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 تأثير تذريبات الساكيى علً الرشاقة التفاعلية وتحمل الأداء لذي الملاكمين
 د/عبذالحميذ محمذ عبذ الحميذ                                                

 مقذمة ومشكلة البحث :
إن تحسل الأداء لجى السلاكسيؽ ىؾ القاسؼ السذتخك الأعغؼ في الؾصؾل إلى 
الفؾرمة الخياضية وتحقيق الإنجاز الخياضي لأنو مختبط بقجرة السلاكؼ عمى الأداء 

مسكشة ، ويتحقق ذلػ عشجما يدتظيع السلاكؼ الاقتراد في زمشية السياري لأطؾل فتخة 
والتي تسدج يابية حيث تداعج تجريبات الداكيؾ الجيج مع أداء السيارات الحخكية باند

بيؽ الدخعة والخشاقة والدخعة الحخكية عمى زيادة القجرات التؾافكية لجى السلاكؼ والحي 
 يشعكذ عمى اقتراده في بحل الجيج.

أن السدتؾى الجيج مؽ القجرات التؾافكية لجى اللاعبيؽ يديج مؽ سخعة تعمؼ 
الى يتؼ استغلال الؾقت فى التجريب وتظؾيخ الاداء كسا واكتداب السيارات الحخكية وبالت

ان السدتؾى التؾافقى العالى يسكؽ اللاعب مؽ تشؾع الاداء السيارى وارتفاع السدتؾى 
الفشى حيث ان القجرات التؾافكية تختبط ارتباطا طخديا مباشخة بالاداء السيارى وتؤثخ فيو 

 ( 5:  7)وتتأثخ بو.
جيشاميكى السسيد بالقؾة والدخعة والقجرة الحخكية تتسيد السلاكسة بالعسل ال

الستغيخة التى تلاحظ فى حخكات السلاكسيؽ أثشاء تؾجيو المكسات السختمفة أو الجفاع ضج 
المكسات السختمفة لمسشافذ والتى تتؾقف عمى فعل وسمؾك السشافذ، ىحه القجرة الحخكية 

حلػ يجب تظؾيخ سخعة ورشاقة السلاكؼ الستغيخة الذجة تكؾن كبيخة ججاً أثشاء السباراة ، ل
 (32: 3السياري  .)            مع زيادة فاعمية الأداء 

ىشاك رياضات تعتسج عمى الخشاقة السخظط ليا مدبقاً ومفيؾميا أن ىشاك 
تخظيط مدبق لمحخكات السغمقة التي يؤدييا الخياضي فيؾ يعخف متى وأيؽ يتحخك اما 
في رياضات مثل السلاكسة فإن مؾاقف المعب تتدؼ بالتغيخ الجائؼ والدخيع وىشا يغيخ 

مية والتي تداعج اللاعب في سخعة إعادة الخشاقة يدسى بالخشاقة التفاعنؾع آخخ مؽ 
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تغييخ اتجاىو مخة أخخى أثشاء الحخكة لتتشاسب تحخكاتو مع تغيخ السثيخات السحيظة 
  (589:  11)بو.

ن تجريبات الخشاقة التفاعمية تحتؾي عمى تسخيشات نؾعية مؾجية لتشسية أ
الحخكي الرحيح وتكؾن في  ءالقجرات البجنية والؾعيفية التي تداعج عمى تحديؽ الأدا

نفذ اتجاه عسل العزلات العاممة وبشفذ شكل الأداء لسيارات المعبة فيي تيجف إلى 
تحديؽ قجرة اللاعبيؽ في الديظخة عمى أجدادىؼ وتظؾيخ الدخعة وخفة الحخكة 

  (369:  17)وىحا يكؾن لو الأثخ في تظؾيخ السيارات التخررية . والخشاقة 
تغيخ مذكمة البحث في حاجة رياضة السلاكسة إلى تظؾيخ عشرخ الخشاقة  

داء الحخكي في رياضة السلاكسة مؽ حيث التغييخ بذكل يتؾافق مع طبيعة الأالتفاعمية 
الجائؼ والسدتسخ لؾضعية الجدؼ بذكل غيخ نسظي كسا يتؼ تجريبيا في عشرخ الخشاقة 

احث استخجام تجريبات الداكيؾ كؾسيمة بالجخي مع تغييخ الاتجاه ، لحلػ اقتخح الب
لتظؾيخ الخشاقة التفاعمية مع دمجيا بتجريبات تحسل الأداء حتى يشعكذ ذلػ عمى قجرة 

 السلاكؼ عمى الأداء الحخكي بخفة ورشاقة حتى نياية السباراة.
 هذف البحث :

عمى الخشاقة التفاعمية ييجف البحث إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات الداكيؾ 
 وتحسل الأداء لجى السلاكسيؽ.

