
 

تحديؼ والتؽازن عمى  يةعزلات السخكد الجرة قلتشسية  ةالتكاممي ةالؽظيفي اتالتجريبفاعمية استخجام    
 دفع الجمةستدابقي ل الإنجاز الخقسيمدتؽى 

 د/ محمد الدعيج مجاىج
 مجرس بقدػ نعخيات وتطبيقات مدابقات السيجان والسزسار

 جامعة العخير –كمية التخبية الخياضية 
 ومذكمة البحثمقجمة 

مختمفة خلال الدشػات الدابقة، عجيجة و  بسخاحل تصػيخ ألعاب القػى في مدابقات مخت الأرقام الكياسية 
التي تتشاس  مع شبيعة  الحجيثةستخجام العجيج مغ شخ  وأسالب  التجري  لاخ نتيجة يويخجع ىحا التصػ 

البحث عغ استخاتيجيات تجريبية ، ولا يسكغ تحقبق ىحه الإنجازات الخقسية بجون الفشي لكل مدابقةالأداء 
السخجػة والػصػل إلى أعمى السدتػيات الخياضية  ججيجة تداعج السجرببغ والستدابقبغ عمى تحقبق أىجافيع

  السسكشة.

ديفيج جؽيذ ودانييل " وBobu Antony, et al., (5102") بؽبؽ أنتؽني وأخخون " كل مغ ويذبخ
إلى أن الأسالب  التجريبية الحجيثة David Joyce, and Daniel Lewindon (5151 ")لؽيشجون 

 القجراتمدتػى وتصػيخ  تحدبغل مغ الستصمبات الزخورية تمغ أساسيات الإعجاد البجني حبث أصبح
السدابقات والأنذصة جسيع لسا ليا مغ تأثبخ مباشخ وقػي عمى مدتػى الأداء في الخاصة  البجنية

 (46: 67، ) (15:  64. )السختمفة الخياضية

تتسبد مدابقات ألعاب القػى بتعجد مدابقاتيا وتختمف متصمبات  إلى إنو ("5102" سعج فتح الله )ويذبخ 
كل مدابقة عغ الأخخى، وإنو لتحقبق تمظ الستصمبات وج  عمى السجرببغ إتباع السشيج العام لمتجري  

 (44: 02ضػء الأسذ العمسية الدميسة والسػضػعية. )  فيالخياضي السبشي 

 –قحف القخص  –إشاحة السصخقة  –ي الأربعة )دفع الجمة وتعتبخ مدابقة دفع الجمة إحجى مدابقات الخم
حخكة سخعة عالية وتػازن و عزمية قػة التي تتصم  إنتاج ألعاب القػى مدابقات  في السخكبة رمي الخمح(

محجود، حبث يتقبج الأداء  مكان لامتلاك قػة الإنجفاع الكاممة لجفع الجمة إلى أبعج مدافة مسكشة مغ داخل
 (0(، )5) .م0.541في مدابقة دفع الجمة بجائخة قصخىا 

دفع الجمة مغ الشاحية البجنية عمى ما في داء الأمدتػى يتػقف  وأن ("5112)بدطؽيدى أحسج "ويؤكج 
مغ قػة عزمية وتػازن وسخعة حخكة لإنصلا  الأداء بأقرى سخعة مسكشة لحطة الجفع، اللاع  اكتدبو 

حبث تتحجد مدافة الجفع أو الخمي بتمظ الدخعة السكتدبة، فالدخعة ولبجة القػة ولا تػجج سخعة بجون قػة 
 (654: 50وبحلظ تعسل القػة عمى تدايج سخعة الأداء مشح بجاية الحخكة وحتى الإنصلا . )



وقفة و جمة في حسل التتسثل ومتدمدمة سدابقة دفع الجمة بعجة مخاحل متخابصة ل الفشيداء الأيسخ و 
مخحمة السخجحة التسيبجية والتي يتع فبيا ثشي الجحع للأمام ولأسفل مع الإرتكاز عمى تمبيا  الإستعجاد،
إن إختلال تػازن الجدع يؤدي إلى إختلال  ،ويحتاج ىحا العسل إلى عشرخ التػازن حبث هرجل واحج

يبجأ الستدابق بسج رجمو ، حبث الإداء الفشي وبالتالي التأثبخ عمى مدافة الخمي، ثع تأتي مخحمة التكػر
 ،إلى وضع القػة والػصػلالدحف  لإتسام مخحمةالحخة لمخمف في إتجاه لػحة الإيقاف ورفع الخجل السختكدة 

وىحه السخحمة تتصم  قػة  ،لسخحمة الجفع إستعجادللأمام بحخكة عرخ لمجحع  هبتػجيو صجر يقػم اللاع  ثع 
، ثع تأتي صخف الدفمي إلى الصخف العمػي اللشقل القػة مغ  عزمية عالية خاصة في عزلات السخكد

وأخبخا تأتي مخحمة  ،، حبث يتع تحػيل القػة والدخعة مغ اللاع  إلى الجمةمخحمة الخمي والتخمز
 (0) .ثبات اللاع  وتفادي الػقػع في الخصأ القانػنيوالتي تتصم  قجر عالي مغ التػازن ل التغصية

شلاحع أن الأداء الفشي لسدابقة دفع الجمة يتصم  عسل أجداء الجدع السختمفة في وقت واحج، بجاية مغ ف
لدفمي وصػلًا حخكة الخجمبغ يمبيا الجحع ثع الحراعبغ، حبث تبجأ الحخكة بصخيقة متدمدمة مغ الصخف ا

العامل الأساسي الشاقل لقػة الحخكة مغ الخجمبغ إلى الػسيط و مشصقة الجحع ىي ، وتعتبخ بالصخف العمػي 
 .الحراعبغ

الجحع أحج أىع أجداء الجدع التي تداىع في إنجاز الأداء الخياضي، أن  ("5112)حدؼ ذكي " ويحكخ
% مغ وزن الجدع، كسا ان نقصة مخكد ثقل الجدع سػاء في الاوضاع 12حػالي الجحع حبث يسثل 

الثابتة او الستحخكة تقع في محيط الجحع لحا فان اي حخكة تحجثيا الاشخاف سػف يطيخ اثخىا عمى 
الجحع وبالتالي عمى مخكد ثقل الجدع، والعكذ صحيح فان اي حخكة يقػم بيا الجحع تتاثخ بيا 

لمجحع اىسية قرػى في عسميات الشقل الحخكي حبث ان جسيع عسميات الشقل  أن ويزيفالاشخاف. 
لحا وج   ،الجحع إلىشخف أحج الأالجحع الى الاشخاف او مغ  تشذأ مغالحخكي لكل الحخكات الخياضية 

 ( 546 – 544: 56الاىسية القرػى في العسمية التجريبية. ) لمجحع عمى السجرب أن يػلي

أن الجحع يمع  دوراً ىاما  et al., kiewicz MżałB (5102") وآخخون بلازكيؽكد أم "وتؤكج 
 (41: 61تػلبج الصاقة ونقميا حتى التخمز مغ الأداة. ) ، حبث يعسل عمى ورئيديا في مدابقات الخمي

 & ,.Akuthota, V أكيؽسؽتا ونادلخ " (" و5111)  .Hedrick, A"ىيجريغ. أيو ويتفق كل مغ 
Nadler, S. (5112)" "وآخخون  سؼ. سي. أيوريتذاردو Richardson, C. A.,  (5112") و 

عزلات الجحع السخكدية تعسل كجدخ يخبط ببغ الأجداء إن  Bills, Lisas (5112") بيمذ ليداس"
تعسل عمى الشقل الكامل لمقػة الشاتجة مغ الصخف الدفمي مغ خلال الجحع و العمػية والدفمية مغ الجدع، 

في نقل القػة بذكل أكثخ كفاءة عبخ  كببخة واساسيةأىسية  لياوقػة عزلات الجحع  ، إلى الصخف العمػي 
لصاقة الحخكية بذكل كامل مغ اسفل اوبالتالي فإن ضعف عزلات السخكد لغ تؤدي إلى نقل الجدع، 



:  10)الأداء الخياضي بالإضافة إلى إمكانية حجوث إصابات  تكػن الشتيجة ضعف فيلأعمى، وبالتالي 
15)، (64 :46)  (15 :521( ،)66  :14) 

 لؽكاسي"(" و5112)Sciascia   Kibler press &خ بخيذ وشياسييمكب"ويزيف كلا مغ
Lukaski (5112"و ")فارس وجخيؼ وود Faries. M. & Greenwood. M (5112")  إن

تذتسل عمى عزلات الجحع والحػض وىي السدئػلة عغ الحفاظ عمى إستقخار العزلات السخكدية 
تعسل عمى نقل القػة بذكل ديشاميكي مغ الصخف الدفمي إلى الصخف العمػي والعكذ، و العسػد الفقخي، 

حبث أن الخجمبغ ىي مشذأ ونقصة الارتكاز التي تدتسج مشيا عزلات الحراعبغ قػة عزلات الجفع وتعسل 
(، 06:   11)( 567: 14)د عمى نقل الحخكة بشفذ الدخعة والقػة إلى الصخف العمػي. عزلات السخك

(15  :07) 

، فقج ضيخ ما يدسى بالتجريبات الػضيفية الكبخى ولسا كان لسشصقة الجحع والعزلات السخكدية ىحه الأىسية 
أحج الأسالب   يحكخ إنياالشسػذجية، و التكاممية أو ما تدسى بتجريبات القػة الػضيفية أو التجريبات الػضيفية 

مديج مغ تتكػن مغ حخكات متكاممة ومتعجدة السدتػيات وىي عبارة عغ ، التجريبية الحجيثة الغبخ تقمبجية
تذتسل عمى التدارع والتثببت بيجف تحدبغ القجرة الحخكية والقػة السخكدية و تجريبات القػة والتػازن، 

 (46:  12( )16: 17)العسػد الفقخي ومشترف الجدع( والتػازن والكفاءة العربية العزمية. ) 

 Ron jones(" و"رون جؽند 5112) Dave, schmitzeديف شيسيد " يذبخ كل مغ حبث 
بخامج جسيع لمجدع أصبح السفتاح الخئيدي ل ةعزلات السخكديالتقػية  التجري  بيجفأن إلى  ("5112)

 (   54:  16( ) 505: 66) ل إلى أعمى السدتػيات ػ لمػصتجري  الخياضبغ 

أن التجريبات الػضيفية التكاممية مغ  Tiana Weiss et al., (5101") تيانا وايذ وآخخون " ويحكخ 
تحدبغ المياقة العزمية برػرة  ، تعسل عمىالغبخ تقمبجية الستجاولة التجريبية الػضيفية الحجيثة الصخ  

 الخاصة التجري  الػضيفي في تحدبغ القجرات البجنية يداىع حبث، الأخخى  أفزل مغ التجريبات التقمبجية
العزمية والتػازن الحخكي والخشاقة وغبخىا مغ والقجرة ديج مغ القػة ي ػفي، في مختمف الألعاب لمخياضبغ

تعسل عمى تحدبغ العلاقة  ا، كسأثشاء تصببق البخامج التجريبية برػرة أكثخ كفاءة عشاصخ المياقة البجنية
 ببغ العزلات والشطام العربي عغ شخيق تحػيل الديادة السكتدبة مغ حخكة واحجة إلى حخكات أخخى.

