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 مؤشرات التعب العزمى ومدتهى  العشقهدى عمى تدريبتأثير إستخدام ال
 أداء بعض الذقمبات عمى جهاز الحركات الأرضية لشاشئى الجسباز

  د/ محمد سامى محمود سعيد*                                                            
   :سمخصال

م التجريب العشقػدى لشاشئى الجسباز تحت ترسيع بخنامج تجريبي باستخجا ستيجف البحث أ
 -حىامس الكتتيىظ  -)البيتىا أنىجورفيغ مؤشىخات اجهيىاد العزىلى ( سشة ومعخفة تأثيخه علىى 11)

الذىقلبة  -الأنديع الشازع للييجروهيغ( ومدتػى أداء بعس الذقلبات )الذقلبة الأمامية علىى اليىج غ 
خلفيىة علىى اليىج غ( علىى هيىاز الحخلأىات الأر ىية الذىقلبة ال -الجانبية علىى اليىج غ مىب رلىب ل ىة 

 (11سىىتخجم الباحىىث السىىشيج التجخيبىىى علىىى عيشىىة  ػاميىىا )أو  ،( سىىشة11لشاشىىئى الجسبىىاز تحىىت )
ومىىىغ أدوات البحىىث ي تقيىىىيع مدىىىتػى أداء بعىىس الذىىىقلبات علىىىى  ،( سىىىشة11ناشىىج هسبىىىاز تحىىت )

البخنىىامج التىىجريبي بدسىىىتخجام  -ة البيػلأيسيائيىىىالقياسىىات  – هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية فىىىى الجسبىىاز
 التجريب العشقػدى.  

 ومن أهم الشتائج:
علىى مؤشىخات  5... ؤثخ بخنامج التجريب العشقػدى تأثيخاً إيحابياً دال إحرىائياً عشىج مدىتػى  -1

الأنىىديع الشىىازع للييىىجروهيغ( لشاشىىئى  -حىىامس الكتتيىىظ  -)البيتىىا أنىىجورفيغ  التعىىب العزىىلى
 شة.( س11الجسباز تحت )

علىى مدىىتػى  5... ىؤثخ بخنىامج التىجريب العشقىىػدى تىأثيخاً إيحابيىاً دال إحرىائياً عشىىج مدىتػى  -2
الذىقلبة الجانبيىة علىى اليىج غ مىب رلىب  -أداء بعس الذقلبات )الذىقلبة الأماميىة علىى اليىج غ 

الذىىقلبة الخلفيىىة علىىى اليىىج غ( علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية لشاشىىئى الجسبىىاز تحىىت  -ل ىىة 
 ( سشة.11)

تػهج ندب تحدغ فىى القيىاس البعىجن عىغ القبلىى لأفىخاد عيشىة البحىث الأساسىية فىى مؤشىخات  -3
 %(.31..1 -% 4..6) بشدبة مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ التعب العزلى

تػهىىج ندىىب تحدىىغ فىىى القيىىاس البعىىجن عىىغ القبلىىى لأفىىخاد عيشىىة البحىىث الأساسىىية فىىى مدىىتػى  -4
الحخلأىىات الأر ىىية فىىى الجسبىىاز  يىىج البحىىث بشدىىبة مئػيىىة  أداء بعىىس الذىىقلبات علىىى هيىىاز

 %(.19.46 -% 12.57تخاوح  جرىا ما بيغ )
 
 

                                                           

  .هامعة مج شة الدادات –لألية التخلية الخيا ية –أستاذ مداعج بقدع نطخيات وتصبيقات الجسباز والعخوض الخيا ية* 
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Abstract 

        The research aimed to design a training program using cluster 

training for junior gymnasts under (11) years old and knowing its effect 

on muscle stress indicators (beta-endorphin - lactic acid - dehydrogenase) 

and the performance level of some somersaults (front somersault on the 

hands - side somersault on the hands with a quarter turn - Back 

somersault on the hands) on the floor movement apparatus for gymnastics 

juniors under (11) years old, and the researcher used the experimental 

method on a sample of (11) junior gymnasts under (11) years old, and 

among the research tools: assessing the performance level of some 

somersaults on the floor movements apparatus in gymnastics Biochemical 

measurements - Training program using cluster training.                                                                                           

Among the most important results: 

1- The cluster training program has a positive and significant effect at the 

level of 0.05 on muscle fatigue indicators (beta-endorphin - lactic acid - 

dehydrogenase enzyme) for gymnastics juniors under (11) years old.                                                                                                              

2- The cluster training program has a positive, significant effect at the 

level of 0.05 on the performance level of some somersaults (front 

somersault on the hands - side somersault on the hands with a quarter of a 

turn - back somersault on the hands) on the floor movement apparatus for 

junior gymnasts under (11) years old.                                                  

3- There are percentages of improvement in the dimensional and tribal 

measurement of the members of the basic research sample in the 

indicators of muscle fatigue, with a percentage ranging between (6.04% - 

10.31%).                                                                                                   

4- There are percentages of improvement in the dimensional 

measurement from the tribal members of the basic research sample in the 

level of performance of some somersaults on the floor movement 

apparatus in the gymnastics under discussion with a percentage ranging 

between (12.57% - 19.46%). 
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 السقدمة ومذكمة البحث:
تعتبىىخ ريا ىىة الجسبىىاز إحىىجى الأنذىىصة الخيا ىىية التىىى تصىىػر أدائيىىا الحخلأىىى فىىى ا ونىىة 

ويعبخ عغ ذلظ بػ ػح مغ خكل ما يذاىج فى بصػلات العالع والجورات  ،الأخيخة بسعجلات سخيعة
فدنسىا  ىجل علىىى وإن دل ذلىظ علىى شىج  ،الأوليسبيىة مىغ الارتقىاء والتقىجم فىى هسىال الأداء السيىىارى 

مجى القجرة على تػضيف الحقىائ  العلسيىة لخجمىة ىىحه الخيا ىة إلا أن ريا ىة الجسبىاز فىى مرىخ 
وذلىظ لىىيذ فقىىن بالشدىىبة  ،تعىانى العج ىىج مىىغ السذىاتت لقىىى تلحىى  بخلأىىب التصىػر الخيا ىىى العىىالسى

 ولقغ أيزا على مدتػى القاعجة العخيزة مغ الشاشئيغ.  ،للسدتػيات العالية
ومدىتسخ عىغ الصىخل التجريبيىة  ،لسجرلػن الخيا يػن وعلسىاء الخيا ىة بذىدت دائىعويبحث ا

تعتبىخ إحىجى العشقػديىة تجريبات الو  ،واتتداب ميدة تشافدية ،الحج ثة بيجف تحديغ الأداء الخيا ى
 ( 14ي9ىحه الأساليب التجريبية الحج ثة فى السجال الخيا ى.)

( أن مرىصل  التىجريب العشقىػدن 1726).Tufano, et., al تهفانه وآخررو   ويذيخ 
جريجرهر  هرا  ( بػاسىصة الباحىث 1772تع استخجامو للسخة الأولى بالجراسات العلسيىة فىى عىام )

Gregory Haff(.37  464ي  ) 
 العشقػديىة السجسػعىات تخلأيبات أن Oliver, et., al (1728)وآخرو   أوليفر ويحلأخ

الػحىجة  داخىت القلىى الحسىت حجىع وزيىادة ،قىجرةوال الدىخعة علىى السحافطىة بيىجف تدىتخجم أن يجىب
علىى  والسحافطىة ،للخيا ىى السلحىػ  الجيج تقج خات وتقليت ،العسػدى الػثب أداء وزيادة ،التجريبية
 تسخيشىات الحىاد خىكل التش دىى الىجورى  والاهيىاد الزىطن وتقليىت ،ال شىى للتسىخيغ الأداء مدىتػى 
 ( 235ي .3) السقاومة

شخيقىىىة فعالىىىة لسػاهيىىىة إنخ ىىىاض الدىىىخعة والقىىىجرة السشتجىىىة حيىىىث  ويعىىىج التىىىجريب العشقىىىػدن
 ،تتزسغ التجريبات العشقػدية فتخات راحة  ريخة بيغ التقخارات ال خدية أو مجسػعات مغ التقخارات

ثانيىىة مىىغ الاستذىى اء بىىيغ التقىىخارات تدىىس  بتجج ىىج هدئىىى لسخىىدون  .3-15ولقىىج تىىع افتىىخاض أن 
 يت الاستذىىىىى اء التىىىىىام لأداء التسىىىىىخيغ فىىىىىى التقىىىىىخارات القادمىىىىىة.ولالتىىىىىالى تدىىىىىي ،فػسىىىىى ات القخيىىىىىاتيغ

 (36ي849)
أن التىىجريب العشقىىػدى  Morales, et., al (1727) مررهراليس وآخرررو  ويىىحلأخ 

Cluster Training  عبارة عغ مجسػعات مغ التجريبات الستخابصة تشتسى إلى سلدلة ليا ىىجف
بعىج  –فتخات راحة "فتخة راحة بعج لأىت تقىخار  واحج تقدع إلى مجسػعات صطيخة مغ التقخارات بيشيا