 فروض البحث :
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى  -

 الخشاقة التفاعمية لجى عيشة البحث.
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى  -

 تحسل الأداء لجى عيشة البحث.
 أهمية البحث :

الخبط بيؽ عشرخ الخشاقة التفاعمية وتحسل الأداء لجى السلاكسيؽ كسحاولة 
 . لأطؾل فتخة زمشية خلال السباراةلتحديؽ الأداء البجني والسياري 
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 بعط المصطلحات المستخذمة بالبحث :
 تذريبات الساكيى :

شكل تجريبي تكاممي يتؼ فيو التشاوب بيؽ تجريبات الدخعة الانتقالية وتجريبات  
    (432:  18)الخشاقة وتجريبات الدخعة الحخكية في نفذ الؾحجة التجريبية.

  Reactive Agilityالرشاقة التفاعلية : 
ىي سخعة إعادة تغييخ الاتجاه مخة أخخى طبقاً لمسثيخات الخارجية الستغيخة والتي 

   (97:  16)يجركيا السخ مؽ خلال السدتكبلات الحذ حخكية .
 تحمل الأداء :

تحسل تكخار أداء السيارات الحخكية لفتخات طؾيمة ندبياً برؾرة تؾافكية جيجة ىؾ 
 (207:  6لأطؾل فتخة زمشية مسكشة . )

 الذراسات السابقة :
( " تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى  1( ) 2020دراسة ايسان عدكخ أحسج )

الخشاقة التفاعمية وتحخكات القجميؽ اليجؾمية والجفاعية وعلاقتيسا بسدتؾى أداء الكاتا 
ترسيؼ بخنامج باستخجام لجى الأشبال في رياضة الجؾدو " ، وىجفت الجراسة إلى 

جؾمية تجريبات الداكيؾ ومعخفة تأثيخه عمى الخشاقة التفاعمية وتحخكات القجميؽ الي
وعلاقة الخشاقة التفاعمية وتحخكات القجميؽ بسدتؾى أداء والجفاعية ومدتؾى أداء الكاتا 

لاعب  24، وتؼ استخجام السشيج التجخيبي بترسيؼ مجسؾعة تجخيبية واحجة عمى الكاتا 
أن تجريبات الداكيؾ أدت إلى تحدؽ الخشاقة التفاعمية وتحخكات ، كان مؽ أىؼ الشتائج 

ؾمية والجفاعية وكحلػ وجؾد علاقة ارتباطية عكدية بيؽ الخشاقة التفاعمية القجميؽ اليج
 وتحخكات القجميؽ وبيؽ مدتؾى أداء الكاتا .

تأثيخ تجريبات  ( بعشؾان " 4( ) 2019دراسة عبجالجميل جبار وعمي مجيج )
الداكيؾ في تظؾيخ بعض القجرات الخاصة لجى السلاكسيؽ الشاشئيؽ " وىجفت الجراسة 

التعخف عمى تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى بعض القجرات الخاصة لجى السلاكسيؽ ، إلى 
تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية ملاكؼ  35وتؼ استخجام السشيج التجخيبي عمى 
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وضابظة ، وكان مؽ أىؼ الشتائج ان تجريبات الداكيؾ كان ليا تأثيخ واضح في تظؾيخ 
 القجرات الستخابظة مع الدخعة والخشاقة. القجرات الخاصة لجى السلاكسيؽ لاسيسا

( بعشؾان " تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى  9( ) 2019مخوة حديؽ عيج )دراسة 
داء السياري لجى لاعبات الكاراتيو " سخعة الاستجابة الحخكية وعلاقتيا بسدتؾى الأ

وىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى سخعة الاستجابة الحخكية 
وعلاقتيا بسدتؾى الأداء السياري لجى لاعبات الكاراتيو ، وتؼ استخجام السشيج التجخيبي 

ت تؼ اختيارىؼ لاعبا 10بترسيؼ السجسؾعة الؾاحجة ذو الكياس القبمي والبعجي عمى 
أن استخجام تجريبات الداكيؾ أثخ إيجابيا عمى بالظخيقة العسجية ، كان مؽ أىؼ الشتائج 