(42  :504) 

إلى أن التجريبات الػضيفية التكاممية تذتسل عمى  Dave Schmitz (5112")" ديف شسيتد ويحكخ 
حخكات متعجدة الإتجاىات مسا جعميا مغ أفزل التجريبات السدتخجمة في تحدبغ قػة وقجرة العزلات 

( أجداء وىي )عزلات البصغ وعزلات الحػض 4السخكدية والتػزان، وتتكػن عزلات السخكد مغ )
   الػضيفي بخرائز وسسات أىسيا :وعزلات الفخحيغ( ،ويزيف انو يتسبد التجري



 : حبث أن جسيع الحخكات الخياضية ستفتقخ لمكفاءة بجون  التخكيد عمى مجسؽعة عزلات السخكد
تكامميا مع عزلات قػية لمسخكد، فعزلات السخكد القػية تداعج عمى ربط الصخف الدفمي بالصخف 

 العمػي، بالإضافة إلى مشع تدخب القػة.
 : أداء الحخكات الخياضية في أكثخ مغ إتجاه وعجم قرخ التسخيغ عمى إتجاه واحج  تعجد السدتؽيات

فقط، فالجدع البذخي مرسع ولجيو القجرة عمى التحخك مباشخة للأمام ولميدار ولميسبغ وأيزا التجويخ، 
والتجري  يج  أن يعسل عمى تحدبغ ىحه القجرة مغ خلال التخكبد عمى الأبعاد الثلاثة لمحخكة 

 ي والديسي والخأسي()الأفق
 :يج  أن يخكد التجري  عمى استعسال أكثخ مغ مفرل بجلا مغ مفرل واحج، فصمػع  تعجد السفاصل

الجرج يعتبخ أكثخ تأثبخا مغ رفع ثقل بالخجمبغ، كسا أن اللاع  يقزي كثبخا مغ الػقت ضج تأثبخات 
 سػجػدة في السخكد.الجاذبية الأرضية، لحا يج  التخكبد عمى عزلات التثببت الخئيدية ال

 :الحخكات متعجدة الإتجاىات تتصم  تػازن، وىحا لا يتصم  فقط عزلات  الديطخة عمى التؽازن
قػية لمسخكد، بل ميارة كافية وتػافق للأداء، وتعسل تشسية التػازن عمى تحدبغ الأداء والاحداس 

 بالقػة السشتجو.
 : ادة حداسية الجدع وتكاممةحبث ييجف التجري  الػضيفي إلى زي الحخكة التكاممية 
 : مغ خلال فيع متصمبات الأداء ندتصيع تحجيج التساريغ والسقاومات السصمػبة لتمبيو  الشذاط الشؽعي

 (060، 42:  66إحتياجات الخاصة بالأداء  )
 
 Louise engleإنجل بخاشت  ولؽيذ Michael Boyle (5112") ميذيل بؽيل"كل مغ ويذبخ 

brecht (5100")  تتكػن مغ ثلاث عشاصخ رئيدية وىي ةالتكاممي ةالػضيفي التجريباتبخامج إلى أن: 
  : وىي حخكات تؤدي بتكخارات قمبمة وشجة متػسصة مع التقجم التجريجي في الأداء،  الثبات السخكدي

 وتيجف إلى تحقبق الثبات الحاتي والتحكع العزمي العربي
 :وىي حخكات ديشاميكية تدتخجم مقاومات خارجية في جسيع السدتػيات وتيجف إلى  القؽة السخكدية

 تحقبق القػة العزمية والتكامل الحخكي، واخبخا 
  16)   (046: 14)  بالدخعةىي عبارة عغ حخكات تتسبد بانتاج قػة مسبدة و  :القجرة السخكدية  :

60) 
 

مغ لتشسية قػة العزلات السخكدية أن التجريبات الػضيفية التكاممية يتزح مغ خلال العخض الدابق 
 الستدابقبغتػازن واستقخار الو والقجرة العزمية  قػةالتداعج عمى بشاء وتحدبغ التي  الخئيديةالسكػنات 

، محػر الجدع تعسل حػلو في أكثخ مغ مدتػى عمية مغ تجريبات سل تذتبسا  ،وإنجاز الأداء بفاعمية



 يتسبد لاعببيا ة مغ السدابقات التيممدابقة دفع الجحبث أن  يعتسج عمبيا الأداء في دفع الجمة.التي و 
وكحلظ الإداء بإيقاعية وربط حخكي  والتػازن الثابت والجيشاميكي،العزمية  والقجرة بقجر كببخ مغ القػة

 سية.مغ تحقبق أفزل السدتػيات الخقػا يتسكشخلال مخاحل الأداء، وذلظ حتى 

التجري  بالعجيج مغ  مجالبالعسل في اتو مغ ىشا قج تبمػرت السذكمة فيسا لاحطو الباحث مغ خلال خبخ و  
معطع السجرببغ يعتسجو في لمبصػلات السحمية والجولية، فقج لاحع إن  و، ومغ خلال متابعتالخياضية الأنجية

قج تخمػ مغ التجريبات الػضيفية لمعزلات التي بخامجيع التجريبية عمى البخامج التجريبية التقمبجية، و 
ىشاك ، كسا لاحطشا أن ىبالتخكبد عمى قػة العزلات في الأشخاف العميا والدفم وكان الإىتسامالسخكدية، 
، وذلظ لسا تحتػيو السدابقة مدابقة دفع الجمةفي إتقان الأداء في  الستدابقبغ السحمببغمعطع  مغصعػبة 

والحي نتج عشو  ذلظ إلى ضعف العزلات السخكديةالباحث مغ حخكات معقجة ومخكبة، وقج يخجع 
وبالتالي صعػبة أداء  ،معزلات السصمػبةلعجم الإستخجام الرحيح صعػبة في الشقل الأمثل لمقػة و 

بالإضافة إلى الحاجة إلى ىحا ، مية والتػازن القػة والقجرة العز عمى تعتسجوالتي  مسدابقةالحخكات السخكبة ل
كالتجريبات  استخجام وسائل تجريبية ججيجة غبخ تقمبجية تداعج عمى الارتقاء بالسدتػى الخقسى لمستدابقبغ

خقع السرخي مقارنتاً بال خقع الكياسيىشاك قرػر وانخفاض بال أيزاً أنشا لاحط كسا .الػضيفية التكاممية
 يػضح ذلظ. (5الججول )و  ،في مدابقة دفع الجمة العالسي الكياسي

 مدتؽى رقسي عالسي في مدابقة دفع الجمة 52( الخقػ الكياسي السرخي والعالسي وأعمى 0ججول )
ترشيف الأرقام  

 السخاجع الفارق  الدشة الخقػ السدجل الجشدية اللاعب الكياسية

 0205 م04.45 أمخيكي ريان كخوسخ الخقع العالسي
 م0.24

(45 ،)
(40) 

 0255 05.45 مرخي  مرصفى حدغ الخقع السرخي 
:  00.02تخاوح ببغ )يمدجل عمى مػقع الإتحاد الجولي  يرقع قياس 01أعمى 
 (م0.24:  2.67) (م44.45

م لرالح الخقع 0.24وىػ  الفار  ببغ الخقع الكياسي العالسي والخقع الكياسي السرخي  (5الججول ) يػضح
مدتػى رقسي عالسي  01السرخي ضسغ أعمى الكياسي عجم وجػد الخقع  بالإضافة إلى، الكياسي العالسي

 1كسا يتزح أنو تع تحقبق افزل رقع قياسي مشح  .الجولي لالعاب القػى مدجل عمى مػقع الإتحاد 
 .سشػات ماضية

لاحطشا  ،مغ خلال البحث السكتبي والإشلاع عمى الجراسات الدابقة في مجال تجري  مدابقة دفع الجمةو 
عمى قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن فقج أقترخت فقط  التجري مجراسات التي تشاولت تأثبخ لإفتقار 

عمى تشسية الجػان  البجنية الخاصة والتأثبخ عمى اليخمػنات البشائية والستغبخات الفدبػلػجية والأداء الفشي 
والتي ىجفت إلى دراسة تأثبخ (، 2(" )5102)أحسج إسساعيل "دراسة فقج وججنا والسدتػى الخقسي، 



بخنامج تجريبي نػعي لتشسية الكفاءة الػضيفية عمى التػازن الثابت والجيشاميكي لستدابقي دفع الجمة بصخيقة 
وبخنامج تجريبي أسالب  تجري  القػة الخاصة بالأثقال باستخجام وججنا دراسات خاصة وكحلظ الجوران. 

والتسخيشات الجائخية السخكبة  TRXتجري  التعمق و والتجري  الستبايغ البالدتي  التجري لمجياز الجىمبدي و 
متبايشة التجري  بإسمػب السحصات و وتجريبات القجرة الحخكية وتجريبات الكاتدبػ والتجريبات الشػعية 

 التايبػتجريبات و  (Viper & Trx)وتجريبات دمج ببغ تجريبات السدتػيات باستخجام الفبجيػ التفاعمي 
 عميديشا "ودراسة ، (2) ("5102أحسج إسساعيل )"ودراسة (، 52(" )5112"محمد القاضي ) كجراسة

(" 5102ودراسة "حدؼ أبؽ السجج ) (،01(" )5102) أشخف عبج الخحيػ"ودراسة (، 02(" )5102)
"رشا ودراسة (، 20(" )5102ودراسة "محمد خميل )(، 20(" )5102ودراسة "لبة عثسان ) (، 02)

محمد إبخاليػ "(، ودراسة 02) ("5151حسجي جبخ )"ودراسة  ،(02)("5151عرام الجيؼ وعبيخ عيدى)
وعمى ، (25) ("5150) محمد يؽسفودراسة "(، 2(" )5151الأميخ حدؼ )"ودراسة (، 52(" )5151)

العزلات حج عمسشا لع نجج أي دراسات تشاولت تأثبخ التجريبات الػضيفية التكاممية عمى قػة وقجرة 
التجريبات الػضيفية وىحا مسا دعى الباحث إلى دراسة تأثبخ  السخكدية والتػازن لستدابقي دفع الجمة

التكاممية لتشسية قجرة العزلات السخكدية والتػازن عمى تحدبغ مدتػى الإنجاز الخقسي لستدابقي دفع 
 الجمة.

