذاط العزمي يكؾن في أعمى صؾرة لو عشجما يعتسج عمى الخبخة الأ

 الدابقة .
يجب أن يكؾن التجريب العقمي في نفذ الدخعة والإيقاع الحخكي لمسيارة السخاد  -

تحديشيا حيث أن ترؾر ميارة حخكية دون التخكيد عمى سخعة الأداء السظمؾب لا 
   يداىؼ في تظؾيخىا.

(00  :۲۳()73  :31()09  :21) 
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 أستس ًضع تزنامح انتذرية انعمهَ: -ج 
إتقان السيارات العقمية وفقاً لمججول السؾضؾع وعجم الانتقـال مـؽ جـدء مـؽ البخنـامج إلـى  .7

 .نخخ إلا بعج التأكج مؽ إتسام العسل
الإحدــاس بــالفخق بــيؽ الانكبــاض والانبدــاط العزــمى وتعاقــب الانكبــاض مــؽ مجسؾعــة  .0

غظـى جسيـع السجسؾعـات العزـمية فـى الجدـؼ ويدـسى ىـحا الشـؾع عزمية لأخـخى حتـى ي
 بالاستخخاء التعاقبى.

اســـتخح( لمؾصـــؾل إلـــى أفزـــل مدـــتؾى  –زفيـــخ  –اســـتخجام الـــخبط بـــيؽ الخمـــؾز )شـــييق  .3
 مسكؽ مؽ الاستخخاء العقمى.

اســتخجام ميــارة تخكيــد الانتبــاه لمؾصــؾل إلــى أفزــل مدــتؾى مــؽ التخكيــد فــى الجؾانــب  .2
داء مثــل العزــلبت العاممــة والدوايــا الــحي يتخــحىا السفرــل اثشــا تحخيــػ اليامــة أثشــاء الآ

 (21:  01()31: 77()۲۳: 79البار )العسؾد الحجيجي(. )
 انتٌسيع انشمني نٌحذاخ انتذرية انعمهي  -د 

مؽ خلبل السدح لمسخاجع والجراسات العمسية الستخررة في مجال التجريب العقمي. تؼ 
أسابع، بؾاقع ثلبث وحجات تجريب أسبؾعيا،  8تظبيق الؾحجات التجريبية التؾصل الى تحجيج مجة 

 (71()72()73()77()9()1()2))(7دقيقة لكل وحجة. ) 02الى  71بسعجل مؽ 

 محتٌٍ انبرنامح الممرخذ نهتذرية انعمهي: - -ه
 احتؾى بخنامج التجريب العقمي عمى ثلبثة أبعاد وىي:

 انثعذ الأًل :الإسترخاا  :
 2استخجم الباحث الاستخخاء بشؾعيو الاستخخاء  العزمى والاستخخاء العقمى واستغخق 

م انو يفزل قبل مسارسة التجريب العقمي أن يؤدى 7992أسابيع حيث يذيخ اسامو كامل راتب 
اللبعب بعض تسخيشات الإستخخاء التي تزسؽ التخمص مؽ التؾتخ، وتداعج عمى قيام الجياز 

ة أفزل مؽ حيث إرسال الإشارات العربية لجسيع أعزاء الجدؼ السختمفة العربي بجوره بكفاء
 (710:  1)وقج يدتغخق ذلػ ثلبث أو خسذ دقائق ولا يديج عؽ عذخة دقائق. 

 الاسترخاا   انعضهَ  -أ

يداعج ىحا البعج عمى خفض الذج العزمى  وزيادة الإحداس بالاستخخاء، تؼ استخجام 
طخيقة الاستخخاء التعاقبى والتى تزسشت أداء سمدمة مؽ الانكباضات العزمية يتبعيا استخخاء 
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تام مع الانتقال مؽ مجسؾعة عزمية إلى أخخى حتى يتؼ الاستخخاء فى جسيع السجسؾعات 
لسجة الدمشية لمبعج أسبؾعان بؾاقع ثلبث وحجات أسبؾعيا. وفييا تؼ تعخيف العزمية فى الجدؼ. ا

اللبعب عمى أىسية الاستخخاء وتعميسو كيفية الانكباض والانبداط العزمي والتجريب عمى 
الاستخخاء العقمي والعزمي الإرادي وقـام الباحث باستسخارية قياس الشبض قبل وبعج الاستخخاء 

 فاعميو ىحا الأسمؾب في الديظخة عمى شجة الاستثارة أو القمق. مباشخة لمتعخف عمى مجى

(1 :711،711) 

 محتٌٍ طزيمح الاسترخاا  انتعالبى 
 يذيخ اسامو كامل راتب الي الخظؾات التالية:

يتخح اللبعب وضعا مخيحا ويغمق العيشيؽ ويحاول أن يترؾر أو يدتجعي مشغخا  -
عمى الإحداس الجدسي ويجع الأفكار جسيلب يبعث الدعادة والخضا، ويخكد انتباىو 

تديخ بعيجا عؽ ذىشو دون الرارع معيا. باخح اللبعب شييقا عسيقا ويخخج الدفيخ 
ببطء مع استخخاء جسيع عزلبت الجدؼ. يكخر اللبعب كمسات أو جسلب قريخة يكؾن 
ليا مغدي في الذعؾر بالاستخخاء لأعزاء جدسو جسيعا مثل أشعخ باليجوء، بجأت 

ستخخاء، أشعخ بأن التشفذ سيل وعسيق، أشعخ بـان ذىشی صاف، وليذ اشعخ بالا
مؽ الزخوري أن يمتدم اللبعب بسثل العبارات الدابقة، ولكؽ قج يجج كمسـات معيشو 

 (711: 1أخخى تحقق لو الذعؾر بقجر أكبخ مؽ الخاحة والاستخخاء. )
 إرشاداخ لثم تمزيناخ الاسترخاا 

الؾضع التذخيحي الظبيعي )جيتان إلى أعمى الخقؾد عمى الغيخ وكف اليجيؽ مت -
 لمجدؼ(.

