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بعض الستغيخات عمى  أثخهبخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ السقاومات الستغيخة و 
 لاعبات كخة اليجلجى البجنية 

 ** أ.د/ عادؿ إبخاليؼ أحسج                              مؾسىمػحسج  أشخؼ*أ.د/ 
  **** الباحثة/ أسساء خالج ثابت                         ىػساـ أحسجد/ محمد أ.ـ.*** 
 ومذكمة البحث: ةالسقجم
الخغؼ مؽ التظؾر اليائل لعمؼ التجريب الخياضي في الفتخة الأخيخة إلا أف معغؼ الأنذظة الخياضية عمى 

السشذؾدة،  ىجاؼتظؾرىا وبمؾغ الأ ةفي قظخنا لا تداؿ تعاني الكثيخ مؽ السعؾقات التي تعخقل مديخ 
 ةتجريب كخة اليج في حاج أساليب أثبت العمؼ عجـ صحتيا، ومؽوالتسدػ ببعض الأفكار القجيسة التي 

 ساليباجخاء البحؾث العمسية والتظبيكية والتي مؽ شأنيا ثقل الباحثيؽ والسجربيؽ بالسعمؾمات والأ إلى
جريب. ػػػؼ التػػػػػؾر في عمػػػػالتظ ػػػػػةجريبية متظؾرة لسؾاكبوالظخؽ الرحيحة لإعجاد الفخؽ وفق مشاىج ت

(3 :344) 
وتعتبخ تجريبات السقاومة أحج طخؽ التجريب الحجيثة والتي تؾفخ التحكؼ في السقاومات العالية أثشاء 

شيا التجريب، كسا تعج مشاسبة لمتجريبات التي تؤدي بدخعة عالية، فأجيدة وأدوات السقاومة الستغيخة يسك
أف تجعل العزلات تعسل بسعجلات انكباضات مساثمة لسعجؿ الانكباضات السدتخجمة أثشاء السشافدة 

 (392: 92وتمػ الانكباضات لا يشتج عشيا عادة ألؼ عزمي. )
لمسقاومة  أخخى وتعج تجريبات السقاومات الستغيخة شكل متقجـ لمياقة البجنية باستخجاـ اثقاؿ أو اشكاؿ 

تجريبات متجرجة بسجسؾعات عزمية مختمفة عمى مؽ التجريبات السختمفة، تذتسل باستخجاـ مجسؾعة 
تؤدي إما بتكخارىا أو بديادة شجة الحسل في التجريب، فتداىؼ في تشسية القجرات البجنية والحخكية 
لديؾلة التحكؼ في السقاومات التي تؤدييا العزلات العاممة وسيؾلة تقشيؽ الأحساؿ السدتخخجة لتمػ 

عمى الكياـ بستظمبات الأداء بكفاءة عالية لسا ليا مؽ تأثيخ كبيخ عمى اومات الستغيخة، فتداعجىؼ السق
أداء مختمف السيارات للاعبيؽ الشاشئيؽ، ويسكؽ استخجاميا لمجسيع دوف التفخقة في العسخ أو الجشذ، 

سبتجئ وذوي وبظخؽ متشؾعة، كسا يسكؽ تعجيميا طبقا لمفخوؽ الفخدية لمسسارسيؽ فيي تشاسب ال
 (484: 99العالي. ) سدتؾى ال

مخات في الاسبؾع  3-2سبؾعيا بالسقاومات ما بيؽ أيب ويذيخ بعض العمساء بأف تكؾف عجد مخات التجر 
 تتسكؽ العزلات والسفاصل مؽ الاستذفاء الكافي قبل الؾحجة التالية، لسا ليحا الشؾع مؽ التجريب  حتى
 . جشؾب الؾاديكمية التخبية الخياضية جامعة التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكة وعسيج  أستاذ-
 . أسيؾط جامعة  بكمية التخبية الخياضية كخة اليج ووكيل شئؾف البيئة وخجمة السجتسع أستاذ-
 . جشؾب الؾادي كمية التخبية الخياضية جمداعج ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكة ب أستاذ-
 بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي . التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكةبقدؼ  ماجدتيخ ةباحث -
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أجداء الجدؼ السختمفة نغخا لذجتو العالية وطبيعة أداؤىا، وأف الحجؼ السشاسب في عمى مؽ عبء 

مجسؾعات، ( 8-2( تكخار لمتسخيؽ، والسجسؾعات مؽ )95-90تجريب السقاومات يجب أف يكؾف مؽ )
 (96: 98( )235: 7ونؾع فتخة الخاحة بيؽ السجسؾعات التجريبية سمبية أو ايجابية سمبية. )

ويعج الإعجاد البجني مؽ أىؼ مقؾمات الشجاح في رياضة كخة اليج، وىؾ خظؾة البجاية لتحقيق السدتؾيات 
ي يختكد عمييا الرؾؿ بلاعب اعتبار الاعجاد البجني مؽ أىؼ الجعائؼ الت إلىالخياضية العميا، بالإضافة 

تشسية الرفات البجنية الزخورية  إلىالأداء الستسيد في السباريات، وييجؼ الاعجاد البجني  إلىكخة اليج 
يسكؽ وصؾؿ اللاعب  حتى مجىتشسيتيا لأقري عمى السسيدة لخياضة كخة اليج ومحاولة تظؾيخىا، والعسل 

 (997: 6مسكؽ مؽ الأداء. ) مدتؾى عمى أ إلى
الدػػػخعة( مػػؽ أىػػػؼ  –التحسػػل  –ـ( أف العلاقػػة السخكبػػػة بػػيؽ )القػػػؾة 2094  )ويؤكػػج  محمد عبػػج الغػػػاىخ

مػؽ القػجرات الػثلاث تقػؾـ  ةالعؾامل التي يسكؽ أف يتظمبيا الأداء في معغؼ الأنذػظة الخياضػية، فكػل قػجر 
لتعػػػاوني تحكيقيػػػا عػػػؽ طخيػػػق التػػػأثيخ ا إلػػػىالتػػػي ندػػػعي  ىػػػجاؼالأ إلػػػىبؾعيفػػػة محػػػجدة فػػػي الؾصػػػؾؿ 

 (66: 95قجرة الأداء الخياضي ) سدتؾى )التكاممي( ليحه القجرات البجنية الثلاث في امكانية الارتقاء ب
ية لشجػاح الفخيػق ساسػأف كفػاءة السػجافعيؽ ىػي الخكيػدة الأعمػى ـ( 2092ولقج أشػار  مػخواف عبػج )  )

عمى تمفة التي مؽ شأنيا أف تداعجه طؾاؿ السباراة فاللاعب يجب أف يستمػ قجرا وفيخا مؽ السيارات السخ
 (283: 97لعب وإجادة الجفاع.)