 .3إلىىى  .1وتقىىػن فتىىخات الخاحىىة  رىىيخة بىىيغ السجسػعىىات "عىىادة مىىا بىىيغ  ،عىىجد مىىغ التقىىخارات "
 ( 27ي932ثانية " مغ أهت مداعجتشا على القيام بسديج مغ التقخارات.)
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دىىىيػلػهية أن ضىىىاىخة التعىىىب مىىىغ العسليىىىات ال  (1771أبررره العررر  أدسرررد ع رررد الفترررا  ) ويىىخى 
 ،وعشىىىج الأداء البىىىجنى السىىىختبن بالأحسىىىال ،الأساسىىىية ذات الارتبىىىاي الػثيىىى  بعسليىىىات التىىىجريب الخيا ىىىى

وتلييىا  ،وتطيخ فى شىدت انخ ىاض مؤ ىت فىى مقىجرة الكعىب علىى اجسىتسخار فىى أداء السجيىػد البىجنى
ظ فيسىا عسليتىان متكزمتىان ولىحل ،وىى العػدة بأهيدة الجدع إلى الحالة الصبيعية ليىا ،عسلية الاستذ اء

 (     15-14ي 1أثشاء بحل السجيػد.)
ويدىػن نتيجىة  ،مخحلة متأخخة مغ التعىب العزىلى Exhaustionاجهياد العزلى يعج و 

وغالباً ما يطيخ نتيجة لأداء الأحسىال التجريبيىة أو حسىت السشافدىة دون الىتخلز مىغ  ،التعب الدائج
 (32ي 1الأحسال.) مخل ات إنتاج الصا ة الشاتجة عغ ىحه

والىىحن يعىىج ضيىىػره مىىغ  ،يرىىاحب التىىجريب البىىجني مخت ىىب الذىىجة ضيىىػر الألىىع العزىىليتسىىا 
العػامىىت التىىي تىىؤدن إلىىي انخ ىىاض الػصىىػل إلىىي مخاحىىت متقجمىىة مىىغ الق ىىاءة البجنيىىة وال دىىيػلػهية 

 اء وذلظ عغ شخي  وسىائت اجستذى ،وأن عجم التخلز مغ الألع العزلي مباشخة ،لجن الخيا ييغ
وذلىىىىظ  بىىىىت البىىىىجء فىىىىي تش يىىىىح الجخعىىىىة التجريبيىىىىة الجج ىىىىجة  ىىىىج ئىىىىؤدن الىىىىي حىىىىجوث بعىىىىس  ،السختل ىىىىة

 ( 86ي 33والألع العزلي الستأخخ للخيا ييغ.) ،اجصابات الخيا ية
فىىىي أو ىىىىات  Pituitaryمىىىىغ ال ىىىز الأمىىىىامي للطىىىجة الشخاميىىىىة  ويىىىتع افىىىخاز البيتىىىىا انىىىجورفيغ

وحالات اجحداس بىالألع حيىث يقىػم البيتىا انىجورفيغ  ،stressوالزطػي الش دية الذج جة  ،اجهياد
وىىحا  ىتع عشىجما  بىجأ زيىادة  ،Neurotransmitter بالاتحاد بسدتقبكت الألع في الخكيا العرىبية

فيبىىجأ السىىر بارسىىال أوامىىخه لأيسيائيىىاً ولأيخليىىاً إلىىي خكيىىا عرىىبية  ،الألىىع والزىىطن الش دىىي والعرىىبي
ويحثيىىا علىىي افىىخاز البيتىىا انىىجورفيغ  Spinal Cordشخىىاع الذىىػلأي خاصىىة فىىي القذىىخة السخيىىة وال

ويتع افىخاز البيتىا انىجورفيغ  ،خاصة في مخاتد الاحداس بالألع Receptorsلتعست مب مدتقبكت 
ويتسثت عست البيتىا انىجورفيغ فىي تقليىت  ،إستجابة لقت مغ اجهياد والزطن الش دي والألع العزلي

ويدىاىع فىي تقليىت الألىع الشىاتج عىغ التىجريبات  ،حي السداهية اجن عاليىةوتحدغ الشػا ،الذعػر بالألع
 (81ي 4)ويعسىىت علىىي انبدىىاي العزىىكت وخ ىىس درهىىة التىىػتخ العزىىلي. ،البجنيىىة السخت عىىة الذىىجة

 (159ي 24( )361ي 19)
سرعد كسراو وربررا يم  ،Jones  (1727)جرهنس ،Troup (1771)تروب "ويت   لأت مغ 

 ،حىىىامس الكتتيىىىظ أحىىىج الأسىىىباب الخئيدىىىية التىىىى تدىىىبب اجهيىىىاد العزىىىلىعلىىىى أن ( 1723) "يحيرررى
لىحا فىدن ايىاس لاتتىات الىجم يسثىت مؤشىخاً ىامىاً عىغ اجهيىاد العزىلى نطىخاً  ،ويختبن ذلىظ بطىاىخة التعىب

ولأن اسىتجابة لاتتىات الىجم للتىجريب حداسىة  ،لأن مدتػى لاتتات الجم ىػ السؤشخ الجيج لتحسىت الأداء
 وارتباشىىىىاً باسىىىىتجابة لاتتىىىىات الىىىىجم. ،مج التىىىىجريب تحتىىىىاج إلىىىىى تخصىىىىين أتثىىىىخ تخررىىىىاً هىىىىجاً فىىىىدن بىىىىخا

 ( 89ي .1) (23ي172) (35ي11)
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أن الأنىىديع الشىىازع للييىىجروهيغ  Gold, et., al (1772)جهلررد وآخرررو  ويزىىيف 
(LDHيداىع فى الىتخلز مىغ حىامس الكتتيىظ )،  وزيىادة تخلأيىد ىىحا الأنىديع يرىحبيا زيىادة فىى

ولالتىالى يحىػل حىامس الكتتيىظ إلىى  ،غ حامس الكتتيظ حيىث أنىو نىازع للييىجروهيغالتخلز م
ويىجخت فىى لأثيىخ  ،لأسا أن البيتا أنىجورفيغ )مىػرفيغ الىجم( يعسىت لأشا ىت لأيسيىائى ،حامس البيخوفيظ

 ( .2ي357مغ العسليات ال ديػلػهية.)
جى السذىاىج غ لسىا ويعج هياز الحخلأات الأر ية مغ أتثخ أهيدة الجسباز إثارة وتذػي  لى

وعشاصىىخ غيىىخ أتخولاتيىىو مىىب عشاصىىخ  ،تحتػيىىو الجسلىىة الحخلأيىىة مىىغ عشاصىىخ أتخولاتيىىو مذىىتخلأة
وتطييىخ الاتجىاه لأىت ذلىظ  ىتع تخلأيبىو فىي شىدت  ،والثبىات والسخونىة ،هسبازيو أخخى مثىت أهىداء القىػة

ة علىىى ثانيىىة(، وتشحرىىخ الستصلبىىات الخاصىى .7هسلىىة حخلأيىىة ذات إيقىىاع متشاسىى   ىىؤدن خىىكل )
سلدىىلة  -هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية فىىى خسىىذ مجسػعىىات مياريىىة ىىىى )عشاصىىخ غيىىخ أتخولاتيىىو 

عشاصخ أتخولاتيو خلفية مب نرف ل ة أو بالجانب  -سلدلة أتخولاتيو خلفية  -أتخولاتيو أمامية 
 ( 89ي  22الشيايات الحخلأية.) -

ية التىىى يعتسىىج علييىىا تسىىا تعىىج السيىىارات السىىؤداة علىىى ىىىحا الجيىىاز مىىغ السيىىارات الأساسىى
السجرب فى تصػيخ مدتػى الأداء على بقية الأهيدة الأخخى مثت ميىارات الىجورات اليػائيىة، والتىى 
يدت يج مشيا السجرب والكعب لأأداء ميارى داخت محتػى الجست الحخلأية للأهيىدة الأخىخى )الحلى  

 العقلة(. –الستػازييغ  –
سيىة فىى مجىال التىجريب العشقىػدى مثىت دراسىة ويدتعخض الباحث العج ج مىغ الجراسىات العل

أسردى  عبراس ،Keir Hansen, et., al (1727()25)وآخررو   هاندرن كيرر تىت مىغ ي
 نعريم خالرد ،(7()1717جسعرة   ) Abbas Asadi, et., al. (1728()18،) وآخررو  

ههيردا ع رد الحسيرد  ،(16()1717) أدسرد خالردو  الحدريش    ،(7()1717) ددرن مرظفىو 
والتىىىى أشىىىارت نتائجيىىىا إلىىىى أىسيىىىة إسىىىتخجام أسىىىلػب ( 9()1711)سرررام     ،(17( )1712)

التىىىجريب العشقىىىػدى فىىىى تصىىىػيخ الجػانىىىب البجنيىىىة وال دىىىيػلػهية وال شيىىىة لكعبىىىى الخيا ىىىات ال خديىىىة 
ولأىىحلظ فىىى حىىجود إشىىكع الباحىىث علىىى الجراسىىات العلسيىىة الدىىابقة لىىع يجىىج الباحىىث أى  ،والجساعيىىة
مؤشىىىخات التعىىىب العزىىىلى يىىىة تشاولىىىت تىىىأثيخ إسىىىتخجام أسىىىلػب التىىىجريب العشقىىىػدى علىىىى دراسىىىة علس