 مدتؾى القجرات البجنية والسيارية وسخعة الاستجابة الحخكية لجى عيشة البحث .
( بعشؾان " تأثيخ تجريبات الخشاقة  8( ) 2019محسؾد سيج بيؾمي ) دراسة 

التفاعمية عمى اليجؾم السزاد لشاشئي الجؾدو "  ، وىجفت الجراسة إلى ترسيؼ بخنامج 
تجريبي باستخجام تجريبات الخشاقة التفاعمية والتعخف عمى تأثيخه عمى بعض الستغيخات 

عمى التجخيبي  البجنية والسيارية لميجؾم السزاد بسيارات الخمي ، تؼ استخجام السشيج
لاعبيؽ لكل مجسؾعة ، وكان مؽ  9مجسؾعتيؽ احجىسا تجخيبية والأخخى ضابظة بؾاقع 

بشدب تحدؽ اىؼ الشتائج ان ىشاك فخوق دالة إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية 
 في الستغيخات البجنية والسيارية.أفزل مؽ السجسؾعة الزابظة 

( 2018ونيشيشغ ) وكؾسشانػ عدمي  Niningو Kusnanik وAzmi دراسة 
( بعشؾان " تأثيخ بخنامج تجريبات الداكيؾ عمى تحديؽ الدخعة والخشاقة والتدارع  14) 

" وىجفت الجراسة إلى ترسيؼ بخنامج تجريبات الداكيؾ ومعخفة تأثيخه عمى تحديؽ 
لاعب كخة قجم وتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ  26عمى الدخعة والخشاقة والتدارع 

علاب لكل مجسؾعة وتؼ تظبيق بخنامج تجريبات الداكيؾ  13ضابظة بؾاقع تجخيبية و 
أسابيع  8عمى السجسؾعة التجخيبية والبخنامج التقميجي عمى السجسؾعة الزابظة لسجة 

وذلػ باستخجام السشيج التجخيبي ، وكان مؽ أىؼ الشتائج ان ىشاك تأثيخ معشؾي لبخنامج 
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لخشاقة والتدارع لجى لاعبي كخة القجم عيشة تجريبات الداكيؾ عمى تحديؽ الدخعة وا
 البحث.

تأثيخ تجريبات الخشاقة ( بعشؾان "  12( ) 2018دراسة ىاني مسجوح الكشاني )
التفاعمية عمى مدتؾى بعض القجرات الخاصة ومدتؾى الأداء السياري لجى ناشئي 

عمية عمى الأسكؾاش ، وىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تجريبات الخشاقة التفا
مدتؾى بعض القجرات التؾافكية الخاصة ومدتؾى الأداء السياري لجى ناشئي الأسكؾاش 
، تؼ استخجام السشيج التجخيبي بترسيؼ الكياسيؽ القبمي والبعجي  لسجسؾعة تجخيبية 

أن تجريبات ، وكان مؽ أىؼ الشتائج ناشئ تؼ اختيارىؼ بالظخيقة العسجية  20واحجة عمى 
التفاعمية أدت إلى تحدؽ في القجرات التؾافكية وكحلػ تحدؽ مدتؾى الزخبات الخشاقة 

 الأمامية والخمفية .
( بعشؾان " التأثيخ  15( ) 2016وآخخون ) ديداوار Diswar et alدراسة 

عمى بعض متغيخات المياقة البجنية للاعبي السقارن لتجريبات الداكيؾ والتجريب الجائخي 
التعخف عمى التأثيخ السقارن لسجرسة " وىجفت الجراسة إلى كخة الدمة عمى مدتؾى ا

لتجريبات الداكيؾ والتجريب الجائخي عمى متغيخات المياقة البجنية للاعبي كخة الدمة ، 
تجريب  السجسؾعة الأولىمجسؾعات  3لاعب تؼ تقديسيؼ إلى  30عمى عيشة مكؾنة مؽ 

 12الزابظة باستخجام السشيج التجخيبي لسجة  والثالثةالتجريب الجائخي  والثانيةالداكيؾ 
أسبؾع ، وكان مؽ أىؼ الشتائج ان بخنامج تجريب الداكيؾ كان أفزل بكثيخ مؽ بخنامج 

 عمى مدتؾى  أفزل الجائخي  التجريب بخنامج كان التجريب الجائخي لمدخعة والخشاقة بيشسا
 .والكتفيؽ والحراعيؽ البظؽ في التحسل

 إجراءات البحث :
 البحث :منهج 

 تؼ استخجام السشيج التجخيبي عمى مجسؾعة تجخيبية واحجة.
 مجتمع البحث :

