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ز بعض القدرات  ي تحسير
ز
امن ف ز تأثير إستخدام الأشكال المختلفة للتدريب المي 

 البدنية والمهارات الهجومية لناشئات الكرة الطائرة
 أ.م.د/ مهند محمد منير أبو حمر

1(*) 

 (**)2 الباحثة/ فاطمة أحمد البندارى الجاويش

 أ.م.د/ محمد أبو زيد أمين
(3***) 

 السمخص
التعخف عمى تأثيخ استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ في تحديؽ ييجف ىحا البحث إلي 

استخجم الباحثيؽ السشيج التجخيبي بعض القجرات البجنية والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة ، و 
خيبية باستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو القياس القبمي والبعجى لسجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية أولى والأخخى تج

سشة بشادى  15( ناشئة تحت 20ثانية ، وقام الباحثيؽ بإختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وبمغ عجدىا )
( ناشئات 10طشظا الخياضى بظشظا ، وتؼ تقديسيؼ بالتداوى إلى مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية أولى وعجدىا )

( ناشئات كعيشة استظلاعية 10باحثيؽ بعجد )( ناشئات ، وقج استعان ال10، والأخخى تجخيبية ثانية وعجدىا )
( ناشئة ، ومؽ أىؼ 30مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية ليربح اجسالى العيشة الكمية )

 الشتائج :
أعيخ البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ تأثيخاً ايجابياً  -1

 –القؾة العزمية لمخجميؽ  -الستغيخات البجنية والتي تتسثل بــ)القؾة العزمية لمحراعيؽ في تحديؽ 
 السخونة( . -الجقة  –الخشاقة  –الدخعة 

أعيخ البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ تأثيخاً ايجابياً  -2
الزخب  -التسخيخ مؽ أعمى  -ثل بــ)الارسال مؽ أعمى في تحديؽ السيارات اليجؾمية والتي تتس

 الداحق السدتقيؼ( .
تفؾق السجسؾعة التجخيبية الأولى التي استخجمت السقاومات عمى السجسؾعة التجخيبية الثانية التي  -3

استخجمت تجريبات التحسل في تحدؽ الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة 
 شة . س 15تحت 

  

                                                           
1 (*) أستاذ مداعج بقدؼ الألعاب الجساعية ورياضات السزخب بكمية التخبية الخياضية جامعة طشظا.   

 باحثة بقدؼ الألعاب الجساعية ورياضات السزخب بكمية التخبية الخياضية جامعة طشظا. (**)2
جامعة طشظا.أستاذ مداعج بقدؼ الألعاب الجساعية ورياضات السزخب بكمية التخبية الخياضية  (***)3  
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The effect of endurance and muscular strength training 
(simultaneous training) on the skill level of  

volleyball players 
The aim of this research is to identify the best form of simultaneous 
training on some physical variables and the level of skill performance of volleyball 
players, and the researchers used the experimental approach using the 
experimental design with pre- and post-measurement for two groups, the first 
experimental and the second experimental. The first experimental one and the 
number (10) of occurrences, and the second experimental one and the number of 
(10) occurrences, and the researchers have used the number (10) of occurrences. 
The exploratory sample is the same as the research complex and outside the basic 
research sample to become the total sample (30), and the most important results 

are: 
1- Show that the proposed training program using different forms of 

simultaneous training has a positive effect on the improvement of physical 
variables, which are represented by (muscular strength of the arms - 

muscular strength of the legs - speed - agility - precision - flexibility). 
2- Show the proposed training program using different forms of simultaneous 

training with a positive effect on the improvement of skill variables, which 
are (serving above - pass above - multiplication of the straight). 

3- The superiority of the first experimental group that used resistances over 
the second experimental group that used endurance training in improving 

the physical and offensive skills of volleyball players under 14 years old. 
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 السقجمة ومذكمة البحث :  -
الستغيخات سؾاء كانت ىحه تتسيد رياضـة الكخة الظائخة عؽ غيخىا مؽ الأنذظة الخياضية الأخخى بالعجيج مؽ 

الستغيخات مؽ حيث مداحة السمعب أو زمؽ أو قانؾن المعبة وتتغيخ مخاكد اللاعبيؽ تبعاً لمسؾاقف التشافدية أو 
قانؾن لسذ الكخة أو سخعة تغيخ السيارات الفشية بقجرات حخكية محجدة كحلػ طبقا لمسؾاقف الخظظية السفاجئة 

التحدؽ والارتفاع في مدتؾى الأداء السياري في الكخة الظائخة يختبط  سؾاء في اليجؾم أو الجفاع كسا أن
بتحدؽ القجرات الحخكية الخاصة بالسكؾنات أى أن كل حخكة يؤدييا اللاعبيؽ في السمعب تتظمب كساً ونؾعاً 

 وكيفاً محجداً مؽ القجرات الحخكية .
ضخورة تظؾيخ الرفات البجنية للاعبي أن رياضة الكخة الظائخة تظمب  إلىم( 2011زكى محمد حدؽ )وَشُش 

الكخة الظائخة برفة عامة ، وأن نجاح أى لاعب في أداء أي سيارة مؽ ميارات الكخة الظائخة يتظمب ضخورة 
تسشع اللاعب برفات بجنية تديؼ في أداء تمػ السيارات برؾرة صحيحة ولا يسكؽ تؾجيو إلا مؽ خلال 

حخكات الجفاعية واليجؾمية السختمفة تتظمب تستع اللاعب بجرجة عالية استخجام طخيقة التجريب السشاسبة ، فالت
مؽ الخشاقة ، سخعة الاستجابة وتحسل الأداء ، كسا أن تستع اللاعب بالتحسل فى إستسخار وإتقان العسل 
الخظظى بكفاءة طؾال زمؽ السباراة أي أن ىشاك علاقة متبادلة بيؽ الإعجاد البجني الرحيح للاعب والأداء 

  ( 137،  136 : 5 لستسيد لمجؾانب الفشية واختيار طخيقة التجريب السشاسبة . )ا
عمى ضخورة استخجام طخق تجريبية حجيثة  (و2018)  Murlasits, Z. et al يىسنغزظ وآخشوٌولذ أكذ 

، ويعتبخ  ليا تأثيخات إيجابية عمى القجرات البجنية الخاصة والأداء السياري وفقا لستظمبات الخياضة التشافدية
التجريب الستدامؽ إحجى الظخق التجريبية الحجيثة التي أقيست نتائج فعالة مؽ خلال تجريب القؾة والتحسل معا 

 (  2:  20لمخياضييؽ خلال الآونة الأخيخة . ) 
أن التجريب الستدامؽ ىؾ استخجام تجريبات التحسل  مWilson, J. et al (2012) ويمدؾن وآخخون ويحكخ 

القؾة العزمية في نفذ الؾحجة التجريبية أو بأشكال معدولة تجريبية داخل البخنامج التجريبي ) وحجة وتجريبات 
تجريبية لتجريبات السقاومة يتبعيا وحجة تجريبية لتجريبات التحسل ( أو تقديؼ البخنامج التجريبي بالتداوي زمشيا 

 (  93:  24بيؽ تجريبات القؾة وتجريبات التحسل . ) 
أن التجريب بالأثقال يعسل عمى زيادة القؾة العزمية والقجرة عمى القيام  مHerm (2003) خمىيويحكخ 

بستظمبات الأداء بكفاءة ، ويسكؽ إستخجامو في إعجاد الشاشئيؽ نغخاً لديؾلة التحكؼ في السقاومات خلال 
 (   38:  18التسخيشات السختمفة لعزلات الجدؼ . ) 

م( أن التحسل يعشي 2015م( ، عمي فيسى البيػ )2002) Nick & Malcomويزيف نايػ ومالكؾم 
القجرة عمى القيام بسجيؾد يتظمب إنقباض العزلات لإخخاج قؾة متؾسظة أو أقل مؽ القؾة القرؾى لفتخات 
زمشية طؾيمة حيث يذيخ مفيؾم التحسل إلى أىسية إنحاء التجريب لتظؾيخ عسل القمب والخئتيؽ لسؾاجية 

 (  80:  8( ، )  102:  21بحول لفتخة طؾيمة . ) متظمبات الجيج الس
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أن العلاقة بيؽ القؾة والتحسل تمعب دوراً م( 2016أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح ، ريدان خخيبط )ويذيخ كلًا مؽ 
ىاماً في الؾصؾل لقسة الأداء الخياضي ، وأن الفيؼ الجيج ليحه العلاقة يداعج السجرب عمي وضع خظة 

تظمبات الأداء في رياضتو التخررية لتشسية القؾة الخاصة ، مؽ خلال السدج بيؽ تجريبات التجريب لتحقيق م
 مسا يؤدي إلى ارتفاع مدتؾي الأداء  القؾة والتحسل

 (  595:  2الخياضي . ) 
إلــــى أن متظمبـــات الخياضــــي مـــؽ عشرــــخي  مRobineau et al. (2010)روبيشيـــؾ وآخــــخون ويذـــيخ 

طبيعـــــة الشذـــــاف السســــارس تـــــبعض الخياضـــــات تحتـــــاج إلـــــى عشرـــــخ القـــــؾة  القــــؾة والتحســـــل تختمـــــف بـــــاختلاف
العزـــــمية بجرجــــــة أكبــــــخ مــــــؽ عشرـــــخ التحســــــل ، والــــــبعض الآخــــــخ يحتـــــاج إلــــــى عشرــــــخ التحســــــل العزــــــمي 
 بجرجــــــــــــة أكبــــــــــــخ مــــــــــــؽ القــــــــــــؾة العزــــــــــــمية والغالبيــــــــــــة تحتــــــــــــاج إلــــــــــــى العشرــــــــــــخيؽ معــــــــــــا بــــــــــــشفذ الجرجــــــــــــة 