 اليجوء وعجم وجؾد مثيخات تثيخ الانتباه في بجاية الاستخخاء ثؼ التجريج. -
 (718: 1ارتجاء ملببذ جافة تبعث الجفء ولا تكؾن رطبة أو مبتمة بالعخق. ) -

 الاسترخاا  انعمهَ  -ب
حالة عقمية تتسيد بالؾعى يداعج ىحا البعج عمى خفض التؾتخ العقمى والؾصؾل إلى 

الكامل، واستخجم الباحث تجريبات للبستخخاء العقمى عؽ طخيق الاستجابة للبستخخاء بتجريبات 
التحكؼ فى التشفذ حيث يعتبخ التشفذ ىؾ السفتاح الخئيدى لجسيع طخق الاستخخاء ومؽ أكثخ 

بؾعان بؾاقع ثلبث وحجات الظخق تأثيخاً عمى التحكؼ فى التؾتخ والقمق. السجة الدمشية لمبعج أس
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أسبؾعيا. واحتؾى ىحا البعج عمى التجريب العقمي )باستخجام الترـؾر الحخكي( وأشتسل عمى 
 الآتى:

تعخيف اللبعبيؽ بالتجريب العقمي وأىسيتو في أداء رفعتي الخظف ورفعة الكبيؽ  -
 والشظخ.

ؽ والشظخ تعميؼ اللبعبيؽ كيفية الترؾر الحخكي لأداء رفعتي الخظف ورفعة الكبي -
بذكميا السثالي ثؼ الأداء السثالي مع التخكيد عمى التشفذ السراحب للؤداء وكحلػ مع 

 (07()78()1التخكيد عمى العزلبت. )
 انثعذ انثانَ: انتصٌر انعمهَ 

يعتبخ ىحا البعج مؽ الأبعاد اليامة الحى يعكذ تأثيخ البخنامج السقتخح عمى الآداء، ويتؼ 
استخجام الترؾر العقمى لخفع مدتؾى بعض القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ، وذلػ 
مؽ خلبل استجعاء صؾرة واقعية ليحا الآداء بحيث يحتؾى ىحا الترؾر عمى عؾامل الخؤية 

الحخكى، وذلػ مؽ خلبل تجريبات مقششة فى حالة مؽ الاستخخاء. السجة  -والإحداس والدسع 
 (71()71()71()1الدمشية لمبعج أسبؾعان بؾاقع ثلبث وحجات أسبؾعيا. )

 انثعذ انثانث: تصٌر عمهي ًتزكيش الانتثاه
 استخجام ىحا البعج لتجريب الخباع عمى كيفية اكتداب القجرة عمى تثبيت الانتباه عمى
مفخدات وتفريلبت الاداء لخفعة الخظف ولخفعة الكميؽ والشظخ، والتخكيد فى الجؾانب اليامة 
أثشاء الآداء وكحلػ التخكيد فى الدوايا التي تتحخك فييا السفاصل السختمفة في الجدؼ. السجة 

 (03()02()1الدمشية لمبعج أسبؾعان بؾاقع ثلبث وحجات أسبؾعيا. )

 تنفيذ انثحث:
 مثهيح:انمياستاخ ان

تؼ إجخاء الكياسات القبمية لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة( في الستغيخات قيج البحث في 
م . تؼ قياس اختبارات القجرات التؾافكية 0202/  9/  3يؾميؽ، اليؾم الاول  الثلبثاء السؾافق 
ة الخظف م  تؼ قياس السدتؾى الخقسي لخفع0202/  9/  2وفي اليؾم الثاني الاربعاء السؾافق  

 ورفعة )الكميؽ والشظخ(. في تسام الداعة الخامدة، بشادي الشاصخية الخياضي بالسشرؾره.
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 تطثيك تزنامح انتذرية انعمهي الممرخذ: 
تؼ مخاعاة ان يكؾن البخنامج التجريبي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ثابتاً ومؾحجاً في  -

الحسل التجريبي(.  -التجريبي ومخاحمو جسيع الأجداء والعشاصخ مؽ حيث )مجة البخنامج 
 2كسا ىؾ في ممحق رقؼ 

تجريبات  3تؼ تظبيق بخنامج التجريب العقمي السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية بؾاقع  -
م 1/9/0202أسابيع في الفتخة مؽ يؾم الدبت السؾافق  8في الأسبؾع الؾاحج لسجة 
ت التجريبة في فتخة الإعجاد م. تؼ أداء الؾحجا0/77/0202حتى يؾم الدبت السؾافق 

العام في الجدء الاساسي مؽ الؾحجة التجريبية قبـل الأداء الفشي والحي احتؾى عمى 
تجريبات الاستخخاء، والترؾر العقمي وتخكيد الانتباه. وتؼ التجريب عمى مكؾنات 
الؾحجات التجريبية في نادي الشاصخية بسحافغة الجقيمية، كسا ىؾ مؾضح في ممحق 

  1رقؼ 
 انمياستاخ انثعذيح

تؼ الكياس البعجي لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة( بعج نياية الأسبؾع الثامؽ في يؾميؽ 
م بشفذ الغخوف 1/77/0202م ويؾم الثلبثاء السؾافق 2/77/0202ىسا يؾم الإثشيؽ السؾافق 

 والذخوط التي تؼ إتباعيا في الكياسات القبمية.