ـJay Mikes(  2002 )ـ(،  جػػػػاى مػػػػيكذ 2000  )Wade Allenكػػػػلا مػػػػؽ  واد الػػػػؽ يػػػػخى و 
لؾحػػػة التدػػػجيل إلا أنػػػو مػػػؽ السيػػػؼ أيزػػػا إيقػػػاؼ عمػػػى  ىػػػجاؼإنشػػػا نعظػػػي اىتسامػػػا كبيػػػخا لديػػػادة الأ

فػػػي فخيقشػػػا فكػػػل الفػػػخؽ الجيػػػجة تيػػػتؼ بالػػػجفاع قػػػجر اىتساميػػػا بػػػاليجؾـ فػػػالفؾز يبػػػجأ  ىػػػجاؼالأ تدػػػجيل
 (89: 29()34: 22مؽ الجفاع الجيج)

ـ( أف الجفاع الجيج نؾع مؽ أنػؾاع 2005  )Faye Yong & Wayhe Coffeyكسا يذيخ  يؾنج وكؾفي 
 (93: 20ط )اليجؾـ الجيج فالجفاع يجعل الفخيق متؾاجج في السباراة وليذ اليجؾـ فق

لحا فإف وجػؾد السػجافع الفػخدي الستسيػد بسيػارات دفاعيػة يعتبػخ عرػب الأداء الػجفاعي سػؾاء الفػخدي أو 
الجساعي أو الفخيق ككل كسا أف العبخة ليدت باختيار أندب الظخؽ الجفاعيػة لمفخيػق ضػج السشػافذ، بػل 

 دفاعية. الأفزمية ىؾ العشاية بالسجافع الفخدي، ثؼ بعج ذلػ إدماجو في طخيقة
تػجريبات السقاومػة الستغيػخة مثػل دراسػة  عمػػي الجراسػات الدػابقة التػي تشاولػت عمػى ومػؽ خػلاؿ الاطػلاع 

ـ( 2099(، ودراسػػػػة  محمد ريػػػػا   )99ـ( )2020(، ودراسػػػػة  مػػػػي طمعػػػػت  )8ـ( )2020الخالػػػػجي  )
لاحػػػ  (، 99ـ( )2095(، ودراسػػػة  قرػػػي عظيػػػو  )2ـ( )2098(، ودراسػػػة  حدػػػؽ أبػػػؾ السجػػػج  )93)

فػػي تحدػػيؽ القػػجرات البجنيػػة وفػػي نفػػذ الؾقػػت تدػػيؼ فػػي البػػاحثؾف فاعميػػة تػػجريبات السقاومػػة الستغيػػخة 
وفػػى حػػجود عمػػؼ البػػاحثؾف لػػؼ يجػػج البػػاحثؾف دراسػػات تشاولػػت تػػجريبات  الأداء السيػػارى، مدػػتؾى تحدػػيؽ 
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تػأثيخ التػجريب  معخفػو إلػى، وىحا ما دفع البػاحثؾف الحجيثة في كخة اليج ساليبكأحج الأ السقاومة الستغيخة

 لاعبات كخة اليج.لجى بعض الستغيخات البجنية عمى باستخجاـ مقاومات متغيخة 
لخياضة كخة اليج في العجيج مؽ السشافدات بإستاد قشا الخياضي لاح   الباحثؾف ومؽ خلاؿ متابعة 

مؽ خلاؿ ىبؾط الأداء الجفاعي خلاؿ السباريات الحي يغيخ  مدتؾى وجؾد قرؾر وضعف في  الباحثؾف 
التحخكات الجفاعية والؾاجبات الجفاعية أثشاء العسل الجفاعي الفخدي أو الجساعي لمفخيق وبذكل  مدتؾى 

 خاص في نياية وقت السباراة.
بعض عشاصخ المياقة البجنية  مدتؾى ضعف  إلىالأداء الجفاعية  مدتؾى انخفا   الباحثؾف ويخجع 

لسحاولة معالجة ىحه  الباحثؾف السخونة(، لحا يدعي  –اقة الخش –التحسل العزمي  –)القجرة العزمية 
الكياـ بجراسة تأثيخ التجريب  الباحثؾف البجني، مسا دعي  سدتؾى السذكمة مؽ خلاؿ اسمؾب عمسي لخفع ال

 ناشئ كخة اليج.لجى بعض الستغيخات البجنية عمى باستخجاـ مقاومات متغيخة 
 أىسية البحث:

  لبجاية زيادة التأثيخات التجريبية وزيادة الجافعية ليحه السخحمة الدشية. الباحثيؽمحاولة مؽ 
  كخة اليج. للاعباتاستثسار أثخ تجريبات السقاومات الستغيخة لتشسية القجرات البجنية والسيارات الجفاعية 
 .استفادة السجربيؽ مؽ البخنامج التجريبي ونتائج البحث في العسل السيجاني والتظبيقي 
  الؾحجات التجريبية.محتؾى وتيخه واحجه مؽ خلاؿ تشؾع عمى الجافعية وتجشب سيخ التجريب زيادة 

 ىجؼ البحث:
 :عمىاستخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة ومعخفو أثخه  إلىييجؼ البحث 

تحسل  –السخونة  –الخشاقة  –الدخعة  –التحسل العزمي  –بعض القجرات البجنية )القجرة العزمية  -
 كخة اليج. للاعباتلجى الدخعة( 

 فخو  البحث:
القجرات البجنية  تؾجج فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض   -

 لبحث.لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج ا
 مرظمحات البحث:
 السقاومات الستغيخة:

ىي تجريبات تتظمب أف تتحخؾ عزلات الجدؼ أو تحاوؿ أف تتحخؾ ضج أحج اشكاؿ السقاومة والتي 
 (56: 5الكخات الدؾيدخية(. ) -تتسثل في أنؾاع مختمفة مؽ اثقاؿ وأدوات مختمفة )قخص الاستقخار 
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 إجخاءات البحث
 مشيج البحث :

السشيج التجخيبي عؽ طخيق الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة الؾاحجة وذلػ  الباحثؾف استخجـ 
 السشاسبة ىحا السشيج مع طبيعة البحث.

 مجتسع وعيشة البحث:
 مجتسع البحث:

 والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة اليج.( ۹۷يذسل مجتسع البحث لاعبات كخة اليج بسشظقة قشا وعجدىؼ )
 عيشو البحث:

يشة البحث لاعبات كخة اليج بإستاد قشا الخياضي بسحافغة قشا والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة تسثل ع
 لاعبو وتؼ اختيارىؼ بالظخيقة العسجية.( ۸۱ـ( وعجدىؼ )2023-2022اليج مؾسؼ )

 تؾصيف عيشة البحث:
 ية الأولية:ساستؾصيف عيشة البحث في الستغيخات الأ

والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتؾاء والتفمظح في )الدؽ، الستؾسط الحدابي  (9ججوؿ )
 (98الظؾؿ، الؾزف، العسخ التجريبي( لمعيشة قيج البحث )ف=

 الستؾسط وحجة الكياس الستغيخات ـ
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعياري 

 معامل
 الالتؾاء

 معامل
 الجلالة التفمظح

 غيخ داؿ 9.24 0.398 0.786 95.96 سشة/شيخ الدؽ  9
 غيخ داؿ 0.47 0.369 6.685 974.99 متخ/سؼ الظؾؿ  2
 غيخ داؿ 0.59 0.288 4.379 69.00 كجؼ/جخاـ الؾزف  3
 غيخ داؿ 9.24 0.398 0.786 2.96 سشة/شيخ العسخ التجريبي 4

( أف جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء والتفمظح الخاصة بالستغيخات تخاوحت ما 9يتزح مؽ نتائج ججوؿ )
مسا يذيخ إلى وقؾع أفخاد عيشة البحث داخل السشحشي الاعتجالي ليحه الستغيخات، وىحا يذيخ  (3)±بيؽ 
 تجانذ أفخاد عيشة البحث في ىحه الستغيخات. إلى
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 في الستغيخات البجنية )قيج البحث(:تؾصيف عيشة البحث 
 الستؾسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتؾاء والتفمظح في (2ججوؿ )

 (98الاختبارات البجنية لمعيشة قيج البحث )ف=

وحجة  الاختبارات البجنية ـ
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعياري 

 معامل
 الالتؾاء

 معامل
 الجلالة التفمظح

 غيخ داؿ 9.05 0.909 9.645 47.333 سؼ الؾثب العسؾدي لدارجشت 9
 غيخ داؿ 9.09 0.994 0.056 9.878 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 غيخ داؿ 9.05 0.095 9.823 96.967 عجد الانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ 3
 غيخ داؿ 9.33 0.056 0.837 94.939 ثانية ـ90× 4الجخي الارتجادي  4
 غيخ داؿ 9.92 0.489 0.987 3.87 ثانية ـ مؽ البجء العالي 30العجو  5
 غيخ داؿ 9.25 0.966 3.745 96.556 سؼ ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ 6

