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 البجنية القجرات بعس عمى( Viper&  الدػيدخية الكخة) تجريبات تأثيخ
 السبارزة شاشئيل الخاصة

 حديغ مرصفى ستسخ/ الجكتػر ستتا الأ**        لبيب محـسج محسػد/ الجكتػر ستتا الأ*
                                        عبجالسػجػد مختزي مخوة/ الباحثة****    ىسام أحسج محمد/ السداعج ستتا الأ***

 مقجمة ومذكمة البحث:
ىائمة في التكشػلػجيا والتصػر العمسي في شتي السجالات الخياضية  ةشيج العالع في العرخ الحجيث شفخ 

التجريب الخياضي والسشافدات  مدتػى والحي أثخ ىحا التصػر فيو برػرة كبيخة ججا مغ حيث تقجم 
 الخياضية بذكل ممحػظ.

دية مطاىخ الشذاط الخياضي ليا أىجافيا الخياضية والاجتساعية والشف إحجىوتعج رياضة السبارزة ىي 
الػضع الحالي حيث  إلىوالتخبػية، ولقج انبثقت مغ السبارزة القجيسة بعج مخورىا بعجة تصػرات ووصمت 

تسارس وفق قػانيغ معيشة وقػاعج تشطيسية خاصة تحكع السشازلة بيغ الستشافديغ دون تجخل أو مداعجة 
 (37: 1)آداب ىحه الخياضة العخيقة مغ نبل وشخف وأمانة.  ستػى مغ أحج أثشاء المعب 

م( أن شبيعة الأداء في رياضة السبارزة تتسيد بعجم الثبات، ولا يكػن 2003"أستامة عبجالخحسغ" ) يخى و 
وتيخة واحجة، و لظ وفقا لخدود الفعل بيغ الستبارزيغ، فالحخكات تتغيخ وفقا لسػاقف الشدال، والأداء  عمى

كالتحزيخ لميجػم  أخخى ء في مػاقف يكػن ستخيعا في مػاقف اليجػم السختمفة، ويقل معجل ستخعة الأدا
 (48: 6أو التفكيخ في بشاء وتحزيخ اليجسات. )

حيث تتدع السبارزة بتشػع حخكاتيا اليجػمية والجفاعية وليحا يدتحدغ عشج التجريب أن يجمج بيشيسا 
الجفاع وحجة، فسغ الشادر أن  عمىوألا يفرلا عغ بعزيسا فالسبارزة ليدت ىجػما فقط كسا لا تقترخ 

السجافع أن  عمىنفرل أحجىسا عغ الآخخ فالسياجع يجب أن يعػد بعج ىجػمو الفاشل ليجافع وبالتالي 
 (209: 12حق اليجػم بعج السشاورة الجفاعية الشاجحة. ) اكتدابيحاول 

درجة كفاءة السبارز لأداء  عمىم( أن السبارزة تعتسج 2008يحكخ "أستامة عبجالخحسغ وآخخون" )
السدتسخ أماما وخمفا مغ تقجم وتقيقخ وشعغ ووثب، وكحلظ  حخكةالسيارات الأستاستية التي تذسل ال

ىجف السشافذ  عمىالسيارات الحخكية قبل اليجػم والجفاع والخد والخد السزاد بغخض تحقيق لسدو 
 (56: 7السبارزة. )ممعب  بأرضيةو لظ لمتحقق عغ شخيق حخكات القجميغ واحتكاكيا 

 السػاصفات والذخوط التي إيجادأن عمع التجريب الخياضي ىػ  إلىم( 2010يذيخ "مفتي إبخاليع" )
 .الػادي جشػب امعةج لذئػن التعميع والصلاب كمية التخبية الخياضيةووكيل التجريب الخياضي  أستتا -
 .أستيػطبكمية التخبية الخياضية جامعة  التجريب الخياضي وعمػم الحخكةالسبارزة بقدع تجريب  أستتا -
 الػادي.ج ج السداعج ورئيذ قدع التجريب الخياضي وعمػم الحخكة بكمية التخبية الخياضية  ستتا الأ-
 .الػادي بكمية التخبية الخياضية ج ج التجريب الخياضي وعمػم الحخكةبقدع  باحثة ماجدتيخ -
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 مدتػى في كل مػقف مغ مػاقف التجريب والسشافدة وتقشيشيا مغ أجل تحقيق أفزل  تخاعىيجب أن 

 (10-9: 21أداء مسكغ.)
عالي مغ الإنجاز في رياضة السبارزة لابج لشا مغ  مدتػى ولمػصػل لمسدتػيات العالية وتحقيق 

 سدتػى الاىتسام بالبخامج التجريبية السقششة وتشفيحىا بجءا مغ مخحمة البخاعع والشاشئيغ للارتفاع بال
 السياري والبجني للاعبيغ.

م( أن البخامج التجريبية داخل العسمية 2005الخالق" ) عبج الجيغ وفي ىحا الرجد يذيخ "عرام
شكلًا وليكلًا وتشطيساً يتفق مع التصػر في الأستاليب والػستائل السدتخجمة في العسمية  اتخحتريبية التج

ىحه الػستائل اليػم ضخورة مغ ضخوريات التأىيل البجني والسياري والخصصي  استتخجامالتجريبية وأصبح 
 (32: 17والشفدي. )

الأيدوكيشتظ السذابية  الانكباضالعزلات العاممة حيث  باستتخجامفالأداء السصابق لحخكات السيارة 
السصمػب ولو الأثخ  القػة السختبصة بالأداء الحخكي اكتدابعمى  تأثيخاللأداء أكثخ أنػاع تسخيشات القػة 

 (.122: 2)الفعال في تحديغ وتصػيخ الرفات البجنية الخاصة وبالتالي فاعمية الأداء 
م( أن التجريب بالكخة الدػيدخية يتزسغ فػائج عجيجة لا يتػقف عشج 2013" )مرصفىيػضح "أحسج 

مجي  إلىتمظ الحجود بحيث نرل ندبيا بالجدع  يتعجىالتجريب العسمي والعربي لمجدع فقط، ولكشو 
 عمىالتكامل وان استتخجام تسخيشات الكخة الدػيدخية تعصي مدايا وفػائج متعجدة ومشيا أنيا تداعج 

المياقة، كسا إنيا  مدتػى الستحخك( الحي يداعج بجورة في تحديغ  -ازن بشػعية )الثابت تحديغ التػ 
تداعج في رفع كفاءة عسل الجياز العزمي نطخا لتعجد السجسػعات العربية العاممة في التسخيغ الػاحج، 

 عمىكسا أنيا تشذط الجياز العربي وتػفخ الػقت والتخكيد والجيج حيث أن الخياضيػن السعتادون 
استتخجام الآلات الخياضية في التجريب يدتغخقػن وقتا أشػل في تحػيل تخكيدىع وقجراتيع وقػاتيع 

 (14: 3لمتسخيشات السلائسة لصبيعة الشذاط السسارس. )
م( أن الكخة الدػيدخية تعج واحجة مغ أىع الػستائل 2006" )Paul Checkتذيظ  بأولويؤكج كل مغ "

الفيشيل تدسى المياقة حيث ترشع مغ مادة  سدتػى قيسة عالية في الارتفاع باليامة لمياقة البجنية و ات 
كجع وبحلظ تكػن مغ أفزل  300 حتىوىي مادة مخكبة تذبو البلاستتيظ السصاشي حيث تتحسل ضغط 

 (185: 30الػستائل السدتخجمة في المياقة البجنية )
تعتبخ أداة ججيجة تدتخجم  التي Viperكسا يسكغ تحديغ القجرات البجنية والسيارية عغ شخيق تجريبات 

تتزسغ تجريبات تعسل عمى تحديغ السخونة والتػازن وأيزاً تحديغ  والتي الخياضيمجال التجريب في 
فاعمية العزلات وتعسل عمى حخق الدعخات الحخارية مغ خلال قػة وحخكة التجريب، وصسست أداة ال 

Viper تعسل عمى شج الجدع خارج  التيو  ،بصخيقة تدسح بالعجيج مغ التسخيشات الستعجدة الاتجاىات
 (31مخكد ثقمة مسا يتصمب السديج مغ التػازن والخشاقة.)