 (  41:  22والأىسية . ) 
مؽ الستظمبات الخئيدية في رياضة الكخة الظائخة ، ولحا يجب  -التحسل والقؾة  ونلاحظ مسا سبق أن عشرخي 

أن تذتسل جسيع بخامج التجريب الخياضي عمى تظؾيخ ىحيؽ العشرخيؽ ، لارتباطيؼ بظبيعة ومدتؾى الأداء ، 
ة ولزسان فاعمية أي نؾع مؽ أنؾاع وطخق التجريب فلابج أن يكؾن ذلػ بزسان أقرى استفادة فديؾلؾجي

 وتجريبية مسكشة .
ونتيجة تظؾر رياضة الكخة الظائخة وما يتبعيا مؽ ارتفاع في مدتؾى الأداء للاعبيؽ لتحقيق ىحه الستظمبات 
ولمؾصؾل إلى السدتؾيات العالية في الاداء التشافدي عيخت أساليب تجريب متشؾعة تداعج عمى تحقيق 

ىي الخكيدة الأساسية التي يعتسج عمييا أي مجرب  وتظؾيخ ىحه الجؾانب ولكؽ يبقى طخق التجريب الأساسية
 لتحقيق اليجف السخجؾ إليو ودمج ىحه الظخق والأساليب عيخت لشا متغيخات تدتحق الجراسة .

رياضـــة الكــــخة الظـــائخة تحتـــاج إلـــى قــــجر عـــالي مـــؽ المياقــــة  أن إلــــىم( 2011زكـــى محمد حدـــؽ )ويذـــيخ 
حيــــــث تستــــــج السبــــــاراة لفتــــــخات طؾيمــــــة لأنيــــــا ليدــــــت محــــــجده البجنيــــــة لتشفيــــــح متظمباتيــــــا السياريــــــة والخظظيــــــة 

ــــة متظمباتيــــا مــــؽ اليجــــؾم  ــــة لتمبي ــــال برــــؾرة مدــــتسخة وعالي ــــة مــــؽ الانتق ــــي حال ــــيؽ ف بــــدمؽ معــــيؽ وأن اللاعب
والـــــــجفاع والعكـــــــذ نتيجـــــــة ارتفـــــــاع مدـــــــتؾى أداء اللاعبـــــــيؽ وتقـــــــارب مدـــــــتؾيات الفـــــــخق ، وأن الأداء البـــــــجني 

ء طؾيمـــــة ومـــــؽ ىشـــــا عيـــــخت فكـــــخة اســـــتخجام تـــــجريب يجســـــع مـــــا بـــــيؽ القـــــؾة يحتـــــاج إلـــــى أداء قـــــؾى ولفتـــــخة أدا
ــــــــــذ الإطــــــــــار وتؾافقيــــــــــا مــــــــــع نغــــــــــام الأداء بســــــــــا يتؾافــــــــــق مــــــــــع نغــــــــــام لعــــــــــب الكــــــــــخة  ــــــــــي نف  والتحســــــــــل ف

 (  140:  5الظائخة . ) 
ومؽ خلال إطلاع الباحثيؽ عمى العجيج مؽ الجراسات العمسية التي تشاولت جؾانب الإعجاد البجني ، لاحظ 

حثيؽ أن الجراسات التي تشاولت أسمؾب التجريب الستدامؽ ) مقاومات + تحسل ( تغيخ نتائجيا فاعمية ىحا البا
مى الأسمؾب في تظؾيخ الستغيخات البجنية والفشية للاعبي الخياضات الفخدية والجساعية مثل دراسة كلًا مؽ 

( ، 3م( )2019ج محمد سيج )( ، أحس9م( )2020( ، محمد الجسال ، محمد البجرى )12م( )2021عاصؼ )
( ، ايشخيت 16م( )2018. )Ferrari et al( ، فيخارى وآخخون 10م( )2015مرظفى أحسج عبج الخحسؽ )

لؼ  –عمى حج عمؼ الباحثيؽ  -إلا أن ىحه الجراسات العمسية  (15م( )2015. )Enright et alوآخخون 
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لتجريب الستدامؽ ) مقاومات + تحسل ( عمى بعض تتظخق إلى التعخف عمى تأثيخ استخجام الاشكال السختمفة ا
 الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية لجى ناشئات كخة الظائخة مقارنة بالأساليب التجريبية السعتادة.

ومسا تقجم دفع الباحثيؽ إلى دراسة بعشؾان تأثيخ استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ في تحديؽ 
 والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة . بعض القجرات البجنية

 أىسية البحث والحاجو إليو :
 الأىسية العمسية :-1

سؾف تعج ىحه الجراسة إحجى السحاولات العمسية الحجيثة لؾضع بخنامج تجريبى مقتخح باستخجام الاشكال 
والسيارات اليجؾمية ) قيج السختمفة لمتجريب الستدامؽ ومعخفة تأثيخه عمى تظؾيخ بعض الستغيخات البجنية 

 البحث ( لشاشئات الكخة الظائخة .
 الأىسية التظبيقية :-2

قج تكؾن الأىسية التظبيقية لمجراسة فى أنيا محاولة لمتعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبى مقتخح باستخجام 
ى ) قيج البحث ( الاشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ فى بعض الستغيخات البجنية وفعالية بعض أداء السيار 

لشاشئات الكخة الظائخة وإمكانية الاستفادة مشيا مؽ قبل السيتسيؽ والستخرريؽ فى مجال تجريب الكخة الظائخة 
 وأنيا نقظة تحؾل كبيخة لمخياضييؽ والستخرريؽ فى مجال الخياضة .

 هدف البحث : -
جريب الستدامؽ في تحديؽ بعض ييجف ىحا البحث إلي التعخف عمى تأثيخ استخجام الأشكال السختمفة لمت

 القجرات البجنية والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة .
 فخوض البحث : -

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ القياسيؽ القبمى والقياس البعجى عمى بعض الستغيخات البجنية  -1
ل )التجريب الستدامؽ السترل والسيارات اليجؾمية لمسجسؾعة الأولى التجخيبية بإستخجام الأسمؾب الأو 

 . السقاومات( لرالح القياس البعجى -
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ القياسيؽ القبمى والقياس البعجى عمى بعض الستغيخات البجنية  -2

والسيارات اليجؾمية لمسجسؾعة الثانية التجخيبية بإستخجام الأسمؾب الثانى )التجريب الستدامؽ السشفرل 
 ( لرالح القياس البعجى .التحسل -

ذات دلالة إحرائية بيؽ القياسيؽ البعجيؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الأولى والثانية فى تؾجج فخوق  -3
 .بعض الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية 

 السرظمحات السدتخجمة في البحث :  -
 التجريب الستدامؽ بأنو  مWilson et al( .2012)ويمدؾن وآخخون يعخف التجريب الستدامؽ :  

" إدراج تجريبات القؾة العزمية جشبًا الى جشب مع تجريبات التحسل في آن واحج داخل البخنامج التجريبى . ) 
24  :2294 ) 

 الجراسات السخجعية : 
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التعخف عمى أفزل شكل مؽ أشكال التجريب ( وىجفت إلى 12م( )2021مى عاصؼ )دراسة   -1
ستغيخات البجنية الخاصة للاعبي الجؾدو ، ومؽ أىؼ الشتائج أن أسمؾب الستدامؽ وأثخه عمي بعض ال

 التجريب الستدامؽ أثخ ايجابيًا عمي بعض الستغيخات البجنية الخاصة للاعبيالجؾدو .
التعخف عمى تأثيخ التجريب ( وىجفت إلى 9م( )2020محمد أحسج الجسال ، محمد البجرى )دراسة  -2

البجنية الخاصة وبعض السيارات اليجؾمية والجفاعية للاعبى كخة الستدامؽ عمى بعض الستغيخات 
الدمة ، ومؽ أىؼ الشتائج أن استخجام التجريب الستدامؽ أدى إلى التأثيخ بذكل ايجابى عمى الستغيخات 

 البجنية الخاصة والسيارات اليجؾمية قيج البحث .
خ التجريب الستدامؽ عمى بعض التعخف عمى تأثيوىجفت إلى ( 3م( )2019أحسج محمد سيج ) دراسة -3

الستغيخات السيارية ومدتؾى أداء السيارات السخكبة لجى ناشئى كخة القجم ، ومؽ أىؼ الشتائج أن 
 استخجام التجريب الستدامؽ أدى إلى التأثيخ بذكل ايجابى عمى أداء السيارات السخكبة قيج البحث .

ترسيؼ بخنامج لمتجريب الستدامؽ إلى ( ، وىجفت 10م( )2015مرظفى أحسج عبج الخحسؽ )دراسة  -4
لمقؾة والتحسل للاعبى كخة اليج , و التعخف عمى تأثيخ بخنامج التجريبى عمى الستغيخات البجنية 
 والسيارية قيج البحث ، ومؽ أىؼ الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى

التجخيبية فى الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث  وندبة التحدؽ لمسجسؾعة الزابظة ولمسجسؾعة
وفى أتجاة القياس البعجى ، ووجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات القياسيؽ البعجييؽ 
وندبة التحدؽ لمسجسؾعة الزابظة والتجخيبية فى الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث وفى أتجاة 

 خيبية .القياس البعجى لمسجسؾعة التج

تأثيخ تدمدل التساريؽ أثشاء ( ، وىجفت إلى 16م( )2018. )Ferrari et alفيخارى وآخخون دراسة  -5
 الجمدة التجريبية وطخيقة أدائيا ، ومؽ أىؼ الشتائج تحدؽ الحج الأقرى لاستيلاك الأكدجيؽ .

