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 الملخص :

ييجؼ البحث الى ترسيؼ بخنامج تجريبى مقتخح وفقا لشغؼ انتاج الظاقو والتعخؼ مؽ خلالو        
قؾه  -عمى  تاثيخ البخنامج التجريبى السقتخح عمى بعض القجرات البجنيو )  قؾه عزلات الحراعيؽ 

-يؽ القجره العزميو لمحراع –القجره العزميو لمخجميؽ  -قؾه عزلات الغيخ -عزلات الخجميؽ 
التؾافق ( و)القجره اليؾائيو واللاىؾائيو( ومدتؾى الاداء لجياز  -التؾازف  –السخونو  -الخشاقو 

الحخكات الارضيو لظالبات الفخقو الخابعو تخرص جسبازاستخجمت الباحثو السشيج التجخيبى 
سجسؾعو باستخجاـ الترسيؼ التجخيبى لسجسؾعو واحجه باستخجاـ الكياسيؽ القبمى والبعجى لتمػ ال

( طالبو مؽ طالبات الفخقو 66وذلػ لسلائستو لظبيعو ىحه الجراسو ، اشتسمت عيشو البحث عمى )
( طالبو 61الخابعو تخرص جسباز وتؼ اختيارىؽ بالظخيقو العسجيو وبمغت قؾاـ العيشو الاساسيو )

ـ، 0100/  0106( طالبو لمعاـ الجامعى6،بالاضافو الى عيشو الجراسو الاستظلاعيو وعجدىؽ )
وكانت اىؼ الشتائج اف البخنامج التجريبى لو تاثيخ ايجابيا عمى الستغيخات البجنيو )  قؾه عزلات 

القجره العزميو  –القجره العزميو لمخجميؽ –قؾه عزلات الغيخ  -قؾه عزلات الخجميؽ  -الحراعيؽ 
القجره  –اليؾائيو التؾافق ( والفديؾلؾجيو )القجره  -التؾازف  –السخونو  -الخشاقو -لمحراعيؽ 

اللاىؾائيو( ومدتؾى الاداء السيارى لجياز الحخكات الارضيو لجى طالبات الفخقو الخابعو تخرص 
 .جسباز
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The effect of a training program according to the energy production 

systems on improving some physical and physiological variables and 

the level of performance of the Floor Exercise in artistic gymnastics 

 

Summary  : 

The research aims to design a proposed training program according 

to energy production systems and to identify through it the effect of the 

proposed training program on some physical abilities (arms muscle strength 

- leg muscle strength - back muscle strength - muscular ability of the two 

legs - muscular ability of the arms - agility - flexibility - balance 

compatibility) and (aerobic and anaerobic capacity) 

And the level of performance of the ground movements apparatus of 

the fourth year students, majoring in gymnastics,the researcher used the 

experimental method using the design of one experimental groub(pre-

measurement –post-measurement), (16) female students from the fourth 

year specializing in gymnastics, and they were chosen by the intentional 

method, and the basic sample consisted of (10) female students, in addition 

to the sample of the reconnaissance study, whose number was (6) female 

students For the academic year 2021/2022 AD,.The most important results 

were that the training program had a positive effect on the physical 

variables(Strength of the muscles of the arms - the strength of the muscles 

of the legs - the strength of the back muscles - the muscular ability of the 

legs - the muscular ability of the arm - agility - flexibility - balance - 

compatibility), the aerobic and anaerobic capacity, and the level of skillful 

performance of the floor Exercise apparatus of the fourth year students, 

specializing in gymnastics. 

 

 
تاثيخ بخنامج تجريبى وفقا لشظم انتاج الصاقو عمى تحدين بعس الستغيخات البجنيو والفديهلهجيو 

 ومدتهى اداء جسمو الحخكات الارضيو  فى الجسباز الفشى
 

  -مقجمو البحث :
اف الارتقاء بالجؾانب العمسيو والتخبؾيو لمعسميو التجريبيو لا يسكؽ ليا اف تتحقق الا مؽ 

سياء والتى يفيسشا لمعمؾـ السختمفو السختبظو بالعسميو التجريبيو ومشيا عمؼ الفديؾلؾجيا والك خلاؿ مجى
 –تؾضح لشا مجى الاستجابات والتكييفات والتغييخات التى يحجثيا التجريب بسختمف انؾاعو )البجنى 

اصو الفديؾلؾجى ( ،حيث اف كل مياره حخكيو تتظمب نؾعيو خ –الشفدى  –الخظظى  –السيارى 
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مؽ القجرات التى يجب اف تتؾافخ لجى اللاعب بالاضافو الى القجرات السختبظو بعسميو التجريب 
وتذكل القجرات البجنيو والفديؾلؾجيو جؾانب اساسيو تؤثخ عمى مدتؾى الانجاز السيارى حيث 

مبات يدتمدـ الاداء البجنى بجرجو معيشو مؽ الاستعجاد الؾعيفى الحى يييئ الجدؼ لسؾاجيو الستظ
 .الخاصو بشؾع الشذاط السسارس حتى تحجث عسميو التكيف الفديؾلؾجى 

 
اف (0162ج الفتاح ،احسج نرخ الجيؽ )ابؾ العلا عب( و 0160محمد عبج السعظى )ويتفق 

دراسو فديؾلؾجيا الخياضو تفيج فى وصف وتفديخ الاستجابات والتكييفات الفديؾلؾجيو التى ساعجت 
تجريب للانذظو الخياضيو ،كسا اف قياس كفاءه الجياز الجورى التشفدى عمى تظؾر طخؽ التعميؼ وال

مؽ الجلائل التى يتؼ استخجاميا لتحجيج مدتؾيات المياقو البجنيو للاعب حيث اف مسارسو الانذظو 
 .السختمفو يده الجدؼ واعزاءه اجريب يحجث تغييخا وعيفيا فى كفاءه الخياضيو والانتغاـ فى التج

                    (68 :5()4 :05)  
                                        

(عمى اف التجريب الخياضى يؤدى الى حجوث التغيخات 0166ويؤكج عبج الخحسؽ زاىخ )
الفديؾلؾجيو اللازمو للاداء البجنى ،ويتؾقف مدتؾى اداء اللاعب عمى مجى ايجابيو ىحه التغيخات 

بسا يحقق التكيف لاجيده واعزاء الجدؼ لسؾاجيو الجيج والتعب الشاتج عؽ )اليؾائيو واللاىؾائيو ( 
 ( 666: 66) .تجريب والسشافدات ال

 
( انو اصبحت نغؼ انتاج الظاقو وتشسيتيا ىى لغو 0165كسا اشار ابؾ العلا عبج الفتاح )

التجريب الخياضى الحجيث والسجخل السباشخ لخفع مدتؾى الاداء الخياضى دوف اىجار لمؾقت والجيج 
 .عؽ نؾعيو الاداء الخياضى التخررىالحى يبحؿ فى اتجاىات تجريبيو اخخى بعيجه كل البعج 

                       (6 :018 )  
 

( الى انو فى معغؼ الانذظو الخياضيو 0166)  Bruce & Nobleويزيف بخوس ونؾبل 
خخ اللاىؾائى ( معا ولكؽ لا يسشع اف يكؾف احجاىسا ىؾ الدائج عمى الا –يعسل الشغاميؽ )اليؾائى 

                             ليزسؽ التاثيخات الايجابيو ليا سؾاء مؽ حيث الذجه او                     حدب نؾع الشذاط السسارس 
والتى تغيخ فى تظؾر وارتقاء الجؾانب السختمفو وخاصو الجؾانب البجنيو والسياريو الحجؼ ،