  للأستباب التالية: Vip)الباحثة بأنو يسكغ الجمج بيغ تجريبات )الكخة الدػيدخية &  تخى و 
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التجريبات التقميجية حيث أنيا تشسي العشاصخ البجنية في ىحه التجريبات لدج الفجػة  استتخجاميسكغ  -

 السخكبة.
لأداء ميارات السبارزة لتحديغ الحالة البجنية  السذابيةيسكغ ابتكار العجيج مغ التسخيشات الشػعية  -

 والسيارية.
التجريب وىى مغ أستاستيات التجريب في وزن الجدع  استتخجامأداء تمظ التجريبات معاً يبيغ أىسية  -

 جيث.الح
وتعتبخ رياضة السبارزة مغ الخياضات التشافدية التي تتسيد بتشػع الأستاليب الستعجدة والسجاخل اليجػمية 

ضخوف السباريات في مدابقات  لاختلافخلال السباريات و لظ نطخاً  الاستتخجاموالجفاعية والستبايشة 
السػاقف الستغيخة مغ اليجػم والجفاع  باختلاففإن ردود الأفعال بيغ الستشافديغ تختمف ” السبارزة 

 خلال زمغ السباراة.
فستصمبات ومػاقف رياضة السبارزة كثيخة ومتعجدة تفخض عمى اللاعبيغ ضخورة التجريب وامتلاك 

باكتدابيا  التيو  العزميالرفات البجنية والحخكية ومشيا القػة السسيدة بالدخعة والقػة العزمية والتحسل 
والحرػل عمى الفػز وىى السحرمة  الخياضيعسمية تصػيخ تكشيظ في وبالغ ستيكػن ليا دور ميع 

 ليسا دور فعال عمى نتيجة السباراة لجى اللاعب. التيالشيائية لمػاجبات الحخكية السصمػبة و 
مجسػعات عزمية لمحراعيغ وحدام الكتف، أو  لإشخاكونطخاً لأن ناشئات رياضة السبارزة يحتاجػن 

لخياضة  الفشيمجسػعة عزلات الجحع والطيخ، أو مجسػعة عزلات الخجميغ أو جسيعا وفقا لمترشيف 
السباراة لتحقيق الفػز، وىحا ما قج في السبارزة لإنتاج أقرى قػة بأقرى ستخعة مسكشة أثشاء المسذ 

تحديغ الأنػاع في كػستيمة فعالة  TRX & Viper تحققو تجريبات السقاومة باستتخجام تجريبات
 السختمفة لمقجرات البجنية.

ومغ خلال ما قامت بو الباحثة مغ قخاءات نطخية ومدح مخجعى لمجراستات والأبحاث العمسية مثل دراستة 
م( 2013(، دراستة "نزال فيرل" )22م( )2019(، دراستة "ندسة فخاج" )12م( )2018"رشا ربيع" )

(، دراستة "رجاء 18م( )2012(، دراستة "محمد عمي" )15م( )2012شيساء الديج" )(، دراستة "23)
(، تبيغ نجرة وجػد دراستات تشاولت 9م( )2007(، دراستة "أماني الجشجي" )11م( )2011استساعيل" )

رياضة السبارزة برفة خاصة والخياضات الأخخى برفة في الجمج بيغ تجريبات الفيبخ والكخة الدػيدخية 
تحديغ القجرات البجنية والسيارية لسختمف الأنذصة الخياضية برفة في الخغع مغ أىسيتيا  عامة عمى

رياضة السبارزة وبعس في عامة ورياضو السبارزة برفة خاصة، وعشج اجخاء السقابمة مع بعس الخبخاء 
في ا بعج السجربيغ وبدؤاليع عغ تجريبات الفيبخ والكخة الدػيدخية ومجى أىسيتيا، تبيغ عجم استتخجامي

عمى أستذ عمسية بخنامج تجريبى  رياضة السبارزة لحجاثتيا، وىحا ما أثار اىتسام الباحثة لمكيام بترسيع
والكخة  Viperللارتقاء بسدتػى القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة مدتخجما تجريبات 

 الدػيدخية.



م2024 يػليػ الثاني والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -116-    

 أىسية البحث:
 القجرات البجنية لشاشئات السبارزة. سدتػى والكخة الدػيدخية في الارتقاء ب viperقج تديع تجريبات  -
 والكخة الدػيدخية في رياضة السبارزة. viperقج يداعج السجربيغ في كيفية استتخجام تجريبات  -

 ىجف البحث:
تأثيخه ومعخفة  Viperتجريبات الكخة الدػيدخية /  باستتخجام تجريبيييجف البحث إلى ترسيع بخنامج 

 تحديغ بعس القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة. عمى
 فـخوض البحـث:

بعس  مدتػى ( في البعجي - القبميتػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػستصات درجات الكياستيغ ) -1
 .البعجيالقجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة ولرالح الكياس 

 السرصمحات السدتخجمة بالبحث:
 الدػيدخية:الكخة 

لػان ومقاييذ ويتخاوح أ ةعبارة عغ كخة مصاشية الرشع ومسمػءة بزغط عالي مغ اليػاء وليا عج
ستع( و لظ لتتشاستب مع كل احجام مغ يسارس التسخيشات عمييا  95ستع،  65ستع،  55قصخىا ما بيغ )

 (36: 27ستػاء أشفال أو شباب أو نداء أو كبار الدغ.)
 :  Viperأداة 

الجػدة وبيا ثلاث مقابس لتدتػعب  عاليىي أداة متصػرة عبارة عغ أنبػبة مرشػعة مغ السصاط 
لجسيع الأعسار لأوزانيا السختمفة حيث تتخاوح أوزانيا  استتخجامياالعجيج مغ التجريبات السختمفة ويسكغ 

تحديغ عشاصخ المياقة البجنية وىى الاداة الامثل لتػجيو شاقات الجدع في كجع، وتدتخجم  26: 4مغ 
 (6: 26والجخ. ) والخميالبذخى، وىى مديج مغ حخكات الخفع والدحب والجفع والجورانات 

 الجراستات السختبصة:
( عمى القجرات البجنية الخاصة vipr( بعشػان "تأثيخ تجريبات )5م( )2022أستـــامة تســـام" )دراستة "

أداء ميارة حسمة رجل السصافي لجى ناشئي رياضة السرارعة بسحافطة أستيػط"، واستتيجف  مدتػى و 
 مدتػى ( عمى بعس القجرات البجنية الخاصة و viprالتعخف عمى تأثيخ استتخجام تجريبات ) إلىالبحث 

 ناشئي رياضة السرارعة، واستتخجم الباحث السشيج التجخيبي لجىأداء ميارة حسمة رجل السصافي 
( ناشئ، وكانت اىع الشتائج وجػد فخوق  ات دلالة 15لسجسػعة واحجة، وبمغت عيشة الجراستة )

إحرائية بيغ الكياستيغ القبمي والبعجي في الستغيخات البجنية الخاصة والأداء السياري لعيشة البحث 
 وىحه الفخوق لرالح الكياس البعجي.