 ( سشة. 11ومدتػى أداء بعس الذقلبات على هياز الحخلأات الأر ية لشاشئى الجسباز تحت )
بشىادى الجديىخة الخيا ىى ناشئى ولاعبى الجسباز  تجريبتسا أنو مغ خكل عست الباحث فى مجال 

الذىىقلبة  -داء ال شىىى لىىبعس الذىىقلبات )الذىىقلبة الأماميىىة علىىى اليىىج غ مدىىتػى الأإنخ ىىاض لاحىى  
 ،الذىقلبة الخلفيىة علىى اليىج غ( علىى هيىاز الحخلأىات الأر ىية -الجانبية على اليج غ مب رلب ل ة 
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تش يىح و ج  خهب ذلظ إلىى  ،( سشة11على ناشئى الجسباز تحت )وضيػر عكمات التعب واجهياد 
وعىجم التطييىىخ الأمىىخ الىىحى  ،ترىىف بىىالجسػد والشسصيىىةوالىحى   ،ت التقليىىجىالػحىجات التجريبيىىة بالذىىد

مسىىىا يدىىىبب فىىىى نقىىىز الحسىىىاس فىىىى اجسىىىتسخار فىىىى  ،بحالىىىة مىىىغ السلىىىت وال تىىىػر الشاشىىىئيغيرىىىيب 
ويشىتج عىغ ذلىظ  ىعف القىجرات الػضيفيىة والسياريىة لشاشىئى الجسبىاز تحىت  ،التجريب بد اءة عالية

 ( سشة.11)
بدسىتخجام  ىتىجريببخنىامج تأثيخ حا البحث في محاولة التعخف على ومغ ىشا هاءت فقخة ى
ومدتػى أداء بعىس الذىقلبات علىى هيىاز مؤشخات التعب العزلى التجريب العشقػدى على بعس 

 ( سشة.  11الحخلأات الأر ية لشاشئى الجسباز تحت )
 هد  البحث :

ى لشاشىىئى الجسبىىاز  يىىجف البحىىث إلىىى ترىىسيع بخنىىامج تىىجريبي باسىىتخجام التىىجريب العشقىىػد
 ( سشة ومعخفة تأثيخه على لأت مغ ي11تحت )

 الأنديع الشازع للييجروهيغ(.  -حامس الكتتيظ  -)البيتا أنجورفيغ مؤشخات التعب العزلى  -1
الذقلبة الجانبية على اليج غ مب  -مدتػى أداء بعس الذقلبات )الذقلبة الأمامية على اليج غ  -2

ة على اليج غ( على هياز الحخلأات الأر ية لشاشئى الجسباز تحت الذقلبة الخلفي -رلب ل ة 
 ( سشة.11)

 فروض البحث: 
)البيتىا أنىجورفيغ على مؤشخات التعىب العزىلى التجريب العشقػدى تأثيخاً إيجابياً إستخجام   ؤثخ -1

 .( سشة11الأنديع الشازع للييجروهيغ( لشاشئى الجسباز تحت ) -حامس الكتتيظ -
مدىىتػى أداء بعىىس الذىىقلبات )الذىىقلبة علىىى التىىجريب العشقىىػدى تىىأثيخاً إيجابيىىاً خجام إسىىت  ىىؤثخ -2

الذىىىقلبة الخلفيىىىة علىىىى  -الذىىىقلبة الجانبيىىىة علىىىى اليىىىج غ مىىىب رلىىىب ل ىىىة -الأماميىىىة علىىىى اليىىىج غ
 .( سشة11اليج غ( على هياز الحخلأات الأر ية لشاشئى الجسباز تحت )

 مرظمحات البحث:
 :Cluster Training العشقهدى التدريب

نطىام تىجريبى  تقىػن مىغ مجسػعىات مىغ التىجريبات الستخابصىة تشتسىى إلىى سلدىلة ليىا   "ىػ
ىجف واحج تقدع إلى مجسػعات صطيخة مغ التقخارات بيشيا فتخات راحىة "فتىخة راحىة بعىج لأىت تقىخار 

الىىى  .1بعىج عىىجد مىىغ التقىخارات " وتقىىػن فتىىخات الخاحىىة  رىيخة بىىيغ السجسػعىىات "عىادة مىىا بىىيغ  –
 (2857ي 34ثانية ".) .3
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 :Muscle Fatigueالتعب العزمى 
ىػ"حالىىىة تطيىىىخ بذىىىدت حىىىاد بعىىىج تش يىىىح الحسىىىت التىىىجريبى أوحسىىىت السشافدىىىة الأ رىىىى لسىىىخة  
 (32ي 1واحجة".)

 :  Beta-Endorphinال يتا أندورفين
ىىىىػ" مىىىغ أىىىىع مدىىىدشات الألىىىع الصبيعيىىىة وىىىىػ يعسىىىت علىىىي تقليىىىت درهىىىة الاحدىىىاس بىىىالألع 

ي الشىىاتج مىىغ الاحسىىال البجنيىىة السخت عىىة الذىىجة لأسىىا يعسىىت علىىي تحدىىغ وتعديىىد لأ ىىاءة عسىىت العزىىل
 (      165ي  2هياز السشاعة و يعست علي تحدغ الشػاحي السداهية".)

 :السرجعية الدراسات 
أسىتيجفت دراسىة Keir Hansen, et., al (1727()25 )وآخررو   هاندرن كيررأهىخى  -

 لكعبىى الاعىجاد فتىخة خىكلالعزىلية  القىجرة علىى العشقىػدى التىجريبتىأثيخ  التعىخف علىى
( 18وأشىىىىتسلت العيشىىىة علىىىى عىىىجد ) ،وأسىىىتخجم البىىىاحثػن السىىىشيج التجخيبىىىي ،الرىىى ػة الخهبىىىى
ومغ أىع الشتىائج ي فاعليىة التىجريبات العشقػديىة فىي تصىػيخ  ،مغ ص ػة الكعبيغ رهبى لاعب

 .  الر ػة الخهبى اداتح لكعبى القجرة العزلية للحراعيغ والخهليغ
دراسىىة  Abbas Asadi, et., al.(1728()18) أسرردى وآخرررو   عبرراسوأهىىخى  -

مقارنىة  العشقػديىة البليػمتخيىة التىجريبات باسىتخجام أسىابيب (6) تىأثيخ أسىتيجفت التعىخف علىى
وأسىتخجم البىاحثػن السىشيج  ،والخشىا ة الدىخعة ومدىتػى  ،الػثىب  ىجرة علىى بالتجريبات التقليجيىة

التىجريبات تىؤثخ ومىغ أىىع الشتىائج ي  ،( ريا ىى13وتقػنت عيشة البحث مغ عجد ) ،جخيبىالت
 والخشا ة للخيا ييغ.  الدخعة ومدتػى العزلية  القجرةتأثيخاً إيجابياً على  العشقػدية البليػمتخية

اسىىىىتخجام تىىىىجريب سىىىىتيجفت التعىىىىخف علىىىىى تىىىىأثيخ دراسىىىىة أ (7) (1717جسعررررة   ) وأهىىىىخى  -
عشقػدية على مخخهات القػة اجرتجادية وليػد شاميکية بعس العزىكت العاملىة السجسػعات ال

( .1وتقػنت عيشة البحث مغ عجد ) ،وأستخجم الباحث السشيج التجخيبى ،في البجء للدباحيغ
اسىىىىتخجام تىىىىجريب السجسػعىىىىات العشقػديىىىىة تىىىىؤدى إلىىىىى تحدىىىىيغ  ومىىىىغ أىىىىىع الشتىىىىائجي ،سىىىىباحيغ

    .اميکية بعس العزكت العاملة في البجء للدباحيغمخخهات القػة اجرتجادية وليػد ش
 سىىتيجفت التعىىخف علىىى تىىأثيخأجراسىىة ب( 8) (1717) ددررن نعرريم ومرررظفى خالرردو ىىام  -

واسىتخجم  ،سىشة 15القىػة الارتجاديىة لشاشىئى اجسىدػاش تحىت  تصىػيخ علىى العشقىػدن التجريب
ومىىىغ أىىىىع  ،( سىىىشة15)( ناشىىىىء تحىىىت 12علىىىى عيشىىىة  ػاميىىىا ) الباحثىىىان السىىىشيج التجخيبىىىى

لشاشىىئى والأداء السيىارى القىػة الارتجاديىىة ليىا تىىأثيخ إيجىابى علىىى  التىجريبات العشقػديىىة الشتىائجي
 .اجسدػاش
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 تجريب تأثيخأستيجفت التعخف على  دراسة (16()1717) أدسد خالدو  الحديش   وأهخى  -
 الػثىب لشاشىئى الخ سي دتػن والس الارتجادية القػة مخخهات تصػيخ على العشقػدية السجسػعات

ناشىىء  (12البحث على عىجد )عيشة  وأشتسلت ،ستخجم الباحثان السشيج التجخيبىأو  ،الصػيت
تىىأثيخاً  تىىجريب السجسػعىىات العشقػديىىةومىىغ أىىىع الشتىىائج ي  ىىؤثخ  ،( سىىشة16وثىىب شػيىىت تحىىت )

 ت.   الصػي الػثب لشاشئى الخ سي والسدتػن مخخهات القػة اجرتجادية إيجابياً على 
تىىأثيخ التىىجريبات التعىىخف علىىى  سىىتيجفت( دراسىىة أ17()1712)ههيرردا ع ررد الحسيررد وأهىىخت  -

وأستخجمت الباحثة  ،العشقػدية على القػة الدخيعة للخهليغ وندبة الكکتيظ فى الجم للخيا ييغ
 ،( لاعبىة مىغ الأنذىصة الخيا ىية ال خديىة والجساعيىة.2السشيج التجخيبي علىى عيشىة  ػاميىا )

وساىع بذدت  ،فاعلية التجريب العشقػدى فى تحديغ القػة الدخيعة للخهليغ : أىع الشتائجومغ 
 فعال فى خ س ندبة حامس الكکتيظ بالجم.    