 (66: 09)  . والخظظيو ،وبالتالى الؾصؾؿ لاعمى السدتؾيات الخياضيو
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 Ward   etوارد واخخوف و  (0164ابؾ العلا عبج الفتاح وصبحى حدانيؽ )ويتفق كلا مؽ 
al (0160 و ) سكؾت واخخوفScott et al (0169 ) وعمى اف ىشاؾ ثلاثو انغسو لانتاج الظاقو

ىى الشغاـ الفؾسفاتى والشغاـ اللاكتيكى والشغاـ اليؾائى وتختمف ىحه الانغسو الثلاثو تبعا 
لاعتسادىا عمى الاكدجيؽ خلاؿ عسميات انتاج الظاقو ،فالشغاـ الفؾسفاتى ونغاـ حامض اللاكتيػ 

تسجاف عمى الاكدجيؽ حيث تقؾـ العزلات بانتاج الظاقو خلاليا بجوف الاكدجيؽ لحلػ يظمق لا يع
عمييا الظاقو اللاىؾائيو ،اما الشغاـ الثالث فيعتسج عمى الاكدجيؽ ويظمق عميو الشغاـ اليؾائى او 

 ( 21:  26( ) 608: 22)(065:  5)  .يؾائيوالظاقو ال
 

الاساسيو والسشفخده عمى كثيخ مؽ الخياضات حيث تتشاوؿ رياضو الجسباز مؽ الخياضات 
الفخد ككل فتخقى بتكؾيشو البجنى والفديؾلؾجى مع تشسيو معغؼ مكؾنات لياقتو البجنيو ، بالاضافو الى 
تسيد رياضو الجسباز بالتشؾع وتعجدىا ميارتيا التى تؤدى عمى مجسؾعو مؽ الاجيده والتى تختمف 

ادى الى مديج مؽ التظؾيخ والابجاع والابتكار عمى الاساليب الفشيو  طبيعو الاداء عمى كل مشيؼ
 (60: 65)   للاداء الحخكى  .

 
وتعتبخ رياضو الجسباز مؽ الانذظو الخياضيو الفخديو البالغو الرعؾبو حيث يعتسج 
 الؾصؾؿ فييا الى مدتؾى مؽ الاداء الفشى العالى عمى تؾافخ قجرات بجنيو ونفديو وفديؾلؾجيو لجى

حتى تختقى بالسيارات الظالبو التى يجب اف تخزع لكثيخ مؽ القؾانيؽ السيكانيكيو والفديؾلؾجيو 
از مؽ اجيده الجسباز الحخكيو السختمفو وفقا لظبيعو الستظمبات الخاصو بالاداء عمى كل جي

 (010: 60) .السختمفو 
 

تحتاح عسميو التجريب فى الجسباز الى العسل الستؾاصل وايجاد الاساليب الستشؾعو والسبتكخه 
لتظؾيخ عسميو الاعجاد البجنى الخاص وذلػ للارتفاع بالسدتؾى الفشى لمسيارات الحخكيو فى رياضيو 

د ( ، مفتى حسا0164، ابخاليؼ شحاتو )( 0118محمد حدؽ علاوى )الجسباز ، حيث اتفق كلا مؽ 
( عمى اىسيو الاعجاد البجنى العاـ والخاص وارتباطو الؾثيق 0167عادؿ عبج البريخ )،(0166)

بتشسيو السيارات الحخكيو فى الجسباز وعمى ذلػ لا تدتظيع لاعبو الجسباز التقجـ بسدتؾى الاداء 
 ( 041: 9( )  24: 02) ( 669:  67()607: 69) .  السيارى مالؼ تعج بجنيا برؾره جيجه
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( اف جياز الحخكات الارضيو يعتبخ السجخل 0168واضاؼ "عجلى حديؽ بيؾمى ")           
التعميسى التخبؾى لجسباز الاجيده وجسباز البظؾلات فيى تشسى سسو الذجاعو والثقو بالشفذ مؽ 

لمظالبو الاحداس باتجاه حخكو الجدؼ ، كسا خلاؿ التجرج الرحيح لمسيارات الحخكيو فيحا يعظى 
تشسى القجره عمى استخجاـ اجداء الجدؼ سؾاء عمى الارض او فى فخاغ ، وىحه القجرات تداىؼ بذكل 
فعاؿ فى الارتقاء بسدتؾى الاداء السيارى كسا انيا ارضا خربو لتعميؼ العجيج مؽ السيارات 

 (62: 60) .الستذابيو عمى باقى الاجيده الاخخى 
 

تبجو مذكمو البحث فى اف طالبات الكميو عشجما يتعمسؽ السيارات الارضيو مشفرمو            
يقسؽ بادائيا بكفاءه وعشج اداء الجسمو الارضيو كاممو نجج اف مدتؾى اداء ىحه السيارات وكحلػ 
حخكات الخبط قج انخفض ،ىحا الى جانب عجـ استسخاريو الظالبو فى اداء الجسمو بدلاسو بل 
يتخمميا التؾقف عجه مخات اثشاء الاداء ، مع عجـ تكسمة الجسمو الارضيو بشفذ السدتؾى الحى بجأت 

 بو .
 

بالكميو اف ىشاؾ  لجسبازلظالبات تخرص ا لاؿ تجريدياوقج لاحغت الباحثو مؽ خ        
فاض ممحؾظ فى مدتؾى اداء الظالبات لبعض ميارات جياز الحخكات الارضيو والحى يغيخ خان

عمى اداء جسمو السيارات الحخكيو بتدمدل وانديابيو واستسخاريو مع عيؾر اعخاض التعب والاجياد 
  .والتؾتخ

 
الى محاولو التعخؼ عمى مؾاطؽ الزعف والقرؾر فى اداء الامخ الحى دعا الباحثو 
ؼ ت الباحثو اىسيو وضع بخنامج تجريبى وفقا لشغسيارى لحلػ رأالظالبات وضعف مدتؾى الاداء ال

انتاج الظاقو لسعخفو تاثيخه عمى تحديؽ القجره اليؾائيو واللاىؾائيو وبعض الستغيخات البجنيو  
 .والسياريو فى الجسباز الفشى
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 -ىجف البحث :
 –)اللاىؾائيو ييجؼ ىحا البحث الى ترسيؼ بخنامج تجريبى مقتخح وفقا لشغؼ انتاج الظاقو          
 عمى :والتعخؼ مؽ خلالو اليؾائيو( 

القجره العزميو  -العزميوقؾه ) الالسقتخح عمى بعض القجرات البجنيو التجريبى تاثيخ البخنامج  -6
لظالبات الفخقو الخابعو تخرص التؾافق (  -التؾازف  –السخونو  -الخشاقو -لمحراعيؽ  ولمخجميؽ 

  فشىجسباز 
القجره اليؾائيو )بعض الستغيخات الفديؾلؾجيو والستسثمو فى السقتخح عمى التجريبى تاثيخ البخنامج  -0

 فشى لظالبات الفخقو الخابعو تخرص جسباز (واللاىؾائيو 
الستسثل فى السقتخح عمى مدتؾى الاداء لجياز الحخكات الارضيو التجريبى تاثيخ البخنامج  -2

الفخقو الخابعو البات لظ(Cart weal- Round off- Back dive -Hand springميارات )
 تخرص جسبازفشى

 
  -فخوض البحث :

تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجى فى الستغيخات البجنيو  لجى  -6
 .لرالح الكياس البعجى فشى طالبات الفخقو الخابعو تخرص جسباز

لمقجره اليؾائيو واللاىؾائيو لجى تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجى  -0
 .لرالح الكياس البعجى فشى طالبات الفخقو الخابعو تخرص جسباز

تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجى فى مدتؾى الاداء السيارى  -2
 .لرالح الكياس البعجى فشى لجى طالبات الفخقو الخابعو تخرص جسباز لجياز الحخكات الارضيو

 
 -مرصمحات البحث :