تشغيؼ التجريب معخفة تأثيخ ( ، وىجفت إلى 15م( )2015. )Enright et alايشخيت وآخخون دراسة  -6
الستدامؽ عمى ناشئى الكخة القجم السؾىؾبيؽ ، ومؽ أىؼ الشتائج حجوث تحدؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ 

 ولا يؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ .

 إجخاءات البحث : -
 مشيج البحث :

والبعجى لسجسؾعتيؽ استخجم الباحثيؽ السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي ذو القياس القبمي 
 إحجاىسا تجخيبية أولى والأخخى تجخيبية ثانية وذلػ لسشاسبتو لظبيعة البحث .
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 ( 1جذول ) 
 َىضح انفشق ثٍُ َىػً انزذسَت انًزضايٍ نهًجًىػزٍُ انزجشَجُزٍُ

 انزذسَت انًغزخذو نهًجًىػخ انزجشَجُخ الأونً

 ) انًمبويبد ( 

 انثبَُخانزذسَت انًغزخذو نهًجًىػخ انزجشَجُخ 

 ) انزحًم (

انزذسَت انًزضايٍ )انًزصم( لأَه َزى انزذسَت فُه  -1
ػهً انمىح وانزحًم ثشكم يزصم أٌ ثُفظ انىحذح 

 انزذسَجُخ رارهب .
وحذاد  3رطجك داخم انىحذح انزذسَجُخ ثحُث ركىٌ  -2

رذسَجُخ رحزىي انىحذح ػهً رذسَجبد لىح ورحًم يؼًب 
. 

حُث َزى انىصىل َزى فُه انزذسج ثبنحًم انزذسَجً  -3
نهشذح انؼبنُخ يغ انزمهُم فٍ انزكشاساد ويشاػبح 

 فزشاد انشاحخ انجُُُخ .

انزذسَت انًزضايٍ )انًُفصم( لأَه َزى انزذسَت ػهً  -1
انمىح وانزحًم ثشكم يُفصم أٌ كم يُهب ثىحذح 

 رذسَجُخ يُفصهخ ػٍ اِخش .
وحذاد ثبلأعجىع الأول وانزحًم  3رطجك انمىح فٍ  -2

ثبلأعجىع انثبًَ ، ثى ثؼذ رنك وحذح وحذاد  3فٍ 
رذسَجبد انزحًم ، ووحذح رذسَجبد انمىح ، وهكزا 

 نُهبَخ الأعجىع انغبدط.
َزى فُه انزذسج ثبنحًم انزذسَجً حُث َزى انىصىل  -3

نهشذح انؼبنُخ يغ انزمهُم فٍ انزكشاساد ويشاػبح 
 فزشاد انشاحخ انجُُُخ .

 مجتسع وعيشة البحث :
 يجزًغ انجحث :  -1

عُخ ثًحبفظخ انغشثُخ وانًغجهٍُ ثبلارحبد انًصشٌ نهكشح  15ًَثم يجزًغ انجحث َبشئبد انكشح انطبئشح رحذ 
 و.2024/2025انطبئشح نهًىعى انزذسَجً 

 ػُُخ انجحث : -2

سشة بشادى طشظا  15( ناشئة تحت 20بإختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وبمغ عجدىا )انجبحثٍُ قام 
( ناشئات ، 10، وتؼ تقديسيؼ بالتداوى إلى مجسؾعتيؽ إحجاىسا تجخيبية أولى وعجدىا ) الخياضى بظشظا

( ناشئة ، وقج استعان 30( ناشئات ، ويربح اجسالى مجتسع البحث )10والأخخى تجخيبية ثانية وعجدىا )
ة ليربح ( ناشئات كعيشة استظلاعية مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسي10بعجد )انجبحثٍُ 

 ( ناشئة .30اجسالى العيشة الكمية )
 ( 2ججول ) 

 تؾصيف عيشة البحث
السجتسع الأصمي 

 لمبحث
الشدبة 
الشدبة  العيشة الأساسية لمبحث السئؾية

 السئؾية
العيشة الاستظلاعية 

 الشدبة السئؾية لمبحث

30 100% 20 66.66% 10 33.33% 
 أسباب إختيار العيشة :-3

 الشاشئات للإنتغام في التجريب .إستعجاد جسيع  -

تؾفخ أماكؽ وأجيدة وأدوات التجريب والفيؼ الؾاعى مؽ إدارى الشادى ومجمذ الإدارة لسؾضؾع البحث  -
 وتيديخ الإجخاءات السختمفة وخاصة أثشاء تظبيق البخنامج التجريبى وأثشاء إجخاء قياسات البحث .

والقجرات البجنية والفشية لمعيشة وذلػ عؽ طخيق انتغام تجانذ أفخاد العيشة في العسخ الدمشى والتجريبى  -
 واستسخار التجريب السؾجو فشيًا .
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 اعتدالية توزيع البيانات : -4

 ( 3ججول ) 
 الجلالات الإحرائية لتؾصيف أفخاد العيشة فى الستغيخات الأساسية قيج البحث لبيان اعتجالية البيانات

  20ن = 

 انًزغُشاد الاعبعُخ و
 وحذح
 انمُبط

 انًزىعظ
 انحغبثٍ

 انىعُظ
الاَحشا
ف 

 انًؼُبسي
 الانزىاء انزفهطح

       يؼذلاد دلالاد انًُى 

 0.777- 0.127 0.566 13.750 13.615 عُخ/شهش انغٍ 1

 0.571 0.625- 5.594 141.500 141.850 عى انطىل 2

 0.038- 1.324 3.927 40.500 40.450 كجى انىصٌ 3

 0.602 0.273- 1.146 5.000 5.450 /شهشعُخ انؼًش انزذسَجً 4

       الاخزجبساد انجذَُخ 

 0.395 2.496 2.873 21.500 21.600 عدد انمىح انؼضهُخ نهزساػٍُ 1
 0.194- 1.352- 0.709 7.710 7.623 سم انمىح انؼضهُخ نهشجهٍُ 2
 0.115- 1.212- 1.012 10.375 10.440 ث انغشػخ 3
 0.105- 0.839- 1.191 6.000 6.050 ث انششبلخ 4
 0.078 1.043- 3.144 27.000 27.100 درجة انذلخ 5
 0.027 1.309- 3.345 75.000 74.350 سم انًشوَخ 6

       انًهبساد انهجىيُخ 
 0.023 0.802- 5.704 37.500 38.300 درجة الاسعبل يٍ أػهً 1
 0.430 1.423- 3.605 24.000 24.550 درجة انزًشَش يٍ أػهً 2

 0.395 2.496 2.873 21.500 21.600 درجة انضشة انغبحك انًغزمُى  5

 0.564الخظا السعيارى لسعامل الالتؾاء=
 1.106= 0.05حج معامل الالتؾاء عشج مدتؾى معشؾية 

( الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لجى افخاد العيشة فى 3يؾضح ججول )
( وىى اقل 3)±الاساسية قيج البحث قيج البحث ويتزح ان قيؼ معامل الالتؾاء قج تخاوحت ما بيؽ الستغيخات 

مؽ حج معامل الالتؾاء مسا يذيخ الى اعتجالية البيانات وتساثل السشحشى الاعتجالى  مسا يعظى دلالة مباشخة 
 عمى خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيعات الغيخ اعتجالية.
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 مجموعتين : التكافؤ بين ال-5

 ( 4ججول ) 
التجانذ ودلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياسات القبمية لجى السجسؾعتيؽ التجخيبية الاولى والتجخيبية الثانية 

 فى الستغيخات الأساسية قيج البحث لبيان التكافؤ
 10=  2= ن 1ن

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 المياس

المجموعة التجريبية 
 الاولى

التجريبية المجموعة 
 انفشق الثانية

ثٍُ 
 انًزىعطبد

 انزجبَظ
 

لًُخ 
 )د(

يغزىي 
انذلانخ 

 ع± س ع± س الإحصبئُخ

         يؼذلاد دلالاد انًُى 
 0.676 0.425 1.353 0.110 0.533 13.670 0.620 13.560 عُخ/شهش انغٍ 1
 0.848 0.195 1.158 0.500 5.527 142.100 5.948 141.600 عى انطىل 2
 0.703 0.390 1.313 0.700 2.644 40.100 3.029 40.800 كجى انىصٌ 3
 0.894 0.136 1.048 0.050 0.814 4.060 0.833 4.010 عُخ/شهش انؼًش انزذسثً 4

         الاخزجبساد انجذَُخ 

1 
انمىح انؼضهُخ 

 نهزساػٍُ
 0.851 0.190 1.394 0.100 1.075 5.400 1.269 5.500 عدد

2 
انمىح انؼضهُخ 

 نهشجهٍُ
 0.364 0.931 2.252 1.200 3.393 22.200 2.261 21.000 سم

 0.561 0.592 1.121 0.191 0.701 7.527 0.742 7.718 ث انغشػخ 3
 0.765 0.304 1.034 0.141 1.046 10.510 1.028 10.369 ث انششبلخ 4
 0.857 0.183 1.085 0.100 1.197 6.100 1.247 6.000 درجة انذلخ 5
 0.891 0.139 1.004 0.200 3.232 27.000 3.225 27.200 سم انًشوَخ 6

         انًهبساد انهجىيُخ 

 0.847 0.195 1.266 0.300 3.629 74.500 3.225 74.200 درجة الاسعبل يٍ أػهً 1

 0.940 0.076 1.077 0.200 5.750 38.200 5.967 38.400 درجة انزًشَش يٍ أػهً 2

5 
انضشة انغبحك 

 انًغزمُى 
 0.722 0.361 1.300 0.200 1.155 9.000 1.317 8.800 درجة

 3.18(= 9، 9.  ودرجتى حخية )05مدتؾى معشؾية قيسة  )  ف  ( الججولية عشج 
 2.101. = 05قيسة) ت ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

( أن قيسة التبايؽ الاكبخ عمى التبايؽ الاصغخ فى جسيع الستغيخات اقل مؽ قيسة )ف( 4يؾضح ججول )
م وجؾد فخوق مسا يذيخ إلى تجانذ مجسؾعتى البحث كسا يتزح عج 0.05الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

ذات دلالة احرائية بيؽ القياسات القبمية لجى السجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ الاولى والثانية فى الستغيخات الأساسية 
 قيج البحث مسا يعظى دلالة مباشخة عمى تكافؤ السجسؾعتيؽ فى تمػ الستغيخات.