 -ىجف البحث :

لستدابقي دفع الجمة  التجريبات الػضيفية التكامميةترسيع بخنامج تجريبي باستخجام ييجف البحث إلى 
 :تأثبخه عمى معخفةو 
عزلات القرػى لقػة ال –عزلات الطيخ القرػى لقػة ال) العزلات السخكدية قجرةقػة و تحدبغ  -5

قػة ال -القػة السسبدة بالدخعة لعزلات البصغ  –القػة السسبدة بالدخعة لعزلات الطيخ  –البصغ 
 لعبشة البحث الأساسية. ((الأيدخ –بغ )الأيسغ عزلات الجانبالسسبدة بالدخعة ل

 .لعبشة البحث الأساسية الجيشاميكي( –تػازن )الثابت التحدبغ  -0
 .لعبشة البحث الأساسية تحدبغ مدتػى الإنجاز الخقسي -4

 فخوض البحث :

والشدبة السئػية لسعجلات التحدغ الكياسات القبمية والبعجية متػسصات تػجج فخو  دالة إحرائياً ببغ  - 5
قػة عزلات الجان   –قػة عزلات البصغ  –قػة عزلات الطيخ العزلات السخكدية ) وقجرة في قػة
 ( لجى عبشة البحث الأساسية ولرالح الكياسات البعجية.قػة عزلات الجان  الأيسغ –الأيدخ 

والشدبة السئػية لسعجلات التحدغ لبعجية الكياسات القبمية وامتػسصات تػجج فخو  دالة إحرائياً ببغ  -0
 الجيشاميكي( لجى عبشة البحث الأساسية ولرالح الكياسات البعجية. –في التػازن )الثابت 



في والشدبة السئػية لسعجل التحدغ الكياسبغ القبمي والبعجي متػسصات تػجج فخو  دالة إحرائياً ببغ  -4
 ولرالح الكياس البعجي.السدتػى الخقسي لجى عبشة البحث الأساسية 

 
 مرطمحات البحث :

 Integrates Functional Training :التجريبات الؽظيفية التكاممية 

تعسل متعجدة السدتػيات و تتكػن مغ حخكات متكاممة التي ىػ أحج الأسالب  التجريبية الػضيفية الحجيثة 
الشقل الكامل لمقػة الشاشئة مغ الصخف زيادة كفاءة الجحع في تػلبج الصاقة و عمى تحدبغ القجرة الحخكية و 

خ مشترف الجدع )البصغ والطيعزلات لقػة السخكدية ال تشسية الدفمي إلى الصخف العمػي مغ خلال
 )تعخيف إجخائي( .والتػازن  (العسػد الفقخي و  والحػض

 الجراسات الدابقة

بجارسة بيجف التعخف عمى تأثبخ  Byars, A., et al.  (5100( ")22)" بيارس وآخخون قام  -5
تقػية عزلات الجدء السخكدي لمجدع عمى الستغبخات الحخكية لمعجائبغ، واستخجم الباحثػن و تجريبات ثبات 

الجدء السخكدي والحج وتقػية السشيج التجخيبي واسفخت الشتائج عمى وجػد علاقة معتجلة ببغ تجريبات ثبات 
الجخي لمعجائبغ وكان ىشاك علاقة ببغ تجريبات الجحع والإقتراد الأقرى لاستيلاك الأوكدجبغ وسخعة 

 في مجيػد العجائبغ.

دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ التجريبات الػضيفية عمى بعس ( 2(" )5100"أسامة زكي )أجخي  -0
الخقسي  دتػى سالالستغبخات البجنية )القػة العزمية والقجرة العزمية والتػازن الجيشاميكي والسخونة والتػافق( و 

لسدابقة قحف القخص وكثافة معادن عطام الفقخات الدفمي لمعسػد الفقخي، واستخجم الباحث السشيج 
التجخيبى إستخجام الباحث السشيج التجخيبى بالترسيع التجخيبى لسجسػعة واحجة باستخجام الكياس القبمى و 

انػية الخياضية بالدقازيق، خزعت ( شلاب مغ تخرز ألعاب القػى بالسجرسة الث7البعجى لعبشة بمغت )
وحجات اسبػعية، وكان لمبخنامج دور إيجابي في  6أسابيع بػاقع  6عبشة البحث لبخنامج تجريبي لسجة 

تحدبغ بعس الستغبخات البجنية قبج البحث والسدتػى الخقسي وكثافة معادن عطام الفقخات الدفمى لمعسػد 
 الفقخي.

دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ التجريبات الػضيفية التكاممية ( 21(" )5100"ىالة الديج )أجخيت  -4
قجرة  –قجرة عزلات الخجمبغ  –قػة عزلات البصغ  –عمى الستغبخات البجنية )قػة عزلات الخجمبغ 

 –مخونة الفخحيغ  –مخونة الكتفبغ  –مخونة العسػد الفقخي  –قجرة عزلات البصغ  –عزلات الطيخ 
ػازن الثابت والجيشاميكي( ومدتػى الأداء السياري لدباحي الدخعة، ، واستخجم الت –الخشاقة  –التػافق 



الزابصة( لمكياسببغ القبمي والبعجي، وتع  -الباحث السشيج التجخيبي بترسيع مجسػعتبغ )التجخيبية 
امج ( شالبة بكمية التخبية الخياضية جامعة قشاة الدػيذ، كان لمبخن52اختيار عبشة البحث الأساسية لعجد)

 التجريبي دور إيجابي في تحدبغ القجرات البجنية قبج البحث ومدتػى الأداء السياري.

دراسة بيجف الكذف عغ تأثبخ بخنامج تجريبي لتشسية الكفاءة ( 2(" )5102"أحسج إسساعيل )أجخي  -6
ى لسدابقة دفع الػضيفية لمجياز الجىمبدي عمى التػازن الثابت والجيشاميكي ومدتػي الإنجاز الخقسي والسيار 

شالبا مغ شلاب  02، . واستخجم البحث السشيج التجخيبي. وتكػنت عبشة البحث مغ الجمة بصخيقة الجوران
قدع التخبية البجنية بجامعة السمظ فيرل. وتػصمت الشتائج إلى أن البخنامج التجريبي السقتخح والسقشغ 

دي عمي محاور الجدع السختمفة بإيقاعات عمسيا والسذتسل عمي مجسػعة مغ التسخيشات الشػعية التي تؤ 
سخيعة أدي إلي تشسية متغبخات التػازن الثابت والجيشاميكي والكفاءة الػضيفية لمجياز الجىمبدي.والبخنامج 

 السقتخح لو تأثبخ إيجابي في تحدبغ مدتػي الأداء السيارى لجفع الجمة بصخيقة الجوران.

دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ تجريبات القػة ( 25(" )5102"محمد دكخوري وآخخون )أجخي  -1
قحف القخص، استخجم الباحثػن  لشاشئ بعس القجرات البجنية الخاصة والسدتػى الخقسي الػضيفية عمى 

البعجى(، قام  –باستخجام الكياس )القبمي  السشيج التجخيبي بالترسيع التجخيبي لسجسػعة تجخيبية واحجة 
( 1ث بالصخيقة العذػائية مغ ناشئ مخکد شباب ديخمػاس والبالغ قػاميع )الباحثػن باختيار عبشة البح

انو كان لمبخنامج التجريبي أثخ تأثبخ ايجابى عمى لاعبي قحف القخص في  ، وکانت أىع الشتائج  ناشئبغ
 الاختبارات البجنية قبج البحث والسدتػى الخقسي.

عمى تأثبخ التجريبات الػضيفية التكاممية دراسة بيجف التعخف ( 2(" )5151"إسخاء حدؼ )أجخيت  -4
م زحف عمى البصغ، واستخجم الباحث السشيج 12الستغبخات البجنية والسدتػى الخقسي لدباحي بعس عمى 

التجخيبى إستخجام الباحث السشيج التجخيبى بالترسيع التجخيبى لسجسػعة واحجة باستخجام الكياس القبمى و 
ان لمبخنامج التجريبي دور إيجابي لتحدبغ الستغبخات البجنية والسدتػى ( ناشئ، ك51البعجى لعبشة بمغت )

 الخقسي.

دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ تجريبات القػة الػضيفية عمي  (02(" )5151"رحاب مبخوك )أجخيت  -5
کل مغ القجرة العزمية والتػازن ومدتػي أداء بعس الػثبات في الباليو ،وإستخجمت الباحثة السشيج 

(شالبة، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذو الكياس  40التجخيببي ،وقج اشتسمت عبشة البحث عمي )
ػعتبغ إحجاىسا تجخيبية الأخخى ضابصة وتع استخجام إختبار الػث  العسػدي مغ القبمي البعجي لسجس

الثبات لكياس قجرة الخجمبغ وإختبار باس لكياس التػازن الستحخك وإختبار الػقػف عمي مذط القجم لكياس 
–الجميداد –التػازن الثابت ومتػسط درجة السحکسبغ لكياس مدتػي أداء ميارات الباليو )الإشابيو 

( 06( وحجات تجريبية في الإسبػع و)4( أسايبع بػاقع ) 6البادوشاه( واستغخ  البخنامج ) –لتذانجسػه ا



وحجة لمبخنامج ککل . وأسفخت الشتائج عغ التأثبخ الإيجابي لبخنامج تجريبات القػة الػضيفية عمي تحدغ 
  البات کمية التخبية الخياضيةکل مغ القجرة العزمية والتػازن ومدتػي أداء وثبات الباليو قبج البحث لص

دراسة بيجف وضع بخنامج تجريبي لتصػيخ القػة الػضيفية ( 22(" )5151"نجا عبج الخحيػ )أجخيت  -6
العسػد  –لمعزلات الػسصى ودراسة تأثبخه في تصػيخ الكفاءة السفرمية لبعس مفاصل الجدع )الكتف 

ات القػة العزمية لمسشصقة الػسصى والعزلات رسغ القجم(، وتأثبخه عمى بعس متغبخ  –الفخح  –الفقخي 
العاممة وتصػيخ القجرات الخاصة لػثبة الفجػة مع مبل الجحع خمفاً، إستخجمت الباحثو السشيج التجخيبى 
بالترسيع التجخيبى لسجسػعة واحجة باستخجام الكياس القبمى و البعجى، وقج تع إختيار عبشة البحث 

( أخخيغ كعبشة 1( ، تع إختيار)1يقاعي بشادي سسػحة وبمغ عجدىع)الأساسية مغ ناشئات الجسباز الا
استصلاعية، كان لمبخنامج التجريبي تأثبخ ايجابي عمى متغبخات الكفاءة السفرمية ومتغبخات القػة العزمية 

القجرة الانفجارية لمخجمبغ والحراعبغ  –التػازن  –لمسشصقة الػسصى والقجرات البجنية الخاصة )التػافق 
 بصغ والطيخ(.وال

دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ التجريبات الػضيفية ( 22(" )5151"محمد مقمج وآخخون )أجخي  -7
التكاممية عمى الستغبخات البجنية ومدتػى الأدا الفشي لدباحي الدخعة، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي 

والبعجي، وتع اختيار عبشة البحث الأساسية الزابصة( لمكياسببغ القبمي  -بترسيع مجسػعتبغ )التجخيبية 
( سباح ناشئ مغ ناشئبغ الدباحة بشادي الػلبج الخياضي لسخحمة الشاشئبغ 40بالصخيقة العسجية لعجد)

مقدسبغ عمى السجسػعتبغ، وكان لمبخنامج التجريبي دور ايجابي في تحدبغ الستغبخات البجنية )قػة 
–القجرة العزمية لمحراعبغ والخجمبغ  -زلات الخجمبغ قػة ع –قػة عزلات الطيخ –عزلات البصغ 

التػافق( والسدتػى –مخونة الكتف  –مخونة الجحع  –الدخعة الانتقالية –الدخعة الحخكية  –تحسل القػة 
 . السيارى لمسيارات الأساسية لدباحة الدحف عمى البصغ )قبج البحث ( ميارتي البجء والجوران

إقتخاح تجريبات لمقػة الػضيفية ومعخفة تأثبخىا دراسة بيجف  (8" )(5150"أحسج فاروق )أجخي  -52
قػة  -قػة عزلات الطيخ -قػة عزلات السخکد وبعس الستغبخات البجنية )قػة عزلات البصغ :عمى

إستخجام الباحث السشيج السدتػى الخقسي لسدابقة الػث  العالى،  التػازن (، و -عزلات الخجمبغ
، وقج تع إختيار عبشة التجخيبى لسجسػعة واحجة باستخجام الكياس القبمى و البعجىالتجخيبى بالترسيع 

( لاعببغ كعبشة 0(لاعباً ، تع إختيار)1البحث الأساسية مغ لاعبي الشادى الأىمى وبمغ عجدىع)
تػصل الباحث الى أنو كان لتجريبات القػة الػضيفية تأثبخ إيجابى استصلاعية مغ نادى شلائع الجير، 

قػة  –قػة عزلات البصغ  –جسيع الستغبخات البجنية قبج البحث والستسثمة فى )قػة عزلات الطيخ  عمى
  التػازن الثابت ( والسدتػى الخقسي. –التػازن الستحخک  –عزلات الخجمبغ 