( أف جسيع قيؼ معاملات الالتؾاء والتفمظح الخاصة بالستغيخات البجنية 2يتزح مؽ نتائج ججوؿ )
مسا يذيخ إلى وقؾع أفخاد عيشة البحث داخل السشحشي الاعتجالي ليحه الستغيخات،  (3)±تخاوحت ما بيؽ 

 تجانذ أفخاد عيشة البحث في ىحه الستغيخات. إلىوىحا يذيخ 
 اختيار عيشة البحث:أسباب 

 . تؾافخ العيشة السظمؾبة لإجخاءات البحث مؽ حيث عجد اللاعبات.9
 . تؾافخ السكاف والأدوات اللازمة لإجخاء البحث.2
 التداما بالتجريب.  . جسيع أفخاد العيشة مؽ أكثخ اللاعبات3

 مجالات البحث
قشا والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة لاعبات كخة اليج بإستاد قشا الخياضي بسحافغة السجاؿ البذخي: 

 اليج.
تؼ تشفيح الكياسات القبمية وتظبيق البخنامج التجريبي والكياسات السجاؿ الجغخافي )السكاني(: 

 .بإستاد قشا الخياضيالبعجية 
 السجاؿ الدمشي:

 حتػػػػىـ( و 22/99/2023قػػػػاـ البػػػػاحثؾف بػػػػإجخاء الجراسػػػػة الاسػػػػتظلاعية الأولػػػػى فػػػػي الفتػػػػخة مػػػػؽ ) -
 ـ(.25/99/2023)
 حتػػػػىـ( و 29/99/2023قػػػػاـ البػػػػاحثؾف بػػػػإجخاء الجراسػػػػة الاسػػػػتظلاعية الثانيػػػػة فػػػػي الفتػػػػخة مػػػػؽ ) -
 .ـ(8/92/2023)
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ـ إلى يػؾـ 90/92/2023الكياسات القبمية في الفتخة مؽ يؾـ )الدبت( السؾافق قاـ الباحثؾف بإجخاء  -

 ـ.92/92/2023)الاثشيؽ( السؾافق 
ية وذلػػ بتظبيػق البخنػامج التػجريبي السؾضػح بسفخداتػو بػالسخفق ساسػالتجخبػة الأ بػإجخاء قاـ البػاحثؾف  -

 .ـ7/03/2024ـ حتى 96/92/2023( عمى أفخاد عيشة البحث في الفتخة مؽ 8رقؼ )
بعػػج الانتيػػاء مػػؽ تظبيػػق البخنػػامج بػػإجخاء الكياسػػات البعجيػػة لمسجسؾعػػة التجخيبيػػة فػػي  قػػاـ البػػاحثؾف  -

 .ـ99/03/2024 حتىـ و 9/03/2024الفتخة مؽ 
 وسائل وأدوات جسع البيانات:

استخجـ الباحثؾف وسائل متعجدة لجسع البيانات بسا يتشاسب مع البيانات السخاد الحرؾؿ عمييا وتسثمت 
 تمػ الأدوات في:

 تحميل السخاجع والأبحاث العمسية:
تحميل السخاجع والجراسات الدابقة في التعخؼ عمى الجراسات التي اىتست بتجريبات  استخجـ الباحثؾف 

السقاومات الستغيخة والستغيخات البجنية )قيج البحث( وكحلػ التي تيتؼ بالبخامج التجريبية وأيزاً التي تيتؼ 
 للاعبات كخه اليج.لجى ية ساسبالسيارات الأ

 السقابمة الذخرية:
ذخرية لمباحثة مع الدادة الخبخاء تؼ عخ  استسارات الاستبياف كل عمى حجة عؽ طخيق السقابمة ال
 (9( خبخاء, مخفق )90لإبجاء الخأي وعجدىؼ )
 الأدوات والأجيدة :

تؼ تحجيج الأدوات والأجيدة التي تدتخجـ عمى عيشة البحث في تشفيح إجخاءات البحث لمحرؾؿ عمى 
 عمى.البيانات السخاد الحرؾؿ عمييا واشتسمت 

   لكياس لأقخب كجؼ، والظؾؿ لأقخب سؼ. Restameterميداف طبى بالخستاميتخ  -
 ثانية(. 9/900  لكياس الدمؽ مقجرا بالثانية حتى ) Stop Watchساعات إيقاؼ    -
 طارات(. –دمبل  –أثقاؿ حخة بأوزاف مختمفة )بارات  -
 أقساع. –كخات )سؾيدخية(  –كخات طبية مختمفة الأوزاف  -
 أستيػ السظاط في عقل الحائط. -( battle ropeأحباؿ القجرة ) -
 استسارات تدجيل البيانات. -
 البخنامج التجريبي. -

 الاستسارات:
 تؼ ترسيؼ واستخجاـ الاستسارات التالية:

 (2العسخ التجريبي(. مخفق ) –الؾزف  –الظؾؿ –الدؽ  –استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ: )الاسؼ  -
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استظلاع رأى الدادة الخبخاء والستخرريؽ حؾؿ تحجيج أندب الاختبارات البجنية الخاصة استسارة  -

 (3بتقييؼ نتائج البخنامج التجريبي. مخفق )
 الاختبارات السدتخجمة:

الدادة الخبخاء لاختيار الاختبارات السشاسبة لكياس الستغيخات  آراءالبحث تؼ الاستعانة ب أىجاؼلتحقيق 
 .البجنية قيج البحث

لاعبات كخة اليج لجى الخبخاء في مجى مشاسبة اختبارات القجرات البجنية  آراء (3ججوؿ )
 (90)ف = 

 الاخػػتػػبػػارات السيارات ـ
 الشدبة السئؾية

 الشدبة % العجد

 القجرة العزمية 9

 %80 8 الؾثب العسؾدي لدارجشت
 %20 2 اختبار الحجمتيؽ عمى القجـ اليسشي

 %30 3 الحجمتيؽ عمى القجـ اليدخى اختبار 
 %90 9 الؾثب العخيض مؽ الثبات

 التحسل العزمي 2
 %900 90 الانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ

 %60 6 الجمؾس مؽ الخقؾد وضع ثشي الخكبتيؽ

 الخشاقة 3
 %70 7 ـ90× 4الجخي الارتجادي 

 %30 3 ث(90الانبظاح السائل مؽ وضع الؾقؾؼ )

 الدخعة 4
 %20 2 ـ. 30العجو مدافة 

 %80 8 ـ مؽ البجء العالي 30العجو 

 السخونة 5
 %40 4 ثشي الجحع أماماً مؽ وضع الجمؾس الظؾيل

 %90 9 ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ
الخبخاء لتحجيج اندب الاختبارات السيارات الخاصة في  راء( اف الشدبة السئؾية لآ3يتزح مؽ ججوؿ )

 آراء%( فاكثخ مؽ 70%( وقج ارتزي الباحثؾف ندبة )900 -كخة اليج تخاوحت ما بيؽ)صفخ% 
الانبظاح  -الؾثب العخيض مؽ الثبات  -وىي )الؾثب العسؾدي لدارجشت  .الخبخاء لاختيار الاختبارات

ثشي الجحع مؽ  -ـ مؽ البجء العالي  30العجو  -ـ 90× 4ادي الجخي الارتج -السائل ثشي الحراعيؽ 
 التحخكات الجفاعية الستشؾعة مع تغيخ الاتجاه( -حائط الرج الفخدي  -الؾقؾؼ 
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 الجراسات الاستظلاعية
 :ولىالجراسة الاستظلاعية الأ 