تىأثيخ التىجريب العشقىػدن علىى سىتيجفت التعىخف علىى ( بجراسىة أ9()1711)سرام     و ام -
ة الخصىىىف لىىىجى الخلىىىاعييغ بعىىىس القىىىجرات البجنيىىىة الخاصىىىة ومدىىىتػى اجنجىىىاز الخ سىىىي لخفعىىى

( رلىاعييغ ناشىئيغ 4وکانت عيشة البحث عىجد ) ،وأستخجم الباحث السشيج التجخيبي ،الشاشئيغ
ومغ أىع الشتائج ي  ؤثخ التجريب العشقػدن تأثيخاً ايجابيا في القجرات البجنية  ،( سشة.2تحت )

 الخاصة ومدتػى اجنجاز الخ سي لخفعة الخصف.   
 إجرراءات البحث:

 هج البحث:مش
بدسىتخجام واحىجة  ةالسشيج التجخيبى مغ خكل الترسيع التجخيبىى لسجسػعى ستخجم الباحثأ 

 .البحث الحالىوذلظ لسشاسبتو لصبيعة  ،القياسيغ القبلى والبعجى
 مجتسع وعيشة البحث:

( سىشة 11 ام الباحث بدختيىار عيشىة البحىث بالصخيقىة العسجيىة مىغ ناشىئى الجسبىاز تحىت )
نىىىادى شكئىىىب الجىىىير، والتىىىابعيغ لسشصقىىىة  –خيا ىىىية التاليىىىة ي نىىىادى الجديىىىخة الخيا ىىىىبالأنجيىىىة ال

والبالغ عجدىع  ،2.21/2.22والسدجليغ باجتحاد السرخى للجسباز فى السػسع التجريبى  ،القاىخة
ولىىحلظ  ،( ناشىىئيغ جهىىخاء الجراسىىة الاسىىتصكعية علىىييع.1و ىىج تىىع إسىىتبعاد عىىجد ) ،( ناشىىىء21)

 ( ناشىء هسباز إستخجمت التجريب العشقػدى. 11بحث الأساسية )ترب  عيشة ال
 -الىػزن  -الصىػل -حداب إعتجالية تػزيب أفخاد عيشة البحث فى معجلات الشسىػ )الدىغتع و 

الأنىىديع الشىىازع  -حىىامس الكتتيىىظ -)البيتىىا أنىىجورفيغمؤشىىخات التعىىب العزىىلى و  ،العسىىخ التىىجريبى(
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 يىىىىج  ت علىىىىى هيىىىىاز الحخلأىىىىات الأر ىىىىية فىىىىى الجسبىىىىازبعىىىىس الذىىىىقلباومدىىىىتػى أداء للييىىىىجروهيغ( 
  ي ذلظ انػ ح(  2،)(1)يغ ر سى ججولالو  ،البحث

 (2جدوو )
العسر  -الهز   –الظهو -)الدن أفرررراد عيشة البحررث فى مرعررردلات الشسه إعتدالية تهزيع

 12التدري ى(   = 
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  يطالوس المعيارى

 الالتواء
 59.. .1..1 51.. .2..1 سشة الدغ
 73.. ...133 6.27 134.52 سع الصػل
 66.. ...29 4.12 29.91 تجع الػزن 

 98.. .4.6 .8.. 4.86 سشة العسخ التجريبي

( فىى 3)±( أن هسيب ايع معىامكت اجلتىػاء إنحرىخت مىا بىيغ 1)ر ع ججول ال تز  مغ 
أفىخاد عيشىة تػزيىب  إعتجاليىةالعسخ التجريبى( مسا يذيخ إلىى  -الػزن  -لالصػ  -معجلات الشسػ )الدغ

 وخلػىا مغ عيػب التػزيعات غيخ اجعتجالية. ،البحث
 (1جردوو )
 ومدتهى مؤشرات التعب العزمى إعتدالية تهزيع أفراد عيشة البحث ف  

 12أداء بعض الذقمبات عمى جهاز الحركات الأرضية فى الجسباز  = 
المتوسط  حدة القياسو المتغيرات

 الحسابى
الإنحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الإلتواء
 66.. 9.35 73.. 9.51 بيدػ مػل/ لتخ فيغور البيتا أنج

 78.. 6.11 46.. 6.23 مللى مػل / لتخ مس الكتتيظاح
 73.. .541.2 31.49 548.85 وحجة / لتخ الأنديع الشازع للييجروهيغ
 53.. .8.2 1.14 .8.4 الجرهة ج غالذقلبة الأمامية على الي

 31.. 8.45 1.19 8.57 الجرهة الذقلبة الجانبية على اليج غ مب رلب ل ة
 59.. 7.25 1.27 .7.5 الجرهة الذقلبة الخلفية على اليج غ

( فىى 3)±( أن هسيب ايع معىامكت اجلتىػاء إنحرىخت مىا بىيغ 2)ر ع ججول ال تز  مغ 
بعىىىىس الذىىىىقلبات علىىىىى هيىىىىاز الحخلأىىىىات الأر ىىىىية فىىىىى داء مؤشىىىىخات التعىىىىب العزىىىىلى ومدىىىىتػى أ

وخلػىىىا مىىغ عيىىػب التػزيعىىات غيىىخ  ،أفىىخاد عيشىىة البحىىثتػزيىىب  إعتجاليىىةمسىىا يذىىيخ إلىىى  ،الجسبىىاز
 اجعتجالية.

 أدوات جسع ال يانات:
 وتشقدع إلى ما  لىي
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 :مؤشرات التعب العزمى قيد البحث قياس : أولاا 
مىىغ أفىىخاد ( سىىشة 11هسبىىاز تحىىت )مىىغ لأىىت ناشىىج  3( سىىع5تىىع سىىحب عيشىىة دم مقىىجارىا ) 

علىىىىىى هيىىىىىاز الحخلأىىىىىات الأر ىىىىىية بػاسىىىىىصة شبيىىىىىب الذىىىىىقلبات عيشىىىىىة البحىىىىىث الأساسىىىىىية بعىىىىىج أداء 
خىكل  3سىع( .1)هسبىاز ناشىج حيىث بلىغ مىا تىع سىحبو مىغ لأىت  ،متخرز فىى التحاليىت الصبيىة

تيظ نطي ىة ومعقسىة حيىث تىع وتع ت خيغ العيشىات فىى أنابيىب بكسى ،البعجيةو تصبي  القياسات القبلية 
وتىىع تختيبيىا وتدلدىليا داخىت صىىشجول التحاليىت فقىت أنبػلىة بكسىىتيظ  ،تخايسيىا بػاسىصة  لىع التحبيىخ

وتىىىع نقىىىت عيشىىىات الىىىجم إلىىىى السعسىىىت ل رىىىت الدىىىيخم )مرىىىت الىىىجم( عىىىغ الخكيىىىا  ،أخىىىحت ر ىىىع محىىىجد
و ىىج تىىع و ىىب  ، د ىىائ (5)وذلىىظ لسىىجة  ،دورة / ل ...3بػاسىىصة هيىىاز الصىىخد السخلأىىدى بدىىخعة 
وذلظ تسييجاً لقياس تخلأيد البيتا أنجورفيغ وحامس الكتتيظ  ،الأنابيب بذدت متػازن داخت الجياز
 . والأنديع الشازع للييجروهيغ فى الجم

 :الفشى لمذقمبات عمى جهاز الحركات الأرضيةثانياا: تقييم مدتهى الأداء 
الذىىقلبة الجانبيىىة  -ميىىة علىىى اليىىج غتىىع تقيىىيع مدىىتػى أداء بعىىس الذىىقلبات )الذىىقلبة الأما

الذىىقلبة الخلفيىىة علىىى اليىىج غ( علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية لشاشىىئي  -علىىى اليىىج غ مىىب رلىىب ل ىىة
(، 1( حدام معتسج غ مىغ الاتحىاد السرىخن للجسبىاز )ملحى  5( سشة بػاسصة )11الجسباز تحت )