بخنامج مقتخح لتجريبات دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ ( 02(" )5150"سامح رشجي )أجخي  -55
لتصػيخ قػة السخکد عمى مدتػى الستغبخات البجنية الخاصة وتثببت الثقل و الإنجاز الخقسي القػة الػضيفية 

لخفعة الخصف لجي الخباعببغ الشاشئبغ، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي وذلظ باستخجام الترسيع 
( ثلاثة 4) التجخيبي لسجسػعة تجخيبية واحجة باتباع الكياس القبمي والببشي والبعجي وکانت عبشة البحث

عمى  بشادي الکيخباء الخياضي بالقاىخة ، وقج أثخ البخنامج التجريبي السقتخح تأثبخاً إيجابياً  رباعببغ ناشئبغ
الستغبخات البجنية الخاصة لخفعة الخصف( والسيارية)مدتػى -تصػيخ مدتػى الستغبخات البجنية)قػة السخکد

 .ي لخفعة الخصفتثببت الثقل لخفعة الخصف ( ومدتػى الإنجاز الخقس

تجريبات القػة الػضيفية  دراسة بيجف التعخف عمى تأثبخ( 22(" )5150"محمد عبج الجميل )أجخي  -50
في تصػيخ قػة عزلات الجحع والتػازن الحخکي لشاشئي الکبخوجي في رياضة التايکػنجو ، واستخجم 

إستخجام الباحث السشيج التجخيبى بالترسيع التجخيبى لسجسػعة واحجة باستخجام  الباحث السشيج التجخيبى
، ( ناشئ مغ فخيق التايکػنجو بشادي العاممبغ بجامعة الدقازيق51لعبشة بمغت ) الكياس القبمى و البعجى

ي أثشاء مغ أىع الشتائج كان لمبخنامج التجريبي دور إيجابي في تصػيخ قػة عزلات الجحع و التػازن الحخک
أداء بعس الخکلات " أب تذاجي ، بيک تذاجي ، ي  تذاجي " لجي ناشئي الکبخوجي في رياضة 

  التايکػنجو.

 مشيج البحث

السشيج التجخيبي لسشاسبتو لصبيعة البحث، متبعاً الترسيع التجخيبي لمسجسػعة الػاحجة  الباحثاستخجم 
 باستخجام الكياسات القبمية والبعجية.

 مجتسع البحث

يتسثل مجتسع البحث في مشتخ  جامعة العخير لالعاب القػى الحكػر والسدجمبغ في مدابقات الخمي 
 .0200/ 0205متدابقبغ لمعام الجراسي  52والعذاري والبالغ عجدىع 

 عيشة البحث 

والعذاري بسشتخ  جامعة العخير  قام الباحث باختيار عبشة البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبي الخمي
متدابقبغ كعبشة أساسية، كسا تع إختيارعبشة إستصلاعية مغ  4حبث بمغ عجدىع  ب القػى الحكػرلالعا

 متدابقبغ. 6نفذ مجتسع البحث ومغ خارج عبشة البحث الأساسية وبمغ عجدىع 



في متغبخات الإجسالية وقام الباحث بحداب معاملات الإلتػاء لإجخاء التجانذ ببغ أفخاد عبشة البحث 
العزلات وقجرة والإختبارات الخاصة بقػة العسخ التجريبي(  –العسخ الدمشي  –الػزن  –)الصػل الشسػ 

 السخكدية والتػازن الثابت والجيشاميكي والسدتػى الخقسي. 
 
 
 

 
وقجرة والإختبارات الخاصة بقؽة  في متغيخات الشسؽالكمية عيشة البحث ل التؽصيف الإحرائي( 5ججول )

 (01العزلات السخكدية والتؽازن والسدتؽى الخقسي )ن = 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

الستؽسط 
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الإلتؽاء

متغيخات الشسؽ
 1.282 2.22 022.8 سػ الكمي لمجدػ الطؽل 

 -0.020 2.02 011.5 كجػ الؽزن 
 -1.255 0.18 50.2 سشة الدمشيالعسخ 
 1.022 1.22 5.2 سشة التجريبيالعسخ 

قؽة 
وقجرة ال

عزلات السخكد 
 ية

 

-1.222 50.82 020.5 كجػ القؽة القرؽى لعزلات العيخ )الجيشامؽميتخ(  
 1.222 1.122 1.552 كجػ الجمؽس مؼ الخقؽد ) مؼ وضع مج الخجميؼ(

 1.228 5.82 22.2 تكخار ثانية 21رفع الجحع مؼ وضع الإنبطاح 
درجة( مؼ الخقؽد  22مائلًا عاليا )رفع الخجميؼ 

 ثانية 21
 -1.020 5.20 52.2 تكخار

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد عمى الجانب الأيسؼ 
 ثانية  21

 1.222 5.25 55.2 تكخار

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد عمى الجانب الأيدخ 
 ثانية 21

 -1.222 0.2 50.2 تكخار

 التؽازن 
 1.218 1.818 2.52 ثانية طؽليةالؽقؽف عمى العارضة بقجم 

 -1.228 2.20 22.2 درجة باس الجيشاميكي السعجل
 -1.002 1.222 00.18 متخ السدتؽى الخقسي

 



في متغبخات الشسػ أن جسيع قيع معاملات الإلتػاء لعبشة البحث الكمية  (5الججول )يتزح مغ 
 -5.515قج تخاوحت ببغ ) والسدتػى الخقسيوالإختبارات الخاصة بقػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن 

في الكمية أفخاد عبشة البحث  جسيع تجانذ عمى يجل( مسا 4)±(، وىحه الكيع تشحرخ ببغ 2.755 :
 الستغبخات الدابق ذكخىا، وخمػىا مغ عبػب التػزيعات غبخ الإعتجالية.

 وسائل وأداوات جسع البيانات

البيانات والتي ساعجت في تشفبح الجراسة الأساسية بسا يتشاس  استخجم الباحث عجة وسائل متشػعة لجسع 
 ومشيا : مع شبيعة البحث والبيانات السخاد الحرػل عمبيا

 
 تحميل السخاجع والأبحاث العمسية. -0

وذلظ  السخاجع الستخررة والجراسات والبحػث والسجلات العمسيةلعجيج مغ اب بالاستعانة الباحثقام 
التي تتشاس  مع عبشة و  بقػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن الخاصة الإختبارات البجنية أند  لتحجيج 
 والتي يسكغ أن يدتخجميا الستدابقبغ في تصػيخ التجريبات الػضيفية التكاممية، وكحلظ لتحجيج البحث

 .لسدابقة دفع الجمة السدتػى الخقسي
 
 إستسارة تدجيل البيانات. -5

 استسارات تدجبل الكياسات الخاصة بالبحث وىي كالتالي :قام الباحث بترسيع 
  (0)مخفق استسارة تدجبل متغبخات الشسػ الخاصة بعبشة البحث. 
  (5)مخفق استسارة تفخيغ نتائج إختبارات البحث في الكياسبغ القبمي والبعجي. 

 إستطلاع رأي الخبخاء. -2

مغ الدادة ( 4)عجد إلكتخونية لإستصلاع رأي الخبخاء وعخضيا عمى  اتبترسيع إستسار  الباحثقام 
أند  لإستصلاع آرائيع في أىع و  ( 2)مخفق ستخرربغ في مجال مدابقات السبجان والسزسارالخبخاء ال

 )مخفقالجيشاميكي(  –)الثابت  قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن  لكياسالإختبارات البجنية السشاسبة 
 (.2 )مخفق السشاسبةفي تحجيج فتخات ومحاور البخنامج التجريبي أرائيع  إستصلاعوكحلظ  (،2
 
 الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث -2



 ومبجانعجد مغ الجمل القانػنية  –لكياس الصػل جياز الخستامبتخ – لكياس وزن الجدع )مبدان شبي
 –جبخ  –صافخات  –استسارات جسع البيانات  –جيشامػمبتخجياز ال –ساعات إيقاف  – مشاس  لمخمي
 ( . كخات سػيدخية – مخات  – مقاعج سػيجية

 إختبارات البحث قياسات و  -2

 الكياسات الأساسية 
العسخ الدمشي  –الػزن  –قام الباحث بكياس متغبخات الشسػ لعبشة البحث الكمية )الصػل الكمي لمجدع 

  (.0مخفق ) العسخ التجريبي( –
  الخقسيالسدتؽى 

قام الباحث بكياس السدتػى الخقسي لعبشة البحث الأساسية، وذلظ وفقا لقػاعج ولػائح الإتحاد الجولي 
 (.5لالعاب القػى )

 اختبارات البحث 
 –لكياس قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن )الثابت بحرخ الإختبارات البجنية  الباحثقام 

السدح السخجعي لمسخاجع العمسية التي تتشاس  مع شبيعة وعبشة البحث مغ خلال الجيشاميكي(، و 
(، 52(، )52(، )50(، )02(، )02(، )8(، )2(، )2(، )2(، )2الستخررة والجراسات الدابقة )

قػة وقجرة العزلات التي تكيذ البجنية حرخ الإختبارات وذلظ ل (22، )(28(، )22(، )22)
عخضيا عمى الخبخاء لتحجيج ل ومدابقة دفع الجمةعبشة البحث صبيعة و السشاسبة لو  السخكدية والتػازن 

 .تع تحجيجه الإختبارات السشاسبة لكياس كل عشرخ
 

قؽة وقجرة العزلات السخكدية ( الشدب السئؽية لأراء الخبخاء في أندب الإختبارات التي تكيذ 2ججول )
 (2)ن = والتؽازن والخاصة لستدابقي دفع الجمة 

الشدبة  التكخارات الإختبارات البجنية السقتخحة الستغيخات
 الإتجاه السئؽية

القؽة القرؽى 
 لعزلات العيخ

 مؽافق %011 2 قؽة عزلات العيخ بالجيشامؽمتخ
قػة عزلات الخجمبغ والطيخ )استخجام 

 %2 2 أوزان(
غبخ 
 مػافق

قجرة عزلات 
 العيخ

 مؽافق %82.2 2 ثانية 21رفع الجحع مؼ وضع الإنبطاح 

 %54.5 5 مخة 51رفع الجحع مغ وضع الإنبصاح 
غبخ 
 مػافق



القؽى القرؽى 
 لعزلات البطؼ

الجمؽس مؼ الخقؽد مؼ وضع ثشي الخكبتيؼ 
 )استخجام أثقال(

 مؽافق 011% 2

الجمػس مغ الخقػد مغ وضع مج الخجمبغ 
 )استخجام أثقال(

2 2% 
غبخ 
 مػافق

قجرة عزلات 
 البطؼ

( مؼ الخقؽد ° 22رفع الخجميؼ مائلًا عاليا )
 ثانية  21

2 22.2% 
 مؽافق

( مغ الخقػد ° 61رفع الخجمبغ مائلًا عاليا )
 مخة 51

2 2% 
غبخ 
 مػافق

 %44.4 0 ثانية 42الجمػس مغ الخقػد 
غبخ 
 مػافق

قجرة 
عزلات 
 الجانبيؼ 

 الأيسؼ

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد عمى الجانب 
 مؽافق %82.2 2 ثانية  21الأيسؼ 

رفع الجحع لاعمى مغ الخقػد عمى الجان  
 ثانية  02الأيسغ 

5 54.5% 
غبخ 
 مػافق

 الأيدخ

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد عمى الجانب 
 مؽافق %82.2 2 ثانية 21الأيدخ 