 مجالات البحث : -
بشادى طشظا الخياضى والسدجميؽ بالاتحاد سشة  15لاعبات الكخة الظائخة تحت  السجال البذخى : -

 م .2024/2025السرخي لمكخة الظائخة لمسؾسؼ التجريبى 

تؼ تظبيق التجخبة الأساسية )البخنامج التجريبى( والقياسات القبمية والبعجية عمى   السجال السكانى : -
 ملاعب نادى طشظا الخياضى .

م في الفتخة مؽ 2024/2025ؾسؼ التجريبى تؼ تظبيق إجخاءات البحث خلال الس السجال الدمشى : -
 . 10/10/2024م الى 16/6/2024

 م .20/6/2024م إلى 16/6/2024الجراسة الاستظلاعية الأولى في الفتخة مؽ  -



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

233 
 

 م .2/7/2024م إلى 23/6/2024الجراسة الاستظلاعية الثانية في الفتخة مؽ  -

 م .11/7/2024م إلى 7/7/2024القياس القبمى في الفتخة مؽ  -

( 3( أسبؾع و )12م بؾاقع )3/10/2024م إلى 14/7/2024لجراسة الأساسية في الفتخة مؽ ا -
 وحجات تجريبية أسبؾعية .

 م .10/10/2024م إلى 6/10/2024القياسات البعجية في الفتخة مؽ  -

  وسائل وأدوات جسع البيانات : -
 القياسات الاساسية لعيشة البحث :-1

 بجاية القياس القبمى تؼ حدابة لأقخب شيخ عشج  الدؽ : -

 تؼ قياسو لأقخب سشتيستخا واحجا باستخجام مقياس الظؾل. الظؾل الكمى لمجدؼ : -

 تؼ قياسو لأقخب كيمؾ جخام باستخجام ميدان الكتخونى معايخ . وزن الجدؼ : -

 تؼ احتدابو لأقخب شيخ . العسخ التجريبى : -

 الاختبارات الخاصة بالسكؾنات البجنية :-2
 تؼ قياس القؾة العزمية عؽ طخيق اختبار الذج لأعمى )العقمة( . :القؾة العزمية -

 : تؼ قياس القؾة العزمية عؽ طخيق اختبار الؾثب العسؾدى مؽ الثبات السعجل.القؾة العزمية -

 م )ث( مؽ الؾضع واقفا .30: تؼ قياس الدخعة باستخجام اختبار عجو الدخعة -

 سخعة الجخى الستعخج.: تؼ قياس الخشاقة بإستخجام اختبار  الخشاقة -

 : تؼ قياس الجقة باستخجام اختبار اختبار الترؾيب باليج عمى الجوائخ الستجاخمة . الجقة -

 : تؼ قياس السخونة باستخجام اختبار مخونة الكتف والخسغ . السخونة -

 الاختبارات الخاصة بالسيارات اليجؾمية :-3
 تقبال الإرسال .تؼ قياسو باستخجام إختبار دقة إس الإرسال مؽ أعمى : -1
 تؼ قياسو باستخجام إختبار تكخار التسخيخ عمى الحائط . التسخيخ مؽ أعمى : -2
 تؼ قياسو باستخجام إختبار دقة الزخب الداحق السدتقيؼ . الزخب الداحق السدتقيؼ: -3

 الاجيدة والادوات السدتخجمة فى البحث :-4
 جياز الخستاميتخ )لقياس الظؾل ( بالدشتيستخ . -

 معايخ لقياس الؾزن بالكيمؾ جخام .ميدان طبى  -

شخيط  -اثقال حخة  -مقاعج سؾيجية  -ميدان طبى  -ساعة ايقاف  -عقل حائط  -مخاتب أسفشجية  -
 -أقساع بلاستيكية  -صافخة  -كخات تشذ  -كخات طائخة  -حؾاجد  -كخات طبية  -حبال  -قياس 

 ورق تدجيل بيانات .
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  الجراسات الاستظلاعية :  -
 الجراسة الاستظلاعية الأولى :-1

م  إلى 16/6/2024تؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية الأولى في الفتخة الدمشية مؽ يؾم الأحج السؾافق 
( ناشئات مؽ خارج عيشة البحث الأساسية ومؽ 10م عمى عيشة قؾاميا )20/6/2024يؾم الخسيذ السؾافق 

 حث وكان اليجف مؽ إجخاء ىحه الجراسة ما يمى : نفذ مجتسع البحث ومسا تتؾفخ فييؼ خرائص عيشة الب
 التأكج مؽ صلاحية الأجيدة والأدوات السدتخجمة في القياس .  -

 التأكج مؽ سلامة تشفيح وتظبيق القياسات وما يتعمق بيا مؽ إجخاءات وفق الذخوف السؾضؾعة ليا .  -

 تختيب سيخ الإختبارات وأدائيا وتقشيؽ فتخات الخاحة بيشيؼ .  -

 عمى السداعجيؽ والدملاء السعاونيؽ في إجخاء التجخبة . التعخف -

التحقق مؽ مشاسبة استسارة تدجيل البيانات الخاصة بتجسيع نتائج الإختبارات البجنية والسيارات  -
 اليجؾمية . 

 مجى ملائسة الإختبارات قيج البحث لعيشة البحث .  -

 ية الخاصة بالتجريبات .تظبيق وحجات تجريبية لمتأكج مؽ صحة تقشيؽ الأحسال التجريب -

اكتذاف الرعؾبات التي قج تغيخ أثشاء إجخاء التجخبة الاستظلاعية والعسل عمى تلاشييا عشج تظبيق  -
 البخنامج التجريبى .

 الجراسة الاستظلاعية الثانية :-2
ثبات( للإختبارات  –تيجف الجراسة الاستظلاعية الثانية إلى التأكج مؽ السعاملات العمسية )صجق 

بجنية والسيارات اليجؾمية السدتخجمة قيج البحث ، وتؼ إجخاء الجراسة الاستظلاعية الثانية فى الفتخة مؽ يؾم ال
( ناشئات مؽ 10م عمى عيشة قؾاميا )2/7/2024م الى يؾم الثلاثاء السؾافق 23/6/2024الأحج السؾافق 

 خارج عيشة البحث الأساسية .
 وقج أسفخت نتائج الجراسة عؽ :

 مؽ السعاملات العمسية للاختبارات البجنية والسيارات اليجؾمية قيج البحث.التأكج  -

 التأكج مؽ ملائسة محتؾى البخنامج التجريبى لمسخحمة الدشية )عيشة البحث( . -

 التعخف عمى الرعؾبات التى قج تؾاجو تظبيق البخنامج . -
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 الاختبارات البجنية :-أ
 الرجق : -

 (  5ججول ) 
متؾسظات السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ مسيدة لبيان معامل الرجق للاختبارات دلالة الفخوق بيؽ 

 البجنية قيج البحث
 5=  2= ن 1ن

 م
الاختبارات 
 البدنية

 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين

 المتوسطات

 ليمة ت
 معامل

 2ايتا

 معامل

 ع± س ع± س الصدق

 0.961 0.923 9.778 4.480 0.327 2.870 0.856 7.350 انشذ لأػهً 1

2 
انىثت انؼًىدي يٍ 

 انثجبد
26.985 1.328 20.125 1.056 6.860 8.086 0.891 0.944 

3 
و يٍ انجذء 30ػذو 

 انؼبنً
6.570 0.326 8.450 0.514 1.880 6.177 0.827 0.909 

4 
عشػخ انجشي 

 انًزؼشج
8.980 0.613 12.620 0.811 3.640 7.161 0.865 0.930 

5 
انزصىَت ثبنُذ ػهٍ 

 انذوائش انًزذاخهخ
7.685 0.814 3.895 0.297 3.790 8.748 0.905 0.952 

6 
يشوَخ انكزف 

 وانشعغ
31.740 2.347 23.260 1.634 8.480 5.931 0.815 0.903 

 1.860. =05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 2ايتامدتؾيات قؾة تاثيخ اختبار ت وفقا  لسعامل 

 =تاثيخضعيف 0.30مؽ صفخ الى اقل مؽ  -

 =تاثيخ متؾسط 0.50الى اقل مؽ 0.30مؽ -

 الى اعمى           =تاثيخ قؾى  0.50مؽ  -

. بيؽ متؾسظي 05( وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية عشج مدتؾى معشؾية 5يتزح مؽ ججول )
البحث ، كسا يتزح حرؾل الاختبارات عمى السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ مسيدة للاختبارات البجنية قيج 

 قؾة تاثيخ ومعاملات صجق عالية.
 