 المعالجاخ الاحصائيح
 لحدابي  الستؾسط ا -
 الانحخاف السعياري. -
لمعيشات  T testً،جً  وىؾ يقابل اختبارً  تً   Wilcoxon Testـاختبار ويمكدؾن  -

 72يكؾن عجد العيشة أقل مؽ  السختبظة )قبمي وبعجي( لمسجسؾعة الؾاحجة. بحيث
 (01)فخد.

لمكذف  T testً،يً وىؾ يقابل اختبارً  تً   Mann - Whitneyاختبار مان وتشي  -
مثال إيجاد الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ إحجاىسا )عؽ الفخوق في العيشات الغيخ السختبظة 

 (01)فخد.  02تجخيبية والأخخى ضابظة. بحيث يكؾن عجد العيشة أقل مؽ 
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 عزض ًمنالشح اننتائح:
 أًلا: عزض ًمنالشح ًتفسير نتائح المجمٌعح انضاتطح

دلانت انفزوق الإحصائُت لاختبار ونككسٍ بٍُ انقُاسٍُ انقبهٍ وانبعذٌ نُعض  (0)جذول 

 انقذراث انتىافقُت وانًستىي انزقًٍ نهًجًىعت انضابطت 

=ٌ(2) 

 انبُاَاث الإحصائُت    

 

 

 الاختباراث

 انًجًىعت انضابطت

 قًُت ج 
يستىٌ 

 انذلانت 
 انقُاس انبعذٌ انقُاس انقبهٍ

 ع س ع س

انقذراث 

 انتىافقُت

 دال 2.222 2.222 2.222 2.222 2.222 كجى إدراك بذل انجهذ انًُاسب

 دال 2.222 2.227 2 .222 2.200 2 .207 ث انزبط انحزكً انقذرة عهً

انقذرة عهً تىجُه حزكت 

 انجسى
 دال 2.222 2.022 7.222 2.222 2.722 ث

 دال 2.202 2.020 22.22 2.022 20.02 كجى انًستىي انزقًٍ نهخطف

 دال 2.222 2.222 27.02 2.222 22.22 كجى انًستىي انزقًٍ نهكهٍُ وانُطز

 2=  2.22يستىي انًعُىَت عُذ يستىٌ 

 عجم وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسط الكياسيؽ  0يتزح مؽ ججول  
البحث، حيث أن القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في متغيخات القجرات التؾافكية الخاصة قيج 

(، وىي اقل مؽ قيسة ج الججولية. بيشسا 0.188 -7.233قيسة ج السحدؾبة قج تخاوحت ما بيؽ )
(، وجسيع ىحه 0.878(، ورفعة الكميؽ والشظخ )0.202بمغت قيسة ج السحدؾبة لخفعة الخظف )

معشؾية ( عشج مدتؾى 2الكيؼ في متغيخات قيج البحث اقل مؽ قيسة ج الججولية والتي بمغت )
 (. رغؼ أن ىشاك فخوق في الستؾسظات الحدابية لرالح الكياس البعجي.2.21)

ويعدو الباحث الفخوق الجالة إحرائياً لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات قيج البحث، 
لرالح الكياس البعجي. إلى التأثيخ الحادث نتيجة لمبخنامج التجريبي السظبق عمييؼ والحي احتؾى 

التجريب التي يتبعيا معغؼ السجربيؽ، وايزا احتؾاء البخنامج عمى تسخيشات  عمى طخق وأساليب
 بجنية عامة وخاصو أدت إلى ارتفاع مدتؾاىؼ في القجرات التؾافكية الغيخ ممحؾظ. 

كسا يخجع ىحا التقجم لمسجسؾعة الزابظة إلى استسخارية التجريب بانتغام داخل البخنامج 
جوث عسمية التكيف في التجريب وبالتالي الارتفاع الشدبي في التجريبي، الأمخ الحي أدى إلى ح

 مدتؾى القجرات التؾافكية، والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ الشاشئيؽ. 

وىحا ما يحقق الفخض الأول الحي يشص عمى وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسط 
 لرالح الكياس البعجي. البعجي( لمسجسؾعة الزابظة في الستغيخات قيج البحث  –الكياسيؽ )القبمي 
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 ثانيا: عزض ًمنالشح ًتفسير نتائح المجمٌعح انتدزيثيح:
دلانت انفزوق الإحصائُت لاختبار ونككسٍ بٍُ انقُاسٍُ انقبهٍ وانبعذٌ نُعض  (2)جذول 

 انقذراث انتىافقُت وانًستىي انزقًٍ نهًجًىعت انتجزَبُت 

          =ٌ(2 ) 

 انبُاَاث الإحصائُت    

 

 الاختباراث

 انًجًىعت انتجزَبُت
 قًُت

 ج  

يستىٌ 

 انذلانت
 انقُاس انبعذٌ انقُاس انقبهٍ

 ع س ع س

 انقذراث

 انتىافقُت

إدراك بذل انجهذ 

 انًُاسب
 دال 2.222 2.220 0.272 2.222 2.222 كجى

انزبط  انقذرة عهً

 انحزكً
 دال 2.222 2.277 2 .222 2.20 2 .702 ث

 تىجُهانقذرة عهً 

 حزكت انجسى
 دال 2.222 2.022 2.222 2.200 7.222 ث

 دال 2.222 2.220 22.022 2.222 22.222 كجى انًستىي انزقًٍ نهخطف

 دال 2.220 2.222 20.222 2.222 22.022 كجى انًستىي انزقًٍ نهكهٍُ وانُطز

 2=  2.22يستىي انًعُىَت عُذ يستىٌ 

البعجي  –إحرائياً بيؽ متؾسط الكياسييؽ القبمي وجؾد فخوق دالة  3يتزح مؽ ججول 
لمسجسؾعة التجخيبية في بعض القجرات التؾافكية الخاصة قيج البحث لرالح الكياس البعجي، حيث 