علىى  ،لسيىارات  يىج البحىث( درهات لقت ميارة مىغ ا.1وذلظ بدعصاء ناشىء الجسباز درهة مغ )
ويىىتع اجبقىىاء علىىى الىىجرهتيغ البىىا يتيغ علىىى أن  ؤخىىح  ،أن  ىىتع إسىىتبعاد الىىجرهتيغ القبىىخى والرىىطخى 

 متػسصيسا. 
 الأجهزة والأدوات السدتخدمة:ثالثاا : 

 هياز الخستاميخ لقياس الصػل القلى للجدع بالدشتيستخ.  -
 ميدان شبى معا خ لقياس الػزن بالقيلػهخام. -
 دورة/ دايقة ل رت البكزما.  ...Centifuge 3هياز الصخد السخلأدى  -
 هياز عجاد هاما لقياس البيتا أنجورفيغ فى الجم. -
 . Spectro photoMeterسبيدتخوفػتػميتخ والأنديسات هياز تحليت لاتتات الجم  -
 سخنجات بكستيظ للإستعسال مخة واحجة لدحب عيشات الجم.  -
 جلن الجم. ىيباريغ لسشب ت -
 للقذف عغ حامس الكتتيظ بالجم.  Kitsتيتدات  -
 أنابيب إختبار مخ سة لتجسيب عيشات الجم.  -
 لح   الجم ونقلو.  Ice Boxصشجول ثلج  -
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 صالة هسباز بأدواتيا.  -
 :العشقهد  السقتر  رنامج التدريب ب

 : أهدا  ال رنامج التدري ى : أولاا 
الأنىىىىديع الشىىىىازع  -حىىىىامس الكتتيىىىىظ  -)البيتىىىىا أنىىىىجورفيغ  تحدىىىىيغ مؤشىىىىخات التعىىىىب العزىىىىلى -1

 .( سشة11للييجروهيغ( لشاشئى الجسباز تحت )
الذىقلبة الجانبيىة علىى  -تصػيخ مدىتػى أداء بعىس الذىقلبات )الذىقلبة الأماميىة علىى اليىج غ  -2

 الذىىقلبة الخلفيىىة علىىى اليىىج غ( علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية لشاشىىئى -اليىىج غ مىىب رلىىب ل ىىة 
 ( سشة.11الجسباز تحت )

 ثانياا: أسس وضع ال رنامج التدري ى السقتر :
 راعى الباحث عشج و ب محتػى البخنامج التجريبي الأسذ والسعا يخ العلسية التاليةي

 خكل تصبي  البخنامج التجريبى. الشاشئيغمخاعاة ال خول ال خدية بيغ  -1
 .دن  بت بجاية الػحجة التجريبيةسلػب مبأشخح التجريبات السدتخجمة و ػاعجىا ب -2
 %(..9 -% .6تتخاوح شجة الحست خكل مخاحت البخنامج التجريبى ما بيغ ) -3
( 15 - 8وعىىجد التقىىخارات مىىا بىىيغ ) ،( مجسػعىىات5 - 3تتىىخاوح عىىجد السجسػعىىات مىىا بىىيغ ) -4

 (2856ي 26تقخار على أن  تع تقديع التقخارات إلى تقخارات أصطخ.)
يقىىة التىىجريب ال تىىخى مىىشخ س ومخت ىىب الذىىجة خىىكل تصبيىى  محتىىػى البخنىىامج تىىع إسىىتخجام شخ  -5

 التجريبى.
ولعىج  ،( ثانيىة.3-15( تقىخار مىا بىيغ )5-2) العشقػديىة السجسػعىات بعىج الخاحىة فتىخة تتىخاوح -6

 (1876ي 29وىحا اجهخاء خاص بتجريبات سخعة الأداء.) ،( ثانية.9السجسػعات الخئيدية )
ولعىج  ،( ثانيىة.3-15( تقىخار مىا بىيغ )5-2) العشقػديىة السجسػعىات بعىج خاحىةال فتىخة تتىخاوح -7

وىىىىىحا اجهىىىىخاء خىىىىاص بتىىىىجريبات القىىىىجرة العزىىىىلية   ،( ثانيىىىىة.12-.6السجسػعىىىىات الخئيدىىىىية )
 (217ي 31للخهليغ والحراعيغ.)

 مخاعاة عػامت الأمغ والدكمة أثشاء تصبي  البخنامج. -8
 ى السقتر :ثالثاا: محتهى ال رنامج التدري 

(، 11(،)6(،)3الستخررىىىىة فىىىىي الجسبىىىىىاز ) العلسيىىىىة للسخاهىىىىىب  ىىىىام الباحىىىىث بدهخاءمدىىىى 
( وتىع حرىىخ مجسػعىة مىىغ التىىجريبات البجنيىة والتىىجريبات ال شيىة للذىىقلبات علىىى 15) (،13) (،12)

وتىىع عخ ىىيا علىىى مجسػعىىة مىىغ أسىىاتحة تىىجريب الجسبىىاز  ،هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية فىىي الجسبىىاز
( فأ خوا بركحية لأثيخ مىغ التىجريبات البجنيىة والتىجريبات ال شيىة 2ية الخيا ية )ملح  بدليات التخل
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للذىىقلبات  يىىج البحىىث لأسىىا تىىع حىىحف مجسػعىىة مىىغ التىىجريبات الطيىىخ مشاسىىبة لشاشىىئى الجسبىىاز تحىىت 
 ( سشة.11)

حيىث  ،تسا  ام الباحث بتذديت دورة الحست ال تخية بتقديع ال تخة إلى ثسانى أسابيب تجريبية
( أى 1ي1و ىىج تىىع اسىىتخجام التذىىديت الأساسىىى ) ،( وحىىجات تجريبيىىة3أن لأىىت أسىىبػع يذىىتست علىىى )

وتىىع عىىخض محتىىػى البخنىىامج التىىجريبي باسىىتخجام  ،أسىىبػع حسىىت مىىشخ س يعقبىىو أسىىبػع  خىىخ مخت ىىب
ومىغ خىكل  ،العشقػدى على مجسػعة مغ أساتحة تجريب الجسباز بدليىات التخليىة الخيا ىية التجريب
( 11العشقػدى لشاشئى الجسباز تحت ) التجريب اجهخاء العلسى تع التػصت إلى محتػى بخنامجىحا 
العشقػدى مػ   بسلحى   ويذيخ الباحث إلى أن محتػى البخنامج التجريبى بدستخجام التجريب ،سشة
(3.) 

 رابعاا: التهزيع الزمشى لم رنامج التدري ى :
 ( أسابيب.8) لبخنامج التجريبى السقتخحعجد أسابيب ا -1
 ( وحجات.3عجد الػحجات التجريبية فى الأسبػع ) -2
 ( دايقة وتشقدع إلى ما  لىي.8 -.7زمغ الػحجة التجريبية اليػمية تتخاوح ما بيغ ) -3

 ( د ائ .15زمغ التييئة البجنية ) -      
 ( دايقة..6 -.5زمغ الجدء الخئيدى  تخاوح ما بيغ ) -      
 ( د ائ .5ختامى )زمغ الجدء ال -      

 ( وحجة.24إهسالى وحجات التجريب فى البخنامج ) -4
 القياسات الق مية :

مؤشىىخات التعىىىب  ىىام الباحىىث بىىىدهخاء القياسىىات القبليىىىة لأفىىخاد عيشىىة البحىىىث الأساسىىية فىىىى 
الأنىىديع الشىىىازع للييىىجروهيغ( ومدىىىتػى أداء بعىىىس  -حىىىامس الكتتيىىىظ -)البيتىىىا أنىىجورفيغالعزىىلى 

الذىىىقلبة  -الذىىىقلبة الجانبيىىة علىىىى اليىىج غ مىىىب رلىىب ل ىىىة -ذىىىقلبة الأماميىىة علىىىى اليىىج غ الذىىقلبات )ال
 15/9/2.21الخلفية على اليىج غ( علىى هيىاز الحخلأىات الأر ىية فىى الجسبىاز خىكل ال تىخة مىغ 

 .17/9/2.21وحتى 
 تظ يق ال رنامج التدري ى السقتر : 

باسىىتخجام التىىجريب العشقىىػدى علىىى   ىىام الباحىىث بتصبيىى  محتىىػى البخنىىامج التىىجريبى السقتىىخح
( وحجات تجريبية فى الأسبػع الػاحج 3( أسابيب مترلة بػا ب )8أفخاد عيشة البحث الأساسية لسجة )

 .13/11/2.21إلى  19/9/2.21وذلظ فى ال تخة مغ  ،بشادى الجديخة الخيا ى
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 القياسات البعدية :
مؤشىىخات التعىىب العزىىلى اسىىية فىىى تىىع إهىىخاء القياسىىات البعجيىىة لأفىىخاد عيشىىة البحىىث الأس

بىش ذ تختيىب وشىخوي  ،ومدتػى أداء بعس الذىقلبات علىى هيىاز الحخلأىات الأر ىية فىى الجسبىاز
 .17/11/2.21وحتى  15/11/2.21وذلظ فى ال تخة مغ  ،القياسات القبلية