 
 
 



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

236 
 

 الثبات :-
 ( 6ججول ) 

 معامل الارتباف بيؽ التظبيق واعادة التظبيق لبيان معامل الثبات للاختبارات البجنية قيج البحث
 10ن = 

 الاختبارات البدنية م
معامل  اعادة التطبيك التطبيك

 ع± س ع± س الارتباط

 0.978 1.056 5.310 1.128 5.110 الشد لأعلى 1

 0.992 1.612 23.570 1.574 23.555 الوثب العمودى من الثبات 2

 0.990 0.711 7.490 0.677 7.510 م من البدء العالى32عدو  3

 0.961 1.328 10.415 1.425 10.800 سرعة الجرى المتعرج 4

 0.973 0.967 5.910 1.217 5.790 التصويب باليد علىي الدوائر المتداخلة 5

 0.982 2.478 27.635 2.631 27.500 مرونة الكتف والرسغ 6

 0.632. =05قيسة ) ر ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
( وجؾد ارتباف ذو دلالة إحرائية بيؽ التظبيق واعادة التظبيق للاختبارات البجنية 6يؾضح ججول ) 

 مسا يذيخ الى ثبات الاختبارات. 0.05 قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى معشؾية
 السيارات اليجؾمية :-ب
 الرجق : -

 ( 7ججول ) 
دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ مسيدة لبيان معامل الرجق لاختبارات 

 السيارات اليجؾمية قيج البحث
 5=  2= ن 1ن

 المهارات الهجومية م
 الفرق المجموعة الغير مميزة المجموعة  المميزة

 بين
 المتوسطات

 ليمة ت
 معامل

 2ايتا
 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 0.907 0.822 6.083 12.510 2.746 71.340 3.062 83.850 الاسعبل يٍ أػهً 1

 0.896 0.804 5.723 9.770 2.292 34.930 2.531 44.700 انزًشَش يٍ أػهً 2

 0.942 0.888 7.945 4.320 0.677 8.320 0.851 12.640 انضشة انغبحك انًغزمُى  5

 1.860. =05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 2مدتؾيات قؾة تاثيخ اختبار ت وفقا  لسعامل ايتا

 =تاثيخضعيف 0.30مؽ صفخ الى اقل مؽ  -

 =تاثيخ متؾسط 0.50الى اقل مؽ 0.30مؽ -

 الى اعمى           =تاثيخ قؾى  0.50مؽ  -

. بيؽ متؾسظي 05( وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية عشج مدتؾى معشؾية 7ججول )يتزح مؽ 
كسا يتزح حرؾل 0قيج البحث  السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ مسيدة لاختبارات السيارات اليجؾمية

 الاختبارات عمى قؾة تاثيخ ومعاملات صجق عالية.
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 الثبات :-
 ( 8ججول ) 

 عادة التظبيق لبيان معامل الثبات لاختبارات السيارات اليجؾمية قيج البحثمعامل الارتباف بيؽ التظبيق وا 
 10ن = 

 م

 المهارات الهجومية
معامل  اعادة التطبيك  التطبيك 

 الارتباط

 ع± س ع± س

 0.963 3.812 77.125 3.478 77.595 الاسعبل يٍ أػهً 1

 0.979 2.423 39.920 2.894 39.815 انزًشَش يٍ أػهً 2

 0.987 1.521 10.600 1.487 10.480 انضشة انغبحك انًغزمُى  3

 0.632. =05قيسة ) ر ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
( وجؾد ارتباف ذو دلالة إحرائية بيؽ التظبيق واعادة التظبيق لاختبارات السيارات 8يؾضح ججول )

 الاختبارات. مسا يذيخ الى ثبات 0.05اليجؾمية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى معشؾية 
ح :  - نامج التدريبر المقبر  البر
 ىجف البخنامج :-1

ييجف البخنامج الى التعخف عمى تأثيخ استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ عمى بعض 
 الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة عمى أن يكؾن :

 ( أسبؾع .12مجة البخنامج التجريبى ) -1
 ( مخات .3مخات التجريب فى الأسبؾع ) عجد -2
 ( دقيقة .90زمؽ الؾحجة التجريبية ) -3

 أسذ وضع البخنامج :-2
 عشج ترسيؼ البخنامج التجريبى ما يمى :  انجبحثٍُراعى 

 خزؾع البخنامج السقتخح باستخجام التجريب الستدامؽ لخظة وىجف البخنامج العام لمفخيق . -

 عيشة البحث .ملاءمة البخنامج لمسخحمة الدشية  -

 مخونة البخنامج بالقجر السشاسب أثشاء فتخة تظبيقو . -

 الاستسخارية والانتغام في تشفيح البخنامج السقتخح .  -

 مخاعاة التجرج بذجة الأحسال عمى مجار فتخة البخنامج السقتخح . -

 الاستعانة ببعض البخامج التي تشاولت ىحا السؾضؾع مؽ قبل . -

 خح مؽ التجريب الستدامؽ .تحجيج محتؾى البخنامج السقت -

 الاعتساد عمى نتائج الجراسة الاستظلاعية في تحجيج جخعات البجاية السشاسبة للاعبات عيشة البحث . -



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

238 
 

( 15ق( بؾاقع )90( دقيقة بستؾسط )110-90زمؽ وحجة التجريب اليؾمية في البخنامج العام لمفخيق ) -
 ئق لمختام .( دقا5( دقيقة لمجدء الخئيدى ، )70دقيقة للإحساء ، )

( دقيقة مؽ اجسالى زمؽ الجدء  35:  25الدمؽ السخرص لمتجريبات الستدامؽ يتخاوح ما بيؽ )  -
 الخئيدى لؾحجة التجريب اليؾمية في البخنامج العام لمفخيق . 

تؼ تظبيق البخنامج باستخجام التجريب الستدامؽ خلال مخحمة السشافدات ، والإعجاد لمسباريات لسجة )  -
( ساعة 54( وحجة تجريبية و)36( وحجات خلال الأسبؾع بإجسالى ) 3ع بؾاقع عجد ) ( أسبؾ  12

 تجريبية .

 الاسذ التالية عشج اختيار التجريبات : انجبحثٍُوقج راعى 
 التجرج مؽ الديل إلى الرعب . -1
 أن تكؾن التجريبات فى مدتؾى قجرات اللاعبات )عيشة البحث( . -2
 مخونة البخنامج . -3

 البخنامج التجريبى :تخظيط -3
بالجراسات والبحؾث العمسية التى استيجفت وتشاولت بخامج التجريب فى بعض الألعاب انجبحثٍُ استعان 

الجساعية برفة عامة والكخة الظائخة برفة خاصة بغخض تظؾيخ القجرات البجنية والسيارات اليجؾمية 
 باستخجام التجريب الستدامؽ .

 خنامج التجريبى :تحجيج الفتخة الدمشية لمب-4
( أسبؾعاً 12-8اتفقت كل الجراسات عمى أن السجة الدمشية لمبخنامج التجريبى لتشسية السيارات تخاوحت ما بيؽ )

 12-8، وبشاء عمى نتائج السدح السخجعى واستظلاع رأى الخبخاء تؼ تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج التجريبى ) 
 ( أسبؾعاً .

 الؾحجات التجريبية الاسبؾعية :تحجيج زمؽ وعجد -5
اتفقت كل مؽ الجراسات أن ناشئات ىحه السخحمة يحتاجؾن إلى مسارسة الأنذظة التى تتيح ليؽ فخصة بحل 
أقرى ما يسكؽ مؽ الؾقت السخرص مؽ خلال أنذظة تتدؼ بالشذاف والحيؾية وتتذابو مع طبيعة ومتظمبات 

ق ( 120 -90ل السباريات ويجب أن يتخاوح زمؽ الؾحجة مؽ )السؾاقف الستغيخة التى تظخأ عمى الشاشئات خلا
 ( وحجات تجريبية أسبؾعية .6-3بؾاقع )

مؽ مدح مخجعى لمجراسات انجبحثٍُ وبشاءا عمى ما سبق ومؽ خلال استظلاع رأى الخبخاء وما قام بو 
عجد الؾحجات التجريبية جبحثٍُ انوالبحؾث والسخاجع العمسية التى تشاولت بشاء وترسيؼ البخامج التجريبية فقج حجد 

 ( ق .90( وحجات تجريبية وزمؽ الؾحجة )3الاسبؾعية ب)
 أجداء الؾحجة التجريبية :-6

 اتفقت كل مؽ الجراسات السخجعية عمى أن الؾحجة التجريبية تشقدؼ إلى ثلاث أجداء:
الجدؼ لسسارسة الأنذظة التى وتذتسل عمى تجريبات التييئة البجنية والفديؾلؾجية لأجيدة  الإحساء والتييئة :

 ستتزسشيا الؾحجة التجريبية .
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ويذتسل عمى تجريبات متشؾعة ومتجرجة الرعؾبة بإستخجام التجريب الستدامؽ تيجف إلى  الجدء الخئيدى :
 سشة . 15تشسية الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية للاعبات الكخة الظائخة تحت 

يبات متشؾعة وتجريبات الاستخخاء تيجف إلى عؾدة اللاعبات إلى حالتيا ويذتسل عمى تجر  الجدء الختامى :
 الظبيعية .