( وىى أعمى مؽ قيستيا الججولية. 2.978 - 2.381أن قيسة ج السحدؾبة قج تخاوحت ما بيؽ )
( لمكياس 1.320(، ورفعة الكميؽ والشظخ )2.718بيشسا بمغت قيسة ج السحدؾبة لخفعة الخظف )

( 2البعجي. وجسيع ىحه الكيؼ في الستغيخات قيج البحث اكبخ مؽ قيسة ج الججولية والتي بمغت )
 (.  2.21عشج مدتؾى معشؾية )

ويعدى الباحث الفخوق الجالة إحرائياً لجى السجسؾعة التجخيبية إلى التأثيخ الحادث نتيجة 
خح لمتجريب العقمى السظبق عمييؼ والحي احتؾى عمى تجريبات الاستخخاء، تظبيق البخنامج السقت

والترؾر العقمي وتخكيد الانتباه. والحي أدى إلى ارتفاع مدتؾى بعض القجرات التؾافكية، 
 والسدتؾى الخقسي لجى الخباعيؽ الشاشئيؽ. 

م إلى 0227يل وىحا يتفق مع ما اشار اليو كل مؽ محمد العخبي شسعؾن ، ماججة محمد اسساع
أن التجريب العقمـي قبـل الأداء السياري قج ساىؼ في سيؾلو وانديابية الاداء ويعتبخ بسثابة الانتقال 
مؽ الغخوف السحيظة غيخ السختبظة بالاداء السباشخ. ويعتبخ أيزا وسيمة إنتقال مؽ التفكيخ 

  (۲۱۴:  03)السجخد إلى السعايذة للؤداء مـؽ خلبل الحؾاس والسذاعخ السختمفة . 
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م إلى أن التجريب العقمي ذات تأثيخ واضح في التغمب 7992ويحكخ أسامة كامل راتب 
عمى زيادة الاستثارة الانفعالية وتحديؽ الاداء الحخكي لمخياضييؽ ولاشػ أن اللبعب الحي 
يترـؾر اداءه في ميارة معيشة برؾرة سميسة سؾف يشعكذ ذلػ في تحديؽ أداء اللبعب ليحه 

 (۲۸۸:  1)ة الحخكية. السيار 

م أن بعض الجراسات في ىحا السجال مثل دراسـة لانـجرز 7991يذيخ محسؾد عشان 
Landers ۲۹۸۴م وجخويذ Grouis ۲۹۹۳ م قج أكجت عمى أن السسارسة العقمية كإستخاتيجية

معخفية أكثخ فاعمية مؽ عجم السسارسة ولكشيا أقل فاعمية مؽ السسارسة البجنية وكن السسارسة 
 (323:  01العقمية يجب استخجاميا بظخيقة مكسمو مع السسارسة البجنية لإعظاء نتائج أفزل. )

وبيحا يتحقق صحة الفخض الثاني لمبحث والحي يشص عمى أنو تؾجج فخوق دالة إحرائياً 
البعجي( لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات قيج البحث لرالح  –بيؽ متؾسط الكياسييؽ )القبمي 

 لبعجي.الكياس ا

 ثانثا: عزض منالشح ًتفسير نتائح المجمٌعتين انضاتطح ًانتدزيثيح:
دلانت انفزوق الإحصائُت لاختبار ياٌ وتٍُُ فٍ انقُاس انبعذٌ نُعض انقذراث  (2) جذول

 انتىافقُت وانًستىي انزقًٍ بٍُ انًجًىعتٍُ انضابطت وانتجزَبُت    

 ٌ(2ٌ =0=2) 

 انبُاَاث الاحصائُت   

 

 الاختباراث

 قًُت انًجًىعت انتجزَبُت انًجًىعت انضابطت

 ي

يستىٌ 

 ع س ع س انذلانت

 انقذراث

 انتىافقُت

 إدراك بذل انجهذ

 انًُاسب 
 دال 2.200 2.220 0.272 2.222 2.222 كجى

انزبط  انقذرة عهً

 انحزكً
 دال 2.222 2.277 2 .222 2.227 2 .222 ث

 انقذرة عهً تىجُه

 حزكت انجسى
 دال 7.202 2.022 2.222 2.022 7.222 ث

 دال 2.220 2.220 22.022 2.020 22.22 كجى انًستىي انزقًٍ نهخطف

 دال 2.222 2.222 20.222 2.222 27.02 كجى انًستىي انزقًٍ نهكهٍُ وانُطز

 2=  2.22يستىي انًعُىَت عُذ يستىٌ 

لمسجسؾعتيؽ الزابظة  وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسط الكياس 1يتزح مؽ ججول 
والتجخيبية بعج التجخبة في بعض القجرات التؾافكية الخاصة قيج البحث لرالح  السجسؾعة 

( وىى أعمى مؽ 1.302 - 1.100التجخيبية، حيث أن قيسة ج السحدؾبة قج تخاوحت ما بيؽ )
(، ورفعة الكميؽ والشظخ 1.920قيستيا الججولية. بيشسا بمغت قيسة ج السحدؾبة لخفعة الخظف )
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( لمكياس البعجي. وجسيع ىحه الكيؼ في الستغيخات قيج البحث اكبخ مؽ قيسة ج الججولية 1.828)
 (.  2.21( عشج مدتؾى معشؾية )2والتي بمغت )

ويعدى الباحث الفخوق الجالة إحرائياً لمسجسؾعة التجخيبية إلى ما اشار اليو كل مؽ محمد 
م ان التجريب العقمي يديؼ في تعمؼ ۳۱۲۲مرظفى محمد أميؽ الأشقخ م، ۳۱۱۲العخبي شسعؾن 

وككتداب السيارات الحخكية بجانب تشسية السيارات العقمية، حيث يقجم في السخحمة الأولى الإطار 
الكمى لمسيارة السخاد تعمسيا والسعمؾمات السختبظة بيا وفي السخحمة الثانية يداعج مؽ خلبل 

يـة وكتقان السـيـارة مـؽ خـلبل التبادل مع الأداء الحخكي وفي السخحمة الترؾر العقمى عمى تشس
 (312:  08()21:  00)الثالثة يديؼ في عدل كافة مذتتات الإنتباه والتخكيد عمى الأداء. 