 الأساليب الإدرائية قيد البحث:
البخنىىىىامج اجحرىىىىائى تىىىىع إهىىىىخاء السعىىىىامكت الاحرىىىىائية التىىىىى تشاسىىىىب البحىىىىث باسىىىىتخجام 

SPSS لاستخخاج السعالجات التالية ي 
                        الػسين. -               .الستػسن الحدابى -
                معامت اجلتػاء. -     الانحخاف السعيارى.  -
 إختبار "ت". -          .معامت الارتباي البدين -
 .ندب التحدغ % -

 تائج:عرض ومشاقذة الش
 : عرض الشتائج :أولاا 

 (2جدوو )
فى مؤشرات التعب  الأساسية دلالة الفروق بين القياسين الق مى والبعدى لأفراد عيشة البحث

 22قيد البحث  =  العزمى

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 ع م ع م "ت"
 *4.91 31.. 8.84 48.. 9.64 بيدػ مػل/ لتخ فيغور البيتا أنج

 *4.37 29.. 5.72 36.. 6.31 مللى مػل / لتخ مس الكتتيظاح
 *2..3 22.46 521.96 27.12 .553.5 وحجة / لتخ الأنديع الشازع للييجروهيغ

            2.228= 5...ايسة "ت" الججولية عشج 
 5...* دال عشج مدتػى 

بىيغ القياسىيغ  5...شىج مدىتػى ( وهػد فخول دالىة إحرىائياً ع3 تز  مغ الججول ر ع )
 -)البيتىىىا أنىىىجورفيغ  فىىىى مؤشىىىخات التعىىىب العزىىىلى الأساسىىىيةالقبلىىىى والبعىىىجن لأفىىىخاد عيشىىىة البحىىىث 

 .لرال  القياس البعجى الأنديع الشازع للييجروهيغ( -حامس الكتتيظ 
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 (2) الذكل رقم
فى مؤشرات التعب  الأساسية حثدلالة الفروق بين القياسين الق مى والبعدى لأفراد عيشة الب

 قيد البحث العزمى
 (3جدوو )

 ندب تحدن القياس البعد  عن الق مى لأفراد عيشة البحث
 قيد البحث الأساسية ف  مؤشرات التعب العزمى

 11ن = أفراد عينة البحث الأساسية               المتغيرات
 نسب تحسن بعدى قبلى

 %5..9 8.84 9.64 فيغور البيتا أنج
 %31..1 5.72 6.31 مس الكتتيظاح

 %4..6 521.96 .553.5 الأنديع الشازع للييجروهيغ

وهػد ندب تحدغ فى القياس البعجن عغ القبلى لأفخاد عيشة ( 4)ر ع ججول ال تز  مغ 
الأنىىىديع  -حىىىامس الكتتيىىىظ  -)البيتىىىا أنىىىجورفيغ  البحىىىث الأساسىىىية فىىىى مؤشىىىخات التعىىىب العزىىىلى

 %(.31..1 -% 4..6) بشدبة مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ الشازع للييجروهيغ(
 (4جدوو )

 دلالة الفروق بين القياسين الق مى والبعدى لأفراد عيشة البحث الأساسية فى مدتهى 
 22أداء بعض الذقمبات عمى جهاز الحركات الأرضية فى الجسباز  = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع م ع م "ت"

 *3.27 53.. .9.4 94.. 8.35 الجرهة الذقلبة الأمامية على اليج غ
 *3.51 61.. .9.6 98.. .8.5 الجرهة الذقلبة الجانبية على اليج غ مب رلب ل ة

 *4.19 58.. .8.9 3..1 7.45 الجرهة الذقلبة الخلفية على اليج غ

                                   2.228=5... مدتػى  عشج الججولية "ت" ايسة
 5...* دال عشج مدتػى 
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القياسىيغ بىيغ  5...( وهػد فخول دالىة إحرىائياً عشىج مدىتػى 5)ر ع ججول ال تز  مغ 
القبلى والبعجى لأفخاد عيشة البحث الأساسية فى مدتػى أداء بعس الذقلبات على هياز الحخلأات 

 .الأر ية فى الجسباز لرال  القياس البعجى
 
 
 
 
 
 
 

 (1) لذكل رقما
أداء  دلالة الفروق بين القياسين الق مى والبعدى لأفراد عيشة البحث الأساسية فى مدتهى 

 بعض الذقمبات عمى جهاز الحركات الأرضية فى الجسباز
 (5جدوو )

أداء بعض الذقمبات  ندب تحدن القياس البعد  عن الق مى لأفراد عيشة البحث فى مدتهى 
 فى الجسبازعمى جهاز الحركات الأرضية 

 11ن = أفراد عينة البحث الأساسية    المتغيرات
 نسب تحسن بعدى قبلى

 %12.57 .9.4 8.35 الذقلبة الأمامية على اليج غ
 %12.94 .9.6 .8.5 الذقلبة الجانبية على اليج غ مب رلب ل ة

 %19.46 .8.9 7.45 الذقلبة الخلفية على اليج غ

ب تحدغ فى القياس البعجن عغ القبلى لأفخاد عيشة وهػد ند( 6)ر ع ججول ال تز  مغ 
البحىىث الأساسىىية فىىى مدىىتػى أداء بعىىس الذىىقلبات علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية فىىى الجسبىىاز 

 %(.19.46 -% 12.57 بشدبة مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ )
 ثانياا : مشاقذة الشتائج :

التىىىجريب العشقىىىػدى تىىىأثيخاً م إسىىىتخجا  ىىىؤثخمشاقذرررة نترررائج الفررررض الأوو والررر"ى  رررشص عمرررى :" -أ
الأنىديع الشىازع  -حىامس الكتتيىظ  -)البيتىا أنىجورفيغ علىى مؤشىخات التعىب العزىلى إيجابياً 

 ".( سشة11للييجروهيغ( لشاشئى الجسباز تحت )
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( إلىى وهىػد فىخول دالىة إحرىائياً عشىج مدىتػى 1( والذىدت ر ىع )3أشارت نتائج الججول ر ع )
 فىىى مؤشىىخات التعىىب العزىىلى الأساسىىيةوالبعىىجن لأفىىخاد عيشىىة البحىىث  بىىيغ القياسىىيغ القبلىىى 5...

   .لرال  القياس البعجى الأنديع الشازع للييجروهيغ( -حامس الكتتيظ  -)البيتا أنجورفيغ 
حيىىىث إنخ ىىىس معىىىجل تخلأيىىىد البيتىىىا  مؤشىىىخات التعىىىب العزىىىلىويعىىىدى الباحىىىث التحدىىىغ فىىىى 

والىىىحى أدى إلىىىى تصىىىػيخ  ،تخجام التىىىجريب العشقىىىػدىأنىىىجورفيغ فىىىى الىىىجم إلىىىى التىىىأثيخ اجيجىىىابى جسىىى
الأمخ الحى أسيع بذىدت إيجىابى فىى تىأخيخ  ( سشة11لشاشئى الجسباز تحت ) ال ديػلػهية القجرات

والسىىىختبن بالتعىىىب واجهيىىىاد  ،ولالتىىىالى  ىىىت إفىىىخاز ىخمىىىػن البيتىىىا أنىىىجورفيغ ،عكمىىىات ضيىىىػر التعىىىب
 .والتػتخ

 Samson (1727 )(32،)سامدررره  لأىىىت مىىىغ ي  وتت ىىى  ىىىىحه الشتيجىىىة مىىىب مىىىا أشىىىار إليىىىو
( أن إدراج فتىىخات راحىىة  رىىيخة بىىيغ 1727()27) .Morales, et., alمررهراليس وآخرررو  

ىسي بالتىجريب العشقىػدى أو التىجريب بالسجسػعىة العشقػديىة وأن  ،مجسػعات صىطيخة مىغ التقىخارات س 
 ،وسىخعة الأداء ،خعة اجنتقاليىةالتسخيشات السؤداة وف  السجسػعات العشقػديىة تىؤدى إلىى تصىػيخ الدى
والقىىجرة علىىىى الىىىتخلز مىىىغ  ،والقىىجرة العزىىىلية للخيا ىىىييغ مىىىب انخ ىىاض مدىىىتػى الاهيىىىاد الأيزىىىى

 مخل ات إنتاج الصا ة. 
تسىىا  خهىىب الباحىىث التحدىىغ فىىى القىىجرة علىىى الىىتخلز مىىغ حىىامس الكتتيىىظ إلىىى تحدىىغ  

ولالتىالى  ،( سىشة11شىئى الجسبىاز تحىت )الحالة التجريبية نتيجىة إسىتخجام التىجريب العشقىػدى مىب نا
باج ىافة  ،تحدغ الحالة الػضيفية مسا أثخ إيجابياً على تقليت معىجل تىخاتع حىامس الكتتيىظ بالىجم

 ،والحى يحػل حامس الكتتيظ إلى حامس البيخوفيظ ،الأنديع الشازع للييجروهيغإلى زيادة لأ اءة 
 .لىمسا يعصى الشاشج القجرة على مقاومة التعب العز