 رأى الخبخاء فى عشاصخ البخنامج التجريبى وتؾزيع وحجاتو :-7
تؼ استظلاع رأى الخبخاء في عشاصخ البخنامج وتؾزيع وحجاتو عمى أسابيع تظبيق البخنامج وتذكيل 

 والاختبارات السختبظة بتقييؼ عيشة في متغيخات البحث . وحجة الحسل وطخيقة التجريب السدتخجمة
 ( 9ججول ) 

 رأى الخبخاء فى عشاصخ البخنامج التجريبى وتؾزيع وحجاتو
 م عشاصخ البخنامج تؾزيع الؾحجات ندبة الاتفاق %

 1 مجة البخنامج ثلاثة شيؾر 90%
 2 عجد الأسابيع أسبؾع 12 90%
 3 الؾحجات عجد  وحجة تجريبية  36 85%
 4 تذكيل وحجة الحسل  (1:3) (1:2) (1:1) 85%
 5 الأحسال التجريبية أقرى –عالى -متؾسط  90%
 6 طخيقة التجريب السدتخجم فتخى مشخفض الذجة  –فتخى مختفع الذجة  80%
 7 الاختبارات السدتخجمة اختبارات بجنية وميارية قيج البحث 100%

انجبحثٍُ عمى تمػ العشاصخ الأساسية لمبخنامج السقتخح قام  ( وبعج الحرؾل9يتزح مؽ ججول )

بإجخاء انجبحثٍُ بؾضع البخنامج التجريبى فى صؾرتو الشيائية وتؼ عخضة عمى الخبخاء مخة أخخى ثؼ قام 
التعجيلات التى أوصى بيا الخبخاء حتى أقخوا مجى صلاحية ومشاسبة البخنامج لتحقيق اليجف الحى وضع مؽ 

( وحجات تجريبية 3( أسبؾع بؾاقع )12مؽ استظلاع رأى الخبخاء أن مجة البخنامج )انجبحثٍُ تؾصل أجمة حيث 
 ق. 90أسبؾعية وزمؽ الؾحجة 
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 ( 10ججول ) 
 2تؾزيع درجات الحسل عمى الأثشى عذخ أسبؾعاً تذكيل دورة حسل التجريب السدتخجمة خلال فتخة الإعجاد ) 

 :1 ) 
 فتخة الأعجاد العام الفتخة

 درجة الحسل
    أقرى

    عالي
    متؾسط

 مخحمة الإعجاد لمسباريات مخحمة الإعجاد الخاص مخحمة الإعجاد العام السخحمة
 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة الحسل
             أقرى
             عالي

             متؾسط
 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 زمؽ الأسبؾع
 ق 1080 ق 1350 ق 1080 زمؽ السخحمة

 ق 3240 زمؽ الفتخة
 يتؼ تحجيج الدمؽ الكمي لمبخنامج وفقاً لجرجات الأحسال ودورات الحسل كالآتي:

والأسبؾع بمغ عجد أسابيع الحسل الأقرى أربع أسابيع مؾزعة كالآتي: الأسبؾع الخابع ،  الحسل الأقرى: -1
 4الدابع ، والأسبؾع العاشخ ، والأسبؾع الحادي عذخ ، وبحلػ يربح زمؽ الحسل الأقرى بالبخنامج = 

 دقيقة. 1080=  270× 
بمغ عجد أسابيع الحسل العالي أربع أسابيع مؾزعة كالآتي: الأسبؾع الأول ، والأسبؾع  الحسل العالي: -2

 270×  4الثامؽ ، وبحلػ يربح زمؽ الحسل العالي بالبخنامج = الثاني ، والأسبؾع الخامذ ، والأسبؾع 
 دقيقة. 1080= 

بمغ عجد أسابيع الحسل الستؾسط أربع أسابيع مؾزعة كالآتي: الأسبؾع الثالث ، والأسبؾع  الحسل الستؾسط: -3
امج = الدادس ، والأسبؾع التاسع ، والأسبؾع الثاني عذخ ، وبحلػ يربح زمؽ الحسل الستؾسط في البخن

 دقيقة. 1080=  270×  4
 ومؽ ىشا يكؾن الدمؽ الكمي لمبخنامج ىؾ ناتج مجسؾع أزمشة الأسابيع الإثشى عذخ، 

 دقيقة [ 3240دقيقة =  1080دقيقة +  1080دقيقة +  1080أي أن: ] الدمؽ الكمي = 
 تؾزيع الدمؽ الكمي لمبخنامج عمى واجباتو : -

ق( عمى واجباتو )الإعجاد البجني والإعجاد السياري  3240لكمي )بتؾزيع زمؽ البخنامج اانجبحثٍُ قام 
 وقج تؼ تؾزيع زمؽ كل مؽ الإعجاد البجني والسياري والخظظي طبقاً لمشدب الآتية: والإعجاد الخظظي( ، 

 ق. 972% مؽ الدمؽ الكمي لمبخنامج التجريبي =  30زمؽ الإعجاد البجني يسثل  -
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 ق. 1296% مؽ الدمؽ الكمي لمبخنامج التجريبي =  40زمؽ الإعجاد السياري يسثل  -
 ق  972% مؽ الدمؽ الكمي لمبخنامج التجريبي =  30زمؽ الإعجاد الخظظي يسثل  -

ثؼ تؼ تؾزيع الإعجاد البجني والسياري والخظظي عمى الاثشى عذخ أسبؾع مع حداب زمؽ التجريب 
 الأسبؾعي ليؼ خلال فتخة الإعجاد.

 ( 11ججول ) 
 الإعجاد البجني والسياري والخظظي عمى الاثشى عذخ أسبؾعتؾزيع 

 فتخة الأعجاد العام الفتخة

 مخحمة الإعجاد لمسباريات مخحمة الإعجاد الخاص مخحمة الإعجاد العام السخحمة
 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 درجة الحسل
             أقرى
             عالي

             متؾسط
 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 270 زمؽ الأسبؾع
 ق 1080 ق 1350 ق 1080 زمؽ السخحمة

 ق 3240 زمؽ الفتخة

 
 الجراسة الأساسية : -
قام الباحثيؽ بتظبيق القياسات القبمية عمي عيشة البحث في الفتخة الدمشية مؽ  القياس القبمي :-1
 م  .11/7/2024 م إلى7/7/2024
م الى يؾم الخسيذ 14/7/2024تؼ تظبيق البخنامج خلال الفتخة مؽ يؾم الأحج السؾافق تظبيق البخنامج : -2

 م .3/10/2024السؾافق 
تؼ إجخاء القياسات البعجية عمي عيشة البحث بشفذ شخوف ومؾاصفات القياسات القبمية القياس البعجي : -3

 م .10/10/2024م إلى 6/10/2024وذلػ في الفتخة مؽ  بعج انتياء مجة تظبيق البخنامج
 السعالجات الإحرائية :  -

باستخجام   SPSSالسعالجات الإحرائية عؽ طخيق بخنامج الحدم الإحرائيةانجبحثٍُ استخجم  
 -معامل الالتؾاء  -الانحخاف السعيارى  -الؾسيط  –السعاملات الإحرائية التالية : الستؾسط الحدابى 

معامل  -قيسة )ف( الججولية  -قيسة )ت( الججولية  -التجانذ  -الفخق بيؽ الستؾسظات  -لارتباف معامل ا
 حجؼ التأثيخ . -فخوق ندب التحدؽ )%(  - 2ايتا
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 عخض ومشاقذة الشتائج :   -
 عخض الشتائج :   -أ

 ( 12ججول ) 
 فى متغيخ الاختبارات البجنيةدلالة الفخوق بيؽ القياس القبمي والبعجى لجى مجسؾعة التجخيبية الاولى 

 10ن = 

 م
الاخزجبساد 

 انجذَُخ

 القياس البعدى القياس القبلىي 
فشوق 

انًزىعطب
 د

انخطأ 
انًؼُبس

 ٌ
نهًزىع

 ط

 لًُخ د
نسبة 
التحسن

 ع± س ع± س %

1 
انمىح انؼضهُخ 

 نهزساػٍُ
5.500 1.269 6.800 1.294 1.300 0.131 9.898 23.636 

2 
انمىح انؼضهُخ 

 نهشجهٍُ
21.000 2.261 26.200 2.898 5.200 0.490 10.614 24.762 

 7.269 6.643 0.084 0.561 0.717 7.157 0.742 7.718 انغشػخ 3

 11.496 11.427 0.104 1.192 1.153 9.177 1.028 10.369 انششبلخ 4

 18.333 6.860 0.160 1.100 0.949 7.100 1.247 6.000 انذلخ 5

 10.662 13.587 0.213 2.900 3.240 30.100 3.225 27.200 انًشوَخ 6

  1.833=0.05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 : مختفع 0.80: متؾسط       0.50: مشخفض    0.20مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ :  

لجى  بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى0.05( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية 12يتزح مؽ ججول )
السجسؾعة التجخيبية الاولى فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ 

 %( .24.762% الى 7.269( كسا حققت ندبة تحدؽ مئؾية تخاوحت ما بيؽ )13.587الى  6.614)
 ( 13ججول ) 

 ة الثانية فى متغيخ الاختبارات البجنيةدلالة الفخوق بيؽ القياس القبمي والبعجى لجى مجسؾعة التجخيبي
 10ن = 