 حتىـ( و 22/99/2023قاـ الباحثؾف بإجخاء الجراسة الاستظلاعية الأولى في الفتخة مؽ )
ية في تجخبة البحث وذلػ عمى عيشة مؽ نفذ ساس( قبل البجء في تشفيح الخظؾات الأـ25/99/2023)

 ( لاعبات )العيشة الاستظلاعية(.8ية وقج بمغ عجدىؼ )ساسمجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأ
 :ولىالجراسة الاستظلاعية الأ  أىجاؼ

 الخياضية السدتخجمة في الجراسة.تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت  -
 تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 ية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث.ساستحجيج متغيخات الشسؾ الأ -
 أثشاء تشفيح الكياسات والاختبارات. الباحثؾف تحجيج الرعؾبات التي تؾاجو  -
 تأكج مؽ مشاسبة الؾقت الدمشي السحجد لسجسؾعة الاختبارات السدتخجمة.ال -
 التعخؼ عمى مشاسبة الاختبارات مع قجرات عيشة البحث. -

 :ولىنتائج الجراسة الاستظلاعية الأ 
 تؼ تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراسة. -
 قيج البحث.تؼ تحجيج القجرات البجنية  -
 تؼ تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 ية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث.ساستؼ تحجيج متغيخات الشسؾ الأ -

 الجراسة الاستظلاعية الثانية:
 حتىـ( و 29/99/2023قاـ الباحثؾف بإجخاء الجراسة الاستظلاعية الثانية في الفتخة مؽ )

ية وقج بمغ ساسعيشة مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأ عمىـ( وذلػ 8/92/2023)
 ( لاعبات )العيشة الاستظلاعية(.8عجدىؼ )
 الجراسة الاستظلاعية الثانية: أىجاؼ

 حداب معامل الرجؽ )صجؽ التسايد( للاختبارات البجنية. -
 حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية. -
 مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة لمبحث وطخيقة استخجاميا. التأكج -
 تحجيج عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -
 اكتذاؼ الرعؾبات التي قج تؾاجو تظبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -
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 نتائج الجراسة الاستظلاعية الثانية:
ل الرػػجؽ )صػػجؽ التسػػايد( للاختبػػارات البجنيػػة قيػػج البحػػث وذلػػػ عػػؽ طخيػػق تظبيػػق تػػؼ حدػػاب معامػػ

لاعبات اسػتاد قشػا ( لاعبات وتكؾنت السجسؾعة الأولى مؽ 8الاختبارات عمى مجسؾعتيؽ قؾاـ كل مشيؼ )
ية )السجسؾعة السسيػدة( والسجسؾعػة الأخػخى ساسىؼ مؽ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأالخياضي و 

جامعػػة جشػػؾب الػػؾادي،  -الخابعػػة( بكميػػة التخبيػػة الخياضػػية  -السسيػػدة مػػؽ طػػلاب الفخقػػة )الثالثػػة غيػػخ 
 ( دلالة الفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ السسيدة في الستغيخات قيج البحث.6( )5ويؾضح ججوؿ )

وأعاده تظبيقو  معامل الثبات للاختبارات البجنية قيج البحث وذلػ عؽ طخيق تظبيق الاختبار حدابتؼ 
ية وبفارؽ زمشي قجره ساس( لاعبات مؽ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأ8عمى عيشة قؾاميا )

 اسبؾع.
 تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي وطخيقة استخجاميا. -
 تجريبي.تؼ تحجيج عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق وحجات البخنامج ال -
 تؼ تحجيج الرعؾبات التي تؾاجو البخنامج التجريبي السقتخح. -

 السعاملات العمسية للاختبارات )قيج البحث(:
 الرػجؽ:

لإيجاد معامل الرجؽ استخجمت الباحثة صجؽ التسايد بيؽ مجسؾعتيؽ احجاىسا مسيدة والاخخى غيخ  
 ذلػ. يؾضح, (4مسيدة للاختبارات البجنية قيج البحث، والججوؿ )

دلالة الفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة الغيخ السسيدة في الاختبارات البجنية  (4ججوؿ )
 (96لمعيشة قيج البحث )ف=

وحجة  الاختبارات البجنية ـ
 الكياس

 السجسؾعة غيخ السسيدة السجسؾعة السسيدة 
قيسة  ت  
 السحدؾبة

 الستؾسط الجلالة
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعياري 

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعياري 

 داؿ 5.43 9.67 46.25 9.69 49.38 سؼ الؾثب العسؾدي لدارجشت 9
 داؿ 5.86 0.06 9.84 0.05 9.95 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 داؿ 6.97 9.93 94.00 9.85 98.00 عجد الانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ 3
 داؿ 3.30- 9.03 95.66 9.07 94.48 ث ـ90× 4الجخي الارتجادي  4
 داؿ 98.42 0.905 3.85 0.999 2.96 ث ـ مؽ البجء العالي 30العجو  5
 داؿ 4.42 9.69 94.63 2.80 98.93 سؼ ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ 6

 2.36=  0.05قيسة ت عشج مدتؾى 
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( وجػػػؾد فػػػخوؽ دالػػػة إحرػػػائياً بػػػيؽ متؾسػػػظي قياسػػػات السجسػػػؾعتيؽ السسيػػػدة 4يتزػػػح مػػػؽ جػػػجوؿ )

السسيػػػدة فػػػي الاختبػػػارات البجنيػػػة قيػػػج البحػػػث لرػػػالح السجسؾعػػػة السسيػػػدة حيػػػث تخاوحػػػت قيسػػػة وغيػػػخ 
(، وىػػػػي أكبػػػػخ مػػػػؽ قيستيػػػػا الججوليػػػػة، مسػػػػا يػػػػجؿ عمػػػػى 98.42: 3.30 ت  السحدػػػػؾبة مػػػػا بػػػػيؽ )

 صجؽ الاختبارات، وأنيا صالحة لسا وضعت مؽ أجمو.
 الثبات:  
، لحداب ثبات Test - Re test)ظبيقو )طخيقة تظبيق الاختبار وإعادة ت الباحثؾف استخجـ 

الاختبارات، وذلػ عؽ طخيق حداب معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ عمى نفذ العيشة الاستظلاعية. 
 ( يؾضح ذلػ.5والججوؿ )
معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأوؿ والثاني في الاختبارات البجنية لمعيشة قيج  (5ججوؿ )

 (8البحث )ف=

 0.79=  0.05قيسة ر عشج مدتؾى 
( أف ىشاؾ معامل ارتباط داؿ إحرائيا بيؽ التظبيق الأوؿ وإعادة التظبيق في 5يتزح مؽ ججوؿ )

الاختبارات البجنية قيج البحث مسا يجؿ عمى ثبات تمػ الاختبارات، حيث تخاوح معامل الارتباط ما بيؽ 
 (.0.5الججولية عشج مدتؾى ) ( وىؾ أكبخ مؽ قيسة  ر 0.993:  0.925)

 البخنامج التجريبي:
( تجريب 86عجد )عمى التجريبي لتجريبات السقاومات الستغيخة سحتؾى التجريبي: اشتسل السحتؾى ال

 ( وحجة تجريبية.36عجد )عمى مؾزعة 
الدؾيدخية تجريبات باستخجاـ قخص الاستقخار والكخات  -التسخيشات البجنية: )تجريبات القؾة البجنية  -9
 (تجريبات لمقجرة العزمية -تجريبات باستخجاـ الأثقاؿ  -