الجان  رفع الجحع لاعمى مغ الخقػد عمى 
 ثانية 02الأيدخ 

غبخ  54.5% 5
 مػافق

 التؽزان الثابت

 مؽافق %22.2 2 الؽقؽف عمى العارضة بقجم طؽلية

 %44.4 0 الػقػف عمى مذط القجم
غبخ 
 مػافق

 %2 2 فلامشجػ لمتػزان
غبخ 
 مػافق

التؽازن 
 الجيشاميكي

 %2 2 اختبار التػزان حػل دائخة
غبخ 
 مػافق

 مؽافق %011 2 الجيشاميكى السعجلاختبار باس 

غبخ  %2 2 اختبار الػث  والتػازن فػ  العلامات  
 مػافق

 



آراء الدادة الخبخاء في تحجيج أند  الاختبارات التي  لشدبة السئػية وإتجاه( التكخارات وا4يعخض الججول )
أىسيا بالستغبخات  الباحثالجيشاميكي(، وقجد حجد  –تكيذ قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن )الثابت 

رفع الجحع مغ وضع  –قػة عزلات الطيخ بالجيشامػمتخالتي حققت أعمى ندبو عغ غبخىا وىي ) 
( مغ ° 61رفع الخجمبغ مائلًا عاليا ) –مغ الخقػد مغ وضع مج الخجمبغ  الجمػس –ثانية  42الإنبصاح 
رفع الجحع لاعمى مغ  –ثانية  42رفع الجحع لاعمى مغ الخقػد عمى الجان  الأيسغ  –ثانية  42الخقػد 

اختبار باس الجيشاميكى  –الػقػف عمى العارضة بقجم شػلية  –ثانية  42الخقػد عمى الجان  الأيدخ 
 .(2مخفق ) (السعجل

 

 الجراسات الإستطلاعية

 الجراسة الإستطلاعية الأولى

 0200/ 52/ 56وحتى  52/0205/ 50بإجخاء الجراسة الإستصلاعية الأولى في الفتخة مغ   الباحثقام 
متدابقبغ مغ مجتسع البحث ومغ خارج العبشة الأساسية،  6وعجدىا عمى العبشة الإستصلاعية لمبحث 

عبشة البحث والتعخف عمى الرعػبات التي قج لوأستيجفت التعخف عمى مجى ملائسة الإختبارات البجنية 
 –تػاجو الباحثػن أثشاء الكياس وتجري  السداعجون، ىحا بالإضافة إلى إجخاء السعاملات العمسية )الرج  

 الثبات( في الستغبخات قبج البحث والتي تست عمى الشحػ التالي:

 الثبات( في الستغيخات قيج البحث: –العمسية )الرجق السعاملات 

 معامل الرجق

 6مسبدة )العبشة الإستصلاعية وعجدىع  إحجاىسا مجسػعتبغشخيقة صج  التسايد ببغ  الباحثاستخجم 
بتخرز مدابقات السبجان والسزسار بكمية التخبية  شلاب( 6عجدىع غبخ مسبدة )والأخخى  ،متدابقبغ(
وتع حداب دلالة الفخو  ببغ نتائج السجسػعتبغ السسبدة والغبخ مسبدة في ، (العخيرجامعة  - الخياضية

وذلظ لمتحقق مغ صج  الإختبارات البجنية الاختبارات قبج البحث باستخجام إختبار مان ويتشي اللامعمسي 
 .قبج البحث

قيج البحث  البجنية في الإختبارات السجسؽعتيؼ السسيدة والغيخ مسيدة( دلالة الفخوق بيؼ 2ججول )
 (2=5=ن0)ن

وحجة  الإختبارات الستغيخ
 الكياس

السجسؽعة الغيخ  السجسؽعة السسيدة
 مسيدة

 مان 
 ويتشي

 الجلالة (Zقيسة )
متؽسط 
 الختب

مجسؽع 
 الختب

متؽسط 
 الختب

مجسؽع 
 الختب



قؽة وقجرة العزلات السخكدية
 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 كجػ القؽة القرؽى لعزلات العيخ )الجيشامؽميتخ( 

 1.102 *5.222 1.111 01 5.2 52 2.2 كجػ الجمؽس مؼ الخقؽد ) مؼ وضع مج الخجميؼ(
 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 تكخار ثانية 21رفع الجحع مؼ وضع الإنبطاح 

درجة( مؼ الخقؽد  22رفع الخجميؼ مائلًا عاليا )
 ثانية 21

 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 تكخار

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد عمى 
 ثانية 21الجانبيؼ 

 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 تكخار الأيسؼ
 1.102 *5.222 1.111 01 5.2 52 2.2 تكخار الأيدخ

 التؽازن 
 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 ثانية الؽقؽف عمى العارضة بقجم طؽلية

 1.150 *5.212 1.111 01 5.2 52 2.2 درجة الجيشاميكي السعجلباس 

  1.12  ≥* الفخوق دالة عشج مدتؽى 

السجسػعتبغ السسبدة والغبخ ببغ  2.21وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (2الججول )يتزح مغ 
أصحاب الجرجات في جسيع الإختبارات البجنية قبج البحث والسدتػى الخقسي، ولرالح الأفخاد مسبدة 

 السختفعة مسا يذبخ إلى صج  الإختبارات البجنية قبج البحث.

 معامل الثبات

استخجم الباحث شخيقة تصببق الإختبار وإعادة تصبيقة لحداب معامل الثبات، وذلظ عغ شخيق تصببق 
الإختبارات البجنية قبج البحث عمى أفخاد العبشة الإستصلاعية ثع إعادة التصببق مخة أخخى عمى نفذ العبشة 

غ نتائج التصبيقبغ الأول أيام مغ التصببق الأول، وتع حداب معاملات الإرتباط بب 6بفاصل زمشي قجرة 
 والثاني.

 
 (2( معامل الإرتباط بيؼ التطبيقيؼ الأول والثاني في الإختبارات قيج البحث )ن = 2ججول )

وحجة  الإختبارات الستغيخ
 الكياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الجلالة قيسة )ر( 

 ع± م ع± م

قؽة وقجرة العزلات السخكدية
 

لعزلات العيخ القؽة القرؽى 
 1.150 *1.222 52.52 020.52 52.20 022.52 كجػ )الجيشامؽميتخ(

الجمؽس مؼ الخقؽد ) مؼ وضع مج 
 1.122 *1.222 1.122 1.552 1.520 1.50 كجػ الخجميؼ(

 1.152 *1.222 2.212 22.22 2.122 22.22 تكخار ثانية 21رفع الجحع مؼ وضع الإنبطاح 
درجة( مؼ  22عاليا )رفع الخجميؼ مائلًا 

 1.122 *1.222 0.2 52.52 5.222 52.2 تكخار ثانية 21الخقؽد 

رفع الجحع لاعمى مؼ الخقؽد 
 ثانية 21عمى الجانبيؼ 

 1.122 *1.222 5.185 55.2 0.852 55 تكخار الأيسؼ
 1.122 *1.222 0.218 55.52 0.822 50.22 تكخار الأيدخ

 التؽازن 
 1.105 *1.288 1.212 2.2 1.202 2.28 ثانية العارضةالؽقؽف بقجم طؽلية عمى  

 1.122 *1.222 2.212 22.22 2.222 22.5 درجة باس الجيشاميكي السعجل

  1.12 ≥* قيسة )ر( دالة عشج مدتؽى 



ببغ التصبيقبغ الأول والثاني  2.21وجػد إرتباط دال إحرائياً عشج مدتػى دلالة  (2الججول )يتزح مغ 
(، 2.766:  2.716في الإختبارات البجنية قبج البحث والسدتػى الخقسي، حبث تخاوحت قيع )ر( ببغ )

 مسا يذبخ إلى ثبات الإختبارات البجنية قبج البحث عشج إجخاء الكياسات.
 يةالجراسة الإستطلاعية الثان

 0205/ 52/ 05وحتى  52/0205/ 57في الفتخة مغ  الثانيةبإجخاء الجراسة الإستصلاعية  الباحثقام 
 :عمى العبشة الإستصلاعية لمبحث وأستيجفت ىحه الجراسة 

  تحجيج اختيار أند  التجريبات التي تداعج عمى تحقبق اليجف الحي تع مغ أجمو وضع البخنامج
 التجريبي

  السختارة لعبشة البحث وجسيع الأدوات السدتخجمة التجريبات الػضيفية التكامميةالتعخف عمى ملائسة. 
  فتخات الخاحة( لمػحجة  –التكخارات  –السجسػعات  –تحجيج محتػى ومكػنات متغبخات الحسل )الذجة

التأكج مغ مجى التجريبية السختارة داخل البخنامج التجريبي لتحقبق اليجف الحي وضع مغ أجمو، 
 البحث فخاد عبشة لأالأحسال التجريبية  مشاسبة

تع تقشبغ حسل وكحلظ  ،والأدوات السدتخجمة التجريباتالتأكج مغ ملائسة تحجيج التسخيشات السشاسبة و قج تع 
التجري  للاسالب  التجريبية السدتخجمة وتع تقشبغ التجريبات مغ حبث عجد السجسػعات والتكخارات وفتخات 

ىحا بالإضافة إلى عخض الإستسارة لاستصلاع آراء الدادة الخبخاء في تحجيج السحتػى الدمشي  ،الخاحة
 (. 2 مخفق )لمبخنامج التجريبي 

باستخجام ( الشدب السئؽية لآراء الدادة الخبخاء في تحجيج السحتؽى الدمشي لمبخنامج التجريبي 2ججول )
 (2)ن =  التجريبات الؽظيفية التكاممية لستدابقي دفع الجمة

 م
مجسؽع أراء  مكؽنات البخنامج التجريبي السقتخح

 الشدبة السئؽية الخبخاء
 التؽزيع الدمشي السحاور

 مجة البخنامج 0

 %2 2 أسابيع 4
 %22.2 2 أسابيع 8
 %54.5 5 أسابيع 52
 %54.5 5 أسبػع 50

عجد الؽحجات التجريبية  5
 الأسبؽعية

2 2 22.2% 
6 0 44.4% 
1 2 2% 
4 2 2% 



عجد الؽحجات التجريبية  2
 اليؽمية

0 2 011% 
0 2 2% 

 زمؼ الؽحجة التجريبية 2

42 2 2% 
52 5 54.5% 
21 2 82.2% 
502 2 2% 

 درجة الحسل السدتخجمة 2
5  :5 2 2% 
0  :5 2 011% 
5  :4 2 2% 

التجريبات الشد  السئػية لآراء الدادة الخبخاء في تحجيج السحتػى الدمشي لبخنامج  (2الججول )يعخض 
أىسيا بالستغبخات التي حققت أعمى ندبو عغ  الباحث، وقجد حجد الػضيفية التكاممية لستدابقي دفع الجمة
أيام، عجد  4أسابيع ، عجد الػحجات التجريبية الأسبػعية =  6غبخىا وىي كالتالي ) مجة البخنامج = 

 (.  5: 0، درجة الحسل السدتخجمة = 72، زمغ الػحجة التجريبية = 5الػحجات التجريبية البػمية = 

 (01 )مخفق البخنامج التجريبي السقتخح

 إعجاد البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام التجريبات الؽظيفية التكاممية

، قج تع الإستعانة بالسدح باستخجام التجريبات الؽظيفية التكامميةلتحجيج شبيعة وشكل البخنامج التجريبي 
زلات لمعالسخجعي لمسخاجع العمسية الستخررة والجراسات الدابقة التي تشاولت التجريبات الػضيفية 

(، 22)(، 22(، )22(، )25)(، 58، )(52) (،02(، )02(، )00(، )2(، )8(، )2(، )2) السخكدية
 مع شبيعة وعبشةالأخخى والتي تتشاس   التجريباتكسا قام الباحث بإبتكار بعس  (21(، )22(، )22)

 السشاس  التجريبيعبشة البحث، وبعج أن تع تحجيج السحتػى الدمشي لمبخنامج  البحث. وفي ضػء خرائز
السدتخجمة في البخنامج التجريبات الػضيفية التكاممية . وإستشادا لسا سبق تع تحجيج تسخيشات (22)الججول 
 وشجتيا وحجسيا وفتخة الخاحة. (01)، ومخفق (8مخفق )التجريبي 

 اتبع الباحث الخطؽات التالية عشج ترسيػ البخنامج التجريبي

 أسذ وضع البخنامج التجريبي السقتخح 

 تع مخاعاة بعس الأسذ التي يج  تػافخىا في البخنامج التجريبي وتتسثل في التالي :
 أثشاء تصببق البخنامج. تػافخ عػامل الأمغ والدلامة 
 أن يكػن محتػى البخنامج التجريبي مشاس  لصبيعة وخرائز عبشة البحث. 