 -القجره اليهائيو :
     "  معيشو"ىى قجره الجدؼ عمى استيلاؾ اكبخ قجر مؽ الاكدجيؽ خلاؿ وحجه زمشيو           

                                                                                    (66 :29) 
  -القجره اللاىهائيو :

"ىى القجره عمى انتاج اقرى طاقو او شغل مسكؽ بالشغاـ اللاىؾائى الفؾسفاتى            
                                                                                 ( 29: 2). واللاكتيكى " 
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 -الجراسات الدابقو :
(بعشؾاف "التعخؼ عمى تاثيخ العسل اليؾائيو 06)(0111( "السشعؼ محسؾد محمد عبج"دراسو قاـ بيا  -6

واللاىؾائيو عمى بعض السيارات اليجؾميو وكحلػ بعض الستغيخات البجنيو والفديؾلؾجيو فى كخه 
سشو تؼ  64لاعبو تحت  08قؾاميا شيج التجخيبى ،وذلػ عمى عيشو سالدمو " ،وقج استخجـ الباحث ال

،وكانت  لاعبو الزابظو  64لاعبو تجخيبيو والسجسؾعو الثانيو  64تيؽ الاولى تقديسيؼ الى مجسؾع
و تؾجج فخوؽ دالو احرائيا بيؽ السجسؾعتيؽ لرالح السجسؾعو التجخيبيو فى السيارات اىؼ الشتائج ان

 والستغيخات البجنيو والفديؾلؾجيو قيج البحث ،وكانت ندب التحدؽ لرالح السجسؾعو التجخيبيو 
  مدتؾى الكفاءهبعشؾاف "التعخؼ عمى ( 7)(0166 )"قاـ بيا سخاب اكخـ لظف الله"دراسو  -0

" ،وقج استخجـ  ودقو اداء ميارتى الارساؿ والزخب الداحق فى الكخه الظائخهاليؾائيو واللاىؾائيو 
 طالبات مؽ الفخقو الخابعو تخرص كخه الظائخه 9الباحث السشيج التجخيبى ،وذلػ عمى عيشو مؽ 

دقو ميارتى الارساؿ و اللاىؾائيو وجؾد علاقو ارتباط معشؾيو بيؽ الكفاءه  ،وكانت اىؼ الشتائج ىى
 والزخب الداحق

(بعشؾاف "التعخؼ عمى تحؾؿ الظاقو 20)Ward Smith(0160) "ورد سسيث"دراسو قاـ بيا  -2
والحى يؤدى الى الاعياء " اليؾائيو واللاىؾائيو اثشاء تخيؽ عالى الذجه مع مخاعاه الفاقج فى الظاقو 

،وقج استخجـ الباحث السشيج التجخيبى ،وذلػ عمى عيشو مؽ عجائى البظؾلات العالسيو والاوليسبيو 
،وكانت اىؼ الشتائج اف الشدبو بيؽ الظاقو اليؾائيو واللاىؾائيو لا تعتسج فقط عمى تؾقيت التسخيؽ 

الحى يتحكؼ فى معجؿ اخخاج الظاقو  عالى الذجه وانسا تعتسج ايزا برؾره جدئيو عمى العامل
 اليؾائيو واللاىؾائيو

فاعميو بخنامج تجريبى وفقا لشغؼ ( بعشؾاف "05) (0164 )"ياسخ عابجيؽ سميساف"دراسو قاـ بيا  -4 
انتاج الظاقو عمى تحديؽ القجره اليؾائيو واللاىؾائيو وبعض الستغيخات البجنيو والسياريو والتكؾيؽ 

لاعب  20" ،وقج استخجـ الباحث السشيج التجخيبى ،وذلػ عمى عيشو مؽ الجدسى لشاشئ كخه الدمو 
فخوؽ دالو احرائيا لرالح الكياس البعجى تؾجج ،وكانت اىؼ الشتائج ىى  مؽ فخيق نادى بشيا 

لمسجسؾعو التجخيبيبو فى تحدؽ القجره اليؾائيو واللاىؾائيو وتحسل الاداء اليجؾمى وفى وزف الجدؼ 
 وندبو الجىؾف ووزف الجىؾف 

(بعشؾاف "التعخؼ عمى تاثيخ 07)( Ana Claudia0167 "(كمؾديا واخخوف  انا"دراسو قاـ بيا  -5
اليؾائيو واللاىؾائيو عمى كتمو الجىؾف فى الجدؼ لجى السخاىقيؽ البجناء " ،وقج استخجـ التجريبات 

 -65 )مخاىق تتخاوح اعسارىؼ 08الباحث السشيج التجخيبى لثلاث مجسؾعات ،وذلػ عمى عيشو مؽ 
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،وكانت اىؼ الشتائج ىى لا تؾجج فخوؽ دالو بيؽ السجسؾعات الثلاث فى مؤشخ كتمو  (سشو  69
 يشسا تؾجج ندب لمتحدؽ اكبخ لجى السجسؾعتيؽ اليؾائيو واللاىؾائيو عؽ السجسؾعو الزابظوالجدؼ ب

 
 -اجخاءات البحث :
 مشيج البحث :

باستخجاـ الترسيؼ التجخيبى لسجسؾعو واحجه باستخجاـ استخجمت الباحثو السشيج التجخيبى          
 لسلائستو لظبيعو ىحه الجراسو الكياسيؽ القبمى والبعجى لتمػ السجسؾعو وذلػ 

 مجتسع البحث :
( طالبو مؽ طالبات 54اشتسل مجتسع البحث عمى طالبات الفخقو الخابعو والبالغ عجدىؽ )         

ـ بكميو التخبيو 0106/0100شعبو التجريب الخياضى تخرص جسباز فشى لمعاـ الجامعى 
 الخياضيو لمبشات بالجديخه 

 عيشو البحث :
بشدبو (66جسباز فشى قؾاميا ) اختيارىا بالظخيقو العسجيو وىؽ طالبات تجريب تخرصتؼ         

( طالبات لاجخاء التجخبو الاساسيو 61%(مؽ السجتسع الاصمى ،وتؼ تقديسيؽ عذؾائيا )09)
( طالبات مؽ مجتسع البحث وخارج العيشو الاصميو لحداب السعاملات العمسيو للاختبارات قيج 6،و)

 جخاء الجراسات الاستظلاعيو الخاصو بالبحث البحث وكحلػ لا
 تجانذ عيشو البحث :

الظؾؿ  –تجاليو عيشو البحث فى الستغيخات )العسخ الدمشى قامت الباحثو بحداب مجى اع          
–قؾه عزلات الغيخ  -قؾه عزلات الخجميؽ  -قؾه عزلات الحراعيؽ   الؾزف ( والبجنيو ) –

( التؾافق  -التؾازف  –السخونو  -الخشاقو -القجره العزميو لمحراعيؽ  –القجره العزميو لمخجميؽ 
القجره اللاىؾائيو (  ومدتؾى الاداء السيارى لجياز الحخكات  –والفديؾلؾجيو )القجره اليؾائيو 

 ( 6كسا يؾضحو ججوؿ رقؼ )الارضيو 
 (1ججول )

  16تجانذ عيشو البحث فى جسيع الستغيخات قيج البحث ن=

وحجه  الستغيخات
 القياس 

الستهسط 
 الحدابى 

الانحخاف 
معامل  الهسيط السعيارى 

 الالتهاء
 1.41 06.11 4.05 06.56 سشو   العسخ الدمشى 

 1.64 660.11 61.20 660.49 سؼ  الظؾؿ 
 1.04 64.90 5.87 65.28 كجؼ  الؾزف 
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 1.45 4.87 6.55 5.56 ث قؾه عزلات الحراعيؽ 
 1.16  -  90.10 7.87 96.85 كجؼ قؾه عزلات الخجميؽ 
 1.26 80.11 6.90 80.82 كجؼ قؾه عزلات الغيخ 