نيكهلدرررررررره  وآخرررررررررو   لأىىىىىىىىت مىىىىىىىىغ ي  وتت ىىىىىىىى  ىىىىىىىىىحه الشتيجىىىىىىىىة مىىىىىىىىب مىىىىىىىىا أشىىىىىىىىار إليىىىىىىىىو
Nicholson,et.,al (1725) (29 ،)  مررهرا وآخررروMora,et.,al (1727()26،)  أوليفررر

( أن ىشىىاا العج ىىج مىىغ التىىأثيخات ال دىىيػلػهية اجيجابيىىة .1728()3) Oliver,et.,alوآخرررو  
وزيىادة تخلأيىدات  ،اض تخلأيىدات حىامس الكتتيىظ فىى الىجمجستخجام التجريبات العشقػديىة مشيىا انخ ى

وتقليىىت الستصلبىىات الأيزىىية لتىىجريب  ،وفػسىى ات القخيىىاتيغ أثشىىاء الأداء ،ثكثىىى أد شىىػزيغ ال ػسىى ات
 والحج مغ الانخ ا ات الشاتجة عغ التعب العزلى.  ،السقاومة
( علىى 17()1712)ههيردا ع رد الحسيرد  لأت مغيتسا تت   ىحه الشتيجة مب نتائج دراسة  

فاعليىىىة التىىىجريب العشقىىىػدى فىىىى تحدىىىغ الحالىىىة الػضيفيىىىة وخ ىىىس تخلأيىىىد حىىىامس الكتتيىىىظ بالىىىجم 
 للخيا ييغ.
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وهػد ندب تحدىغ فىى القيىاس البعىجن عىغ القبلىى لأفىخاد ( 4)ر ع ججول وأضيخت نتائج ال
الأنىديع  -حىامس الكتتيىظ -)البيتىا أنىجورفيغ عيشة البحىث الأساسىية فىى مؤشىخات التعىب العزىلى
 .%(31..1 -%4..6) الشازع للييجروهيغ( بشدبة مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ

 .Iglesias, et., al وآخرررو   إجميدرريس وتت ىى  ىىىحه الشتيجىىة مىىب مىىا أشىىار إليىىو
 الكتتيىظ تحسىت علىى القىجرة لديىادة  ىؤدى أن تىجريب الخيا ىييغ بذىدت متقامىت( 21) (1727)

 يجعليىع مسىاأثشىاء السجيىػد البىجنى  عزىكتيع فىي  تىخاتع الىحن السختل ىة اسىتخجام التىجريبات أثشىاء
 ال دىيػلػهية التقي ىات فيىحه فتىخة مسدشىة لأشىػل عاليىة سىخعة بسعىجل مػاصىلة الأداء علىى  ىادريغ
 (LDH)إنىديع  وزيىادة نذىاي الكتتيىظ تحسىت  ىتع تشسيىة إذ الكىػائيىة الصا ة مغ مديج بدنتاج تدس 
 العزكت للخيا ييغ.    في
 الأوو"لك  تحقق صحة فرض البحث وب
التىىجريب العشقىىػدى تىىأثيخاً إسىىتخجام   ىىؤثخ" مشاقذررة نتررائج الفرررض الثررانى والرر"ى  ررشص عمررى: -ب

الذىىقلبة الجانبيىىة  -مدىىتػى أداء بعىىس الذىىقلبات )الذىىقلبة الأماميىىة علىىى اليىىج غعلىىى إيجابيىىاً 
الحخلأىىىات الأر ىىىية  الذىىىقلبة الخلفيىىىة علىىىى اليىىىج غ( علىىىى هيىىىاز -علىىىى اليىىىج غ مىىىب رلىىىب ل ىىىة
 ".( سشة11لشاشئى الجسباز تحت )

( عىغ وهىػد فىخول دالىة إحرىائياً عشىج مدىتػى 2( والذدت ر ع )5)ر ع ججول أس خت نتائج ال
القياسيغ القبلى والبعجى لأفخاد عيشة البحث الأساسية فى مدتػى أداء بعس الذقلبات بيغ  5...

الذىقلبة الخلفيىة علىى  -نبية على اليج غ مب رلىب ل ىة الذقلبة الجا -)الذقلبة الأمامية على اليج غ 
 .اليج غ( على هياز الحخلأات الأر ية فى الجسباز لرال  القياس البعجى

بعىس الذىقلبات علىى هيىاز الحخلأىات الأر ىية فىى مدىتػى أداء ويخهب الباحث التحدغ في 
امج التىجريبى باسىتخجام الجسباز  يىج البحىث لأفىخاد عيشىة البحىث الأساسىية إلىى فاعليىة محتىػى البخنى

مىغ حيىث  ،( سىشة11والحى روعي في ترسيسو  جرات ناشىئى الجسبىاز تحىت ) ،التجريب العشقػدى
باج ىافة إلىى إعتسىاد  ،وتقشىيغ الأحسىال والتىجريبات ،التجرج فى التجريبات مغ البدىين إلىى السخلأىب

 تخات راحة  ريخة ما بيغالباحث فى تقديع التقخارات إلى تقخارات صطيخة بذدت عشقػدى  تخلليا ف
باج ىىافة إلىىى تش يىىح مجسػعىىة  ،( ثانيىىة.9ولىىيغ السجسػعىىات فتىىخة راحىىة  ىىجرىا ) ،( ثانيىىة.3-.1)

بعىس الذىقلبات مدىتػى أداء تبيخة مقششة مغ التجريبات ال شية على الذقلبات مسا أسيع في تصػيخ 
 .على هياز الحخلأات الأر ية فى الجسباز

Moreno, et., al. (1717()28 )مهريشه وآخرو  شار إليو وتت   ىحه الشتيجة مب ما أ
وزيىادة  ،أن تخلأيبات السجسػعات العشقػدية يجب أن ت دتخجم بيجف السحافطة على الدىخعة والقىجرة
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تقليىىىت تقىىىج خات الجيىىىج  ،وزيىىىادة أداء الػثىىىب العسىىىػدن ،حجىىىع الحسىىىت القلىىىى داخىىىت الػحىىىجة التجريبيىىىة
 لأداء ال شى العالى خكل السشافدة الخيا ية. والسحافطة على ا ،السلحػ  للخيا ى

 ,Keir Hansenوآخرو   هاندن كير تسا تت   ىحه الشتيجة مب نتائج دراسة لأت مغ ي        
et., al (1727()25)، أسردى وآخررو   عبراس Abbas Asadi, et., al. (1728 )

 خالدو  الحديش    ،(7()1717) ددن مرظفىو  نعيم خالد ،(7()1717جسعة   ) (،18)
على فاعلية ( 9()1711)سام     ،(17( )1712)ههيدا ع د الحسيد  ،(16()1717) أدسد

فىىىىىى تصىىىىىػيخ مدىىىىىتػى الأداء السيىىىىىارى لكعبىىىىىي الخيا ىىىىىات ال خديىىىىىة التىىىىىجريب العشقىىىىىػدى إسىىىىىتخجام 
 والجساعية.

وهىىػد ندىىب تحدىىغ فىىى القيىىاس البعىىجن عىىغ القبلىىى ( 6)ر ىىع جىىجول تسىىا أشىىارت نتىىائج ال
 -فىىخاد عيشىىة البحىىث الأساسىىية فىىى مدىىتػى أداء بعىىس الذىىقلبات )الذىىقلبة الأماميىىة علىىى اليىىج غلأ

الذىىقلبة الخلفيىىة علىىى اليىىج غ( علىىى هيىىاز الحخلأىىات  -الذىىقلبة الجانبيىىة علىىى اليىىج غ مىىب رلىىب ل ىىة
 %(.19.46 -%12.57الأر ية فى الجسباز بشدبة مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ )

تػى أداء بعىىس الذىىقلبات علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية فىىى ويخهىىب الباحىىث تحدىىغ مدىى
الجسباز  يج البحث إلى فاعلية بخنامج التجريبب العشقػدى الحى أدى إلى حجوث تقيىف فدىيػلػهي 

وفتىخات راحىة  رىيخة بىيغ تلىظ  ،وتقىخارات صىطيخة ،للعزلة فتعخض العزىلة لتىجريبات عاليىة الذىجة
بالتحسيىىت  ىوىىىحا مىىا يدىىس ،تقىىػم بعسليىىات لديىىادة  ػتيىىا العسىىت يجعليىىا اتولىىيغ مجسػعىى ،التقىىخارات

 .الدائج
 Tufano,, et.,al (1726()37)تهفانه وآخرو  وتت   ىحه الشتيجة مب ما أشار إليو 

و ىجرتيع  ،أن إنخ اض تخلأيد حامس الكتتيظ بالجم يذيخ إلى تحدىغ الحالىة الػضيفيىة للخيا ىييغ
 ى.على اجستسخار فى الأداء البجنى والسيار 

 الثانىوب"لك  تحقق صحة فرض البحث 
 الإستخ صات :

تسدىىىغ  ،فىىىى  ىىىػء أىىىىجاف البحىىىث والاهىىىخاءات الستبعىىىة والأسىىىلػب الاحرىىىائي السدىىىتخجم
 الباحث مغ التػصت إلى اجستخكصات التالية ي