 محافغة السشيا. –لاعبي السذخوع القؾمي لمسلاكسة 
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 عينة البحث :
لمسلاكسة تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي السذخوع القؾمي  

( 2007 – 2006)مؽ السخحمة العسخية مؾاليج ونادي السشيا الخياضي  بسحافغة السشيا 
ملاكسيؽ  6ملاكسيؽ لمجراسة الأساسية و 10ؼ مشيؼ ملاك 16وبمغ عجد السجتسع الكمي 

 لمجراسة الاستظلاعية.
 شروط اختيار العينة :

 رغبة السلاكؼ في الاشتخاك في الجراسة. -
 الانتغام في التجريب . -

 اعتذالية عينة البحث :
 الاعتجالية لأفخاد عيشة البحث وذلػ بإيجاد معامل الالتؾاء .تؼ إجخاء  

 ( 1ججول ) 
 (5اعتجالية أفخاد عيشة البحث )ن=

 الىسُط الوتىسط وحذة المُاش الوتغُراث
ًحراف الا

 الوعُاري
 الإلتىاء

 16323 4619 27561 27463 سن الطىل

 16386- 4616 6561 6663 كجن الىزى

 16362 :166 26661 26652 سٌت العور السهًٌ

 0.275-( أن قيؼ معاملات الإلتؾاء إنحرخت ما بيؽ )1ويتزح مؽ ججول )
  . لعيشة البحث( ، وىحا يجل عمى اعتجالية التؾزيع 3)±( وىى تقع مابيؽ 0.251،

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 جياز الخستاميتخ لكياس الظؾل والؾزن. -
قياس ، أكياس لكؼ ، شؾاخص اقساع ، شخيط حمقة ملاكسة ، قفازات ،  -

 ملاكسة.
 ، كخات طبية.ساعة رقسية  -
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 الاختبارات المستخذمة في البحث :
 ( 169:  4)   ( 1اختبار الخشاقة التفاعمية . مخفق )  -
 (46-41: 10)  ( 2اختبار تحسل الأداء لمسلاكسيؽ . مخفق )  -

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخذمة :
قام الباحث بحداب السعاملات العمسية للاختبارات السدتخجمة مؽ صجق وثبات 

/  8/  1السؾافق  الدبتم إلى 2020/  7/  29السؾافق الاربعاءخلال الفتخة مؽ 
 م .2020

 الصذق :
تؼ حداب صجق الاختبارات السدتخجمة عؽ طخيق صجق السقارنة الظخفية 

سيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة ملاك 6وذلػ عمى عيشة استظلاعية قؾاميا 
الأساسية وليؼ نفذ مؾاصفات العيشة الأساسية ، وتؼ تختيب درجاتيؼ تراعجياً لتحجيج 
الإرباعي الأعمى والأدنى لمتسييد بيشيؼ في درجات الاختبارات كسا ىؾ مؾضح في 

 (.2الججول )
 (2ججول )

 (6)ن= السسيديؽ والأقل تسيداً دلالة الفخوق بيؽ 

 الوتغُراث
وحذة 

 المُاش

 الووُسَي

 (4)ى=

 الألل توُسا  

لُــــوـــــــت  (4)ى=

Z 

احتوالُت 

هتىسط  الخطأ

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
 ع م

هتىسط 

 الرتب

هجوىع 

 الرتب
 ع م

الرشالت 

 التفاعلُت
 1616 28655 26611 6611 1621 26629 7611 3611 ثاًُت

3687 16136 
تحول 

 الأداء
 1614 4627 26611 6611 1613 2668 7611 3611 الذرجت

( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ 2يتزح مؽ ججول )
، حيث أن قيسة احتسالية الخظأ أقل  والأقل تسيداً في الاختبارات السدتخجمة السسيديؽ

 . السلاكسيؽالسدتخجمة في التسييد بيؽ  الاختباراتمسا يذيخ إلى صجق  0.05مؽ 
 الثبات :
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لحداب ثبات الاختبارات السدتخجمة استخجم الباحث طخيقة تظبيق الاختبار 
ملاكسيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ  6وإعادة تظبيقو وذلػ عمى عيشة استظلاعية قؾاميا 

خارج العيشة الأساسية وليؼ نفذ مؾاصفات العيشة الأساسية ، بفاصل زمشي بيؽ 
 (.3ىؾ مؾضح في الججول ) أيام ، كسا 3التظبيق وإعادة التظبيق 