 1.218 7.391 115 112 سم الخجميؽ العزميو قجرةال  
 6.776 8.470 001 005 سؼ عزميو لمحراعيؽ القجره ال

 1.60 -  20.11 6.25 26.75 ث الخشاقو 
 1.29 -  22.11 2.87 20.51 سؼ  السخونو 
 1.12 -  7.16 6.87 6.99 ث التؾازف 

 1.62 -  7.66 0.62 7.10 ث التؾافق 
  1.662 - 09.991 0.499 21.606 لتخ/ؽ القجره اليؾائيو 

 1.578 576.51 9.601 578.254 الؾات القجره اللاىؾائيو 
مدتهى الاداء لجياز 
 الحخكات الارضيو 

 -1.05 1.91 4.51 4.48 درجو

( مسا يجؿ عمى 2-،2( اف معامل الالتؾاء قج انحرخت ما بيؽ )+6يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )        
 اعتجاليو مجتسع البحث فى ىحه الستغيخات 

 
 -وسائل وادوات جسع البيانات :

 اولا : الاجيده والادوات :
 ميداف طبى لكياس الؾزف  -
 جياز رستاميخ لكياس الظؾؿ  -
 لكياس القجره اليؾائيو  Treadmillجياز الديخ الستحخؾ  -
 لكياس قؾه عزلات الغيخ  Dyamometerجياز ديشامؾميتخ  -
 لكياس القجره اللاىؾائيو   Bicycle Ergometerالجراجو الارجؾميتخيو  -

 ( 3: الاختبارات البجنيو : مخفق ) ثانيا
 لكياس قؾه عزلات الحراعيؽ : اختبار ثشى الحراعيؽ مؽ الانبظاح السائل السعجؿ -
 لكياس قؾه عزلات الخجميؽ : اختبار قؾه عزلات الخجميؽ -
 لكياس قؾه عزلات الغيخ : قؾه العزلات الساده الباسظو لمجحع اختبار  -
 لكياس القجرة العزمية لمخجميؽ : اختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات )سؼ( -
  لمحراعيؽلكياس القجرة العزمية  :جؼ( باليجيؽ )سؼ(911اختبار دفع كخة طبية ) -
 لكياس الخشاقو : ـ( )ث(4/61اختبار الجخى السكؾكى ) -
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 : لكياس السخونو اختبار ثشى الجحع مؽ الؾقؾؼ -
 الخقسيو: لكياس التؾافقاختبار الجوائخ  -
 التؾازف لكياس  : الظخيقو الستعامجه اختبار الؾقؾؼ عمى عارضو بسذط القجـ -

 ( 4مخفق ) -: اليهائيو واللاىهائيو:قياس القجره  ثالثا
 اختبار قياس القجره اليهائيو )الحج الاقرى لاستيلاك الاكدجين(  -1

Bruce  (0166()09 )تؼ قياس الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيؽ باختبار بخوس            
بيؾمجارتشخ Adams  (0165()06 )( و ادمذ 0164()21())Heywardوىيؾارد ويتفق كل مؽ 

عمى اف اختبار ، Baumgartner & Andrew & Jackson  (0167()08 )وانجرو وجاكدؾف 
ىؾ احج اكثخ الاختبارات شيؾعا وىؾ الاختبار السعيارى الاقجـ ،وبالخغؼ مؽ انو   Bruceبخوس 

يدتخجـ فى اغخاض الستابعو لمجياز الجورى الا انو مؽ الظخؽ والؾسائل الذائعو فى التؾقع والكياس 
 لاستيلاؾ الاكجديؽ السباشخ لمحج الاقرى 

اختبار الثلاثيؽ ثانيو والحى قاـ بترسيسو اختبار قياس القجره اللاىهائيو )اختبار ويشجات (  -2
 Anaerobicويدتخجـ الاختبار فى تحجيج كلا مؽ القجره اللاىؾائيو   Wingate testويشجات 
Power   والدعو اللاىؾائيوAnaerobic  Capacity  ، وللاختبار معاملات ثبات  لمسختبخ
 1.98الى  1.95تتخاوح مؽ 

 (7)مخفق رابعا : قياس مدتهى الاداء السيارى لجياز الحخكات الارضيو 
تؼ تقييؼ مدتؾى الاداء السيارى بؾاسظو اربع محكسات مؽ اعزاء ىيئو التجريذ           

وقج تؼ ححؼ ( 6)مخفق وشياده تحكيؼ مؽ الاتحاد السرخى لمجسباز الحاصلات عمى الجكتؾراه 
لسدتؾى الاداء  درجات (61)اعمى واقل درجو وحداب متؾسط الجرجتيؽ الستؾسظتيؽ ،وقج تؼ تحجيج 

 عمى جياز الحخكات الارضيو الحخكيو  والسيارى وىى الجرجو الكميو لمجسم
 

  -الجراسو الاستصلاعيو :
السؾافق  الاحجيؾـ  الفتخه مؽقامت الباحثو باجخاء الجراسو الاستظلاعيو فى           

اد العيشو الاستظلاعيو وذلػ عمى افخ  ـ01/0/0100السؾافق  الاحج يؾـ  ـ الى 62/0/0100
ومشاسبو  ( طالبو ،وتيجؼ الى التاكج مؽ صلاحيو الادوات والاجيده السدتخجمو6وعجدىؼ )

الاختبارات البجنيو والفديؾلؾجيو لعيشو البحث الاساسيو وكحلػ التاكج مؽ السعاملات العمسيو 
 الثبات( للاختبارات قيج البحث ، وقج اسفخت نتائج الجراسو عمى : –)الرجؽ 

 صلاحيو الادوات والسكاف  -
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 التعخؼ عمى السذكلات والعؾائق  –
 تفيؼ العيشو لظبيعو العسل  –
 اسبو الاختباراتمش –
 العمسيو للاختبارات قيج البحث  اجخاء السعاملات – 
 

 -السعاملات العمسيو للاختبارات قيج البحث :
 حداب معامل الرجق :)ا( 

تؼ استخجاـ صجؽ التسايد وذلػ بتظبيق الاختبارات البجنيو والفديؾلؾجيو عمى عيشو             
( طالبات كعيشو غيخ مسيده وعيشو مسيده مؽ طالبات الفخقو الخابعو 6الاستظلاعيو وقؾاميا )

والججوؿ التالى مؽ مجتسع البحث وخارج العيشو الاساسيو ( طالبات 6تخرص جسباز وعجدىؽ )
 يؾضح ذلػ :

 (2ججول )
 )الرجق( دلالو الفخوق بين السجسهعتين السسيده وغيخ السسيده فى الستغيخات قيج البحث

 6ن=                                                                                                

وحجه  الستغيخات
 القياس

 السجسهعو غيخ مسيده السجسهعو السسيده
 قيسو ت

 ع م ع م
 .92. 29.4 ..09 29.0 39.4 ث قهه عزلات الحراعين 

 29.0 2900 0943. 02904 900.. كجؼ قهه عزلات الخجمين 

 00902 4900 3.9.0 922. 923.. كجؼ قؾه عزلات الغيخ 

 29032 9.22. 022 29.00 033 سؼ القجره العزميو لمخجمين

 ..94. .903. 002 ..94. .04 سؼ القجره العزميو لمحراعين

 0932 0904 009.0 29.0 942. ث الخشاقو 

 942. ..49 339.2 ..29 0.9.2 سؼ  السخونو 

 924. ..29 .490 ..09 2904 ث التؾازف 

 .090 0920 .290 29.0 9.4. ث التؾافق 

 4..9. 09.22 ...0.9 09434 ..4.90 لتخ/ؽ القجره اليؾائيو 

 ..0290 2..9. .2.944. 2..29 3..2.9. الؾات القجره اللاىؾائيو 

  0.02قيسو ت = 
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( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ السجسؾعو السسيده والسجسؾعو الغيخ 0يتزح مؽ ججوؿ )          
(وىحه 60.01-0.47لرالح السجسؾعو السسيده حيث بمغت قيسو )ت(السحدؾبو ما بيؽ )سسيده ال