  الحسلالفخو  الفخدية في تذكبل مخاعاة 
 .الإىتسام بقػاعج الإحساء قبل تشفبح الػحجة التجريبية والتيجئة في الشياية 
  مخاعاة التػزيع الشدبي لتجريبات الجدء الفشي لسدابقة دفع الجمة وتقديع الأزمشة عمى السحتػى

 لمبخنامج التجريبي.
  وعمى مجار فتخة مبجأ التجرج مغ الديل إلى الرع  في أداء التسخيشات داخل الػحجة التجريبية

 التصببق.
 .أن تكػن التجريبات الػضيفية التكاممية مشاسبة مع الأىجاف السصمػب تحكيقيا 

 اعتسج الباحث عشج تطبيق التجريبات الؽظيفية التكاممية عمى الآتي :

  تصببق التجريبات  )عزلات البصغ والطيخ( عغالسخكدية العزلات تجريبات لتقػية التخكبد عمى
 الػضيفية التكاممية.

  وشجة بديصة مع التقجم التجريجي الثبات السخكدي : تع مخاعاة وضع حخكات تؤدى بتكخارات متػسصة
 في الجاء وييجف إلى تحقبق الثبات الحاتي والتحكع العربي العزمي في عزلات السخكد

 وتدتخجم مقاومات خارجية في جسيع  القػة السخكدية : تع مخعاة وضع حخكات ذات ديشاميكية أكثخ
 السدتػيات والسحاور بيجف تحقبق التكامل الحخكي وتحدبغ القػة العزمية.

 .القجرة السخكدية : تع مخعاة وضع حخكات تتسبد بانتاج القػة وتحػيميا إلى سخعة فػرية 
 التؽزيع الدمشي لمبخنامج التجريبي

وفقاً للاسذ العمسية والسدح السخجعي وآراء الدادة  (2ججول )تع تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبي 
 كسا يمي : ( 2ججول )الخبخاء 
  أسابيع. 6تع تصببق البخنامج التجريبي خلال فتخة الإعجاد الخاص ولسجة 
  وحجة تجريبية خلال  06وحجات تجريبية إسبػعياً وبإجسالي  4تع تحجيج عجد الػحجات التجريبية بػاقع

 البخنامج التجريبي.تشفبح 
  حتػى عمى تدقيقة إحساء و  51دقيقة مقدسة كالتالي ) 72تع تحجيج زمغ الػحجة التجريبية بػاقع

 –تجريبات الجخي الخفيف حػل السزسار وتسخيشات إشالات ومخونات لعزلات ومفاصل الجدع 
 دقائق ختام(.52 –دقيقة جدء رئيدي  41

  = دقيقة، زمغ الجدء الخئيدي  0542=  72×  4×  6تع تحجيج الدمغ الكمي لمبخنامج التجريبي
دقيقة 5142=  41×  4×  6لمبخنامج بجون الإحساء والختام = 



 (2ججول )
 التجريبات الؽظيفية التكامميةالتؽزيع الدمشي خلال وحجات البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام 

 السجسؽع 

  6 الثامؼ الدابع الدادس الخامذ الخابع الثالث الثاني الأول الأسابيع
  06 4 0 5 4 0 5 4 0 5 4 0 5 4 0 5 4 0 5 4 0 5 4 0 5 الؽحجة التجريبية

درجات 
 الحسل

 أقرى
21 – 011%   

O  
 O 

 
 0 

 عالي
22 – 21 % O O   O   O O 1 

 متؽسط
21 – 22%    O     5 

 0542 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 زمؼ الؽحجة التجريبية )دقيقة(

أجداء الؽحجة التجريبية
 

زمؼ الإحساء في الؽحجة 
 442 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 51 )دقيقة(

زمؼ الجدء 
الخئيدي في 

الؽحجة 
 )دقيقة(

التجريبات 
الؽظيفية 
 التكاممية

01 42 62 42 62 42 62 42 62 42 01 42 62 42 42 62 42 62 42 62 42 01 42 62 571 

 541 25 35 40 35 25 35 25 35 25 35 35 25 35 40 35 25 35 25 35 25 35 25 35 40 الجدء السياري 

 5142 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 41 الإجسالي
زمؼ الجدء الخئيدي في الختام 

 062 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 )دقيقة(

 0542 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 72 الإجسالي بالجقائق

 

  دقيقة.  571داخل الػحجات التجريبية في الجدء الخئيدي مغ البخنامج التجريبي بإجسالي زمغ بخنامج التجريبات الػضيفية التكاممية تع تصببق 
  دقيقة.  541تع تصببق الجدء السياري داخل الػحجات التجريبية في الجدء الخئيدي مغ البخنامج التجريبي بإجسالي زمغ 



 شجة حسل البخنامج التجريبي
 قام الباحثػن بتحجيج شجة الحسل التجريبي فقاً للأتي :

  الستدابق% مغ أقرى ما يتحسمو 522% : 72الحسل الأقرى مغ 
  مغ أقرى ما يتحسمو الستدابق72% : 51الحسل العالي مغ % 
  مغ أقرى ما يتحسمو الستدابق51% : 12الحسل الستػسط مغ % 
  (081 -022:  55)             % مغ أقرى ما يتحسمو الستدابق12% : 41الحسل البديط مغ 

 الكياسات القبمية

إختبارات في  0205/ 52/ 01إلى  0205/ 52/ 04قام الباحث بإجخاء الكياسات القبمية في الفتخة مغ 
  الجيشاميكي( والسدتػى الخقسي. –قياس قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػازن )الثابت 

 تطبيق البخنامج التجريبي السقتخح

أثشاء فتخة الإعجاد الخاص  التجريبات الػضيفية التكامميةباستخجام بتصببق محتػى البخنامج التجريبي  الباحثقام 
ولسجة  0205/ 50/ 02وحتى  0205/ 52/ 05عمى عبشة البحث الإساسية في الفتخة مغ  (01)مخفق 

 ( وحجات تجريبية أسبػعياً.4ثسان أسابيع بػاقع )
 الكياسات البعجية

بعج الإنتياء مغ تصببق البخنامج التجريبي، قام الباحث بإجخاء الكياسات البعجية للإختبارات البجنية قبج البحث 
، وبشفذ تختب  وضخوف 0205/ 50/ 05إلى الفتخة مغ  0205/ 50/ 01والسدتػى الخقسي في الفتخة مغ 

 وإجخاءات وشخوط الكياسات القبمية.
 السعالجات الإحرائية

في معالجة البيانات إحرائيا بجقة  52.1الإصجار  IBM SPSS Statisticsتػ استخجام بخنامج 
 وبكفاءة عالية، باستخجام أساليب التحميل الإحرائي التالية :

تع حداب الستػسصات الحدابية والإنحخافات السعيارية ومعاملات الإلتػاء لستغبخات البحث. وتع تحجيج الفخو  
ية لمتحقق مغ صج  الستغبخات قبج البحث مغ خلال إختبار مان ويتشي. كسا أنو تع تحجيج ذات دلالة إحرائ

الفخو  ذات دلالة إحرائية ببغ الكيع لمكياسبغ القبمي والبعجي مغ خلال اختبار ويمكػكدػن اللامعمسي. وتع 
 ( لمتحقق مغ الاختلافات ببغ الكياسبغ القبمي والبعجي. ∆استخجام ند  التحدغ )8

 . عشيا السبمغ الشتائج لجسيع  2.21 ≤حطة : تع أخح مدتػى الجلالة عشج عشج مدتػى ملا
 



 عخض ومشاقذة الشتائج
 أولا: عخض الشتائج

إختبارات (  دلالة الفخوق بيؼ الكياسات القبمية والبعجية وندب التحدؼ )%( لعيشة البحث في 8ججول )
 (2)ن =  قؽة وقجرة العزلات السخكدية

 إختبارات
 قؽة وقجرة العزلات السخكدية

وحجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
متؽسط  الختب

 الختب
مجسؽع 
 الختب

 الجلالة (Zقيسة )
ندبة 

 ع± م ع± م التحدؼ%

القؽة القرؽى لعزلات العيخ 
 )الجيشامؽميتخ(

 05.22 1.158 *5.510 50 2.2 + 01.28 510.0 02.28 022.5 كجػ

الخقؽد ) مؼ الجمؽس مؼ 
 52.22 1.158 *5.510 50 2.2 + 1.25 1.52 1.21 1.52 كجػ وضع مج الخجميؼ(

رفع الجحع مؼ وضع 
 50.12 1.152 *5.552 50 2.2 + 2.15 22.2 5.22 22 تكخار ثانية 21الإنبطاح 

 22رفع الخجميؼ مائلًا عاليا )
 52.82 1.152 *5.525 50 2.2 + 5.22 22.22 0.82 52.2 تكخار ثانية 21درجة( مؼ الخقؽد 

رفع الجحع لاعمى 
مؼ الخقؽد عمى 

 ثانية 21الجانبيؼ 

 20.20 1.152 *5.552 50 2.2 + 5.25 52.82 5.20 55.82 تكخار أيسؼ

 22.22 1.152 *5.502 50 2.2 + 5.81 52.22 0.22 50.22 تكخار الأيدخ

  1.12 ≤* الفخوق دالة عشج مدتؽى 

ببغ الكياسات القبمية والبعجية لأفخاد  2.21وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (8ججول )يتزح مغ 
)القػة القرػى  إختبارات قػة وقجرة العزلات السخكديةلعبشة البحث الأساسية لرالح الكياسات البعجية في 

وضع  رفع الجحع مغ –الجمػس مغ الخقػد ) مغ وضع مج الخجمبغ(  –لعزلات الطيخ )الجيشامػمبتخ( 
رفع الجحع لاعمى مغ  –ثانية  42درجة( مغ الخقػد  61رفع الخجمبغ مائلًا عاليا ) –ثانية  42الإنبصاح 

ثانية(، حبث  42رفع الجحع لاعمى مغ الخقػد عمى الجان  الأيدخ  –ثانية  42الخقػد عمى الجان  الأيسغ 
كان ىشاك ند  و ، ( p= 0.026:0.028 < 0.05) دلالة قيسة و  Z (=0.025  :0.040)قيسة  تخواحت

 – 06.76 – 50.55وبمغت )أختبارات قػة وقجرة العزلات السخكدية تحدغ لرالح الكياسات البعجية في 
 ( % عمى التػالي. 41.54 – 45.45 – 06.66 – 05.24

  



( دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي وندب التحدؼ )%( لعيشة البحث الأساسية في 2ججول )
 (2)ن=  الجيشاميكي( –إختبارات التؽازن )الثابت 