" عمى TRX & VIPRلتجريب باستتخجام أداة "( بعشػان "تأثيخ ا14م( )2022دراستة "الديج شبيب" )
بعس السؤشخات البجنية لمخجميغ ومدتػى أداء ميارة التسخيخ والترػيب لجى لاعبي كخة القجم"، 
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( عمى بعس السؤشخات TRX & VIPRواستتيجفت الجراستة الكذف عغ تأثيخ التجريب باستتخجام أداة )

يب لجى لاعبي كخة القجم، واستتخجم الباحث السشيج البجنية لمخجميغ ومدتػى أداء ميارة التسخيخ والترػ 
( لاعب، وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى أن التجريب 20التجخيبي لسجسػعة واحجة بمغ قػاميا )

( بسحتػاىا كان لو تأثيخ إيجابي واضح في تشسية كلُّ مغ التػازن TRX & VIPRباستتخجام أداة )
 مدتػى أداء ميارة التسخيخ والترػيب لجى لاعبي كخة القجم. الجيشاميكي وزيادة القػة العزمية لمخجميغ،

عمى بعس مكػنات التخكيب  Vipr( بعشػان "تأثيخ تجريبات 20م( )2021دراستة "محسػد المبػدي" )
الجدسي واستتجابة الجياز السشاعي وفاعمية الأداء السياري للاعبي الكيخوجي في رياضة التايكػنج"، 

( عمى بعس مكػنات التخكيب الجدسي واستتجابة Viprغ تأثيخ تجريبات )واستتيجفت الجراستة الكذف ع
اضة التايكػنجو، واستتخجم الباحث الجياز السشاعي وفاعمية الأداء السياري للاعبي الكيخوجي في ري

( لاعبيغ، وجاءت نتائج البحث مؤكجة عمى وجػد 8السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة بمغ قػاميا )
( بيغ الكياستيغ القبمي والبعجي لرالح الكياس 0.05ائية عشج مدتػى معشػية )فخوق  ات دلالة إحر

 البعجي.
( بعشػان "فاعمية استتخجام 4م( )2020دراستة "إخلاص عبج الطاىخ، ستيجة عبجالعال، نػرىان محمد" )

فت بخنامج تجريبي مقتخح باستتخجام الكخة الدػيدخية عمى بعس الستغيخات البجنية في الباليو"، واستتيج
الجراستة ترسيع بخنامج تجريبي باستتخجام الكخة الدػيدخية ومعخفة تأثيخىا عمى بعس الستغيخات البجنية، 

لسجسػعتيغ  إلى( شالبة تع تقديسيا 50واستتخجم الباحث السشيج التجخيبي، وبمغت عيشة البحث )
دػيدخية أنيا تؤثخ ضابصة، وكانت مغ أىع نتائج بخنامج تجريبات الكخة ال خخى أحجاىسا تجخيبية والأ

 إيجابيا عمى بعس الستغيخات البجنية في الباليو.
( بعشػان "تأثيخ تجريبات الكخة الدػيدخية لتحديغ السخونة 8م( )2019دراستة "إستخاء عبجالعطيع" )

والقػة العزمية في التسخيشات الإيقاعية لجى شالبات كمية التخبية الخياضية بالعخير"، واستتيجفت 
ف عمى تأثيخ تجريبات الكخة الدػيدخية لتحديغ السخونة والقػة العزمية في التسخيشات الجراستة التعخ 

الإيقاعية لجى شالبات كمية التخبية الخياضية بالعخير قيج البحث، واستتخجم الباحث السشيج التجخيبي، 
ضابصة،  خخى مجسػعتيغ أحجاىسا تجخيبية والأ إلى( شالبة تع تقديسيا 30وبمغت عيشة البحث )

بخنامج التسخيشات الإيقاعية باستتخجام الكخة الدػيدخية لو تأثيخ إيجابي عمى  إلىوتػصمت الشتائج 
 السخونة(.-بعس عشاصخ المياقة البجنية )القػة العزمية

 إجخاءات البحث
 مشيج البحث:

الكياستيغ القبمي  باستتخجاملمسجسػعة الػاحجة  التجخيبياستتخجمت الباحثة السشيج التجخيبي بالترسيع 
 لسشاستبتو وشبيعة البحث. ولحلظ والبعجي



م2024 يػليػ الثاني والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -118-    

 مجتسع وعيشة البحث:
( ستشة والبالغ 20مجتسع البحث ناشئات نادي نقادة الخياضي لمسبارزة تحت ) يسثل مجتسع البحث: -

 ( ناشئة.18عجدىع )
ناشئات نادي ( ناشئات مغ بيغ 10تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية بػاقع ) عيشة البحث: -2

 ( ناشئات لمجراستة الاستتصلاعية.5م(، و)2022/2023نقادة الخياضي لمسبارزة لمسػستع الخياضي )
 تػصيف عيشة البحث:

 التػصيف الإحرائي لمعيشة في متغيخات الشسػ الأستاستية:
 اعتجاليايشة البحث حتى يسكغ التأكج مغ أن عيشة البحث تتػزع تػزيعاً قامت الباحثة بعسل تجانذ لع

 (2في)الدغ، الصػل، الػزن، العسخ التجريبي( كسا ىػ مػضح بالججول )
والتفمصح في )الدغ،  الالتػاءالسعياري ومعامل  والانحخافالستػستط الحدابي  (2ججول )

 (10الصػل، الػزن، العسخ التجريبي( لعيشة البحث )ن = 

( وىي أقل 01162:  11011-( أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )2يتزح مغ نتائج ججول )
:  11161-، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمصح ما بيغ )الالتػاءلسعامل  السعياري مغ ضعف الخصأ 

تػزيع العيشة في  اعتجالية( وىي أقل مغ ضعف الخصأ السعياري لسعامل التفمصح، مسا يذيخ إلى 1150
 )الدغ، الصػل، الػزن، العسخ التجريبي(.

 البجنية: الاختباراتالتػصيف الإحرائي لمعيشة في 
 
 
 
 
 
 
 

 التفمصح معامل الإلتػاء معامل السعياري  الانحخاف الحدابي الستػستط وحجة الكياس الستغيخات م
 01396 016- 0192 19.8 ستشة الدغ 1
 0.52 1.011 - 3.97 177 ستع الصػل 2
 1.161 - 0.162 2.85 73.9 كجع الػزن  3
 115 0109 0.57 311 ستشة العسخ التجريبي 4
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( وىي أقل مغ 1,02: 0,61-( أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )3يتزح مغ نتائج ججول )

( 1,83:  -1,24، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمصح ما بيغ )الالتػاءضعف الخصأ السعياري لسعامل 
تػزيع العيشة في متغيخات  اعتجاليةوىي أقل مغ ضعف الخصأ السعياري لسعامل التفمصح، مسا يذيخ إلى 

 البحث الأستاستية.
 أستباب اختيار عيشة البحث:

 تجريب العيشة مسا يديل مغ ميسة الباحثة في تصبيق البخنامج التجريبي.في . قيام الباحثة بالسعاونة 1
 . تػافخ العيشة السصمػبة لإجخاءات البحث مغ حيث عجد الشاشئيغ.2
 . تػافخ السكان والأدوات اللازمة لإجخاء البحث.3
 عيشة البحث. لجى. ضعف القجرات البجنية 4

 مجالات البحث
 م.2022/2023ناشئات نادي نقادة الخياضي لمسبارزة لمسػستع الخياضي السجال البذخي: 

السجال الجغخافي )السكاني(: تع تشفيح الكياستات القبمية وتصبيق البخنامج التجريبي والكياستات البعجية 
 برالة نادي نقادة الخياضي.