 (مسا يذيخ الى صجؽ الاختبارات 0.05الكيؼ اعمى مؽ )ت( الججوليو عشج مدتؾى )
 

 -)ب( معامل الثبات :
تؼ حداب معامل الثبات للاختبارات قيج البحث عؽ طخيق تظبيق الاختبار واعاده              

 والججوؿ التالى يؾضح ذلػ : بفارؽ اسبؾععمى العيشو الاستظلاعيو   Test Retestالتظبيق 
 

  (3جدول )
 البدنيه  المتغيراتمستوى بعض  في الثانيالنطبيق و الأول التطبيق بين الارتباط معاملات

 (6=  )ن  البحث قيدوالفسيولوجيه 

وحجه  الستغيخات 
 القياس 

معامل  التصبيق الثانى  التصبيق الاول 
 ع م ع م الارتباط 

 ;.69 :.69 ..9: >.69 9.9: ث قوه عضلات الذراعين 

 :.69 998:6 97916 9998 6;969 كجم قوه عضلات الرجلين 

 69.9 >.9: 977:; 977; ;99:; كجم قوه عضلات الظهر 

 .6911 .966> >77 9999; :77 سم الفدره العضليه للرجلين

 691.6 >.91; 881 9.68> 889 سم ه للذراعين القدره العضلي

 69.8 9988 969:6 9977 97986 ث الرشاقه 

 69.8 988: 91916 976: 976>9 سم  المرونه 

 :.69 79.9 ;:779 >.79 .7696 ث التوازن

 ;.69 >>79 9:6> 7911 ;91> ث التوافق 

 >69.9 ..899 :..8.9 66;89 .>.8.9 لتر/ق القدره الهوائيه 

 .69.6 ;9.6. .9;9>1; 6;>9. .999>1; الوات القدره اللاهوائيه 

 1.86قيسو معامل الارتباط = 
حيث تخاوحت مابيؽ ( اف قيسو معامل الارتباط دالو احرائيا 2يتزح مؽ ججوؿ رقؼ )

( ومسا يذيخ الى اف الستغيخات البجنيو والفديؾلؾجيو عمى 1.15عشج مدتؾى )(1.90 – 1.779)
 درجو مقبؾلو مؽ الثبات 
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 -تصبيق تجخبو البحث :
 -اعجاد البخنامج اليهائى واللاىهائى السقتخح :

 ىجف البخنامج التجريبى :
مػؽ مدػتؾى الاداء السيػارى لجيػاز الحخكػات الارضػيو تحدػيؽ ييجؼ البخنامج التػجريبى الػى         

 –القػجره العزػميو لمػحراعيؽ والػخجميؽ  –خلاؿ تحديؽ بعض القجرات البجنيو الخاصو )القؾه العزميو 
التؾافػػػق ( ، وتحدػػػيؽ القػػػجره اليؾائيػػػو واللاىؾائيػػػو باسػػػتخجاـ بخنػػػامج  –التػػػؾازف  –السخونػػػو  –الخشػػػاقو 

  قوتجريبى مقتخح وفقا لشغؼ الظا
 

 -اسذ ومعاييخ البخنامج التجريبى السقتخح :
 تحميل ودراسو البخامج التجريبيو التى تؼ تخظيظيا وفقا لشغؼ انتاج الظاقو  -
 اف يتشاسب البخنامج التجريبى مع الاىجاؼ السؾضؾعو وعيشو البحث  -
 تحجيج فتخه تظبيق البخنامج التجريبى  -
 مخونو البخنامج وقابميتو لمتعجيل  -
 الاستسخاريو والانتغاـ فى تشفيح البخنامج التجريبى  -
 تحجيج زمؽ وعجد الؾحجات اليؾميو وفقا لكل مخحمو مؽ مخاحل فتخه تظبيق البخنامج  -
تحجيج شجه وحجؼ التجريبات وفتخات الخاحو البيشيو وفقا للاحساؿ التجريبيو ومحتػؾى وىػجؼ كػل مػؽ  -

 راحل فتخه تظبيق البخنامج التجريبى 
 مخعاه التجرج بذجه الاحساؿ لبادريبيو عمى مجار البخنامج التجريبى  -
 مخعاه تقميل فتخات الخاحو الايجابيو تجريجيا مع زياده شجه وحجؼ التسخيشات السدتخجمو  -
 

 -الاسذ والسعاييخ الخاصو بتشسيو العسل اليهائى واللاىهائى لمبخنامج التجريبى :
البحػػػػث بادخػػػػاؿ الستغيػػػػخ التجخيبػػػػى وىػػػػؾ التػػػػجريبات اليؾائيػػػػو  يػػػػتؼ تظبيػػػػق البخنػػػػامج عمػػػػى عيشػػػػو -

 واللاىؾائيو فى الجدء الخئيدى مؽ الؾحجه التجريبيو 
 التػجريبات اللاىؾائيػو فتتذػابو مػع عشج اداء التػجريبات اليؾائيػو يػتؼ اسػتخجاـ الظػابع الايقػاعى بيشسػا -

 ى الاداء الحخكات التى تؤدى اثشاء السشافدو وتتسيد بالقؾه والدخعو ف
يجب اف ترل فتخه الاحسػاء فػى العسػل اللاىػؾائى بقػجرات الفػخد الؾعيفيػو لمتيئيػو السشاسػبو ،وذلػػ  -

 تلافيا لخظخ الاصابو والاجياد وبحلػ يدتظيع اللاعب التجرج فى العسل اللاىؾائى 
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بيشسػػػا % مػػػؽ الحػػػج الاقرػػػى لسعػػػجؿ ضػػػخبات القمػػػب   51يجػػػب الا تقػػػل شػػػجه التػػػجريبات اليؾائيػػػو  -
 مؽ الحج الاقرى لسعجؿ ضخبات القمب %95-81التجريبات اللاىؾائيو فتكؾف الذجه مؽ 

يخاعى بعج اداء التجريبات اللاىؾائيو استخجاـ الخاحػو الايجابيػو الشذػظو خػلاؿ فتػخه اسػتعاده الذػفاء  -
لمسحافغو عمى استسخار سخياف الجـ وذلػ لامجاد العزلات بالغحاء والاكدجيؽ وسخعو التخمص مػؽ 

 601-661حامض اللاكتيػ برؾره اسخع مع مخاعاه عجـ ىبؾط معجلات الشبض الى مػا يديػج عػؽ 
 نبزو /ؽ 

مخاعاه التغييخ مؽ تجريبات العسل اللاىؾائى الدخيع الى تجريبات العسل اليؾائى البظئ مسػا يحقػق  -
قدظا مؽ الؾقت لاستعاده الذفاء اثشاء العسل اليؾائى دوف لسرادر انتاج الظاقو اللاىؾائيو اف تاخح 

 (071: 5تؾقف التجريب لاتساـ ذلػ ) 
جريب الفتخى مػشخفض الذػجه لتشسيػو العسػل اليػؾائى والتػجريب الفتػخى مختفػع جاـ طخيقتى التختؼ است -

الذػػجه لتشسيػػو العسػػل اللاىػػؾائى حيػػث يػػؤدى ذلػػػ الػػى تشسيػػو قػػجره العزػػلات عمػػى التكييػػف لمسجيػػؾد 
 ( 88: 62يخ عيؾر التعب ) خالبجنى السبحوؿ وتا