وحجة  الإختبارات
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
متؽسط  الختب

 الختب
مجسؽع 
 الجلالة (Zقيسة ) الختب

ندبة 
 ع± م ع± م التحدؼ%

الؽقؽف عمى العارضة بقجم 
 52.00 1.158 *5.510 50 2.2 + 1.25 2.25 1.22 2.20 دقيقة طؽلية

 51.01 1.158 *5.510 50 2.2 + 2.22 22.22 2.52 22.82 درجة باس الجيشاميكي السعجل

ببغ الكياسات القبمية والبعجية لأفخاد  2.21وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (2ججول )يتزح مغ 
الجيشاميكي(، حبث كانت قيسة  –لعبشة البحث الأساسية لرالح الكياسات البعجية في إختبارات التػازن )الثابت 

Z (=0.025)  دلالة قيسة و (p= 0.028 < 0.05 ) ، زيادة في الشدبة السئػية لسعجلات كان ىشاك و
 ( % عمى التػالي. 02.52 –02.55وبمغت ) الجيشاميكي( –التػازن )الثابت في أختبارات   (% ∆)التحدغ 

دلالة الفخوق بيؼ الكياسيؼ القبمي والبعجي وندبة التحدؼ )%( لعيشة البحث الأساسية في  (01ججول )
 (2السدتؽى الخقسي )ن = 

وحجة  الإختبارات
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
متؽسط  الختب

 الختب
مجسؽع 
 الجلالة (Zقيسة ) الختب

ندبة 
 ع± م ع± م التحدؼ%

 2.22 1.152 *5.502 50 2.2 + 1.812 05.05 1.208 00.52 متخ السدتؽى الخقسي

ببغ الكياسبغ القبمي والبعجي لأفخاد  2.21وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (01ججول )يتزح مغ 
وقيسة  Z (=0.056)عبشة البحث الأساسية في السدتػى الخقسي لرالح الكياس البعجي، حبث كانت قيسة 

الكياس البعجي  فيتحدغ ال كسا يػضح زيادة في الشدبة السئػية لسعجل، ( p= 0.028 < 0.05دلالة ) 
 %. 5.77بمغت و 

 ثانياً: مشاقذة الشتائج
مغ خلال السعالجات الإحرائية لبيانات البحث، وفي ضػء عخض نتائج الكياسات والإختبارات السدتخجمة 

 وتدييلًا لأسمػب السشاقذة فقج تع مشاقذة الشتائج وفقاً لتختب  فخوض البحث عمى الشحػ التالي : 

 مشاقذة نتائج الفخض الأول
ببغ الكياسات القبمية والبعجية  2.21إلى وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (8ججول )أشارت نتائج 

لأفخاد عبشة البحث الأساسية في إختبارات قػة وقجرة العزلات السخكدية لرالح الكياسات البعجية، حبث 
ئػية لسعجل زيادة في الشدبة الس(، وأيزاً كان ىشاك  p= 0.026:0.028 < 0.05تخاوحت قيسة دلالة ) 

 %(. 41.45% : 50.55تخاوحت ببغ )التحدغ في الكياسات البعجية 



تحدبغ  الحي ساىع في التجريبات الػضيفية التكامميةإلى التأثبخ الإيجابي لبخنامج التحدغ ذلظ  الباحثويخجع 
 كفاءة الجحعأدى إلى زيادة مسا ، وتػلبج الصاقة )عزلات الجحع( عزلات السخكديةمل والقجرة قػةالوتصػيخ 
الإقتراد في الجيج ، وىحا كان نتيجتو صخف العمػي إلى الصخف الدفمي مغ ال الشاشئةلمقػة كامل الشقل في ال

لتحقبق أعمى  لتكشيظ دفع الجمةالتدمدل الحخكي خلال  تػضيفا إيجابيا وتػضيفيا بالكامل وإنتاج أفزل قػة
حسال التجريبية مغ للأالتقشبغ الدميع و لمبخنامج التجريبي التخصيط الجبج إلى  ويخجع ذلظ أيزاً ، مدافة لمجفع

، ىحا بالإضافة إلى إحتػاء البخنامج التجريبي عمى الستدابقبغشجات وأحجام وراحات ببشية تتشاس  مع قجرات 
مسا أنعكذ أثخه عمى تشسية وتحدبغ قػة وقجرة العزلات السخكدية ، يتع أدائيا بذكل متجرج، مبتكخة تجريبات
  ة البحث الأساسية.لعبش

قػة وتتفق نتائج البحث الحالي مع نتائج الجراسات التي تشاولت بخامج التجريبات الػضيفية التكاممية لتشسية 
كلاعبي  السختمفة الأخخى  الأنذصة الخياضيةاللاعببغ في العزلات السخكدية والتي أجخيت مع العجيج مغ 

وقجرة قػة أثبتت تحدغ في والتي   والجسباز الإيقاعي( والتايكػنجووالخباعبغ  والػث  العاليالسلاكسة )
"نجا عبج الخحيػ ودراسة (، 2(" )5102) أحسج جؽدةوعمى سببل السثال دراسة " العزلات السخكدية

ودراسة (، 02(" )5150) سامح رشجي" ودراسة(، 8(" )5150) أحسج فاروق " دراسةو  (،22(" )5151)
تصػيخ الجور الإيجابي لبخامج التجريبات الػضيفية في فقج ببشت نتائجيا ، (22(" )5150) محمد عبج الجميل"

، مسا يديج مغ إيجابية الإستفادة السثمي مغ نقل القػة السبحولة عغ شخيق وتشسية قػة وقجرة العزلات السخكدية
 .عزلات الجحع

إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات تؽجج فخوق دالة وبحلظ يتحقق صحة الفخض الأول والحي يشز عمى " 
 –في قؽة وقجرة العزلات السخكدية )قؽة عزلات العيخ  والشدبة السئؽية لسعجلات التحدؼوالبعجية  القبمية

قؽة عزلات الجانب الأيسؼ( لجى عيشة البحث  –قؽة عزلات الجانب الأيدخ  –قؽة عزلات البطؼ 
 ".الأساسية ولرالح الكياسات البعجية

 ئج الفخض الثانيمشاقذة نتا
ببغ الكياسات القبمية والبعجية  2.21إلى وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (2ججول )أشارت نتائج 

Z (=0.025 )الجيشاميكي(، حبث كانت قيسة  –في إختبارات التػازن )الثابت لأفخاد عبشة البحث الأساسية 
 (% ∆)التحدغ  تزيادة في الشدبة السئػية لسعجلاوأيزاً كان ىشاك (،  p= 0.028 < 0.05وقيسة دلالة ) 

 ( % عمى التػالي.02.52 –02.55وبمغت ) ،في الكياسات البعجية 



عمى مجسػعة مغ تجريبات  تإشتسم والتيويعدى الباحث ذلظ إلى تأثبخ استخجام التجريبات الػضيفية التكاممية 
الجياز الجىمبدي  كفاءةاستثارة وزيادة في  تساىس والتيمعزلات السخكدية لالسجمجة مع تجريبات القػة التػازن 
التدمدل الحخكي خلال مخاحل والشقل الكامل لمقػة مغ الصخف الدفمي إلى الصخف العمػي التػازن  وحفع
عمى رجل بالإرتكاز لستدابقي دفع الجمة بجاية مغ وقفة الإستعجاد ثع السخحمة التسيبجية والتي يتع فبيا  الكامل
 ػصػل لػضع القػةحتى الإحجاث التػتخ في الجحع  ثع يتع، تسام مخحمة الدحفلإو  إستعجادا لمتكػرواحجة 

عمي جلال "، ويتفق ىحا مع لبشتيي الستدابق بسخحمة التغصية وتفادي الدقػط والػقػع في الخصأ القانػني
مغ في أن مدتػى الكفاءة الػضيفية لحفع التػازن يسكغ تشسبتو  Aulek أوليغ نقلًا عغ  "(0282الجيؼ )
حفع التػازن لمحخكات السسبدة بالدخعة زيادة كفاءة الجياز الجىمبدي و عمى  يعسلتأثبخ تجري  خاص  خلال
أبؽ العلا عبج الفتاح ومحمد حدانيؼ "(، ويتفق أيزاً مع ما أشار إليو كلا مغ 540-545: 04) الخصية

كفاءة الأداء الفشي لمسيارات الحخكية السختمفة تتػقف عمى كفاءة آليات الإتدان الحدية، أن  في "(0222)
  (.546: 6) الحخكات التػافكية. وخاصة عشج أداء

لتشسية التػازن  بعس الأسالب  التجري  الأخخى  وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج الجراسات التي تشاولت
باستخجام بخنامج تجريبي لتشسية  (2) ("5102أحسج إسساعيل )الجوران، كجراسة "لستدابقي دفع الجمة بصخيقة 

، (Viper & Trx)باستخجام تجريبات  (2)("5151"الأميخ حدؼ ) الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىمبدي، ودراسة
 الجور الإيجابي في تشسية التػازن الثابت والتػازن الجيشاميكي. عوالتي ببشت نتائجي

زاً مع نتائج الجراسات التي تشاولت البخامج التجريبية التي أستخجمت التجريبات الػضيفية لمعزلات وأتفقت أي
التسخيشات الأنذصة الخياضية السختمفة الأخخى كلاعبي )لاعببغ العجيج مغ  عمىوالتي أجخيت السخكدية 
التػازن الثابت والتػزان أثبتت تحدغ في  حبث ،ولاعبات البالية (والتايكػنجو حخاس مخمى كخة القجمالإيقاعية و 

 (58)("5102"محمد سمطان وعساد الحكيػ )ودراسة (، 00(" )5112"أمال مخسي ) جراسةالجيشاميكي، ك
الجور ع ، فقج ببشت نتائجي(22(" )5150"محمد عبج الجميل )ودراسة (، 02(" )5151) رحاب مبخوك"دراسة 

 .الجيشاميكي( –التػزان )الثابت الإيجابي لبخامج التجريبات الػضيفية في تصػيخ وتشسية 

فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسات تؽجج وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثاني والحي يشز عمى " 
الجيشاميكي( لجى عيشة البحث  –القبمية والبعجية والشدبة السئؽية لسعجلات التحدؼ في التؽازن )الثابت 

 ".الأساسية ولرالح الكياسات البعجية
 مشاقذة نتائج الفخض الثالث



عبشة ل ببغ الكياس القبمي والبعجي 2.21إلى وجػد فخو  دالة إحرائياً عشج مدتػى  (2ججول )أشارت نتائج 
 ( وقيسة دلالة0.025=) Zحبث كانت قيسة  ،لرالح الكياس البعجي السدتػى الخقسيالبحث الأساسية في 

 (p= 0.027 < 0.05  وأيزاً كان ىشاك زيادة في الشدبة السئػية لسعجل التحدغ ،)(∆ %)   في الكياس
 %. 5.77، وبمغت البعجي

"أحسج (، 22(" )5102) محمد دكخوري وآخخون "(، و2(" )5100أسامة ذكي )تتفق ىحه الجراسة مع كل مغ "
لبخارمج  ورمي الخمح عالي وقحف القخصالػث  المتدابقي حيث أنو في حالة خزؽع ( 8(" )5150فاروق )

 التجري  الػضيفية، كان ليا تأثبخ إيجابي في تصػيخ السدتػى الخقسي.
ديشا عمي "(، و2(" )5102أحسج إسساعيل )"(، و52(" )5112"محمد القاضي )مع كل مغ أيزاً تتفق 

(،  و"لبة 02(" )5102(، و"حدؼ أبؽ السجج )01(" )5102)أشخف عبج الخحيػ "(، و02(" )5102)
 (02(")5151(، و"رشا عرام الجيؼ وعبيخ عيدى)20(" )5102(، و"محمد خميل )20(" )5102عثسان )

(، و"محمد 2(" )5151الأميخ حدؼ )"(، و52(" )5151محمد إبخاليػ )"(، و02(" )5151حسجي جبخ )"، و
متدابقي دفع الجمة لبخامج تجري  مخصصة ومقششة حبث أنو في حالة خزػع ( 25(" )5150يؽسف )

لمجياز الجىمبدي والتجري  البالدتي والتجري  الستبايغ وتجري   التجري  وبخامجكتجريبات القػة الخاصة بالأثقال 
لقجرة الحخكية والتسخيشات الجائخية السخكبة والتجريبات الشػعية وتجريبات الكاتدبػ وتجريبات ا TRXالتعمق 

 Viper)والتجري  بإسمػب السحصات متبايشة السدتػيات باستخجام الفبجيػ التفاعمي وتجريبات دمج ببغ تجريبات 
& Trx) كان ليا أثخ إيجابي في تصػيخ السدتػى الخقسي لستدابقي دفع الجمة وزيادة الشدبة وتجريبات التايبػ ،

 السئػية لسعجل التحدغ في الكياس البعجي.
تؽجج فخوق دالة إحرائياً بيؼ متؽسطات الكياسيؼ حلظ يتحقق صحة الفخض الثالث والحي يشز عمى " وب

القبمي والبعجي والشدبة السئؽية لسعجل التحدؼ في السدتؽى الخقسي لجى عيشة البحث الأساسية ولرالح 
 الكياس البعجي".