 (3ججول )
 (6معامل الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق  )ن=

 الوتغُراث
وحذة 

 المُاش

هعاهل  إعادة التطبُك التطبُك

 ع م ع م الارتباط

 16:96 1632 27639 1633 27642 ثاًُت الرشالت التفاعلُت

 16:93 1642 3643 1647 3647 الذرجت تحول الأداء

 0.729=  0.05ومدتؾى دلالة  4قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية 
( أن معامل الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق في 3يتزح مؽ ججول ) 

، وىؾ  (0.982( وتحسل الأداء )0.985الاختبارات السدتخجمة لمخشاقة التفاعمية )
معامل ارتباط دال إحرائياً حيث أن قيسة )ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولية 

 .البحثالسدتخجمة في  الاختباراتمسا يذيخ إلى ثبات  0.05عشج مدتؾى دلالة 
 الذراسة الاستطلاعية : 

قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية في نفذ عخوف التظبيق الفعمي  
مى مشاسبة التؾقيت وكحلػ تحجيج الرعؾبات ومجى صلاحية الأدوات بيجف التعخف ع

والأجيدة السدتخجمة وشخح طبيعة البحث لمسلاكسيؽ ، وكحلػ إجخاء السعاملات العمسية 
للاختبارات السدتخجمة في البحث ، وقج أسفخت ىحه الجراسة عؽ أن أدوات وأجيدة جسع 

وتؼ إيجاد الرجق والثبات للاختبارات البيانات السدتخجمة في البحث عمى درجة جيجة 
 السدتخجمة في البحث.
 التجربة الأساسية :

قام الباحث عقب الانتياء مؽ إجخاء الجراسة الاستظلاعية بتشفيح التجخبة  
 الأساسية وذلػ بتظبيق البخنامج التجريبي عمى الشحؾ التالي : 
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 م تؼ إجخاء الكياس القبمي .7/8/2020السؾافق  الجسعويؾم  -
 12م تؼ تشفيح البخنامج التجريبي عمى مجار 8/8/2020السؾافق  الدبت يؾم -

 .م28/10/2020 الاربعاءحتى أسبؾع 
 م تؼ إجخاء الكياس البعجي.28/11/2020السؾافق  الاربعاءيؾم  -

 الأسلىب الإحصائي المستخذم :
 –قام الباحث باستخجام السعالجات الإحرائية التالية ) الستؾسط الحدابي 

اختبار مان وتشي  –معامل الارتباط  –معامل الالتؾاء  –الانحخاف السعياري  –الؾسيط 
 (.اختبار ويمكؾكدؾن اللابارومتخي  –اللابارومتخي 

 أسس بناء البرنامج :
 ـ وضع التجريبات الخاصة بكل مجسؾعة عزمية معيشة عمى حجة .

 ( 3مخفق )  تجريبات الداكيؾ مع تجريبات تحسل الأداء لمسلاكسيؽ. استخجامـ 
 ـ التجريبات البجنية تعتسج عمى عشرخ الدخعة والدخعة الحخكية والخشاقة .

. فــي مخحمــة الاعــجاد العــام يــتؼ تــجريب كــل عشرــخ عمــى حــجة ثــؼ فــي بــاقي السخاحــل يــتؼ 
 دمجسيؼ في وحجة تجريبية واحجة.

 التجريبى الأىجاف التى وضع مؽ اجميا .ـ أن يحقق البخنامج 
 ـ أن يتشاسب البخنامج مع السخحمة الدشية ومخاعاة الفخوق الفخدية لأفخاد عيشة الجراسة .

ــ مخاعــاة الأســذ العمسيــة الستعمقــة بسكؾنــات حســل التــجريب مــؽ حيــث )الذــجة ، الحجــؼ ، 
 الكثافة( .

 ـ مخاعاة التكامل بيؽ الرفات البجنية .
 لتجرج فى التشسية .ـ مخاعاة ا

 ـ مخاعاة تؾقيت إجخاء الكياسات البجنية والسيارية .
 ـ مخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء التجريب .

 ـ مخاعاة خرائص الشسؾ لمسخحمة العسخية قيج الجراسة .
 ـ مخاعاة مبادئ التجريب الخياضى داخل البخنامج التجريبى السقتخح .
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 تظبيق الفعمى .ـ مخونة البخنامج وقبؾلو لم
 ـ تحجيج دورة الحسل وأسمؾب تذكيميا وأىجافيا بكل دقة .

 ـ تشغيؼ الأدوات السدتخجمة فى الؾحجات التجريبية .
 ـ استخجام طخق التجريب السشاسبة لكل مخحمة حدب اليجف السخاد تحكيقو .