علىى مؤشىخات  5... ؤثخ بخنامج التجريب العشقػدى تأثيخاً إيحابياً دال إحرىائياً عشىج مدىتػى  -1
الأنىىديع الشىىازع للييىىجروهيغ( لشاشىىئى  -حىىامس الكتتيىىظ  -)البيتىىا أنىىجورفيغ  ب العزىىلىالتعىى

 ( سشة.11الجسباز تحت )
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علىى مدىىتػى  5... ىؤثخ بخنىامج التىجريب العشقىىػدى تىأثيخاً إيحابيىاً دال إحرىائياً عشىىج مدىتػى  -2
اليىج غ مىب رلىب  الذىقلبة الجانبيىة علىى -أداء بعس الذقلبات )الذىقلبة الأماميىة علىى اليىج غ 

الذىىقلبة الخلفيىىة علىىى اليىىج غ( علىىى هيىىاز الحخلأىىات الأر ىىية لشاشىىئى الجسبىىاز تحىىت  -ل ىىة 
 ( سشة.11)

تػهج ندب تحدغ فىى القيىاس البعىجن عىغ القبلىى لأفىخاد عيشىة البحىث الأساسىية فىى مؤشىخات  -3
غ( بشدىىىبة الأنىىديع الشىىىازع للييىىجروهي -حىىىامس الكتتيىىظ  -)البيتىىىا أنىىجورفيغ  التعىىب العزىىلى

 %(.31..1 -% 4..6) مئػية تخاوح  جرىا ما بيغ
تػهىىج ندىىب تحدىىغ فىىى القيىىاس البعىىجن عىىغ القبلىىى لأفىىخاد عيشىىة البحىىث الأساسىىية فىىى مدىىتػى  -4

الذىقلبة الجانبيىة علىى اليىج غ مىب رلىب  -أداء بعس الذقلبات )الذىقلبة الأماميىة علىى اليىج غ 
از الحخلأىات الأر ىية فىى الجسبىاز بشدىبة مئػيىة الذقلبة الخلفية على اليج غ( على هي -ل ة 

 %(.19.46 -% 12.57 تخاوح  جرىا ما بيغ )
 التهصيات :
 فى  ػء ما أس خت عشو نتائج البحث  ػصى الباحث بسا  لىي 

إستخجام بخنامج التجريب العشقػدى لسا لو مغ تأثيخ إيجىابى فعىال فىي تحدىيغ مؤشىخات التعىب  -1
أداء ومدىىتػى  الأنىىديع الشىىازع للييىىجروهيغ( -حىىامس الكتتيىىظ  -)البيتىىا أنىىجورفيغ  العزىىلى

 ( سشة. 11بعس الذقلبات على هياز الحخلأات الأر ية لشاشئى الجسباز تحت )
عشىىج تقيىىيع الشىىػاحى الػضيفيىىة  سؤشىىخات التعىىب العزىىلى ىىخورة إسىىتخجام القياسىىات الخاصىىة ب -2

 ( سشة.11لشاشئى الجسباز تحت )
 القىجرات لتصىػيخ والتىجريبات البليػمتخيىة الأثقال تجريبات مب العشقػدى يبالتجر  اجىتسام بجمج -3

 ( سشة.11لشاشئى الجسباز تحت ) البجنية وال شية
عقج دورات صقت للسجرليغ تتشىاول لأيفيىة و ىب البىخامج التجريبيىة بدسىتخجام التىجريب العشقىػدى  -4

 لشاشئى الجسباز.
التىىىجريب باسىىىتخجام بىىىخامج  ،ختل ىىىة وأهيىىىدة أخىىىخى إهىىىخاء دراسىىىات مساثلىىىة علىىىى مخاحىىىت سىىىشية م -5

 .العشقػدى
 (( عــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا : المراجع العربية:
دار ال قىخ العخلىىى  ،الاستذى اء فىىى السجىال الخيا ىى ي(1771أبره العر  أدسررد ع رد الفترا  ) -2

 القاىخة.
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دار  ،الصبعىىة الأولىىي ،والخيا ىىةفدىىيػلػهيا التىىجريب (: 1772أبرره العرر  أدسررد ع ررد الفتررا  ) -1
 القاىخة.  ،ال قخ العخلي

 ،دار السعىارف ،أسىاليب مشيجيىة فىي تعلىيع وتىجريب الجسبىاز (:1774)أدسد الهاد   هسف  -2
 اجسدشجرية.

 ،مدتبىة الأنجلىػ السرىخية ،الصبعة التاسىعة ،علع الش ذ ال ديػلػهي (:1724أدسد عكاشة ) -3
 القاىخة.

 ،الصبعىة الأولىي ،فديػلػهيا الخيا ة )نطخيات وتصبيقىات((: 1772يد )أدسد نرر الد ن س -4
 .القاىخة ،دار ال قخ العخلي

ملتقىىى ال قىىخ،  ،م ىىاميع وتصبيقىىات ،الجسبىىاز ال شىىى(: 2888سررامية فرىمررى ) ،أد ررل شررشهدة -5
 اجسدشجرية.

ت القىػة استخجام تجريب السجسػعات العشقػديىة لتحدىيغ مخخهىا" (:1717جسعة   عثسا  ) -6
مجلىة "، الارتجادية وليػد شاميکية بعس العزكت العاملىة فىي البىجء للدىباحيغ

لأليىىة التخليىىة  ،(4العىىجد) ،(55السجلىىج) ،أسىىيػي لعلىىػم وفشىىػن التخليىىة الخيا ىىية
 هامعة أسيػي. ،الخيا ية

تصػيخ مؤشخ  على العشقػدن التجريب تأثيخ" (:1717)   ددن مرظفى ،عمى نعيم خالد -7
مجلة علػم فشػن الخيا ة،  ،سشة" 15ة الارتجادية لشاشئى اجسدػاش تحت القػ 

 هامعة حلػان. ،(، لألية التخلية الخيا ية بشات29السجلج )
(ي "تىىأثيخ التىىجريب العشقىىػدن علىىى تحدىىيغ بعىىس القىىجرات البجنيىىة 1711) سررام    رشرردى -8

لشاشىىئيغ"، الخاصىىة ومدىىتػى اجنجىىاز الخ سىىي لخفعىىة الخصىىف لىىجى الخلىىاعييغ ا
لأليىىة  (،الجىىدء الأول،94السجلىىة العلسيىىة للتخليىىة البجنيىىة وعلىىػم الخيا ىىة،العجد )

 هامعة حلػان. ،التخلية الخيا ية بشيغ
 ،سلدىلة أساسىيات علىع وضىائف الأعزىاء (:1723) إبررا يم يحيرى خميرل ،سعد كساو طر  -27

 القاىخة. ،مدتب الدعادة ،الجدء الثانى
 ،الشطخيات والأسذ العلسية في تجريب الجسباز الحج ث(: 2887) عادو ع د البرير عمى -22

 القاىخة. ،دار ال قخ العخلي ،الجدء الأول
 التجريب فى الجسباز، مدتبة الشيزة السرخية، القاىخة. (:2886عزت محسهد الكاشف ) -21
ة السؤسدىىة ال شيىى ،بىىيغ الشطخيىىة والتصبيىى  الجسبىىاز ةريا ىى (:1777عزيررزة محسررهد سررالم ) -22

 للصباعة والشذخ، القاىخة.
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السىىىجرب الخيا ىىىى )تخصىىىين وترىىىسيع (: 1772) عسررراد الرررد ن عبررراس ،عمرررى فهسرررى ال يرررك -23
 ،مشذىىىىىىىىأة السعىىىىىىىىارف ،نطخيىىىىىىىىات وتصبيقىىىىىىىىات( -البىىىىىىىىخامج والأحسىىىىىىىىال التجريبيىىىىىىىىة

 اجسدشجرية.
 .مشذأة السعارف، اجسدشجرية ،دليت الجسباز الحج ث(: 2886)   إبرا يم شحاتة -24
 العشقػديىة السجسػعىات تىجريب تىأثيخ" (:1717)   ادسرد خالرد ،السترهل  الحدريش    -25

 الػثىب لشاشىئى الخ سىي والسدىتػن  الارتجاديىة القىػة مخخهىات تصىػيخ علىى
(، لأليىىىة التخليىىىة الخيا ىىىية 28السجلىىىج ) ،مجلىىىة علىىىػم فشىىىػن الخيا ىىىة ،الصػيىىىت"
 هامعة حلػان. ،بشات

(ي"تىىىأثيخ التىىىجريبات العشقػديىىىة علىىىى القىىىػة الدىىىخيعة 1712) ههيررردا ع رررد الحسيرررد اسرررساعيل -26
للىخهليغ وندىبة الكکتيىى فىى الىجم للخيا ىييغ"، السجلىة العلسيىة للتخليىة البجنيىة 

 ،لأليىىىة التخليىىىة الخيا ىىىية بشىىىيغ ،(، الجىىىدء الثالىىىث92السجلىىىج ) ،وعلىىػم الخيا ىىىة
 هامعة حلػان.
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