 الإستشتاجات 
في ضؽء ىجف البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا وإستشاداً إلى السعالجات الإحرائية 

 وما اسفخت عميو نتائج البحث تسكؼ الباحثؽن لمؽصؽل إلى الإستشتاجات التالية : 
ة عشج مدتػى يؤثخ البخنامج التجريبي باستخجام التجريبات الػضيفية التكاممية تأثبخاُ إيجابياً بجلالة إحرائي -5

قػة عزلات  –لرالح الكياسات البعجية عمى قػة وقجرة العزلات السخكدية )قػة عزلات الطيخ  2.21
، حبث تخاوحت لعبشة البحث الأساسيةقػة عزلات الجان  الأيسغ(  –قػة عزلات الجان  الأيدخ  –البصغ 

 (. p= 0.026:0.028 < 0.05قيسة دلالة ) 



عبشة لجسيع الكياسات البعجية عغ الكياسات القبمية في   (% ∆) جلات التحدغزادت الشدبة السئػية لسع -0
قػة  –قػة عزلات البصغ  –قػة وقجرة العزلات السخكدية )قػة عزلات الطيخ البحث الأساسية في 

 %(. 41.45% : 50.55تخاوحت ببغ ) ،قػة عزلات الجان  الأيسغ( –عزلات الجان  الأيدخ 

يؤثخ البخنامج التجريبي باستخجام التجريبات الػضيفية التكاممية تأثبخاُ إيجابياً بجلالة إحرائية عشج مدتػى  -4
قيسة  كانتالجيشاميكي( لعبشة البحث الأساسية، حبث  –لرالح الكياسات البعجية عمى التػازن )الثابت  2.21

 (. p= 0.028 < 0.05جلالة ) ال

 –02.55وبمغت )الجيشاميكي(،  –في التػازن )الثابت   (% ∆)جلات التحدغ زادت الشدبة السئػية لسع -6
 ( % عمى التػالي.02.52

يؤثخ البخنامج التجريبي باستخجام التجريبات الػضيفية التكاممية تأثبخاُ إيجابياً بجلالة إحرائية عشج مدتػى  -1
 =pلرالح الكياسات البعجية عمى السدتػى الخقسي لعبشة البحث الأساسية، حبث كانت قيسة الجلالة )  2.21

0.027 < 0.05 .) 

 %. 5.77وبمغت ، سدتػى الخقسيفي ال  (% ∆)زادت الشدبة السئػية لسعجل التحدغ  -4

 التؽصيات
في حجود عيشة البحث وفي ضؽء ىجف البحث وفخوضو وما تؽصل إليو مؼ نتائج يؽصي الباحثؽن بسا 

 يمي: 
ضخورة إستخجام التجريبات الػضيفية التكاممية في تشسية قػة وقجرة العزلات السخكدية والتػزان في جسيع  -5

ألعاب القػى، وذلظ لأىسبتيا في تصػيخ مدتػى الشقل الحخكي لمقػة السبحولة مغ الصخف مدابقات مدابقات 
 الدفمي إلى الصخف العمػي.

وعمى  إجخاء السديج مغ الجراسات السذابية عمى عبشات أخخى مختمفة في ألعاب رياضية مختمفة -0
 الجشدبغ.

 التكاممية وبخامج التجري  الػضيفية الأخخى.إجخاء دراسات مقارنة ببغ بخامج التجريبات الػضيفية  -4
 السخاجع

 السخاجع العخبية -أولًا:

 .0202: القانػن الجولي لالعاب القػى، السشافدة والقػاعج الفشية، إصجار  الاتحاد الجولي لالعاب القؽى  -0
 .0227: إجخي أقفد أرمي، مخشج الاتحاد الخسسي لتعميع ألعاب القػى،  الاتحاد الجولي لالعاب القؽى  -5



عمى تحدبغ بعس الستغبخات  (Viper & Trx)تأثبخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات  الأميخ حدؼ: -2
ة، البجنية الخاصة والسػرفػلػجية لجى متدابقي دفع الجمة بالجوران، ، مجمة أسبػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضي

 .0202(، 5164:  5676، ص )16، ج 1جامعة أسبػط ، كمية التخبية الخياضية، ع 
: فدبػلػجيا ومػرفػلػجيا الخياضة وشخ  الكياس والتقػيع، دار الفكخ أبؽ العلا عبج الفتاح، ومحمد حدانيؼ -2

  .5775العخبي، القاىخة، 
تأثبخ التجريبات الػضيفية التكاممية عمى بعس الستغبخات البجنية والسدتػى الخقسي لدباحي  إسخاء حدؼ : -2
 .0202م زحف عمى البصغ، مجمة بحػث التخبية الذاممة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق، 12
الجىمبدي عمى التػزان الثابت تأثبخ بخنامج تجريبي لتشسية الكفاءة الػضيفية لمجياز  أحسج إسساعيل : -2

والجيشاميكي ومدتػى الإنجاز الخقسي والسياري لسدابقة دفع الجمة بصخيقة الجوران، مجمة أسبػط لعمػم وفشػن 
 .0256(، 61:  5، ص )0، ج 46التخبية الخياضية، جامعة أسبػط ، كمية التخبية الخياضية، ع 

تأثبخ تجريبات القػة الػضيفية لتشسية القجرة العزمية لمجحع عمى اليجػم السزاد لمسلاکسبغ،  أحسج جؽدة : -2
، ص 5، العجد 62مجمة أسبػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية ، جامعة أسبػط، السجمج 

(5644  :5655 ،)0251. 
قػة عزلات السخکد والسدتػى الخقسي لشاشئي الػث   تأثبخ تجريبات القػة الػضيفية عمى أحسج فاروق : -8

، العجد 67العالي، السجمة العمسية لعمػم وفػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمػان، السجمج 
 .0205(، 560: 504، ص )67
ام الفقخات فاعمية التجريبات الػضيفية عمى بعس الستغبخات البجنية وكثافة معادن عط أسامة زكي : -2

القصشية لمعسػد الفقخي ومدتػى الانجاز الخقسي في قحف القخص، مجمة عمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية 
 .0255(، 555:  75، ص )46الخياضية لمبشات، جامعة حمػان، مجمج 

لجفع الجمة تأثبخ استخجام التسخيشات الشػعية عمى مدتػى الأداء البجني والسياري  أشخف عبج الخحيػ : -01
لجى شلاب كمية التخبية الخياضية بجامعة سػىاج، ، مجمة أسبػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، جامعة 

 .0254(، 045:  575، ص )4، ج 60أسبػط ، كمية التخبية الخياضية، ع 
تػى الأداء فاعمية التجريبات الػضيفية التكاممية عمى بعس الستغبخات البجنية الخاصة ومد أمال مخسي : -00

السياري لبعس التػازنات والجورنات في التسخيشات الإيقاعية، مجمة بحػث التخبية الذاممة، كمية التخبية 
 .0221(، 066:  024الخياضية، جامعة الدقازيق، ص )

تجري (، الصبعة الثانية، دار  –تكشيظ  –سباقات السزسار ومدابقات السبجان، )تعميع  بدطؽيدي أحسج: -05
 .0224العخبي، القاىخة،  الفكخ



تأثبخ تحدبغ القجرة العزمية لمحراعبغ بالأسمػب الباليدتي عمى السدتػى الخقسي للاعبي دفع  ديشا عمي : -02
الجمة، مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية، كمية التخبية الخياضية بقشا، جامعة جشػب الػادي، السجمج 

 .0251(، 544:  567، ص )5، العجد 06
جام التجري  الستبايغ عمى تصػيخ القجرة العزمية والسدتػى الخقسي فاعمية استخحدؼ أبؽ السجج :  -02

لستدابقي دفع الجمة، السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشبغ، جامعة 
 .0255، 5، الجدء 62حمػان، العجد 

الإشالة السشعكدة عمى مدتػى الأداء لسدابقة تأثبخ تجريبات القجرة الحخكية بتجعيع رد فعل  حسجي جبخ: -02
، ج 10دفع الجمة، ، مجمة أسبػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، جامعة أسبػط ، كمية التخبية الخياضية، ع 

 .0202(، 064:  026، ص )5
الػثبات تاثبخ تجريبات القػة الػضيفية عمى القجرة العزمية والتػازن ومدتػى أداء بعس رحاب مبخوك :  -02

، 64في البالية، السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمػان، السجمج 
 .0202(، 12:  45، ص )64العجد 

تأثبخ تجريبات الكاتدبػ عمى العشاصخ الرغخى في الجم وبعس الستغبخات  رشا الجيؼ، وعبيخ عيدى : -02
البجنية ومدتػى أداء مدابقة دفع الجمة، السجمة العمسية لعمػم وفشػن الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشات، 

 .0202(، 454:  445،ص )40، العجد 40جامعة حمػان، السجمج 
لحخكة في الشذاط الخياضي ، السكتبة السرخية لمصباعة والشذخ، تصبيقات عمع ا زكي محمد حدؼ : -08

 .0226الاسكشجرية، 
تأثبخ تجريبات القػة الػضيفية لتصػيخ قػة السخکد في القجرات البجنية الخاصة وتثببت  سامح رشجي : -02

لبجنية وعمػم الخياضة، الثقل ومدتػى الإنجاز الخقسي لخفعة الخصف لمخباعببغ الشاشئبغ، السجمة العمسية لمتخبية ا
 .0205(، 046:  007، ص )4، العجد70كمية التخبية الخياضية لمبشبغ، جامعة حمػان، السجمج 

الجبشات وإنتقاء الشاشئبغ في ألعاب القػى، مؤسدة عالع الخياضة لمشذخ ودار الػفاء سعج فتح الله :  -51
 .0251لجنيا الصباعة، 

الكياس والتقػيع في السجال الخياضي ، الصبعة الاولى، دارا الفكخ عمي الفخطؽسي وصادق الحديشي :  -50
 0202العخبي لمصباعة والشذخ والتػزيع، ،مرخ، 
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