وحجة  البجنيةالاختبارات  ـ
 الكياس

 إعادة التظبيق  التظبيق الأوؿ
قيسة  ر  
 الستؾسط الجلالة السحدؾبة

 الحدابي
 الانحخاؼ
 السعياري 

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاؼ
 السعياري 

 داؿ 0.978 9.67 47.25 9.69 49.38 سؼ الؾثب العسؾدي لدارجشت 9
 داؿ 0.925 0.06 9.89 0.05 9.95 متخ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 داؿ 0.988 2.03 95.88 9.85 98.00 عجد الانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ 3
 داؿ 0.990 9.09 94.94 9.07 94.48 ث ـ90× 4الجخي الارتجادي  4
 داؿ 0.936 0.232 3.82 0.905 3.85 ث ـ مؽ البجء العالي 30العجو  5
 داؿ 0.993 2.93 96.00 2.80 98.93 سؼ ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ 6
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 التخظيط الدمشي 
( وحجة تجريبية ، وزمؽ 36( وحجات تجريب أسبؾعيا ، وبإجسالي  )3أسبؾع ، عجد ) 92مجة التشفيح  -

 دقيقة وتذسل كل وحجة عمى : (900 - 80التجريب ما بيؽ  )
 ؽ( لتشفيح البخنامج التجريبي. 80) -
( ؽ 5 - 3( ؽ، تيجئة )90 - 7( ؽ، الإحساء )5 -2مقجمة وإرشادات وتؾجييات ) إلىالإضافة ب -

 التيجئة( خارج زمؽ الؾحجة ويقؾـ بيا مجرب الفخيق. -الإحساء  -عمسا بأف )الإرشادات والتؾجييات 
عجد مخات التكخار لكل تجريب تتحجد مشاسبتيا وفقا لظبيعة التجريب وطبقا لمدمؽ الكمي لمتجريب حيث  -

 كانت مكؾنات الحسل كالتالي: 
 ( ؽ وذلػ طبقا لميجؼ السخاد تحكيقو مؽ التسخيؽ.3 - 9زمؽ أداء التسخيؽ الؾاحج تتخاوح مؽ ) -9
( تكخار وذلػ طبقا 20 - 6ؽ )( مجسؾعات، وعجد التكخارات م6 - 4عجد السجسؾعات مؽ ) -2

 لميجؼ السخاد تحكيقو مؽ التسخيؽ. 
ث وبيؽ السجسؾعات راحة مؽ  (50-95زمؽ الخاحة البيشية في السجسؾعة الؾاحجة تتخاوح مؽ ) -3
 ؽ وذلػ طبقا لميجؼ السخاد تحكيقو مؽ التسخيؽ. (9-2)

 أسذ وضع وترسيؼ تجريبات السقاومات الستغيخة قيج البحث :
( 9( )4( )2( )9الباحثؾف بسدح مخجعي لمسخاجع العمسية الستخررة والجراسات السختبظة )قاـ  -9
( وذلػ لتحجيج طبيعة وشكل التجريبات ومكؾنات الحسل وفتخات التشفيح 99( )96( )93( )99)

 السشاسبة.
 قاـ الباحثؾف بتحجيج واختيار وترسيؼ التجريبات قيج البحث وذلػ وفق الأسذ التالية : -2
 التجريبات قجرات اللاعبيؽ ويخاعي الفخوؽ الفخدية بيؽ الأفخاد عيشة البحث.محتؾى دايخ أف ي -
أف تكؾف فتخات الخاحة بيؽ التجريبات داخل الجخعة التجريبية كافية لؾصؾؿ أفخاد عيشة البحث لمخاحة  -

 السشاسبة. 
التجريب التحكؼ  مؽ الأىسية أداء كل تجريب بأسمؾب ىادئ )بظئ( ومتحكؼ فيو إذا كاف اليجؼ مؽ -3

 والديظخة، أما إذا كاف اليجؼ تشسية الدخعة فيؤدي التجريب بأسمؾب سخيع.
يجب مخاعاه وضع الجدؼ الرحيح أثشاء أداء التجريبات فالخياضي يجب أف يتستع بحذ حخكي  -4

 عالي ويتخح الؾضع الرحيح لأداء التسخيؽ. 
مخياضي بالتحكؼ في الحخكة وجعمو جسيع التسخيشات يجب أف تؤدي بسقاومة قميمة بحيث تدسح ل -5

الحخكة ثؼ التقجـ في زيادة السقاومات بذكل تجريجي وذلػ في ضؾء قجرات واستظاعة عمى مديظخا 
 الخياضي. 

 البجء في أداء التسخيؽ ببطء مع التحكؼ والديظخة أثشاء الأداء ثؼ الديادة التجريجية في الدخعة.  -6
 حه التجريبات.   يجب أف تعسل عزلات السخكد أثشاء أداء ى -7
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 عشج تظبيق تجريبات السقاومات الستغيخة يجب الاعتساد عمى الاتي : -8
في نياية الؾحجة التجريبية تعظي تجريبات إطالة لمحرؾؿ عمى الاستخخاء بيجؼ العؾدة بالعزلات  -

 إلى الحالة الظبيعية.
 ( مجسؾعات. 6- 4( تسخيشات في )8الؾحجة التجريبية تزسؽ ) -

 البخنامج والإطار الدمشيمحتؾى  (6ججوؿ )
 التجريبات التاريخ اليؾـ  رقؼ الؾحجة الأسبؾع

 الأوؿ
 (80) (79) (59) (38) (34( ، )33) (25) (9) 97/92/2023 الأحج 9
 (89) (72) (60) (39) (36( ، )35) (26) (2) 99/92/2023 الثلاثاء 2
 (82) (73) (69) (40) (33( ، )37) (27) (3) 29/92/2023 الخسيذ 3

 الثاني
 (83) (74) (62) (49) (35( ، )34) (28) (4) 24/92/2023 الأحج 4
 (84) (75) (63) (42) (37( ، )36) (29) (5) 26/92/2023 الثلاثاء 5
 (85) (76) (64) (43) (34( ، )33) (30) (6) 28/92/2023 الخسيذ 6

 الثالث
 (86) (77) (65) (44) (36( ، )35) (39) (7) 39/92/2023 الأحج 7
 (80) (78) (66) (45) (33( ، )37) (32) (8) 2/9/2024 الثلاثاء 8
 (89) (79) (67) (46) (35( ، )34) (25) (9) 4/9/2024 الخسيذ 9

 الخابع
 (82) (79) (68) (47) (37( ، )36) (26) (90) 7/9/2024 الأحج 90
 (83) (72) (69) (48) (34( ، )33) (27) (99) 9/9/2024 الثلاثاء 99
 (84) (73) (70) (49) (33( ، )37) (28) (92) 99/9/2024 الخسيذ 92

 الخامذ
 (85) (74) (59) (50) (35( ، )34) (29) (93) 94/9/2024 الأحج 93
 (86) (75) (60) (59) (35( ، )34) (30) (94) 96/9/2024 الثلاثاء 94
 (80) (76) (69) (52) (37، ) (36) (39) (95) 98/9/2024 الخسيذ 95

 الدادس
 (89) (77) (62) (53) (34( ، )33) (32) (96) 29/9/2024 الأحج 96
 (82) (78) (63) (54) (36( ، )35) (25) (97) 23/9/2024 الثلاثاء 97
 (83) (79) (64) (55) (33( ، )37) (26) (98) 25/9/2024 الخسيذ 98

 الدابع
 (84) (79) (65) (56) (35( ، )34) (27) (99) 28/9/2024 الأحج 99
 (85) (72) (66) (57) (37( ، )36) (28) (20) 30/9/2024 الثلاثاء 20
 (86) (73) (67) (58) (34( ، )33) (29) (29) 9/2/2024 الخسيذ 29
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 البخنامج والإطار الدمشيمحتؾى  (6ججوؿ )تابع 
 التجريبات التاريخ اليؾـ  رقؼ الؾحجة الأسبؾع