 السجال الدمشي:
 حتىم( و 1/9/2023الأولى في الفتخة مغ )قامت الباحثة بإجخاء الجراستة الاستتصلاعية  -
 م(.4/9/2023)
 حتىم( و 5/9/2023قامت الباحثة بإجخاء الجراستة الاستتصلاعية الثانية في الفتخة مغ ) -
(15/9/2023). 
م إلى يػم 19/9/2023الكياستات القبمية في الفتخة مغ يػم )الثلاثاء( السػافق قامت الباحثة بإجخاء  -

 م21/9/2023)الخسيذ( السػافق 
التجخبة الاستاستية و لظ بتصبيق البخنامج التجريبي السػضح بسفخداتو بالسخفق  بإجخاء قامت الباحثة -

 .م16/11/2023م حتى 23/9/2023( عمى أفخاد عيشة البحث في الفتخة مغ 7رقع )
بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج بإجخاء الكياستات البعجية لمسجسػعة التجخيبية في  قامت الباحثة -

 .م20/11/2023 حتىم و 18/11/2023الفتخة مغ 
 وستائل أدوات جسع البيانات :

 الباحثة وستائل متعجدة لجسع البيانات كسا يمى : تاستتخجم
السخاجع والجراستات السختبصة  استتخجمت الباحثة تحميل تحميل السخاجع والجراستات السختبصة: -1

في التعخف عمى الجراستات التي اىتست بالشاشئيغ والقجرات البجنية والبخامج السػضػعة للاستتعانة بيا 
 في البحث الحالي والاختبارات البجنية كستغيخ تابع لمستغيخ التجخيبي )البخنامج( قيج البحث.
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مى الدادة خبخاء في رياضة السبارزة تع عخض استتسارات الاستتبيان عالسقابمة الذخرية : -2
( لإبجاء الخأي في الستغيخات البجنية والاختبارات 1( خبخاء مخفق )10والتجريب الخياضي وعجدىع )

 البجنية السشاستبة ليا وأيزاً البخنامج التجريبي ومحتػياتو. 
 قامت الباحثة بترسيع واستتخجام الاستتسارات التالية :  الاستتبيانات السدتخجمة في البحث: -3
 (3استتسارة استتصلاع رأي الخبخاء في تحجيج معاييخ ومحاور البخنامج التجريبي. مخفق ) -
 (2استتسارة تدجيل متغيخات الشسػ )الاستع، الدغ، الصػل، الػزن، العسخ التجريبي(. مخفق) -
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة في البحث : -4
 " لكياس لأقخب كجع، والصػل لأقخب ستع. Restameterميدان شبى بالخستتاميتخ" -1
 ثانية(. 1/100" لكياس الدمغ مقجرا بالثانية حتى )Stop Watchستاعات إيقاف " -2
 ممعب مبارزة قانػني. -أقشعة مبارزة  -أستمحة مبارزة  -بجل مبارزة  -3
 أقساع بلاستتيكية. -شخيط قياس بالدشتيستخ  -4
 (.Viperأداة ) -كخة ستػيدخية  -5

 الجراستات الاستتصلاعية:
 الجراستة الاستتصلاعية الأولي:

 حتىم( و 1/9/2023قامت الباحثة بإجخاء الجراستة الاستتصلاعية الأولى في الفتخة مغ )
م( قبل البجء في تشفيح الخصػات الأستاستية في تجخبة البحث و لظ عمى عيشة مغ نفذ 4/9/2023)

 ( ناشئات )العيشة الاستتصلاعية(.5مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأستاستية وقج بمغ عجدىع )
 أىجاف الجراستة الاستتصلاعية الأولي:

 السدتخجمة في الجراستة. تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية -
 تحجيج القجرات البجنية قيج البحث. -
 تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 
 تحجيج متغيخات الشسػ الأستاستية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
 تحجيج الرعػبات التي تػاجو الباحثة أثشاء تشفيح الكياستات والاختبارات. -
 شاستبة الػقت الدمشي السحجد لسجسػعة الاختبارات السدتخجمة.التأكج مغ م -
 التعخف عمى مشاستبة الاختبارات مع قجرات عيشة البحث. -

 نتائج الجراستة الاستتصلاعية الأولي:
 تع تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة في الجراستة. -
 .تع تحجيج القجرات البجنية قيج البحث -
 تع تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات البجنية. - 



م2024 يػليػ الثاني والثلاثػن  السجمج مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات التخبية البجنية  -121-    
 تع تحجيج متغيخات الشسػ الأستاستية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -

 الجراستة الاستتصلاعية الثانية:
 حتىم( و 5/9/2023الفتخة مغ ) الجراستة الاستتصلاعية الثانية في قامت الباحثة بإجخاء

عيشة مغ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأستاستية وقج بمغ  عمىم( و لظ 15/9/2023)
 ( ناشئات )العيشة الاستتصلاعية(.10عجدىع )

 أىجاف الجراستة الاستتصلاعية الثانية:
 حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبارات البجنية. -
 حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية. -
 لأجيدة السدتخجمة لمبحث وشخيقة استتخجاميا.التأكج مغ صلاحية الأدوات وا -
 تحجيج عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -
 اكتذاف الرعػبات التي قج تػاجو تصبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -

 نتائج الجراستة الاستتصلاعية الثانية:
لاختبارات البجنية قيج البحث و لظ عغ شخيق تصبيق تع حداب معامل الرجق )صجق التسايد( ل
ناشئات نادي ( ناشئات وتكػنت السجسػعة الأولى مغ 5الاختبارات عمى مجسػعتيغ قػام كل مشيع )

ىع عيشة الجراستة الاستتصلاعية )السجسػعة السسيدة( والسجسػعة الأخخى غيخ نقادة الخياضي لمسبارزة و 
جامعة جشػب الػادي، ويػضح  -الخابعة( بكمية التخبية الخياضية  - السسيدة مغ شلاب الفخقة )الثالثة

 السسيدة وغيخ السسيدة في الستغيخات قيج البحث. السجسػعتيغ( دلالة الفخوق بيغ 4ججول )
تع حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية قيج البحث و لظ عغ شخيق تصبيق الاختبار وأعاده تصبيقو 

ىع عيشة الجراستة و ناشئات مغ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأستاستية ( 5عمى عيشة قػاميا )
 الاستتصلاعية وبفارق زمشي قجره استبػع.

 تع التأكج مغ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي وشخيقة استتخجاميا. -
 .تع تحجيج عػامل الأمغ والدلامة أثشاء تصبيق وحجات البخنامج التجريبي -
 تع تحجيج الرعػبات التي تػاجو البخنامج التجريبي السقتخح. -

 السعاملات العمسية لأدوات جسع البيانات:
 البجنية )قيج البحث( : للاختباراتأولًا: الرجق 

معامل الرجق استتخجمت الباحثة صجق التسايد بيغ مجسػعتيغ احجاىسا مسيدة والاخخى غيخ  يجادلإ
 ( يػضح  لظ .4مسيدة للاختبارات البجنية قيج البحث وججول )
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دلالة الفخوق بيغ متػستصات درجات السجسػعتيغ السسيدة وغيخ السسيدة في  (4ججول )
 (5= 2= ن1الستغيخات البجنية قيج البحث )ن

وحجة الاختبارات يخاتالستغ
 

س
الكيا

 

السجسػعة غيخ  السجسػعة السسيدة
 السسيدة

فخق الستػستصيغ
 

قيسة 
 "ت"

االج
لة

 

الستػستط 
الحدابي

الانحخاف  
السعياري 

الستػستط  
الحدابي

الانحخاف  
السعياري 

 

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

متخ كجع( 5)دفع كخة شبية  القػة الانفجارية
 

دالة 7.76 3.37 0.76 6.47 0.97 9.84
 

تكخار ( ثانية15 )السكانفي الجخي  الدخعة الحخكية
 

دالة 6,13 3,3 0,79 7,8 1,45 11,1
 

تكخار المسذ الدفمي والجانبي السخونة
 

دالة 5,55 4,3 1,51 14,6 2,13 18,9
 

دالة 6,86 1,9- 0,79 11,8 0,74 9,9 ث (10×  4) الجخي السكػكي الخشاقة
 

القػة السسيدة 
 بالدخعة

 ( ثػاني10الانبصاح السائل )

تكخار
 

5,4 0,7 4,2 0,79 1,2 4,81 

دالة
 

 2110=  0105قيسة " ت " الججولية عشج مدتػى 
( بيغ السجسػعتيغ السسيدة 0105( وجػد فخوق  ات دلالة إحرائية عشج مدتػى )2يتزح مغ ججول )

: 4181تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ )وغيخ السسيدة في جسيع الستغيخات البجنية قيج البحث حيث 
 ( مسا يذيخ إلى أن الاختبارات البجنية قيج البحث تسيد بيغ الأفخاد مسا يؤكج صجقيا.14179

 ثانياً: الثبات :
معامل الثبات استتخجمت الباحثة شخيقة تصبيق الاختبار وإعادة التصبيق عمى نفذ السجسػعة  يجادلإ