 ـ تجشب الحسل الدائج عؽ طخيق تحجيج الدمؽ اللازم لكل تسخيؽ بجقة .
 تقديؼ الدمشى لمبخنامج التجريبى السقتخح .ـ وضع ال

 ـ أن يتؼ وضع الؾحجة التجريبية فى ضؾء الإمكانات الستاحة .
 ـ تقييؼ البخنامج برفة مدتسخة لتلافى نقاط الزعف .

 محتىي البرنامج التذريبى المقترح :
 تحجيج أسابيع فتخة الإعجاد :ـ 

 أسبؾع . 12التجريبى السقتخح بـ حجد الباحث عجد أسابيع فتخة الإعجاد لمبخنامج 
 ـ تقديؼ أسابيع فتخة الإعجاد :

 ( 4فتخة الإعجاد العام . )أسابيع 
 ( 5فتخة الإعجاد الخاص . )أسابيع 
 أسابيع( . 3قبل السشافدات ) افتخة م 

 ـ تحجيج شجة الحسل :
  100:  85الحسل الأقرى. % 
  84:  65الحسل العالى. % 
  64:  50الحسل الستؾسط. % 

 تحجيج حجؼ الحسل بالشدبة لمؾحجات التجريبية :ـ 
  ق .90الؾحجة الأقرى 
  ق .90الؾحجة العالى 
  ق .90الؾحجة الستؾسط 

 ( .1:  2أسبؾع ) 12ـ تحجيج تذكيل دورة الحسل لمبخنامج التجريبى خلال 
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 ـ تحجيج تذكيل دورة الحسل الفتخية خلال فتخات الإعجاد :
 ( .1:  3فتخة الإعجاد العام )

 ( .1:  4فتخة الإعجاد الخاص )
 ( .1:  2فتخة ما قبل السشافدات )

 .مخات تجريبية أسبؾعياً  3ـ تحجيج عجد مخات التجريب الأسبؾعية بؾاقع 
 ـ تحجيج عجد الداعات التجريبية الخاصة بكل أسبؾع وفقاً لجرجة الحسل :

 ق( .270الأسبؾع الاقرى زمشو )
 ( .ق270الأسبؾع العالى زمشو )

 ( .ق270الأسبؾع الستؾسط زمشو )
 ـ تحجيج الدمؽ الخاص بكل فتخة وفقاً لجورة الحسل :

 ق1080=   ( 1:  3فتخة الإعجاد العام )
  ق1350=   ( 1:  4فتخة الإعجاد الخاص )

  ق 810=   ( 1:  2فتخة ما قبل السشافدات )
  ق3240( = 810+  1350+  1080) الدمؽ الكمى لمبخنامج 

  (4ججول )
 لمبخنامج التجريبيتذكيل دورة الحسل 

 هرحلت ها لبل الوٌافساث هرحلت الإعذاد الخاص هرحلت الاعذاد العام الورحلت

 23 22 21 : 9 8 7 6 5 4 3 2 الأسبىع

             حول ألصً

             حول عالً

             حول هتىسط

 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 عذد الىحذاث

 ق921 ق2461 ق2191 زهي الورحلت

 ق4351 زهي البرًاهج

 381 381 381 381 381 381 381 381 381 381 381 381 زهي الأسبىع

 %6 %21 %31 %41 %41 %51 %51 %66 %66 %76 %81 %91 الإعذاد البذًً

الإعذاد 

 الوهاري
31% 41% 41% 51% 56% 61% 56% 56% 46% 36% 41% 31% 

الإعذاد 

 الخططً
 %81 %71 %66 %46 %36 %26 %21 %6 %6 %6 ــ ــ

 
 



 

- 77 - 
 

 الثامنالعدد  – ( 4مجلد ) مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية 

 عرض النتائج : 
 ( 5جدول ) 

دلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى الخشاقة التفاعمية وتحسل 
 (10الأداء)ن=

 الوتغُراث
وحذة 

 المُاش

 الوعاهلاث الإحصائُت

 هجوىع الرتب هتىسط الرتب المُاش البعذٌ المُاش المبلٍ
  Zلُوت

احتوالُت 

 (-) )+( (-) )+( ±ع ش/ ±ع ش/  الخطأ

الرشالت 

 التفاعلُت
 16146 36175- 2661 1611 6611 1611 1623 26611 1633 27642 ثاًُت

 16154 -36149 2661 1611 6611 1611 1632 2673 1647 3647 درجت تحول الأداء

 ( ما يمي : 5ويتزح مؽ ججول ) 
وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي للاعبي عيشة 