 الثامؽ
 (80) (74) (68) (38) (36( ، )35) (30) (22) 4/2/2024 الأحج 22
 (89) (75) (69) (39) (33( ، )37) (39) (23) 6/2/2024 الثلاثاء 23
 (82) (76) (70) (40) (35( ، )34) (32) (24) 8/2/2024 الخسيذ 24

 التاسع
 (83) (77) (59) (49) (37( ، )36) (25) (9) 99/2/2024 الأحج 25
 (84) (78) (60) (42) (34( ، )33) (26) (2) 93/2/2024 الثلاثاء 26
 (85) (79) (69) (43) (36( ، )35) (27) (3) 95/2/2024 الخسيذ 27

 العاشخ
 (86) (79) (62) (44) (35( ، )34) (28) (4) 98/2/2024 الأحج 28
 (80) (72) (63) (45) (37)( ، 36) (29) (5) 20/2/2024 الثلاثاء 29
 (89) (73) (64) (46) (37( ، )36) (30) (6) 22/2/2024 الخسيذ 30

الحادي 
 عذخ

 (82) (74) (65) (47) (34( ، )33) (39) (7) 25/2/2024 الأحج 39
 (83) (75) (66) (48) (36( ، )35) (32) (8) 27/2/2024 الثلاثاء 32
 (84) (76) (67) (49) (33( ، )37) (25) (9) 29/2/2024 الخسيذ 33

الثاني 
 عذخ

 (85) (77) (68) (50) (35( ، )34) (26) (90) 3/3/2024 الأحج 34
 (86) (78) (69) (59) (37( ، )36) (27) (99) 5/3/2024 الثلاثاء 35
 (80) (79) (70) (52) (34( ، )33) (28) (92) 7/3/2024 الخسيذ 36

 تجريبية:نسؾذج وحجة  3/8/4

زمؽ  اجداء الؾحجة
 التسخيؽ الاجداء

السقاومة 
 السدتخجمة

زمؽ 
 الذجة التسخيؽ

 الحجؼ
 الخاحة

 ؾ ـ

 ؽ 90 الاحساء
الاحساء : مذي وجخي + 
تسخيشات إطالة + مخونة + 

 سخعة + رشاقة
-- -- -- -- -- -- 
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الجدء 
 ؽ 75 الخئيدي

point single circle 
work 

نقاط مخسؾمة  8دائخة بجاخمو 
يقؾـ اللاعب بالؾثب بقجـ 
واحجة عمى الشقاط ثؼ يقؾـ 
 بالتبجيل عمى القجـ الأخخى 

تسخيشات 
القؾة 
 البجنية

 
 ؽ 5

 
50 % 

 
2 

 
8 

 
 ؽ 9

الؾقؾؼ عمى قخص  -2
الاستقخار مع وجؾد انثشاء في 
الخكبتيؽ ومج الدراعيؽ اماما 

 مع عسل اىتدازت

قخص 
 الاستقخار

 
 ؽ 5

 
55 % 

 
2 

 
90 

 
 ث 50

الاثقاؿ  التججيف مؽ الثشي اماما -3
 ث 50 92 4 % 60 ؽ 90 الحخة

ثشى الحراعيؽ بالثقل مؽ  -4
 الؾقؾؼ 

الاثقاؿ 
 ث 50 92 4 % 60 ؽ 90 الحخة

تسخيشات  الارتجاد بتعاقب الخجميؽ -5
القجرة 
 العزمية

 ث 40 96 4 % 70 ؽ 92

لعبة صغيخ مذؾقة لمتخويح +  ؽ 90 التيجئة
 -- -- -- -- -- -- تسخيشات تيجئة

 الخظؾات التشفيحية لمتجخبة الخئيدية:
ية قيج البحث ساستؼ إجخاء الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث عمى العيشة الأ الكياسات القبمية:

ـ إلى يؾـ )الاثشيؽ( السؾافق 90/92/2023يؾـ )الدبت( السؾافق وذلػ خلاؿ الفتخة مؽ 
 .ـ92/92/2023

ـ 97/92/2023تؼ تظبيق البخنامج التجريبي في الفتخة مؽ  تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح:
 .ـ7/03/2024حتى 

بعج الانتياء مؽ تظبيق البخنامج التجريبي تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى أفخاد  الكياسات البعجية:
شفذ شخوط وتختيب وب ـ99/03/2024 حتىـ و 9/03/2024مؽ عيشة البحث وذلػ خلاؿ الفتخة 

 إجخاء الكياسات القبمية.
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 السعالجات الإحرائية السدتخجمة: 
 الإحرائية التالي: ساليباستخجـ الباحثؾف الأ

 معامل الالتؾاء. -  الانحخاؼ السعياري. -  الستؾسط الحدابي. -
 ندبة التحدؽ. - معامل الارتباط بيخسؾف. -  .معامل التفمظح -
 لجلالة الفخوؽ الإحرائية. T. Test)) اختبار -

 عخ  الشتائج ومشاقذتيا
البحث وفخوضو وفي حجود ما تؾصمت إليو الباحثؾف مؽ بيانات مؽ خلاؿ التحميل  ىجاؼتحكيقاً لأ

 عخ  الشتائج وتفديخىا ومشاقذتيا. الباحثؾف الإحرائي يحاوؿ 
 عخ  ومشاقذة نتائج الفخ  الأوؿ

إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في  تؾجج فخوؽ دالة  : عمىوالحي يشص 
 القجرات البجنية لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث . بعض 

دلالة الفخوؽ بيؽ متؾسظات درجات الكياسات القبمية والبعجية في الاختبارات  (7ججوؿ )
 (98البجنية قيج البحث )ف=

 2.90=  0.05قيسة ت عشج مدتؾى 
 
 

 الستغيخ
وحجة 
 الكياس

ندبة  الكياس البعجي الكياس القبمي
 التحدؽ

قيسة ت 
 ع ـ ع ـ السحدؾبة

الؾثب العسؾدي 
 لدارجشت

 97.72 %29.93 9.64 57.33 9.64 47.33 سؼ

الؾثب العخيض مؽ 
 الثبات

 92.98 %92.76 0.05 2.92 0.06 9.88 متخ

الانبظاح السائل ثشي 
 الحراعيؽ

 9.60 %37.90 9.82 22.97 9.82 96.97 عجد

× 4الارتجادي الجخي 
 ـ90

 7.69 %92.96 0.57 93.03 0.88 94.97 ث

ـ مؽ البجء  30العجو 
 العالي

 99.58 %25.96 0.94 3.06 0.972 3.83 ث

 2.92 %25.78 4.73 20.83 3.75 96.56 سؼ ثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ
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 دلالة الفخوؽ بيؽ الكياسات القبمية والبعجية في القجرات البجنية  (9شكل )
 الخاصة قيج البحث

( وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي 9( وشكل )7يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
لرالح الكياس البعجي حيث بمغت قيسة  والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية لبعض القجرات البجنية الخاصة

ولمؾثب العخيض لعشرخ القجرة العزمية،  (97.72 ت  السحدؾبة لكلا مؽ الؾثب العسؾدي لدارجشت )
( لعشرخ 9.60( لعشرخ القؾة السسيدة بالدخعة، وللانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ )92.98مؽ الثبات )

ـ مؽ البجء العالي 30لعشرخ الخشاقة، ولمعجو  (7.69ـ )90×4التحسل العزمي، ولمجخي الارتجادي 
وتمػ الكيؼ جسيعيا  ( لعشرخ السخونة،2.92( لعشرخ الدخعة، ولثشي الجحع مؽ الؾقؾؼ )99.58)

 .0,05عشج مدتؾى قيسة )ت( الججولية اكبخ مؽ 
تحدؽ درجات لاعبات كخة اليج في جسيع اختبارات القجرات  إلى( 7كسا أشارت نتائج الججوؿ رقؼ )