 ( يػضح  لظ.5السسيدة لمعيشة السدتخجمة في الرجق للاختبارات البجنية قيج البحث وججول )
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معامل الارتباط بيغ التصبيقيغ الأول والثاني في الستغيخات البجنية قيج البحث  (5ججول )
 (5ن =)

 الاختبارات الستغيخات

وحجة
س 

الكيا
فخق  التصبيق الثاني التصبيق الاول 
الستػستصيغ

 

قيسة 
الستػستط  "ر"

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

الستػستط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

القػة 
 الانفجارية

 دفع كخة شبية
 كجع( 5) 

 0.98 0,11 1.03 9.73 0.97 9.84 متخ

الدخعة 
 الحخكية

 الجخي في السكان 
 0,98 0,10 1,48 11,2 1,45 11,1 تكخار ( ثانية15)

المسذ الدفمي  السخونة
 0,99 0,10 2,16 19 2,13 18,9 تكخار والجانبي

 الجخي السكػكي  الخشاقة
 0,75 0,10 0,95 9,7 0,74 9,9 ث (10×  4)

القػة 
السسيدة 
 بالدخعة

 الانبصاح السائل 
 0,93 0,10 0,82 5,3 0,7 5,4 تكخار ( ثػاني10)

 0.63=  0.05قيسة ر عشج مدتػى 
دال إحرائيا في الاختبارات البجنية  ( أن معامل الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق5مغ ججول ) يتزح

: 0.75مسا يجل عمى ثبات تمظ الاختبارات البجنية قيج البحث، حيث تخاوح معامل الارتباط ما بيغ )
 (.0.5( وىػ أكبخ مغ قيسة "ر" الججولية عشج مدتػى )0.99

 البخنامج التجريبي السقتخح:
 ترسيع البخنامج التجريبي السقتخح 

التي تتشاستب  VIP &ببعس السخاجع العخبية والأجشبية في وضع تجريبات الكخة الدػيدخية  الاستتعانةتع 
عمى العيشة قيج البحث، كسا تع وضع  VIP &مع ىجف البحث وقج تع تصبيق تجريبات الكخة الدػيدخية 

التي تتشاستب مع ىجف  VIP &البخنامج التجريبي وتجريبات الكخة الدػيدخية  سحتػى التخصيط الدمشي ل
ى العجيج مغ الخبخاء في البحث، ولتحقيق  لظ قامت الباحثة بترسيع استتسارة استتصلاع وعخضيا عم
 مجال التجريب الخياضي لإبجاء الخأي في محتػى البخنامج التجريبي السقتخح. 

 اليجف مغ البخنامج التجريبي السقتخح 
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وضعت الباحثة الأىجاف التي يدعى إلى تحكيقيا مغ خلال تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح فيسا 

 يأتي:
 لمشاشئات للارتقاء بالسدتػى البجني .ـ تشسية القجرات البجنية  1
 السيارات الحخكية وزيادة فاعمية استتخجاميا . مدتػى ـ تشسية وتحديغ  2

 أستذ وضع البخنامج التجريبي السقتخح :
 التأكج مغ الحالة الرحية لمشاشئات بتػقيع الكذف الصبي عمييع . -1
 جريبية السقتخحة .داخل الػحجات الت VIP &تصبيق تسخيشات الكخة الدػيدخية  -2
 تخصيط فتخة الإعجاد و لظ عغ شخيق الخصػات التالية : -3
تحجيج دورة الحسل وعجد ستاعات التجريب الأستبػعية و لظ بجسع عجد ستاعات التجريب خلال كل  -

 الأستابيع وفقاً لجرجات الحسل .
في الرالة عمى عشاصخ  تحجيج زمغ التجريب الكمى خلال فتخة الإعجاد ثع تقديع زمغ التجريب العسمي -

 الإعجاد السختمفة وفقاً لشدبة كل إعجاد.
وضع متصمبات الإعجاد البجني بشػعية العام والخاص ثع تحجيج الشدبة السئػية لكل صفة بجنية  -

 مصمػب تحديشيا وفقاً لميجف السػضػع .
مغ التجريب الأستبػعي تحجيج عجد أيام الأستبػع التجريبية ثع وضع دورة الحسل الأستبػعية ثع تػزيع ز  -

 لكل مغ الشػاحي البجنية عمى أيام الأستبػع وفقاً لجورة الحسل الأستبػعية.
اختيار محتػى التسخيشات داخل البخنامج التجريبي بحيث تتشاستب مع أىجاف البخنامج التجريبي  -

 السقتخح لمػصػل بالشاشئات لمحالة التجريبية السثمى .
 أثشاء أداء التجريب لسا ليا مغ أىسية في رفع مدتػى الأداء. الاستتعانة بالأجيدة والأدوات -
 استتخجام شخق التجريب السختمفة بسا يتشاستب مع ىجف التجريب . -
( مع مخاعاة مبجأ التجرج في الحسل التجريبي مغ 2:  1تذكيل حسل التجريب بالصخيقة التسػجية ) -

 حيث الذجة والحجع .
 يع البخنامج التجريبي بعج الاستتشاد إلى الأستذ العمسية التالية:وبشاء عمى  لظ قامت الباحثة بترس

 تحقيق الأىجاف السخجػة مغ البخنامج التجريبي. -
 الاستتخشاد بآراء الخبخاء في مجال التجريب الخياضي، في وضع البخنامج السقتخح. -
التسخيشات التي تعسل  والذسػلية في تصبق الاستتخاتيجيةالسخونة في تصبيق البخنامج لتحقيق الأىجاف  -

 عمى تصػيخ القجرات البجنية.
 أن يتسذى البخنامج التجريبي مع الإمكانيات الستاحة. -

 خصػات إعجاد البخنامج :
 عمى السخاجع والجوريات العمسية والانتخنت قامت الباحثة بإعجاد التسخيشات. الاشلاعبعج  -
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 الجدء الخئيدي بالبخنامج التجريبي السقتخح .في  VIP &الكخة الدػيدخية تع تصبيق تجريبات  -

 التخصيط الدمشى لمبخنامج:
 أستبػع. 8مجة البخنامج  -
 وحجات تجريبية استبػعياً. 3عجد الػحجات التجريبية  -
 وحجة تجريبية. 24عجد الػحجات الكمية  -
 أيام التجريب )الأحج، الثلاثاء، الخسيذ(. -
 ( ق. 90زمغ الػحجة التجريبية ) -

 التػزيع الدمشي لمبخنامج التجريبي (6ول )جج
 مخحمة الاعجاد العام

 الدمغ الكمي
 تػزيع أزمشة الػحجات التجريبية

 مج )ق( الخسيذ الثلاثاء الاحج الأستابيع

 دقيقة 2160

 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الأول
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الثاني
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الثالث
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الخابع

 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الخامذ
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الدادس
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الدابع
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع الثامغ
 ق 270 ق 90 ق 90 ق 90 الأستبػع التاستع
الدابق التػزيع الدمشي لمبخنامج التجريبي حيث بمغ زمغ البخنامج التجريبي ككل يتزح مغ الججول 

 دقيقة. 2160
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 الخصػات التشفيحية لمبحث :
 الكياستات القبمية: 

م 19/9/2023الفتخة مغ أجخيت الكياستات القبمية في متغيخات البحث لسجسػعة البحث التجخيبية في 
 م، وقج راعت الباحثة تصبيق تمظ الكياستات لجسيع أفخاد عيشة البحث بصخيقة مػحجة .21/9/2023إلى 

 تشفيح البخنامج 
م إلى 23/9/2023( أستابيع، وتع التصبيق في الفتخة مغ 8استتغخق تشفيح البخنامج التجريبي )

حجة شػال فتخة تصبيق البخنامج، حيث تخاوح ( و 24( وحجات أستبػعياً أي )3م بػاقع )16/11/2023
 ق(.  90زمغ الػحجة )