 م
الاخزجبساد 

 انجذَُخ

فشوق  القياس البعدى القياس القبلىي 
 انًزىعطبد

انخطأ 
انًؼُبسٌ 
 نهًزىعظ

 لًُخ د
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

1 
انمىح انؼضهُخ 

 نهزساػٍُ
5.400 1.075 6.700 1.174 1.300 0.133 9.750 24.074 

2 
انؼضهُخ انمىح 

 نهشجهٍُ
21.200 3.393 26.530 2.461 5.330 0.482 11.069 25.142 

 6.789 6.557 0.078 0.511 0.894 7.016 0.701 7.527 انغشػخ 3
 12.350 12.403 0.105 1.298 0.971 9.212 1.046 10.510 انششبلخ 4
 18.525 6.295 0.180 1.130 1.247 7.230 1.197 6.100 انذلخ 5
 10.370 14.089 0.199 2.800 3.521 29.800 3.232 27.000 انًشوَخ 6
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  1.833=0.05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 : مختفع 0.80: متؾسط       0.50: مشخفض    0.20مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ : 

والبعجى لجى بيؽ القياسيؽ القبمى 0.05( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية 13يتزح مؽ ججول )
السجسؾعة التجخيبية الثانية فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ 

 %( .25.142% الى 6.789( كسا حققت ندبة تحدؽ مئؾية تخاوحت ما بيؽ )14.089الى  6.295)
 ( 14ججول ) 

 حجؼ التأثيخ للاختبارات دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياسات البعجية ومعشؾية 
 البجنية لجى مجسؾعتى البحث التجخيبيتان الاولى والثانية

 10=2=ن1ن                                                            

 الاخزجبساد انجذَُخ و
انًجًىػخ  انزجشَجُخ 

 الاونً
انًجًىػخ  انزجشَجُخ 

انفشق ثٍُ  انثبَُخ
 انًزىعطبد

 لًُخ
 د

َغت فشوق 
 انزحغٍ

 ع± ط ع± ط

 0.438 0.198 0.100 1.174 6.700 1.294 6.800 انمىح انؼضهُخ نهزساػٍُ 1

 0.380 0.433 1.030 2.461 27.230 2.898 26.200 انمىح انؼضهُخ نهشجهٍُ 2

 0.480 0.660 0.141 0.894 7.016 0.717 7.157 انغشػخ 3

 0.854 0.094 0.035 0.971 9.212 1.153 9.177 انششبلخ 4

 0.191 0.330 0.130 1.247 7.230 0.949 7.100 انذلخ 5

 0.291 0.079 0.300 3.521 29.800 3.240 30.100 انًشوَخ 6

 1.734. = 05قيسة  )  ت  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
البحث ( دلالة الفخوق الاحرائية بيؽ متؾسظات القياسات البعجية لجى مجسؾعتى 14يؾضح ججول )

وقج  0.05التجخيبيتيؽ الاولى والثانية فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى معشؾية 
( كسا حققت فخوق ندب التحدؽ قيسة تخاوحت ما بيؽ 0.660الى  0.094تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ )

 %( .0.854% الى 0.191)
 
 ( 15ججول ) 

 لبعجى لجى مجسؾعة التجخيبية الاولى فى متغيخ السيارات اليجؾميةدلالة الفخوق بيؽ القياس القبمي وا
 10ن = 

 م
المهارات 
 الهجومية

 القياس البعدى القياس القبلىي 
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 ليمة ت
نسبة 

 التحسن%
 ع± س ع± س

 9.704 12.033 0.598 7.200 3.666 81.400 3.225 74.200 الارسال من أعلى 1

 12.292 6.307 0.748 4.720 4.690 43.120 5.967 38.400 التمرير من أعلى 2

3 
الضرب الساحك 

 المستميم 
8.800 1.317 11.900 1.969 3.100 0.314 9.858 35.227 
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  1.833=0.05قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 : مختفع 0.80      : متؾسط 0.50: مشخفض    0.20مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ : 

بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى لجى 0.05( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية 15يتزح مؽ ججول )
السجسؾعة التجخيبية الاولى فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ 

 %( .35.227% الى 9.704تخاوحت ما بيؽ ) ( كسا حققت ندبة تحدؽ مئؾية12.033الى  6.307)
 ( 16ججول ) 

 دلالة الفخوق بيؽ القياس القبمي والبعجى لجى مجسؾعة التجخيبية الثانية فى متغيخ السيارات اليجؾمية
 10ن = 

 م
انًهبساد 
 انهجىيُخ

فشوق  القياس البعدى القياس القبلىي 
 انًزىعطبد

انخطأ 
انًؼُبسٌ 
 نهًزىعظ

 لًُخ د
نسبة 
 ع± س ع± س %التحسن

 8.644 9.553 0.674 6.440 3.885 80.940 3.629 74.500 الاسعبل يٍ أػهً 1
 13.796 7.945 0.663 5.270 4.972 43.470 5.750 38.200 انزًشَش يٍ أػهً 2

3 
انضشة انغبحك 

 انًغزمُى 
9.000 1.155 12.210 1.733 3.210 0.379 8.479 35.667 

  1.833=0.05مدتؾى معشؾية قيسة ت الججولية عشج 
 : مختفع 0.80: متؾسط       0.50: مشخفض   0.20مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ :  

بيؽ القياسيؽ القبمى والبعجى لجى 0.05( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية 16يتزح مؽ ججول )
وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ  السجسؾعة التجخيبية الاولى فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث

 %(.35.667% الى 8.644( كسا حققت ندبة تحدؽ مئؾية تخاوحت ما بيؽ )11.846الى  7.945)
 ( 17ججول ) 

 دلالة الفخوق بيؽ متؾسظات القياسات البعجية ومعشؾية حجؼ التأثيخ لاختبارات 
 الاولى والثانيةالسيارات اليجؾمية لجى مجسؾعتى البحث التجخيبيتؽ 

 10=2=ن1ن                                                            

 المهارات الهجومية م

المجموعة  التجريبية 
 الاولى

المجموعة  التجريبية 
الفرق بين  الثانية

 المتوسطات

 ليمة

 ت

فروق نسب 
 التحسن

 ع± س ع± س

 1.059 0.097 0.460 3.885 80.940 3.666 81.400 الارسال من أعلى 1

 1.504 0.045 0.350 4.972 43.470 4.690 43.120 التمرير من أعلى 2

 0.439 0.273 0.310 1.733 12.210 1.969 11.900 الضرب الساحك المستميم  3

 1.734. = 05قيسة  )  ت  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
بيؽ متؾسظات القياسات البعجية لجى مجسؾعتى ( دلالة الفخوق الاحرائية 17يؾضح ججول ) 

 0.05البحث التجخيبيتيؽ الاولى والثانية فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى معشؾية  



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

245 
 

( كسا حققت فخوق ندب التحدؽ قيسة تخاوحت ما بيؽ 0.273الى  0.045وقج تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ )
 %( .1.504% الى 0.439)

 قذة الشتائج : مشا-ب
ن مشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الأول الحى يشص عمي : )-1 ن القياسي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي 

ات البدنية والمهارات الهجومية للمجموعة الأولى التجريبية  القبلى والقياس البعدى على بعض المتغب 

امن المتصل  ن  : (ات( لصالح القياس البعدىالمقاوم -بإستخدام الأسلوب الأول )التدريب المبر
بيؽ القياسيؽ القبمى  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 12يتزح مؽ ججول )

والبعجى لجى السجسؾعة التجخيبية الاولى )مجسؾعة السقاومات( فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج 
 %( .24.762الى % 7.269تخاوحت ندبة التحدؽ السئؾية ما بيؽ )

بيؽ القياسيؽ القبمى  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 15ويتزح مؽ ججول )
والبعجى لجى السجسؾعة التجخيبية الاولى )مجسؾعة السقاومات( فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث وقج 

 . %(35.227% الى 9.704تخاوحت ندبة التحدؽ السئؾية ما بيؽ )
ىحه الفخوق لرالح القياس البعجى وكحلػ ندب التغيخ والتحدؽ الى استخجام البخنامج انجبحثٍُ ويُخجع 

التجريبى السقتخح باستخجام التجريب الستدامؽ والسظبق عمى أفخاد السجسؾعة التجخيبية الأولى والتي استخجمت 
بسدتؾي الأداء الخياضي بظخيقة سميسة  التجريب الستدامؽ السترل والحى يعتسج عمي أسذ ومبادئ الارتقاء

ومشتغسة ، ومؽ خلال تشؾع التجريبات داخل وحجات التجريب ، وأيزًا انتغام اللاعبات ودافعيتيؼ لمتجريب 
 دون انقظاع. 

ىحا التحدؽ في مدتؾي الستغيخات البجنية إلى البخنامج السقتخح باستخجام التجريب الستدامؽ انجبحثٍُ ويعدي 
في بخنامجيا عمى أن تكؾن الأحسال التجريبية داخل الؾحجة التجريبية مقدسة انجبحثٍُ ث اعتسج السترل ، حي

بالتداوي بيؽ مكؾنات القؾة العزمية والتحسل بحيث تكؾن الؾحجة التجريبية شاممة تجريبات خاصة بسكؾنات 
يبي عمي العجيج مؽ القؾة العزمية وتجريبات مؽ نؾع آخخ خاصة بسكؾنات التحسل وشسل البخنامج التجر 

بأستخجام انجبحثٍُ التجريبات التي بجورىا تديؼ في تظؾر القؾة العزمية وكحلػ التحسل عمي سبيل السثال قام 
تجريبات متشؾعة لتشسية مكؾنات القؾة العزمية سؾاء بأستخجام أدوات أو بجون أدوات وتجريب بالأثقال سؾاء 

باستخجام الأثقال، كسا قامت بأستخجام تجريبات متشؾعة لتشسية  كانت باستخجام وزن الجدؼ أو وزن الدميل أو
 وتحديؽ مكؾنات التحسل سؾاء كانت ىحه التجريبات تحسل ىؾائي أو لا ىؾائي. 