م عمى أن اللبعب الخياضي عشجما يؤدي ميارة حخكية لا ۳۱۱۳ويؤكج محمد حدؽ علبوً 
ستخجام الخجميؽ أو اليجيؽ أو الخأس مثلب، ولكؽ يؤدي ذلػ يؤدى ذلػ بجدسو أو بعزلبتو أو با

باستخجام عقمو وتفكيخه أيزا، فاللبعب حيشسا يرؾب الكخة نحؾ السخمي في كخة القجم فإنو لا 
 (۲۹۸:  03)يرؾبيا بقجمو فحدب، بل يرؾبيا بقجمو وعقمو معا. 

ل الاجياد وتفادي م أن الاستخخاء لو أىسية في تقمي7992كسا يؤكج اسامة كامل راتب 
الاضظخابات الشفدية الشاتجة عؽ ضغؾط السشافدة الخياضية بالاضافة إلى الاقلبل مؽ التؾتخ 
العزمي الأمخ الحي يجعل الاستجابات الحخكية أكثخ فاعمية وسيؾلة ومؽ ثؼ تحقق الأىجاف 

خ مسا السؾضؾعة. ففي حالة انكباض العزمة ثؼ انبداطيا ترل إلى حالة مؽ الاستخخاء أكث
كانت عميو قبل الانكباض، فعشجما يكتدب الخياضي ميارة التعخف عمى التؾتخ في عزلبت 
جدسو، ثؼ يدتظيع التخمص مشيا وخاصة في مؾاقف التجريب والسشافدة يكؾن الاستخخاء التعاقبي 

 (782:  1حقق ىجفو. )

 م، محمد العخبيIsaac 7990م نقلب عؽ إسحاق 7991يذيخ كل مؽ محسؾد عشان  
م أن اللبعبيؽ الحيؽ يدتسخون في استخجام الترؾر العقمي يحدشؾن مياراتيؼ ۳۱۱۲شسعؾن 

الخياضية بجرجة أكبخ مؽ غيخىؼ. وانو يداعج في استبعاد التفكيخ الدمبي وكعظاء السديج مؽ 
 (۳۲۳:  00()312:  01الجعؼ والثقة بالشفذ وزيادة الجافعية وتحقيق الأىجاف. )

م أنو يجـب الخبط ما بيـؽ singer 7988م نقـلب عـؽ سـشجخ ۲۹۹۴ ويحكـخ حـامج الكؾمى
الاستخاتيجيات التجريب العقمي والتجريب السياري مسا يداعج عمى تظؾيخ السيارة وتحديؽ أسمؾب 

 (82:  77)أدائيا، وتكؾن عسمية التجريب الخياضي مستعة وذات قيسة.  
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م Jan Ckeril۲۹۹۱ن كؾكخيل م نقلب عؽ إيا۳۱۲۲ويذيخ مرظفى محمد أميؽ الاشقخ 
إلى أنو يجب عمى اللبعبيؽ أن يقؾمؾا بدمؾكيات خاصة )الاستخخاء، التجريب العقمي( كجدء 
ضخوري قبل الأداء الحخكي وىـؼ يدتخجمؾن ىحه الدمؾكيات لتخكيد الانتباه برؾرة فعالة في اداء 

  (32۱:  08)السيـارة التـي سيقؾمؾن بيا. 

الثالث لمبحث والحي يشص عمى انو تؾجج فخوق دالة إحرائيا  وبيحا يتحقق صحة الفخض
بيؽ الكياسي البعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في مدتؾى بعض القجرات التؾافكية 

 والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ لرالح السجسؾعة التجخيبية.
جًىعتٍُ َسبت انتقذو نُعض انقذراث انتىافقُت وانًستىي انزقًٍ نكم يٍ انً (2)جذول 

 )انتجزَبُت وانضابطت(

 القياس 
 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 قُاس

 قبهٍ

قُاس 

 بعذٌ

 َسبت

 انتقذو %

 قُاس

 قبهٍ

قُاس 

 بعذٌ

َسبت 

 انتقذو %

انقذراث 

 انتىافقُت

 إدراك بذل انجهذ

 انًُاسب
 02.22 0.272 2.222 2.22 2.222 2.222 كجى

انزبط  انقذرة عهً

 انحزكً
 22.02 2 .222 2.702 0.02 2 .222 2 .207 ث

 انقذرة عهً تىجُه

 حزكت انجسى
 02.72 2.222 7.222 22.22 7.222 2.722 ث

 22.22 22.022 22.222 2.22 22.22 20.02 كجى انًستىي انزقًٍ نهخطف

 22.22 20.222 22.022 2.22 27.02 22.22 كجى انًستىي انزقًٍ نهكهٍُ وانُطز

 

 

 انتقذو = َسبت
 قُاس قبهٍ -قُاس بعذٌ 

%222 (27  :02) 
 قُاس قبهٍ

إلى وجؾد فخوق في ندب التقجم ما بيؽ السجسؾعة الزابظة والتجخيبية  1يذيخ ججول 
لرالح السجسؾعة التجخيبية. حيث تفؾقت السجسؾعة التجخيبية عؽ السجسؾعة الزابظة في 