 الكياس البعجي 
قامت الباحثة بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج بإجخاء الكياستات البعجية لسجسػعة البحث التجخيبية في 

 م وبشفذ الذخوط التي اتبعت في الكياس القبمي.20/11/2023م إلى 18/11/2023الفتخة مغ 
 جات الإحرائية السدتخجمة: السعال

 استتخجمت الباحثة الأستاليب الإحرائية التالي:
 .الالتػاءمعامل  -  الانحخاف السعياري. -  .الحدابيالستػستط  -
 ندبة التحدغ. - معامل الارتباط بيخستػن. -  .معامل التفمصح -
 لجلالة الفخوق الإحرائية. T. Test)) اختبار -

 وتفديخىاعخض ومشاقذة الشتائج 
 عخض ومشاقذة نتائج الفخض الاول:

في ضػء نتائج التحميل الإحرائي ومغ خلال اىجاف البحث قامت الباحثة بعخض الشتائج لمتحقق مغ 
يشز عمى: "تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػستصات درجات الكياستيغ  والحيصحة الفخض الاول 

الخاصة لشاشئات السبارزة ولرالح الكياس بعس القجرات البجنية  مدتػى البعجي( في  -)القبمي 
 البعجي".
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في القجرات  ت درجات الكياستيغ القبمي والبعجيدلالة الفخوق بيغ متػستصا (10ججول )
 (10البجنية الخاصة قيج البحث )ن= 

 الاختبارات الستغيخات
وحجة

س 
الكيا

فخق الستػستصيغ الكياس البعجي الكياس القبمي 
 

قيسة 
 "ت"

ندبة 
التحدغ

 

االج
لة

الستػستط  
الحدابي

الانحخاف  
السعياري 

الستػستط  
الحدابي

الانحخاف  
السعياري 

 

القػة 
 الانفجارية

 دفع كخة شبية 
 كجع( 5)

متخ
 9.92 

1.04 

13.75 

1.16 

3.83 

دالة
 %38.66 

دالة
 

الدخعة 
 الحخكية

الجخي في 
( 15السكان )
 ثانية

تكخار
 10,7 

1,06 

15,4 

1,26 

4,7 

دالة
 %43,93 

دالة
 

المسذ الدفمي  السخونة
 والجانبي

تكخار
 17,9 

0,99 

24,7 

0,95 

6,8 

دالة
 %37,99 

دالة
 

 الجخي السكػكي  الخشاقة
(4  ×10) 

 9,6 ث

0,7 

8,2 

0,42 

1,4 

دالة
 %17,07 

دالة
 

القػة 
السسيدة 
 بالدخعة

الانبصاح السائل 
 ( ثػاني10)

تكخار
 5,1 

0,88 

7,8 

0,79 

2,7 

دالة
 %52,94 

دالة
 

 1.83=  0105قيسة ت عشج مدتػى 
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9.92 10.7 

17.9 

9.6 

5.1 

13.75 
15.4 

24.7 

8.2 7.8 

0
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 5)دفع كرة طبية 
 (كجم

الجري في المكان 
 ثانية 15

اللمس السفلي 
 والجانبي

 4الجري المكوكي 
 ×10 

 10الانبطاح المائل 
 ثواني

 القياس القبلي

 القياس البعدي

38.66% 
43.93% 

37.99% 

17.07% 

52.94% 

0%
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50%
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80%
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 15الجري في المكان  (كجم 5)دفع كرة طبية 
 ثانية

×   4الجري المكوكي  اللمس السفلي والجانبي
10 

 10الانبطاح المائل 
 ثواني

 نسبة التحسن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

دلالة الفخوق بيغ متػستصات درجات الكياستيغ القبمي والبعجي في القجرات  (1شكل )
 البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ندبة التحدغ في القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة (2شكل )
( وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػستصات درجات الكياستيغ 2( )1( وشكل )10يتزح مغ ججول )

بعس القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة ولرالح الكياس البعجي  مدتػى البعجي( في  -)القبمي 
 15(، والجخي في السكان )15.73كجع( ) 5حيث بمغت قيسة "ت" السحدػبة لكلا مغ دفع كخة شبية )

(، والانبصاح 6.33( )10×4(، والجخي السكػكي )18.94(، والمسذ الدفمي والجانبي )9.08ثانية( )
 (.0105( وتمظ الكيع جسيعيا اكبخ مغ قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )6.02) ثػاني( 10السائل )
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وتخكيد  VIP &وتخجع الباحثة وجػد دلالة احرائية فيي ناتج شبيعة تجريبات الكخة الدػيدخية 

البخنامج عمييا حيث كان مغ الستػقع ان يكػن  لظ حيشسا تع اختراصيا بالتحديغ مغ خلال التصبيق 
 %(.52194: %17107ئج عمى تحديشيا بشدب تحدغ تخاوحت ما بيغ )فأستفخت الشتا
م( أن مغ فػائج التجريبات بالكخة الدػيدخية مقارنة بأداء التجريبات 2004" ) Betterويذيخ "بيتخ 

عمى الأرض انو يتع الأداء عمى كخة مصاشية فيدداد السقاومة عمى العزلات العاممة مثل عزلات 
لكخة جدء مغ بخامج تشسية المياقة البجنية لأجداء محجدة في الجدع، ومغ فػائجىا البصغ والطيخ، وتعتبخ ا

أيزا الديصخة عمى العزلات العاممة وتقػيتيا، وتحديغ الثبات الجاخمي والقػة الجاخمية لمفخد، كسا أنيا 
 (.158: 28تديل مغ أداء التسخيشات عمييا)

أن استتخجام الكخة الدػيدخية أدى إلى تحدغ  (13م( )2016رشا تػفيق" )وىحا ما أكجتو دراستة "
مدتػى قػة عزلات الحراعيغ، وقػة عزلات البصغ، وقػة عزلات الطيخ، وقػة عزلات الخجميغ، 

 السخونة لعزلات العسػد الفقخي.
إخلاص عبج الطاىخ، ستيجة عبجالعال، وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أشار إليو نتائج دراستات كل مغ 

عبجالعديد الشسخ، محسػد عبجالجػاد، ، (8م( )2019إستخاء عبجالعطيع )، (4م( )2020نػرىان محمد )
أن التجريب  عمى (24م( )2019لبة عبجالباقي )، (16م( )2019آية مييػب، إستساعيل عمي )

باستتخجام الكخة الدػيدخية وستيمة جيجة لتشسية عشاصخ المياقة البجنية عامة والقجرة العزمية خاصة 
 بات وأيزا تحدغ عزلات السخكد بذكل عام.دون حجوث أي اصا

تعتبخ مغ السسارستات الحجيثة التي تعسل  Viprم( أن أداة 2010" )Michol Dalcourtويػضح "
عمى تشسية الجدع بالكامل، وانتذخ ىحا الشيج تجريجيا لمتجريب في أنجية المياقة البجنية وخارجيا، 

 عقجة تحتاج إلى أكثخ مغ مجسػعة عزمية.ويسكغ الاستتفادة مشيا عشج أداء حخكات مخكبة وم
(29 :11) 

 Viperان إستتخجام التجريبات بأداة ال إلىم( والتي اشارات 2016كسا أكجت دراستة "محسػد السغاوري" )
 تحديغ مدتػى القجرات البجنية الستسثمة في القػة والسخونة والقجرة والتػازن والخشاقة. إلىادت 

(19 :74 ) 
بديػلو مع أدوات المياقة البجنية  VIPRأنو يسكغ دمج تجريبات ال Michol Dalcourtويذيخ 
في مخاكد الانجية الرحية  (trx, bosu, benches, step and speed ladders)الأخخى 

 (33: 29والخياضية مسا يداعج  لظ في تحديغ مدتػى عشاصخ المياقة البجنية.)
م( 2022الديج شبيب ) ،(5م( )2022أستـــامة تســـام ) وتتفق نتائج الجراستة مع نتائج دراستة كلا مغ

م( 2017وستام زكي )، (10م( )2020الأميخ عبجالدتار )، (20م( )2021محسػد المبػدي )، (14)
عشاصخ المياقة  ( كان لو تأثيخ إيجابي واضح في تشسيةVIPRأن التجريب باستتخجام أداة ) عمى (،25)

 البجنية.
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في  VIP &الكخة الدػيدخية آلية السدج بيغ كل مغ تجريبات  استتخجاموفي ىحا الرجد تخى الباحثة أن 

التجريب ستاىع في تحديغ مدتػى عشاصخ المياقة البجنية مسا أدى إلى رفع كفاءة القجرات البجنية لمعيشة 
 قيج البحث.