 
 (4ججول )

 اتجاه حسل التجريب تبعا لشظم انتاج الصاقو بسؤشخات معجل القمب 
 اتجاه الحسل  درجو الحسل  معجل القمب )نبزو /دقيقو( السدتهى 

 بشائى  مشخفض  621حتى  6
 ىؾائى  معتجؿ  651 -626 0
 لاىؾائى(–مختمط )ىؾائى  متؾسط   665 -656 2
 لاىؾائى لاكتيكى  عاؿ  681 -666 4
 لاىؾائى فؾسفاتى  اقرى  681فؾؽ  5

                                                                                            (2 :68) 
 تذكيل حسل التجريب اعتسادا عمى زمن الاداء شبقا لشظم انتاج الصاقو كسا فى الججول التالى  -

 
 (5ججول )

 عمى زمن الاداء شبقا لشظم انتاج الصاقواسذ تذكيل حسل التجريب اعتسادا 
زمؽ التسخيؽ  نغاـ الظاقو 

 )العسل(
عجد تكخار 
 التسخيؽ 

عجد 
 السجسؾعات 

عجد تكخار 
التسخيؽ فى 

 السجسؾعو

ندبو العسل 
 لمخاحو 

طبيعو فتخه 
 الخاحو 

راحو نذظو   76 ; 6; ث61الشغاـ 
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-PCالفؾسفاتى 
ATP 

 ث65
 ث01
 ث05

:; 

:6 

98 

; 

: 

: 

. 

76 

. 

)مذى  9:7
 واطالات (

الشغاـ 
الفؾسفاتى 
واللاكتيكى 
ATP-PC-

LA 

 ث21
 ث41-51
 ث61-71

 ث81

8; 

86 

7; 

76 

; 

: 

9 

8 

; 

; 

; 

; 

 

 

9:7 

عسل خفيف 
الى متؾسط 

مؽ التسخيشات 
 واليخولو 

الشغاـ اللاكتيكى 
-LAوالاكديشى 
O3 

 ؽ0: 6.2
 ؽ0.4: 0.6

 ؽ2: 0.5
 

. 

< 

: 

8 

7 

7 

: 

< 

: 

8:7 

 

7:7 

تسخيشات 
خفيفو الى 

 متؾسط راحو 

الشغاـ 
 O3الاكدجيشى 

 ؽ4: 2
 ؽ5: 4

: 

; 

7 

7 

: 

9 

7:7 

7 :69; 
راحو او 
تسخيشات 
 خفيفو 

                                                                                              (2 :.0) 

 تحجيج واجخاء الاختبارات والكياسات الخاصو بالستغيخات قيج البحث قبل وبعج تظبيق البخنامج  -
 الختاـ(  –الجدء الخئيدى  –مخاعاه الاسذ الخياضيو الفديؾلؾجيو لمبخنامج )الاحساء  -
 

 -محجدات البخنامج التجريبى :
 (5نات الهحجه التجريبيو : مخفق )مكه 

 الجدء التسييجى )فتخه الاحساء(  -
 الجدء الخئبدى )فتخه التجريب الاساسيو ( -
 الجدء الختامى )فتخه التيجئو( -

 (6ججول)
 نسهذج لهحجه تجريبيو

اجداء 
 التسخيشات الدمن الهحجه

 حسل التجريب

 التكخار الذجه
 الخاحو

بين 
 التسخيشات

بين 
 السجسهعات

بين 
 السجسهعات

 ق ق ث42 .2.)الهقهف( السذى -تسخيشات  ق10 الاحساء 
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احساء 
وتييئو 
 لمجدم 

اماما وخمفا في خط 
 مدتقيم 

)الهقهف(الهثب  -
 بالخجمين معا

)الهقهف( الجخى  -
زجداج بين حهاجد 

 مهضهع عمى مدافات 
)الهقهف(الهثب  -

 بالخجمين معا 
 

% 

الجدء 
 الخئيدى 
اعجاد 
بجنى 
 خاص

تسخيشات  ق35
 ىهائيو 

تجريبات الجميمد  -
رفع وخفس الحراعين 

 ( كجم 2وزن )
 تسخيشات نط الحبل  -
الرعهد واليبهط  -

عمى الرشجوق 
 الخذبى 

22

% 

  ق0 ق .

 ق0

اعجاد 
 ميارى 

تسخيشات  ق35
ىهائيو 
ولاىهائي
 ه 

العجو باقرى  -
 م30سخعو 

الهثب من عمى  -
مقعج سهيجى مع 

مدك في كل يج وزن 
 كجم 3
الهثب للامام في  -

دوائخ من وضع 
 الاقعاء 

2.

% 

 ق0 ق0 ق 02

تسخيشات  ق10 الختامى 
 تيجئو 

الهقهف والسذى  -
ببصئ الى الامام 
 والحراعين عاليا 

من وضع الهقهف  -
الجحع اماما تبادل 
 لف الجحع جانبا

.2

% 

 ق ق ث42 
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 القياس القبمى :
تؼ تظبيق الكياسات القبميو لافخاد عيشو البحث بسعسل الكياسات الخياضيو والفديؾلؾجيو          

ـ     00/0/0100بكميو التخبيو الخياضيو بشات بالجديخه وذلػ فى الفتخه مؽ يؾـ الاربعاء السؾافق 
 ـ02/0/0100الى يؾـ الخسيذ السؾافق 

 
 تصبيق البخنامج :

السؾافق  الثلاثاءالى لاىؾائى وذلػ فى الفتخه مؽ يؾـ امج اليؾائى والتؼ تظبيق البخن         
عمى مجار شيخيؽ  بؾاقع ثلاث وحجات تجريبيو فى  ـ6/5/0100 الاحجالى يؾـ  ـ6/2/0100

،وقج تؼ تذكيل حسل التجريب الاسبؾعى لمبخنامج التجريبى دقيقو  91الاسبؾع وزمؽ الؾحجه التجريبيو 
الاحساؿ التجريبيو ونغؼ انتاج الظاقو باستخجاـ معجؿ الشبض كسا ىؾ مؾضح السقتخح وتحجيج شجه 

 بالججوؿ التالى :
 (7ججول )

 الثانى الاول الاسابيع
 نظام الصاقو الشبس الذجه نظام الصاقو الشبس الذجه 

    ىهائى لاىهائى 0.0 22 الاول
    لاىهائى لاكتيكى .02 2. الثانى
    فهسفاتىلاىهائى  ..0 2. الثالث
    لاىهائى لاكتيكى 0.2 3. الخابع
 ىهائى لاىهائى 0.2 23    الخامذ
 لاىهائى فهسفاتى ..0 2.    الدادس
 لاىهائى لاكتيكى 0.2 3.    الدابع
 لاىهائى فهسفاتى ..0 ..    الثامن

متهسط 
 لاىهائى لاكتيكى 0.4 .92.. ىهائى ولاىهائى .02 0. الذيخ

متهسط 
 لاىهائى لاكتيكى .02 .494.    البخنامج
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 (8ججول )
 نهع وشجه الاحسال التجريبيبو والتهزيع الدمشى لكل حسل 

 الدمن الكمى لمهحجات التجريبيو عجد الاسابيع الذجه نهع الحسل 

 ق02. اسابيع 4 %022-.. الحسل الاقرى

 ق02. اسابيع 4 %3. -.2 الحسل الاقل من الاقرى

 ق32. اسابيع 0 %23- 2. الحسل الستهسط

 س .4ق /00.2  السجسهع الكمى 

 
 -القياس البعجى :

تؼ اجخاء الكياسات البعجيو لافخاد عيشو البحث بشفذ شخوط ومؾاصفات الكياسات القبميو بعج 
  ـ5/5/0100يؾـ الخسيذ الى  ـ2/5/0100الثلاثاء يؾـ انتياء مجه البخنامج وذلػ فى الفتخه مؽ 