%( في اختبار الؾثب العسؾدي لدارجشت، وفيسا يتعمق 29.93البجنية، حيث حققت اللاعبات تقجما )
%(، وفيسا يتعمق باختبار 29.76باختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات فقج حققؾا ندبة تحدؽ قجرىا )

%( وىي أفزل ندبة تحدؽ 37.90فقج حققت اللاعبات ندبة تحدؽ )الانبظاح السائل ثشي الحراعيؽ 
%(، وفي 92.96ـ تحدؽ أدائيؼ بشدبة )90×  4في الاختبارات، وفي اختبار الجخي الارتجادي 

%(، أما في اختبار ثشي الجحع مؽ 25.96ـ مؽ البجء العالي بمغت ندبة التحدؽ )30اختبار العجو 
 %(.25.78شيا بشدبة )الؾقؾؼ فقج استظاعت اللاعبات تحد
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تظبيق تجخبة البحث والتخظيط  إلىويخجع الباحثؾف ىحا التقجـ والتحدؽ في القجرات البجنية الخاصة 

تجريبات باستخجاـ عمى الجيج لمؾحجات التجريبية باستخجاـ السقاومات الستغيخة حيث تحتؾي الؾحجات 
ستخجاـ مقاومة الجدؼ نفدو بجانب تجريبات قخص الاستقخار والكخات الدؾيدخية والاثقاؿ أو تسخيشات با

 لتشسية القؾة البجنية والقجرة العزمية.
( أف استخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة يداىؼ بظخيقة إيجابية 99ـ( )2020وتذيخ  مي عفيفي  )

فق تؾا -الخشاقة –مخونة  -لمخجميؽ((  –في تحدؽ مدتؾى القجرات البجنية )القجرة العزمية )لمحراعيؽ 
 .الجقة( -تحسل عزمي  –تؾازف  –

أف تجريبات  إلى( حيث تؾصل 2ـ( )2098وىحا ما يتفق مع نتائج دراسة  حدؽ ابؾ السجج  )
 السقاومات الستغيخة تديؼ في تشسية وتظؾيخ القجرات البجنية لمخياضييؽ.

اومات أف تجريبات السق إلى( حيث تؾصل 9ـ( )2029كسا يتفق مع نتائج دراسة  عساد صميب  )
نقص الدخعة عمى الستغيخة ليا تأثيخ ايجابي في تظؾيخ التؾازف العزمي الجيشاميكي، كسا أنيا تتغمب 

 التجريب التقميجية. أساليبمقارنة ب
ـ( أف تجريب السقاومات الستغيخة اليجؼ 2093ويذيخ كلا مؽ  عؾيذ الجبالي، تامخ الجبالي  )

 ي والبجني للاعبيؽ ويخوف أف اليجؼ الأىؼ ىؾ أما تحديؽ الخئيدي مشو ىؾ التحميل الحخكي والفديؾلؾج
 إلى)القؾة، القجرة، التزخؼ العزمي،  التحسل العزمي( أو تظؾيخ قجرتيؽ مختمفتيؽ كسا يمجأ السجرب 

ي يجب أف يختبط بتظؾيخ القجرة، ومؽ الأىسية ساستظؾيخ القؾة مع التحسل العزمي إلا أف التأثيخ الأ
خاصة بتجريبات السقاومات داخل البخنامج التجريبي والتي تتعمق بخرائص القؾة اختيار التسخيشات ال
التجريب، ولابج مؽ الفيؼ الجقيق لظبيعة ىحه التسخيشات والأجيدة والأدوات التي عمى وعسميات التكيف 

 (490: 90تؤدي عمييا لتحقيق الغخ  مؽ تشفيحىا.)
(، شادي ابخاليؼ 9ـ( )2023أسساء سالؼ ) وتتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج دراسات كل مؽ

(، عمي الخالجي 9ـ( )2029(، عساد صميب )94ـ( )2022(، محمد عبجالخحسؽ )4ـ( )2022)
(، حدؽ أبؾ السجج 99ـ( )2020(، مي عفيفي )96ـ( )2020(، محسؾد البذييي )8ـ( )2020)
تجريبات السقاومات أف استخجاـ عمى (، والتي تؤكج 99ـ( )2095(، قري عظية )2ـ( )2098)

 الستغيخة ليا تأثيخ ايجابي لتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة.
تؾجج فخوؽ دالة  وبحلػ يكؾف الباحثؾف قج تحققؾا مؽ صحة نتائج الفخ  الأوؿ والحي يشص عمى  

القجرات البجنية لرالح الكياس  إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض 
 . معيشة قيج البحث البعجي ل

 استشتاجات البحث 
 وفخو  البحث تؾصل الباحثؾف إلى الاستخلاصات التالية: أىجاؼفي ضؾء 
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البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة أثخ تأثيخا إيجابياً في مدتؾى  -9

 .%(37.90%: 92.76بيؽ )وبشدبة تحدؽ تخاوحت قيستيا ما القجرات البجنية لمعيشة قيج البحث 
 تؾصيات البحث:

 في ضؾء الشتائج السدتخمرة مؽ البحث يؾصى الباحثؾف بسا يمي:
استخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة في بخامج تجريب كخة اليج لسا ليا مؽ تأثيخ واضح عمى  -9

 مدتؾى بعض القجرات البجنية قيج البحث.
باستخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة في وضع التجريبات  التجريبي السقتخحسحتؾى الاستخشاد بال -2

 السساثمة باستخجاـ الأدوات السختمفة وتقشيؽ الأحساؿ التجريبية ليحا الشؾع مؽ التجريبات.
 .أخخى ورياضات  أخخى دراسات عمى تظبيق تجريبات السقاومات الستغيخة  -3
ة، والتجرج برعؾبة التجريبات مؽ حيث التخكيب ضخورة اىتساـ السجربيؽ بتجريبات السقاومات الستغيخ  -4

 بسا يجعميا أكثخ تذؾيقا وتذابيا لمسدار الحخكي.
 قائسة السخاجع

 قائسة السخاجع العخبية:
السقاومة عمى الستغيخات البجنية  أساليبـ(: تأثيخ تجريبات بعض ۰۲۰۲أسساء محسؾد سالؼ ) -9
 الخاصة الشاشئ التشذ، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة. سياريةوال
تظؾيخ عمى ـ(: تأثيخ استخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة ۰۲۸۱حدؽ إبخاليؼ أبؾ السجج ) -2

(، ع 4الخقسي لقحؼ القخص السجمة العمسية لعمؾـ وفشؾف الخياضة، مج ) سدتؾى التؾازف العزمي وال
 التخبية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾاف.(، كمية 4)
ـ(: تأثيخ التجريب الستبايؽ لتشسية القؾة العزمية وبعض السيارات ۰۲۸۱الديج سامي الديج ) -3

(، 2(، ع )47اليجؾمية والجفاعية الشاشئ كخة اليج، مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبية الخياضية، مج )
 كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.