ومغ خلال ما ستبق يطيخ تحدغ مدتػى المياقة البجنية الخاصة بشاشئات السبارزة نتيجة لمتجريب عمى 
وبحلظ يكػن تحقق الفخض ، VIP &الكخة الدػيدخية البخنامج التجريبي السقتخح باستتخجام تجريبات 

 -غ )القبمي تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػستصات درجات الكياستي الأول كمياً والحي يشز عمى أنو
 بعس القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة ولرالح الكياس البعجي" مدتػى البعجي( في 

 الاستتشتاجات:
حجود عيشة البحث وخرائريا واستتشادا إلى السعالجات في في ضػء أىجاف البحث وفخوضو و 

 التالية:الاحرائية وما أستفخت عشو نتائج البحث تػصمت الباحثة إلى الاستتشتاجات 
 ناشئات السبارزة.  لجىتحديغ بعس الرفات البجنية  إلىادت  VIP &الكخة الدػيدخية أن تجريبات  -
بعس  مدتػى البعجي( في  -وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػستصات درجات الكياستيغ )القبمي  -

وحت ما بيغ القجرات البجنية الخاصة لشاشئات السبارزة ولرالح الكياس البعجي بشدب تحدغ تخا
(17107 :%52194.)% 

 التػصيات:
 حجود مجتسع البحث والعيشة السختارة، تػصى الباحثة بسا يمي:في في ضػء أىجاف البحث ونتائجو و 

  الكخة الدػيدخية الاستتعانة بالبخنامج التجريبي السقتخح باستتخجام تجريبات& VIP  في العسمية
 التجريبية في رياضة السبارزة.

  الكخة الدػيدخية إجخاء السديج مغ الجراستات التي تذتسل عمى بخامج باستتخجام تجريبات& Viper 
 ومعخفة تأثيخىا عمى الجانب البجني والسيارى.

  تػجيو البخنامج التجريبي السقتخح الى العامميغ في مجال التجريب الخياضي عامة والسبارزة خاصة
 للاستتفادة مغ نتائجو .

 الكخة الدػيدخية تجريبات  ضخورة الجمج بيغ& Viper  والاداء السيارى في رياضة السبارزة لتحريل
 أكبخ قجر مغ الاستتفادة للاعبيغ.

  الكخة الدػيدخية يخاعى تصبيق مبجأ التجرج في التجريب عمى تجريبات& Viper  مغ )الديل- 
 الرعب( ومغ البديط إلى السخكب.

 قائسة السخاجع
 العخبية:أولا: السخاجع بالمغة 

 م(: "الأستذ الفشية لمسبارزة "1 مخكد الكتاب لمشذخ1 القاىخة.2006إبخاليع نبيل عبج العديد ) -1
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 م(: "التجريب الخياضي السعاصخ"، دار الفكخ العخبي، القاىخة .2012أبػ العلا أحسج عبج الفتاح ) -2
بعس الستغيخات  عمىم(: تأثيخ تجريبات باستتخجام الكخة الدػيدخية 2013محمد ) مرصفىأحسج  -3

الخقسي لدباحي الفخاشة الشاشئيغ، رستالة ماجدتيخ "غيخ مشذػرة"، كمية  سدتػى البجنية والسيارية وال
 التخبية الخياضية، جامعة السشرػرة.

م(: فاعمية 2020إخلاص نػر الجيغ عبجالطاىخ، ستيجة عمي عبجالعال، نػرىان صلاح محمد ) -4
الكخة الدػيدخية عمى بعس الستغيخات البجنية في الباليو.  استتخجام بخنامج تجريبي مقتخح باستتخجام

، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشي 15 ع3مجمة بشي ستػيف لعمػم التخبية البجنية والخياضية، مج
 ستػيف.

 مدتػى ( عمى القجرات البجنية الخاصة و viprم(: تأثيخ تجريبات )2022أستـــامة الدـــيج تســـام ) -5
أداء ميارة حسمة رجل السصافي لجى ناشئي رياضة السرارعة بسحافطة أستيػط، مجمة عمػم الخياضة، 

 (، كمية التخبية الخياضية، جامعة أستيػط.8(، ع )35ج )
"السبادئ الأستاستية لمسبارزة " الجدء الاول ، دار الصباعة  م(:2003أستامة عبج الخحسغ عمى ) -6

 الحخة ، الاستكشجرية.
"فغ وعمع السبارزة )ستلاح  م(:2008بػالعدم )أخحسغ عمى، ستامح محمد مججي، ماججة أستامة عبج ال -7

 دار الأصجقاء ،السشرػرة. "الذير(
م(: تأثيخ تجريبات الكخة الدػيدخية لتحديغ السخونة والقػة العزمية 2019إستخاء محمد عبجالعطيع ) -8

خير. مجمة ستيشاء لعمػم الخياضة، في التسخيشات الإيقاعية لجى شالبات كمية التخبية الخياضية بالع
 1 عجد خاص، كمية التخبية الخياضية، جامعة العخير.4مج
بعس عشاصخ  عمىم(: تأثيخ بخنامج مغ التسخيشات بالكخة الدػيدخية 2008أماني يدخي الجشجي ) -9

التمسيحات القابلات لمتعمع بسجارس التخبية الفكخية بالدقازيق،  لجىالمياقة البجنية والدمػك التػافقي 
 السجمة العمسية لمتخبية البجنية، كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الإستكشجرية.

" Trx & Viperم(: تأثيخ بخنامج تجريبي باستتخجام تجريبات "2020الأميخ عبجالدتار حدغ ) -11
الخقسي لجى متدابقي دفع  سدتػى خاصة والسػرفػلػجية والعمى تحديغ بعس الستغيخات البجنية ال

الجمة بالجوران. مجمة أستيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، عجد خاص، كمية التخبية الخياضية، جامعة 
 أستيػط.
م(: تأثيخ استتخجام التسخيشات السخكبة في تصػيخ التػافق العزمي 2011رجاء حدغ استساعيل ) -11

(، كمية التخبية الخياضية لمبشات، 14سبارزة، السجمة الخياضية السعاصخة، العجد )لاعبات ال لجىالثشائي 
 جامعة بغجاد.
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القػة السسيدة بالدخعة والتػازن  عمى( TRXم(: تأثيخ تجريبات )2018رشا ربيع فيسي ) -12

لاعبات ستلاح الذير، مجمة عمػم الخياضة وتصبيقات  لجىأداء الخد السباشخ  مدتػى الجيشاميكي و 
 (، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشػب الػادي.11التخبية البجنية، مج )

م(: تأثيخ تسخيشات ثبات الجدء السخكدي باستتخجام الكخة الدػيدخية 2016رشا محمد تػفيق ) -13
متخ زحف. السجمة العمسية  100لتحديغ السخونة والقػة العزمية والسدتػى الخقسي لجى ستباحات 

 ، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ، جامعة حمػان. 78لمتخبية البجنية وعمػم الخياضة، ع
" عمى بعس TRX & VIPRم(: تأثيخ التجريب باستتخجام أداة "2022الديج عمي شبيب ) -14

جم. مجمة أستيػط السؤشخات البجنية لمخجميغ ومدتػى أداء ميارة التسخيخ والترػيب لجى لاعبي كخة الق
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أستيػط.14 ج63لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، ع