 
 -:السعالجات الاحرائيو 

تم اجخاء السعالجات الاحرائيو السشاسبو لتحقيق الاىجاف والتاكج من صحو الفخوض 
 السدتخجمو :

 الانحخاؼ السعيارى  -الستؾسط الحدابى                                               -
 معامل الالتؾاء  -الؾسيط                                                          -
     T.Test -معامل الارتباط                                                 -
  ندب التحدؽ -                                                 معجؿ التغييخ  -

 

 -عخض الشتائج ومشافذتيا :
 -اولا :عخض الشتائج :

 (9ججول )
 و ندب التحدن لعيشو البحث دلالو الفخوق بين القياسين القبمى والبعجى 

 10ن=                   قيج البحثالبجنيو لستغيخات ا فى                             

وحجه  الستغيخات
 القياس

القياس 
 القبمى

القياس 
 البعجى

متهسط 
 ندب التحدن % قيسو )ت( الانحخاف الفخوق 

 %977.> .99> 69.6 ->.99 .>9. 919; ث قهه عزلات الحراعين

 %8:9.8 7.991 ;7691 -899.8 .77.91 9.1;. كجم قهه عزلات الخجمين
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 %8.9:7 71991 :7799 -:;9;8 .77899 :.9>. كجم قهه عزلات الظيخ

 %:99;8 9.;9: .699 6987.6 .9.6: 9781; سم القجره العزميو لمخجمين

 %>:989 99:8> 69:1 -8;699 98:9> 7..9; سم القجره العزميو لمحراعين

 %.91;7 :196 69189 ; .>9>8 .>979 ث الخشاقو

 %.9196 7:9:7 9917 .7799 7.997 .>969 سم السخونو

 %..9>79 7898 8969 -;97. 9.9;7 .>9> ث التهازن 

 %:>9;9 987. ::796 .;89 >>9: :198 ث التهافق

  6.82=  1.15قيسو )ت( الججوليو عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى 9رقؼ )يتزح مؽ الججوؿ           

يتزح مؽ الججوؿ اف ندب تحدؽ  كسا ، الستغيخات البجنيو قيج البحث لرالح الكياس البعجى
% 65.78الكياسات البعجيو اعمى مؽ الكياسات القبميو فى الستغيخات البجنيو وقج تخاوحت ما بيؽ )

- 626.98)% 
 

 (10ججول )
               دلالو الفخوق بين القياسين القبمى والبعجى و ندب التحدن لعيشو البحث فى القجرات اليهائيو واللاىهائيو 

 ومدتهى الاداء السيارى قيج البحث
 10ن=                                                                                                     

وحجه  يخاتالستغ
 القياس 

القياس 
 القبمى 

القياس 
 البعجى 

متهسط 
 الفخوق 

ندب التحدن  قيسو )ت( الانحخاف
% 

 0..4.9 0.92.0 لتخ/ق القجره اليهائيو 
.92.0- 

 
0930 .9.23 009.0% 

 %9.4. 009040 049.0 -.429.3 0294.4. .2.9.4. الهات القجره اللاىهائيو 

مدتهى الاداء 
 السيارى 

 درجو 
39..2 .9. 

390.- 

 
29.3 009..0 022930% 

( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى 61يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )          
القجرات اليؾائيو واللاىؾائيو ومدتؾى الاداء السيارى قيج البحث لرالح الكياس البعجى ، كسا يتزح 
مؽ الججوؿ اف ندب تحدؽ الكياسات البعجيو اعمى مؽ الكياسات القبميو فى القجرات اليؾائيو 

 ء السيارى واللاىؾائيو ومدتؾى الادا
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 -ج :مشاقذو الشتائ
فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى  ( وجؾد9يتزح مؽ ججوؿ )          

الستغيخات البجنيو قيج البحث لرالح الكياس البعجى ، حيث كانت قيسو ت السحدؾبو اكبخ مؽ قيسو 
، كسا يتزح ايزا وجؾد ندب فى الستغيخات البجنيو قيج البحث  1.15ت الججوليو عشج مدتؾى 

-%09.46 -%05.24 -% 04.80 -%  65.78لرالح الكياس البعجى عمى التختيب )
20.46%- 25.64 %- 27.18 %-69.66 %- 626.98) % 

 
وتعدو الباحثو ىحا التحدؽ الى البخنامج التجريبى السقتخح الحى تعخضت لو عيشو البحث          

البجنيو ،ويتفق كل  الستغيخاتوالحى يحتؾى عمى تجريبات ىؾائيو ولا ىؾائيو تعسل عمى رفع مدتؾى 
اف تحجيج عمى ( 8( )0168وطمحو حداـ الجيؽ واخخوف ) (6)(0165مؽ ابؾ العلا عبج الفتاح )

ندب مذاركو نغؼ انتاج الظاقو وعلاقتيا بسدتؾى اداء اللاعبيؽ وتشسيتيا ىى السجؿ السباشخ لخفع 
 مدتؾى الاداء وبالتالى الؾصؾؿ الى السدتؾى العالى مؽ الاداء 

 
وسخاب  (و06( )0111مؽ محمد عبج السشعؼ ) وتتفق نتائج ىحه الجراسو مع نتائج دراسو كلا         

والتى اشارت الى Ana Claudia al (0167( )07 )انا كمؾديا واخخوف ( و 7( )0166اكخـ )
وذلػ مؽ البجنيو وتظؾيخ القجرات اليؾائيو واللاىؾائيو الستغيخات وجؾد دلالو احرائيا بيؽ تشسيو 

خلاؿ الاىتساـ بفتخات الخاحو اثشاء الؾحجات وبتظبيق البخنامج اليؾائى اللاىؾائى واليجؼ مشو تشسيو 
القجره اليؾائيو واللاىؾائيو مؽ جخاء استخجاـ الظالبو للاحساؿ السؤثخه حتى يسكؽ عشج ذلػ اعظاء 

ل يسكؽ الارتفاع بالحجؼ العاـ احساؿ تجريبيو مؤثخه اكثخ خلاؿ الفتخه الدمشيو الؾاحجه وبيحا الذك
 لمحسل التجريبى مسا كاف لو الاثخ عمى نتائج الاختبارات السظبقو 

 
( الى اف البخنامج اليؾائى 05( )0164اسو ياسخعابجيؽ سميساف )كسا اكجت نتائج در            

 للاعبى كخه الدمو البجنيو الستغيخات واللاىؾائى تعسل عمى رفع 
 

" تهجج فخوق دالو احرائيا بين متهسصى وبحلػ يتحقق الفخض الاوؿ لمبحث والحى يشص عمى 
فشى  القياسين القبمى والبعجى فى الستغيخات البجنيو  لجى شالبات الفخقو الخابعو تخرز جسباز

 لرالح القياس البعجى "
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( وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فى 61يتزح مؽ ججوؿ )          
القجرات اليؾائيو واللاىؾائيو قيج البحث لرالح الكياس البعجى ، حيث كانت قيسو ت السحدؾبو اكبخ 

،كسا يتزح ايزا وجؾد ندب تحدؽ فى تمػ  1.15مؽ قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى معشؾى 
 ( 6.52 – 00.80التختيب ) الستغيخات لرالح الكياس البعجى عمى

 
وتعدو الباحثو ىحه الفخوؽ وىحا التقجـ لجى عيشو البحث الى البخنامج التجريبى اليؾائى            
والحى طبق باستخجاـ طخيقو التجريب الفتخى مشخفض ومختفع الذجه ، وتتفق ىحه الشتيجو واللاىؾائى 