وتحسل الأداء حيث أن جسيع قيؼ احتسالية الخظأ أقل مؽ  الخشاقة التفاعميةالبحث في 
 .0.05مدتؾى الجلالة 

 مناقشة النتائج :
( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي 5ويتزح مؽ ججول )

( ومتؾسط 16.31في الخشاقة التفاعمية ، حيث بمغ متؾسط الكياس القبمي ) والبعجي
( والكياس 2.36( ، ومتؾسط الكياس القبمي في تحسل الأداء )15.00الكياس البعجي )

 (.1.62البعجي )
يعدو الباحث التحدؽ في مدتؾى الخشاقة التفاعمية إلى استخجام تجريبات الداكيؾ 
التي كان ليا الأثخ الؾاضح في تحديؽ مدتؾى الأداء حيث تتفق دراسة ايسان عدكخ 

مع نتائج ىحه الجراسة بان استخجام تجريبات الداكيؾ تعسل عمى  ( 1( ) 2020أحسج )
، حيث تتسيد تحديؽ مدتؾى الخشاقة التفاعمية وكحلػ زيادة مدتؾى الأداء السياري 

 شسية الدخعة والخشاقة والدخعة الحخكية .بالاعتساد عمى تتجريبات الداكيؾ 
 

يجف إلى محاكاة تإن تجريبات الداكيؾ تعتبخ أحج أنغسة التجريب التكاممية حيث 
مؽ خلال تقديؼ الدخعة إلى ثلاث أجداء رئيدية وىي الدخعة مؾاقف المعب التشافدية 
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وىحا يداعج بذكل كبيخ في قجرة اللاعب  الخظية وسخعة تغييخ الاتجاه والدخعة الحخكية
 (98:  5. ) عمى التحكؼ في سيخ السباراة أثشاء السشافدات

إن استخجام تجريبات الداكيؾ في رياضة السلاكسة تداىؼ بذكل كبيخ في تظؾيخ 
مدتؾى الأداء الحخكي حيث تتظمب السلاكسة العسل الجيشاميكي السدتسخ والتبادل بيؽ 

وكحلػ التخقب والحخكة السدتسخة والانتقال الدخيع في محيط جفاعي الأداء اليجؾمي وال
  168ص (  168:  4)الحمقة لاقتشاص فخص اليجؾم أو التخمص مؽ ىجؾم السشافذ.

يعدو الباحث التحدؽ في مدتؾى تحسل الأداء لجى السلاكسيؽ إلى استخجام تجريبات 
الاختبار السدتخجم لتقييؼ الداكيؾ ودمجيا مع تجريبات تحسل الأداء وىحا يغيخ في 

تحسل الأداء فيؾ يعتسج عمى الدخعة الانتقالية والدخعة الحخكية والخشاقة السجمجة 
داء الحخكي وانتياء الاختبار ، بالاداء السياري مع مخاعاة معجل القمب أثشاء وبعج الأ

وىحه ىي الإضافة حيث ان الدخعة والخشاقة وحجىا لا تكفي في تحقيق الإنجاز 
الخياضي لمسلاكؼ فيؾ في حاجة إلى التحسل كي يدتظيع مؾاصمة الأداء بكفاءة وفاعمية 

 حتى نياية السباراة.
إن قمب السلاكؼ لو نفذ مسيدات قمب العجاء لمسدافات القريخة وخلال السباراة يتغيخ 
رد الفعل الؾعيفي لأجيدة الجورة الجمؾية ففي الجؾلة الأولى تختفع سخعة القمب إلى 

ن/ق وفي الجؾلة الثانية 144ن/ق بيشسا في نياية فتخة الخاحة الأولى ترل إلى 170
ن/ق وفي الجؾلة الثالثة 144ن/ق وفي فتخة الخاحة الثانية ترل إلى 180ترل إلى 
ن/ق ، وأن 168ن/ق وبعج ثلاث دقائق مؽ الخاحة تشخفض إلى 204-200ترل إلى 

 (266:  2ق مؽ أنتياء السباراة. )20سخعة القمب لا ترل لحالة اليجوء  إلا بعج 
يقؾد التجريب البجني السشتغؼ إلى تحدؽ عسل القمب والأوعية الجمؾية ويغيخ ىحا 
التحدؽ في كفاءة القمب عمى شكل انخفاض في معجل القمب في الخاحة وأثشاء السجيؾد 
ا البجني دون الأقرى وىحا التكيف يعشي أن القمب أصبح قادراً عمى ضخ الكسية نفدي