م(: تأثيخ استتخجام بعس تجريبات الكخة الدػيدخية لتشسية السخونة 2012شيساء حدغ الديج ) -15
مية الأداء الفشي لدباحي الشاشئيغ، رستالة ماجدتيخ "غيخ مشذػرة"، ك مدتػى  عمىوالقػة العزمية 

 التخبية الخياضية، جامعة ششصا.
عبج العديد أحسج الشسخ، محسػد رجائي عبجالجػاد، آية عاشف مييػب، إستساعيل محمد عمي  -16

م(: تأثيخ تجريبات الأداء الػضيفي باستتخجام الكخة الدػيدخية عمى بعس الستغيخات البجنية 2019)
، كمية 14 ع2تخبية البجنية والخياضية، مجوالسيارية للاعبي الكخة الصائخة. مجمة بشي ستػيف لعمػم ال

 التخبية الخياضية، جامعة بشي ستػيف.
، 12م(: "التجريب الخياضي نطخيات وتصبيقات"، ط2005) مرصفىعرام الجيغ عبج الخالق  -17

 مشذأة السعارف، الاستكشجرية.
للاعبي م(: بخنامج تجريبي لتشسية القجرات التػافكية واليجػم السزاد 2012محمد عباس عمي ) -18

ستلاح الديف، السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضية، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ باليخم، جامعة 
 حمػان.
وتأثيخه  TRX& VIPم(: "بخنامج تجريبي باستتخجام تجريبات 2016محسػد السغاوري الديج ) -19

رة، كمية التخبية الخياضية عمى مدتػى أداء بعس ميارات الجػدو لمشاشئيغ"، رستالة دكتػراه غيخ مشذػ 
 لمبشيغ، جامعة الاستكشجرية.

عمى بعس مكػنات التخكيب الجدسي  Viprم(: تأثيخ تجريبات 2021محسػد شاىخ المبػدي ) -21
واستتجابة الجياز السشاعي وفاعمية الأداء السياري للاعبي الكيخوجي في رياضة التايكػنجو. مجمة 

 كمية التخبية الخياضية، جامعة أستيػط. ،11 ج59أستيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، ع
ات العسمية("، دار : "السخجع الذامل في التجريب الخياضي )التصبيقم(2010مفتي ابخاليع حساد ) -21

 .م2010القاىخة 1 ،الكتاب الحجيث
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عمى بعس الستغيخات  VIPRباستتخجام أداة  الاىتدازم(: تأثيخ تسخيشات 2019ندسة محمد فخاج ) -22

البجنية لتمسيحات السخحمة الإعجادية، رستالة دكتػراه "غيخ مشذػرة"، كمية التخبية الخياضية، جامعة 
 السشرػرة..

( عمى Viperمج تجريبي مقتخح باستتخجام أداة الـ )بخناأثخ : م(2013نزال فيرل أبػ الفيلات ) -23
 بحث استتكسالا لستصمبات التخخج لجرجة البكالػريػس،تحسل القػة لجى مختادي أنجية المياقة البجنية"، 

 كمية التخبية الخياضية، الجامعة الأردنية.
م(: فاعمية بخنامج مقتخح باستتخجام تجريبات الكخة الدػيدخية عمى 2019لبة رحيع عبجالباقي ) -24

عية. مجمة بعس الستغيخات البجنية والفديػلػجية والثقة بالشفذ ومدتػى الأداء في التسخيشات الإيقا
 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة أستيػط.14 ج48أستيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، ع

عمى مدتػى أداء  TRX & Viprم(: تأثيخ بخنامج باستتخجام تجريبات 2017وستام محمد زكي ) -25
1 2م. حخة، مجمة ستيشاء لعمػم الخياضة، مج 100بعس الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لدباحي 

 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة العخير.2ع
م(: "السجرب الخياضي بيغ الاستمػب التقميجي والتقشية الحجيثة في 2002يحي الديج الحاوي ) -26

 مجال التجريب"، السخكد العخبي لمشذخ، القاىخة .
 ثانيا: السخاجع بالمغة الاجشبية:

27- Adam Ford (2005): Swiss Ball Abs & core stability, Regian 1st Ed. 
USA, California. 
28- Better,U. (2004): The best abdominal Exercises you have heard 
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 ملخص البحث باللغة العربية

 البجنية القجرات بعس عمى( Viper&  الدػيدخية الكخة) تجريبات تأثيخ
 السبارزة شاشئيل الخاصة

 حديغ مرصفى ستسخ/ الجكتػر ستتا الأ**        لبيب محـسج محسػد/ الجكتػر ستتا الأ*
                                        السػجػد عبج مختزي مخوة/ الباحثة****    ىسام أحسج محمد/  السداعج ستتا الأ***

 Viperالكخة الدػيدخية /  تجريبات باستتخجام تجريبي بخنامج ترسيع إلى البحث ييجف         
السشيج  ػن استتخجم الباحثو  السبارزة، لشاشئات الخاصة بعس القجرات البجنيةتحديغ  عمى تأثيخه ومعخفة

تع اختيار عيشة ، و والبعجيالكياستيغ القبمي  باستتخجام لمسجسػعة الػاحجة التجخيبيبالترسيع التجخيبي 
ناشئات نادي نقادة الخياضي لمسبارزة لمسػستع مغ بيغ  ناشئات( 10البحث بالصخيقة العسجية بػاقع )

 دالة فخوق  ، وأضيخت الشتائج وجػدلمجراستة الاستتصلاعية ناشئات( 5و)م(، 2022/2023الخياضي )
 الخاصة البجنية القجرات بعس مدتػى  في( البعجي - القبمي) الكياستيغ درجات متػستصات بيغ إحرائيا
البعجي، ويػصي الباحثػن بإجخاء السديج مغ الجراستات التي تذتسل  الكياس ولرالح السبارزة لشاشئات

ومعخفة تأثيخىا عمى الجانب البجني  Viper &الكخة الدػيدخية عمى بخامج باستتخجام تجريبات 
 والسيارى.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .الػاديجشػب  امعةج لذئػن التعميع والصلاب كمية التخبية الخياضيةووكيل التجريب الخياضي  أستتا -
 تجريب السبارزة بقدع التجريب الخياضي وعمػم الحخكة بكمية التخبية الخياضية جامعة أستيػط. أستتا -
 السداعج ورئيذ قدع التجريب الخياضي وعمػم الحخكة بكمية التخبية الخياضية ج ج الػادي. ستتا الأ-
 بكمية التخبية الخياضية ج ج الػادي. التجريب الخياضي وعمػم الحخكةبقدع  باحثة ماجدتيخ-
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Summary 
The effect of (Swiss ball & Viper) training on some 

special physical abilities of young fencers 
*Professor Dr. Mahmoud Mohamed Labib  
**Professor Dr. Samar Mustafa Hussein 
***Assistant Professor / Mohamed Ahmed Hammam 
****Researcher / Marwa Mortada Abdel Mawgoud 

The research aims to design a training program using Swiss ball / Viper 
training and to know its effect on improving some special physical 
abilities of female fencers. The researchers used the experimental 
method with a single-group experimental design using pre- and post-
measurements. The research sample was selected intentionally, 
consisting of (10) female players from the Nagada Sports Club for 
Fencing for the sports season (2022/2023), and (5) female players for 
the exploratory study. The results showed statistically significant 
differences between the average scores of the two measurements (pre- 
and post-measurements) in the level of some special physical abilities of 
female fencers in favor of the post-measurement. The researchers 
recommend conducting more studies that include programs using Swiss 
ball & Viper training and knowing their effect on the physical and skill 
aspects. 
-Professor of Sports Training and Vice Dean of the Faculty of Physical 
Education for Education and Student Affairs, South Valley University. 
-Professor of Fencing Training, Department of Sports Training and 
Movement Sciences, Faculty of Physical Education, Assiut University. 
-Assistant Professor and Head of the Department of Sports Training and 
Movement Sciences, Faculty of Physical Education, G. G. El Wadi. 
-Master's Researcher, Department of Sports Training and Movement 
Sciences, Faculty of Physical Education, G. G. El Wadi. 