بمغت ندبة تحدؽ في إدراك بحل الجيج السشاسب القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي. حيث 
%،  وبمغت ندبة تحدؽ 8.81% بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 02.28لمسجسؾعة التجخيبية 

%، بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 39.02في القجرة عمى الخبط الحخكى لمسجسؾعة التجخيبية  
% 08.11مسجسؾعة التجخيبية %، و بمغت ندبة تحدؽ القجرة عمي تؾجيو حخكة الحدؼ ل0.09

%، وبمغت ندبة التحدؽ لمسدتؾي الخقسي لخفعة الخظف 71.82بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 
%، وبمغت ندبة التحدؽ 1.21% بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 72.37لمسجسؾعة التجخيبية 
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لمسجسؾعة  % بيشسا بمغت71.28لمسدتؾي الخقسي لخفعة الكميؽ والشظخ لمسجسؾعة التجخيبية 
 %1.79الزابظة 

ويلبحع مؽ مقارنة ندب التحدؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة أن السجسؾعة التجخيبية 
قج ارتفع مدتؾى متغيخات القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي بشدبة أكبخ مؽ السجسؾعة الزابظة، 

السجسؾعة التجخيبية والحي  يعدى الباحث ذلػ إلى البخنامج التجريبى العقمي السقتخح السظبق عمى
  .اشتسل عمى تجريبات الاستخخاء، والترؾر العقمي وتخكيد الانتباه قيج البحث

م، خالج عبج الخؤوف عباده 0223وىحا يتفق مع ما أشار اليو عرام الجيؽ عبج الخالق 
قيق م أن التؾافق يعتسج عمي سلبمة التخابط والتكامل بيؽ الجيازيؽ العزمي والعربي لتح0228

الأداء الأمثل لمحخكات حيث يتظمب ذلػ الأداء إلي إدماج أكثخ مؽ حخكة في إطار واحج وما 
يدتمدمو ذلػ مؽ إرسال الإشارات العربية في وقت واحج وأكثخ مؽ جدء مؽ أجداء الجدؼ حتي 
تتؼ الحخكة بجقة وبالتؾقيت السشاسب وفي الاتجاه السظمؾب. وان الأداء الحخكي لخفعة الخظف 

 (20:  70)( 01: 71ظمب قجرات تؾافكية عالية مؽ لاعب رفع الأثقال لإنجازىا. )تت

(، محسـج العخبي 79م )۲۹۸۳كسا تتفق ىحه الشتائج مع دراسة كل مؽ محمد العخبي شسعؾن 
(، عمي الدعيج 77م )۲۹۹۴(، حامج محسـج الكؾمى 03م )۲۹۸۴شسعؾن وماججة محمد اسساعيل 
(، والتي أثبتت 08م )۳۱۲۲(، مرظفى محمد الأشقخ 71م )7991ريحان، حسجي محمد الجيخي 

فاعمية التجريب العقمي وما يحتؾيو مؽ تجريبات الاستخخاء، والترؾر العقمي وتخكيد الانتباه، في 
 تحديؽ السيارات الحخكية في مختمف الانذظة الخياضية.

شخ مارتيشد م، رايHarra ۲۹۸۳ م نقلب عؽ ىارا۳۱۲۲يحكخ مرظفى محمد أميؽ الأشقخ 
Rainer Martens 7981 م إلى أن التجريب العقمـي يـعـج أحـج الأساليب الحجيثة السدتخجمة في

اكتداب السيارات الحخكية وتظؾيخىا إلى جانب الإعجاد لمسشافدات، وأن الإنجـازات الخياضية 
ـى السشافدات. واصبح تتظمـب قـجرا كبيـخا مـؽ الإستخجامات العقميـة خـلبل التـجريب قبـل الؾصـؾل إل
 ( 70:08تجريب السيارات العقمية يعج جدءا رئيديا وىاما لبخنامج التجريب الخياضي. )

م إلى فاعمية التجريب العقمي في تظؾيخ مدتؾى السيارة 0227ويؤكج محمد العخبي شسعؾن 
ر الحخكية، حيث أنو عشجما يتؼ الترؾر العقمي بظخيقة صحيحة يعسل ذلػ عمى تجعيؼ السدا

العربي الحي يداعج عمى الأداء الرحيح في السخة التالية للؤداء. كسا يديؼ التجريب العقمي في 
الذعؾر بسديج مؽ الثقة والتخكيد عمى الجؾانب الإيجابية التي تعسل عمى تؾقع أفزل للؤداء 
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ب الجيج، وتسشع حجوث الترؾر الدمبي الحي يزخ بالأداء مؽ خلبل السذاعخ الدمبية التي تتدب
 (۴۴، ۴۳: 00في زيادة القمق والتؾقعات الفاشمة والتي تقمل فخص الأداء الرحيح. )

وبشاء عمى ما تؾصل اليو الباحث يتحقق الفخض الخابع لمبحث وىؾ أن بخنامج التجريب 
العقمي يؤدي إلى زيادة ندبة التقجم في مدتؾى بعض القجرات التؾافكية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ 

 ؾعة التجخيبية.لرالح السجس

 الاستتنتاخاخ:
 في حجود السشيج السدتخجم والعيشة والبخنامج السقتخح يسكؽ استشتاج الآتي: 

لمسجسؾعــة  2.21أعيــخت الشتــائج عــجم وجــؾد فــخوق ذات دلالــة إحرــائية عشــج مدــتؾى  .7
الزـــابظة فـــي مدـــتؾى بعـــض القـــجرات التؾافيـــة والسدـــتؾى الخقســـي لمخبـــاعيؽ.في الكيـــاس 

 العجم مسارستيا لمتجريب العقمي.البعجي نغخ 
لمسجسؾعـــة  2.21اشــارت الشتــائج إلــى وجـــؾد فــخوق ذات دلالــة إحرـــائية عشــج مدــتؾى  .0

 التجخيبية في مدتؾى بعض القجرات التؾافية والسدتؾى الخقسي لمخباعيؽ بعـج التجخبة.
أســفخت الشتــائج أن بخنــامج التــجريب العقمــي أدى إلــى زيــادة فــي ندــبة تقــجم فــي مدــتؾى  .3

عــض القــجرات التؾافيــة والسدــتؾى الخقســي لمخبــاعيؽ لــجى السجسؾعــة التجخيبيــة بالسقارنــة ب
 بالسجسؾعة الزابظة بعج التجخبة كالتالي.