مؽ الجم إلى العزلات بزخبات قمب أقل وىحا يتيح احتياطي أكثخ لزخبات القمب أثشاء 
 (117:  13الجيج البجني دون الأقرى مقارنة بقبل التجريب. )
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 الاستنتاجات :
 تجريبات الداكيؾ تعسل عمى تحديؽ مدتؾى الخشاقة التفاعمية. -
 لمسلاكسيؽ.تجريبات الداكيؾ تداعج في زيادة تحسل الأداء  -
 الجمج بيؽ تجريبات الداكيؾ وتحسل الأداء مشاسب لخياضة السلاكسة. -

 التىصيات :
استخجام تجريبات الداكيؾ السجمجة بتحسل الأداء في البخامج التجريبية  -

 لمسلاكسيؽ.
ومحاولة دمجيا مع فاعمية الأداء السياري استخجام تجريبات الداكيؾ  -

 لمسلاكسيؽ.
ت الداكيؾ في رياضات أخخى تعتسج عمى تحسل محاولة استخجام تجريبا -

 الدخعة.
 المراجعقائمة 

 أولاً المراجع العربية :
ايسان عدكخ أحسج : تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى الخشاقة التفاعمية وتحخكات . 1

القجميؽ اليجؾمية والجفاعية وعلاقتيسا بسدتؾى أداء الكاتا لجى الأشبال في 
جامعة حمؾان  –العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة رياضة الجؾدو ، السجمة 

 .2020،  27-1، ص 88كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، ع –
ريديان خخيبط : السجسؾعة السختارة في التجريب وفديؾلؾجيا الخياضة ، مخكد الكتاب .2

 م.2014لمشذخ والتؾزيع ، القاىخة ، 
كسة ، مشذأة السعارف ، الأسكشجرية ، عبج الفتاح فتحى خزخ : السخجع فى السلا .3

 م.1996
عبجالجميل جبار ناصخ و عمي مجيج عبجالحديؽ : تأثيخ تجريبات الداكيؾ في تظؾيخ .4

بعض القجرات الخاصة لجى السلاكسيؽ الشاشئيؽ ، مجمة كمية التخبية الخياضية 
 .2019 –العجد الثاني  -السجمج الحادي والثلاثؾن  -جامعة بغجاد  -
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 جاسؼ محمد الخالجي : البايؾميكانيػ في التخبية البجنية والخياضية ، الكؾفة ، محمد.5
 . 2012مشذؾرات جامعة الكؾفة ، 

محمد صلاح محمد صالح ىشجاوي : استخجام تجريبات ىؾائية بسعادلة زولادز وتأثيخىا .6
عمى معجل القمب وتحسل الأداء لجى السلاكسيؽ ، مجمة عمؾم الخياضية ، كمية 

 .2018،  3عجد ديدسبخ ج – 31التخبية الخياضية ، جامعة السشيا ، مجمج 
محمد لظفى الديج : الانجاز الخياضى وقؾاعج العسل التجريبي ، مخكد الكتاب لمشذخ .7

،2006. 
محسؾد سيج بيؾمي : تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمى اليجؾم السزاد لشاشئي .8

كمية  –جامعة حمؾان  –لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة الجؾدو ، السجمة العمسية 
 .2019،  34-1، ص 86التخبية الخياضية لمبشيؽ ، ع

مخوة حديؽ عيج : تأثيخ تجريبات الداكيؾ عمى سخعة الاستجابة الحخكية وعلاقتيا .9
بسدتؾى الجاء السياري لجى لاعبات الكاراتيو ، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن 

،  3_ج48كمية التخبية الخياضية ، ع –جامعة أسيؾط  – التخبية الخياضية
 .2019،  431-404ص

مرظفى محمد أحسج: تأثيخ بخنامج تجريبى لمرفات البجنية السخكبة عمى بعض .10
الستغيخات الفديؾلؾجية وفاعمية الأداء السيارى لمسلاكسيؽ الذباب ، رسالة 

 م.2007عة السشرؾرة ، دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جام
ىاني مسجوح الكشاني : تأثيخ تجريبات الخشاقة التفاعمية عمى مدتؾى بعض القجرات .11

التؾافكية الخاصة ومدتؾى الأداء السياري لجى ناشئي الأسكؾاش ، مجمة 
أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية الخياضية ، جامعة أسيؾط ، كمية التخبية الخياضية 
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