ـ(: تأثخ بخنامج تجريبي باستخجاـ السقاومات الستغيخة عمى ۰۲۰۰سيف الشرخ ابخاليؼ )شادي  -4
بعض القجرات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لستدابقي الؾثب الظؾيل، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية 

 الخياضية لمبشات جامعة الاسكشجرية.
يب الأثقاؿ، مخكد الكتاب لمشذخ، ـ(: تجر ۰۲۲۷الشسخ، ناريساف الخظيب ) أحسجعبج العديد  -5

 القاىخة.
تشسية بعض عمى ـ(: بخنامج تجريبي مقتخح لمتجريب الستقاطع ۰۲۸۹عبج ) مبارؾ الدكخاف ) -6

(، كمية 4لاعبي كخة اليج بجولة الكؾيت، مجمة كمية التخبية الخياضية، ع )لجى القجرات البجنية الخاصة 
 التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي.
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(: التجريب في الأنذظة الخياضية، مخكد الكتاب الحجيث لمشذخ، 2095أبؾ جسل ) أحسجعراـ  -7

 القاىخة.
بعض عمى ـ(: فاعمية استخجاـ التجريب بالسقاومات الستغيخة ۰۲۰۲عمي حديؽ الخالجي ) -8

ف (، مجمة سؾىاج العمؾـ وفشؾ2(، ع )3لاعبي الكاراتيو بجولة الكؾيت، مج )لجى الستغيخات البجنية 
 التخبية البجنية والخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة سؾىاج.

ـ(: تأثيخ استخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة عمى تظؾيخ التؾازف ۰۲۰۸عساد صبخي صميب ) -9
(، ع 92العزمي الجيشاميكي وأداء ميارة رمية الغيخ بتظؾيق الحراع والخقبة في السرارعة الحخة، مج )

 مسية لمتخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾاف(، السجمة الع9)
ـ(: مشغؾمة التجريب الحجيث  الشغخية ۰۲۸۲عؾيذ عمى الجبالي، تامخ عؾيذ الجبالي ) -90

 والتظبيق ، دار أبؾ السجج لمظباعة والشذخ، القاىخة.
تغيخة في تظؾيخ ميارة الزخب ـ(: فعالية التجريب بالسقاومة الس۰۲۸5قري محمد عظية )  -99

الداحق للاعبي الكخة الظائخة جمؾسا بالعخاؽ، رسالة ماجدتيخ كمية التخبية الخياضية بشيؽ، جامعة 
 الاسكشجرية.

ـ(: التجريب الخياضي، محكخة غيخ مشذؾرة كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ۰۲۸۰عبجه ) أحسجمحمد  -92
 جامعة الدقازيق.

تأثيخ تجريبات الايدوكيشتػ باستخجاـ السقاومات الستغيخة في تحديؽ  ـ(:۰۲۸۷محمد ريا  عمي )  -93
(، 9(، ع )50الخقسي لستدابقي رمي الخمح ذوي الاحتياجات الخاصة، مج ) سدتؾى القجرة العزمية وال

 مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.
ـ(: تأثيخ تجريبات السقاومات الستغيخة عمى بعض الستغيخات ۰۲۰۰ؽ )محمد عبج السشعؼ عبج الخحس  -94

الأداء السيارى لشاشئي الكخة الظائخة، مجمة بشي سؾيف العمؾـ التخبية البجنية  مدتؾى البجنية و 
 (، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشي سؾيف. 90(، ع )5والخياضية، مج )

لفديؾلؾجية لتخظيط أحساؿ التجريب، مخكد الكتاب ـ(: الأسذ ا2094محمد محسؾد عبج الغاىخ ) -95
 الشذخ، القاىخة.

التؾازف الجيشاميكي عمى ـ(: تأثيخ تجريبات السقاومات الستغيخة ۰۲۰۲محسؾد ربيع البذييي )  -96
(، السجمة العمسية العمؾـ 42(، ع )42لاعبي مشتخب مرخ لمكؾميتيو، مج )لجى وميارات الخجميؽ 

 ية الخياضية لمبشات، جامعة حمؾاف.وفشؾف الخياضة كمية التخب
ـ(: دراسة تحميمية لبعض الستغيخات الجفاعية )السيارات الجفاعية ۰۲۸۰مخواف عمي عبج ) )  -97
ـ، 2099الحالات الخاصة وتأثيخىا عمى نتائج السباريات في بظؾلة العالؼ لكخة اليج لمخجاؿ بالدؾيج  -

 (، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.9(، ع )92) مجمة أسيؾط لعمؾـ وفشؾف التخبية الخياضية، مج
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ـ(: أسذ تشسية القؾة العزمية بالسقاومات، في السخحمة الابتجائية ۰۲۲۲مفتي ابخاليؼ حساد ) -98

 والاعجادية، مخكد الكتاب لمشذخ.
ـ(: تأثيخ التجريب باستخجاـ مقاومات متغيخة عمى بعض القجرات ۰۲۰۲مي طمعت عفيفي ) -99

(، 3(، ج )90الشاشئ التشذ السجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمؾـ الخياضة، مج ) ةوالسياريالبجنية 
 كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾاف.
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 ممخص البحث بالمغة العخبية
بعض الستغيخات عمى  أثخهبخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ السقاومات الستغيخة و 

 لاعبات كخة اليجلجى البجنية 
 أحسج** أ.د/ عادؿ إبخاليؼ                               مؾسىمػحسج  أشخؼ*أ.د/ 
   **** الباحثة/ أسساء خالج ثابت                           ىػساـ أحسجد/ محمد أ.ـ.*** 

بعض القجرات عمى استخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة ومعخفو أثخه  إلىييجؼ البحث          
لجى تحسل الدخعة(  –السخونة  –الخشاقة  –الدخعة  –التحسل العزمي  –البجنية )القجرة العزمية 

استخجـ الباحثؾف السشيج التجخيبي عؽ طخيق الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة لاعبات كخة اليج، 
الؾاحجة وذلػ السشاسبة ىحا السشيج مع طبيعة البحث، وتسثل عيشة البحث لاعبات كخة اليج بإستاد قشا 

لاعبو وتؼ اختيارىؼ ( ۸۱الخياضي بسحافغة قشا والسدجميؽ بالاتحاد السرخي لكخة اليج وعجدىؼ )
يقة العسجية، وأسفخت الشتائج أف البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات السقاومات الستغيخة بالظخ 

أثخ تأثيخا إيجابياً في مدتؾى القجرات البجنية لمعيشة قيج البحث، ويؾصى الباحثؾف استخجاـ تجريبات 
مدتؾى بعض القجرات السقاومات الستغيخة في بخامج تجريب كخة اليج لسا ليا مؽ تأثيخ واضح عمى 

 البجنية.
 

 

 

 

 

 

 

 

 . جشؾب الؾاديكمية التخبية الخياضية جامعة التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكة وعسيج  أستاذ-
 أسيؾط .جامعة كخة اليج ووكيل شئؾف البيئة وخجمة السجتسع بكمية التخبية الخياضية  أستاذ-
 . جشؾب الؾادي كمية التخبية الخياضية جبمداعج ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكة  أستاذ-
 بكمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي . التجريب الخياضي وعمؾـ الحخكةبقدؼ  باحثة ماجدتيخ -

  



ـ2024 يؾليؾ الثاني والثلاثؾف  السجمج مجمة عمؾـ الخياضة وتظبيقات التخبية البجنية  -992-    

Summary 
A proposed training program using variable 

resistances and its effect on some physical variables 
in female handball players 

*Prof. Dr. Ashraf Mohamed Mousa 
**Prof. Dr. Adel Ibrahim Ahmed 
***Assistant Professor Dr. Mohamed Ahmed Hamam 
****Researcher/ Asmaa Khaled Thabet  

The research aims to use variable resistance training and know its effect 
on some physical abilities (muscular power - muscle endurance - speed 
- agility - flexibility - speed endurance) in handball juniors. The 
researchers used the experimental method through pre- and post-
measurement of one group, as this method is appropriate for the nature 
of the research. The research sample represents handball players at 
Qena Sports Stadium in Qena Governorate, who are registered with the 
Egyptian Handball Federation, and their number is 18 players. They were 
chosen intentionally. The results showed that the proposed training 
program using variable resistance training had a positive effect on the 
level of physical abilities of the sample under study. The researchers 
recommend using variable resistance training in handball training 
programs because of their clear effect on the level of some physical 
abilities. 
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