% 02.28بمغت ندبة تحدؽ في إدراك بحل الجيج السشاسب لمسجسؾعة التجخيبية  -
 %8.81بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 

% 39.02الحخكى لمسجسؾعة التجخيبية  بمغت ندبة تحدؽ في القجرة عمى الخبط  -
 %0.09بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 

% 08.11بمغت ندبة تحدؽ القجرة عمي تؾجيو حخكة الحدؼ لمسجسؾعة التجخيبية  -
 %71.82بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 

بمغت ندبة التحدؽ لمسدتؾي الخقسي لخفعة الخظف لمسجسؾعة التجخيبية  -
 %1.21جسؾعة الزابظة % بيشسا بمغت لمس72.37

بمغت ندبة التحدؽ لمسدتؾي الخقسي لخفعة الكميؽ والشظخ لمسجسؾعة التجخيبية  -
 %1.79% بيشسا بمغت لمسجسؾعة الزابظة 71.28
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 انتٌصياخ 
ســشو لســا لــو مــؽ دور  71تظبيــق بخنــامج التــجريب العقمــي السقتــخح عمــى الخبــاعيؽ تحــت  .7

 والسدتؾى الخقسي ليؼ.في تظؾيخ بعض القجرات التؾافكية 
اىسيـة التـجريب العقمـي فـي مجـال التـجريب  عمـى الزـؾء إلقـاء الإعـلبم ان تتـؾلى وسـائل .0

 الخياضي عامو ورياضة رفع الاثقال خاصاً.
إجخاء السديج مـؽ الأبحـاث التـي تتشـاول التـجريب العقمـي وتـأثيخه عمـى الستغيـخات التـي قـج  .3

 اء قبل التجريب والسشافدة.تؤثخ عمى الأداء الفشي وتظؾيخه مثل الاحس
 المزاخع 

 أًلا: المزاخع انعزتيح : 
: تأثيخ تجريبات الكخوس فت عمى بعض القجرات م0202 حدين عمي الربيعي أحمد -7

التؾافكية وعلبقتو بالسدتؾى الخقسي لخباعي رفع الاثقال، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية 
 الخياضية بشات، جامعة الإسكشجرية. 

: مـجى فاعمية بخنامج تجريب عقمـى لـتعمؼ بعض السيارات م۲۰۰۲ربيـع رضهان  أحمد -0
الأساسية لشاش  كخة القجم، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية ببؾرسعيج، جامعة قشاة 

 الدؾيذ.
: تأثيخ تجريبات خاصة لبعض القجرات التؾافكية عمى مدتؾى م0222 عمى ريحان أحمد -3

، كمية التخبية ، مشذؾرهماجدتيخ رسالةخفعة الخظف لمخباعيؽ الشاشئيؽ، الإنجاز الخقسي ل
 ، جامعة السشرؾرة. الخياضية

تأثيخ تجريبات لياقة القؾة عمي السدتؾي الخقسي لمخباعيؽ م: 0222عمي ريحان  أحمد -3
 الشاشئيؽ، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة. 

: تأثيخ بخنامج لمترؾر العقمي وتخكيد الإنتباه عمى بعض م022٢ أحمدفاروق  أحمد -2
سشة، السجمة العمسية لمبحؾث والجراسات  72السيارات الأساسية لمشاشئيؽ في كخة القجم تحت 

 في التخبية الخياضية، العجد الثامؽ، كمية التخبية الخياضية ببؾرسعيج، جامعة قشاة الدؾيذ. 
 وفعالية التؾافكية القجارت بعض عمى نؾعيو تجريبات تأثيخم: 0222وجدي اللاوندي  أحمد -1

 لمبشيؽ، الخياضية التخبية كمية ماجدتيخ، رسالة ب،الذبا السدتكيسة لمسلبكسيؽ المكسات أداء
 .السشرؾرة جامعة

 القاىخة.: دوافع التفؾق في الشذاط الخياضي، دار الفكخ العخبي، م2٩٩2أسامة كامل رايب  -1
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 بخنامج تأثيخم: 0200 ابراهيم زاهر جمال، بهندى سعد ، سامح كامل صلاح أماني -1
 لشاشئات القجميؽ تحخكات سخعة مدتؾي  عمي الخاصة التؾافكية القجارت لتشسية تجريبي

السجمة العمسية لمبحؾث والجراسات في التخبية الخياضية، العجد الثامؽ، كمية سيف السبارزة، 
 الخياضية ببؾرسعيج، جامعة قشاة الدؾيذ.التخبية 

: تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمى عمى مدتؾى أداء م0200أميرة علاء الدين عمى سلامة  -8
جامعة السشرؾرة، درجة  -بعض ميارات الؾثب في الباليو لظالبات كمية التخبية الخياضية 

 الساجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة.
: تأثيخ اختلبف تفاعل التجريب العقمي وبعض الؾسائل م0220محمد فتهح غنيم  أيمن -9

التكشؾلؾجية في رد الفعل الثاني لجى لاعبي سيف السبارزة، رسالة دكتؾراه، كمية التخبية 
 الخياضية، جامعة طشظا.