( وسسيث واخخوف 00( )0116ومحمد مخزوؽ )( 61() 6998عادؿ محمد رمزاف )مع نتائج كل مؽ 
Smith et al  (0169( )20 حيث اجسعؾا عمى اف التعخض لبخامج تجريبيو ذات تاثيخ عمى )

القجرات اليؾائيو واللاىؾائيو سؾاء كانؾا اصحاء او مخضى مسارسيؽ او غيخ مسارسيؽ للانذظو 
عؽ مؽ لؼ يتعخض ليا بالتقشيؽ الخياضيو تؤدى الى تحدؽ كبيخ لسؽ يتعخض لسثل ىحه البخامج 
 السظمؾب فى اتجاه العسل العزمى ونغؼ انتاج الظاقو السدتخجمو 

 
تهجج فخوق دالو احرائيا بين  " وبحلػ يتحقق الفخض الثانى لمبحث والحى يشص عمى         

تخرز متهسصى القياسين القبمى والبعجى لمقجره اليهائيو واللاىهائيو لجى شالبات الفخقو الخابعو 
 "لرالح القياس البعجى  فشى جسباز

 
( ايزا وجؾد فخوؽ دالو احرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى 61كسا يتزح مؽ ججوؿ )          

والبعجى فى مدتؾى الاداء السيارى لرالح الكياس البعجى، حيث كانت قيسو ت السحدؾبو اكبخ مؽ 
 1.15قيسو ت الججوليو عشج مدتؾى معشؾى 

 
وتعدو الباحثو ىحا التحدؽ الى البخنامج التجريبى السقتخح اليؾائى واللاىؾائى الحى كاف         

يحتؾى عمى تجريبات مياريو تؼ تقشيتيا بذكل يخجـ اتجاه العسل العزمى سؾاء كاف ىؾائيا ولاىؾائيا 
غو فقج تؼ استخجاـ عجد مؽ التجريبات السياريو ذات الربغو اليؾائيو مشفرمو واخخى ذات الرب

اللاىؾائيو مشفرمو واخخى ذات طابع مذتخؾ )ىؾائى ولاىؾائى( مدتخجما طخؽ تقشيؽ الحسل 
التجريبى السختمف وتؾجييو نحؾ نغاـ الظاقو السدتيجؼ،وقج ادى ذلػ الى عيؾر تحدؽ داؿ 

 احرائيا فى مدتؾى الاداء السيارى لجياز الحخكات الارضيو 
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 (61( )6997عادؿ محمد رمزاف )(04)( 6991سالؼ )مخفت ويتفق ذلػ مع ما ذكخه            
فى انو تؾجج Ana Claudia (0167()07 )واناكمؾديا واخخوف ( 05( )0164وياسخ عابجيؽ )

واف تحديؽ الكفاءه البجنيو علاقو وطيجه بيؽ العسل اليؾائى واللاىؾائى ومدتؾى الاداء السيارى 
والفديؾلؾجيو )القجره اليؾائيو واللاىؾائيو( يداعج فى الاستسخاريو فى العسل بجوف تعب ومؽ ثؼ رفع 

 مدتؾى الاداء السيارى 
تهجج فخوق دالو احرائيا بين  "وبحلػ يتحقق الفخض الثالث لمبحث والحى يشص عمى 

لاداء السيارى لجياز الحخكات الارضيو لجى متهسصى القياسين القبمى والبعجى فى مدتهى ا
 "لرالح القياس البعجى فشى  شالبات الفخقو الخابعو تخرز جسباز

 
 -الاستخلاصات والتهصيات :

 -اولا :الاستخلاصات :
أدي أستخجام بخنامج تجريبى وفقا لشظم انتاج الصاقو السجرج بالبحث تحدين القجره 

الستغيخات البجنيو ومدتهي الأداء السياري عمي جياز الحخكات اليهائيو واللاىهائيو وبعس 
 الارضيو  لجي الصالبات تخرز الجسباز الفشى  وفيسا يمي ما تم إستخلاصو من نتائج:

القجره –قؾه العزميو لمخجميؽ  –وجؾد ندب تحدؽ فى الستغيخات البجنيو قيج البحث )الخشاقو  -6
القؾه العزميو  –السخونو  –التؾافق  –القجره العزميو لمحراعيؽ  –قؾه الغيخ  –العزميو لمخجميؽ 

 -% 04.80 -%  65.78التؾازف( لرالح الكياس البعجى عمى التختيب ) –لمحراعيؽ 
05.24%- 09.46%-20.46%- 25.64 %- 27.18 %-69.66 %- 626.98) % 

 (6.52 – 00.80) بشدبووجؾد ندب تحدؽ فى القجرات اليؾائيو واللاىؾائيو قيج البحث  -0
 %(.677.40تحديؽ مدتؾي الأداء السيارى بشدبة ) -2
 

 -ثانيا:التهصيات :
استخجاـ تجريبات البخنامج السقتخح اللاىؾائيو واليؾائيو لسا ليا مؽ تاثيخ واضح عمى مدتؾى  -6

( التؾافق  –التؾازف –السخونو  –الخشاقو –القجره العزميو  –القجرات البجنيو )القؾه العزميو 
والفديؾلؾجيو ومداىتيا فى رفع مدتؾى الاداء السيارى عمى جياز الحخكات الارضيو لجى افخاد 

 عيشو البحث
ضخوره تؾفيخ الامكانيات اللازمو لتحقيق وسائل الكياس والتجريب اليؾائى واللاىؾائى عمى  -2

 الؾجو الاكسل 
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تجريبيو )ندب فتخات العسل الى يجب عشج تخظيط البخامج التجريبيو تحجيج وتقشيؽ الاحساؿ ال -2
الخاحو طبقا لشغاـ انتاج الظاقو ( بسا يتشاسب مع قجرات اللاعبيؽ ومخاعاه الفخوؽ الفخديو بيشيؼ 

 ايزا 
اىسيو تظبيق السجربيؽ لبخامج التجريب البجنى والسيارى بحيث يتؼ تقشيشيا ىؾائيا ولاىؾائيا للاعبى  -4

 الجسباز 
يو الشذظو خلاؿ فتخه استعاده الذفاء لمسحافغو عمى استسخار سخياف الجـ استخجاـ الخاحو الايجاب -5

وذلػ لامجاد العزلات بالغحاء والاكدجيؽ وسخعو التخمص مؽ حامض اللاكتيػ برؾره اسخع 
  وذلػ لدياده التخكيد فى الاداء الفشى وخفض حجه التؾتخ والقمق

استخجاـ البخامج التجريبيو طبقا لشغؼ الظاقو )اليؾائيو واللاىؾائيو( لتحديؽ الستغيخات البجنيو  -6
والفديؾلؾجيو والتعخؼ عمى تاثيخىا عمى رفع مدتؾى الاداء السيارى فى العجيج مؽ الانذظو 

              الخياضيو 
 

 

 

 -قائسو السخاجع :

 -اولا :السخاجع العخبيو :

 1ـ0165:فديؾلؾجيا التجريب والخياضو ،دار الفكخ العخبى ،القاىخه ،عبج الفتاح  ابه العلا -1

  القاىخه ،الاسذ الفديؾلؾجيو ،دار الفكخ العخبى –:التجريب الخياضى ------------ -0

 ـ                                                                                                                          0165،             

 ـ0160، :الاستذفاء فى السجاؿ الخياضى ،دار الفكخ العخبى ،القاىخه------------ -2

 الفكػػخ نيػػو ،دار:فدػػيؾلؾجيا المياقػػو البج ابووه العوولا احسووج عبووج الفتوواح ااحسووج نرووخ الووجين سوويج -4

 ـ0162العخبى ،القاىخه ،
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 ـ0166بابل ،بغجاد ،لمبشات ،جامعو 
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