: تأثيخ بخنامج تجريبي لمسيارات الشفدية عمى فاعمية م0222جمال عبد الناصر الديد  -72
 الأداء لشاشئى كخة القجم، رسالة دكتؾراه، جامعة حمؾان، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم. 

: تاثيخ بخنامج مقتخح لمتجريب العقمى عمى مدتؾى أداء الخمية م۳۹۹۱حامد محمد الكهمي  -77
 ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة الدقازيق.  الجدائية لشاششي كخة اليج، رسالة

: تأثيخ بخنامج تجريبي لتشسية القجرة الانفجارية لعزلبت م0222خالد عبد الرؤوف  -70
الخجميؽ عمي مدتؾي الإنجاز لسيارة الخظف في رفع الأثقال السؤتسخ الإقميسي الخابع 

ويح والخياضة والتعبيخ الحخكي لسشظقة الذخق لمسجمذ الجولي لمرحة والتخبية البجنية والتخ 
 الأوسط كمية التخبية الخياضية بأبي قيخ جامعة الإسكشجرية السجمج الخامذ.

الدباحة، الترؾر العقمي وتأثيخه عمى زمؽ الأداء لمشاشئيؽ في م: 0222رشا محمد تهفيق  -73
 ة حمؾان.ماجدتيخ، كمية التخبية التخبية الخياضية البشات بالقاىخة، جامع

: تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمى عمى مدتؾى أداء الزخبة م0200سارة الديد إبراهيم  -72
 الداحقة لشاشئات التشذ، درجة الساجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة

، دار السعارف، 72: التجريب الخياضي نغخياتو وتظبيقاتو، ط م0222عرام عبد الخالق  -71
 القاىخة.

 تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمى عمى م:۳۹۹۱عمى الدعيد ريحان، حمدً محمد الجههري  -71
أداء بعض حخكات التقؾس خمفا لمسرارعيؽ الكبار بسحافغة الإسساعيمية، السؤتسخ العمسي 

مارس، كمية  ۳۸ - 01الجولي "الخياضة وتحجيات" القخن الحادي والعذخيؽ، السجمج الاول، 
 البشيؽ باليخم، جامعة حمؾان. التخبية الخياضية
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: دراسة عامميو لمقجرات التؾافكية للبعب السرارعة م۳۹۹۱عمرو محمد محمهد مرطفی  -71
 في ج.م.ع، رسالة دكتؾراه مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ باليخم، جامعة حمؾان. 

ديؽ زمؽ رد الفعل تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمي عمى تحم: 0222محمد الذحات إبراهيم  -71
م عجو، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية  722لمبجء السشخفض والسدتؾى الخقسي لسدابقة 

 الخياضية لمبشات، جامعة الاسكشجرية.
: الترؾيخ الحخكي وعلبقتو بسدتؾى الاداء في رياضة م۳۹۱۲محمد العربي شمعهن  -79

جمج الخابع، كمية التخبية الخياضية الجسباز لـجى لاعبي ج.م.ع، السؤتسخ العمسي الجولي، الس
 لمبشيؽ بالقاىخة، جامعة حمؾان.

: استخاتيجيات التفكيخ في السشافدات الخياضية، الجسعية م۳۹۹۹محمد العربي شمعهن  -02
 السرخية لعمؼ الشفذ الخياضي، القاىخة.

العخبي، : عمؼ الشفذ الخياضي والكياس الشفدي، دار الفكخ م۳۹۹۹محمد العربي شمعهن  -07
 القاىخة.

، دار الفكخ ۳التجريب العقمي في السجال الخياضي، ط م:۲۰۰۳محمد العربي شمعهن  -00
 العخبي، القاىخة. 

اللبعب والتجريب العقمي، مخكد  م:۲۰۰۳محمد العربي شمعهن، ماجدة محمد إسماعيل  -03
 الكتاب لمشذخ، القاىخة.

02-  ً  دار السعارف، القاىخة. م: عمؼ الشفذ الخياضي،7992محمد حدن علاو
: عمؼ نفذ التجريب والسشافدة الخياضية، القاىخة، دار الفكخ م۲۰۰۲محمد حدن علاوى   -01

 العخبي.
طخق قياس الجيج البجني في الخياضة، مخكد الكتاب م: 2٩٩2محمد نرر الدين رضهان  ۔01

 لمشذخ.
: سيكؾلؾجية التخبية البجنية والخياضة "الشغخية والتظبيق م2٩٩2محمهد عبد الفتاح عنان  -01

 والتجخيب"، دار الفكخ العخبي، القاىخة. 
: تأثيخ بخنامج لمتجريب العقمى عمى أداء ركمة الجداء م۲۰۳۳مرطفى محمد أمين الأشقر  -08

 لشاشئى كخة القجم، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرـؾرة.
: تأثيخ بخنامج مقتخح لمتجريب العقمي عمى رفع مدتؾى م۳۹۱۱ أحمددية عبد القادر نا -09

الاداء عمى عارضة التؾازن في الجسباز، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية لمبشات، 
 الدقازيق.
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: تأثيخ بخنامج تجريب عقمي عمى مدتؾى م0202نهرهان عبد الجهاد محمد عبد الجهاد  - 32
السيارات الأساسية والعقمية للبعبات الاسكؾاش ، درجة الساجدتيخ، كمية التخبية أداء بعض 

 الخياضية، جامعة السشرؾره.
 : الشغخية والتظبيق في رفع الأثقال، جامعة السؾصل.م2٩22وديع ياسين التكريتي  -37
 

 ثانيا: المزاخع الاخنثيح
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