حيث يذيخ إلى أن تجريبات التحسل  مAspenes et al (۹۰۰۲)أسبيشذ وآخخون .ويتفق ذلػ مع دراسة 
 ( 357:  13جوث تكيفات ممحؾعة مؽ أىسيا زيادة التحسل. ) اليؾائي داخل التجريب الستدامؽ تعسل عمي ح

وكخيدتؾس  مMurlasits, Z. et al (۹۰۰۲)زسؾلت مؾرليدتذ وآخخون .ويتفق أيزاً مع نتائج كلًا مؽ 
أن التجريب الستدامؽ أدي إلى تحدؽ في مدتؾي  مBalabinis, C. Pet al (2013)بالابانذ وآخخون 

 مية وتحسل الأداء. القؾة العزمية والقجرة العز
( 20 : 7 ) ، ( 14 : 393 )  
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محمد أحسج فإن نتائج ىحه الجراسة تتفق مع كلًا مؽ انجبحثٍُ ووفقاً لمتحميل الدابق والشتائج التي تؾصل إلييا 
 ,Ferrari( ، فيخاري وآخخون 3م( )۹۰۰۲( ، أحسج محمد سيج 9م( )۹۰۹۰الجسال، محمد عبج الؾىاب البجري )

et al( .2018( )جؾليؽ روبيشيؾ وأخخون .16م ، )Robineau, et al (أيشخيت 22م( )٦١٠٢ ، )
حيث تؾصمت تمػ الجراسات أن التجريب الستدامؽ يديؼ بذكل ( 15م( )2010) Enright, et alوآخخون .

 أيجابي في تحديؽ القجرات البجنية السختبظة بسكؾنات القؾة العزمية والتحسل.
إلى أن تجريبات السقاومة مScott Robert, Ben Weider (2014 )، بيؽ ويجر سكؾت روبييختويذيخ 

بسثابة الجدء الخئيدي والسكسل لفتخة الإعجاد لمستدابقيؽ، حيث تداعجىؼ في الإعجاد لمسؾسؼ التجريبى مؽ 
 خلال وضع قاعجة عخيزة لمقجرات البجنية مؽ خلال تشسية الجؾانب 

 اع الخظؾات والتعميسات الرحيحة الخاصة ببخامج تجريب السختمفة لمستدابقيؽ الرغار بإتب
 (  4:  23السقاومات. ) 
أن السقاومات ىي تأثيخ  م(2000مفتى إبخاهيؼ حساد ) ، م(2021إسلام فايد ، عسخو يحيى )ويخى 

 ثقل أو مقاومة معيشة عمى عسل مجسؾعات عزمية معيشة لجى الشاشئ وتأخح السقاومات أشكالًا عجيجة مشيا : 
 مقاومة جدء مؽ أجداء الجدؼ أو وزن جدؼ السسارس لمتسخيؽ .  ●

 مقاومة ثقل جدؼ الدميل .  ●

 مقاومة الأثقال الحخة .  ●

 مقاومة أجيدة الأثقال .  ●

 مقاومة الؾسط السائى .  ●

 مقاومة الكخات الظبية .  ●

 (  17،  16:  11( ، )  16:  4مقاومة الأحبال السظاطية . )  ●

 أن تجريبات السقاومات تشقدؼ إلى نؾعيؽ ىسا: م(2014وآخخون ) عظيات خظابوتحكخ كل مؽ 
 تسخيشات باستخجام مقاومة جدؼ الفخد. -1

 التسخيشات الحخة بجون أدوات مثل ثشى الخكبتيؽ كاملًا، أو التعمق، أو التدمق، أو الؾقؾف -
 عمى اليجيؽ، أو الؾثبات السختمفة.

 التسخيشات عمى بعض الأدوات كأجيدة الجسباز. -

 تسخيشات ضج مقاومة خارجية.-2
 تسخيشات باستخجام أثقال معيشة كالأثقال الحجيجية أو الكخات الظبية أو أكياس الخمل أو -

 الجمبمد إلى ذلػ.

 تسخيشات باستخجام ثقل أو مقاومة الدميل كالتسخيشات الدوجية. -

حبال السظاف أو تسخيشات باستخجام مقاومة بعض الأدوات التى تتسيد بالسخونة والسظاطية مثل  -
 (  29:  7الدانجو . ) 
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أن تظبيق البخنامج التجريبى الستبع باستخجام التجريب الستدامؽ انجبحثٍُ وفى ضؾء ما سبق يخى    
 ائخة لمسجسؾعة التجخيبية الأولى السترل قج أثخ إيجابياً عمى تشسية القجرات البجنية الأساسية للاعبات الكخة الظ

توجد فروق ذات دلالة إحصائية وتفديخ نتائج الفخض الأول والحى يشص عمى )مؽ خلال عخض ومشاقذة 

ات البدنية والمهارات الهجومية للمجموعة الأولى  ن القبلى والقياس البعدى على بعض المتغب  ن القياسي  بي 

امن المتصل  ن ( المقاومات( لصالح القياس البعدى -التجريبية بإستخدام الأسلوب الأول )التدريب المبر
 يتزح أنو قج تحقق إجخائياً .

ن مشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثانى الحى يشص عمي : )-2 ن القياسي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي 

ات البدنية والمهارات الهجومية للمجموعة الثانية التجريبية  القبلى والقياس البعدى على بعض المتغب 

امن  ن  : (التحمل( لصالح القياس البعدى -المنفصل بإستخدام الأسلوب الثانن )التدريب المبر
بيؽ القياسيؽ  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 13يتزح مؽ ججول )

القبمى والبعجى لجى السجسؾعة التجخيبية الثانية )مجسؾعة التحسل( فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث 
 %( .25.142% الى 6.789بيؽ )وقج تخاوحت ندبة التحدؽ السئؾية ما 

بيؽ القياسيؽ القبمى  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 16ويتزح مؽ ججول )
والبعجى لجى السجسؾعة التجخيبية الثانية )مجسؾعة التحسل( فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث وقج 

 %( .35.667ى % ال8.644تخاوحت ندبة التحدؽ السئؾية ما بيؽ )
ىحه الفخوق لرالح القياس البعجى وكحلػ ندب التغيخ والتحدؽ الى استخجام انجبحثٍُ ويُخجع 

البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام التجريب الستدامؽ والسظبق عمى أفخاد السجسؾعة التجخيبية الثانية والحى 
قة سميسة ومشتغسة ، ومؽ خلال تشؾع يعتسج عمي أسذ ومبادئ الارتقاء بسدتؾي الأداء الخياضي بظخي

 التجريبات داخل وحجات التجريب ، وأيزًا انتغام اللاعبات ودافعيتيؼ لمتجريب دون انقظاع. 
أيزًا ذلػ التحدؽ إلى البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام التجريب الستدامؽ السشفرل ومخاعاة انجبحثٍُ ويُخجع 

لبخنامج التجريبي حيث تؼ الاعتساد عمى مبادئ حسل التجريب ومشيا الأسذ العمسية خلال ترسيؼ وتظبيق ا
مبجأ التجرج والحى يختص بديادة شجة وحجؼ الأحسال التجريبية وفق الحالة التجريبية بسا بتشاسب مع التجريب 
الستدامؽ ، بالإضافة إلى مبادئ أخخى مثل مبجأ التسؾج والحي ييجف إلى الارتفاع والانخفاض للأحسال 

تجريبية السعظاة وعجم الديخ عمى وتيخة واحجة أو مدتؾى تجريبي واحج ولحلػ فإن البخنامج السؤدى مؽ قبل ال
اللاعبات مقشؽ وفق السبادئ العمسية والحي مؽ شأنو تظؾيخ السدتؾى البجنى والسيارى للاعبات ، ىحا 

نامج وأيزاً الخغبة في تحقيق نتائج بالإضافة تؾافخ الأدوات والأجيدة التجريبية التي ساعجت عمى تظبيق البخ 
 مختفعة وتحديؽ ترشيف لاعبات السجسؾعة التجخيبية الثانية . 

أن التحسل مؽ أىؼ القجرات البجنية فيؾ قاسؼ مذتخك في معغؼ  إلىم( 2005عرام عبج الخالق )ويذيخ 
بخ أحج العؾامل الأنذظة الخياضية وخاصة التي تتظمب بحل جيج متعاقب أو متقظع لفتخات طؾيمة ويعت

الخئيدية لمفؾز في السباريات وكحلػ يعتب عشرخ بجني فديؾلؾجي ىام مؽ العشاصخ البجنية الأساسية كالقؾة 
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والدخعة ولو ارتباف كبيخ بتمػ القجرات سؾاء ارتباطو بالقؾة ليشتج تحسل القؾة أو ارتباطو بالدخعة ليشتج تحسل 
 ( 148:  6ؤثخ في مجال تجريب الكثيخ مؽ الخياضات . ) الدخعة ، وىحان الرفتيؽ يمعبان دور ىام وم

أن العسل العزمي يسكؽ أن يدتسخ فى حالة عجم كفاية الأكدجيؽ كسا  م(2012أبؾ العلا عبج الفتاح )ويؤكج 
يحجث عشج الإعتساد عمي الظاقة اللاىؾائية لديادة الدخعة فى نياية الدباحة ، ويزيف أيزاً أن لاعبي 

الستؾسظة والظؾيمة لا يسكؽ أن يحققؾا نتائج عمي السدتؾي الجولي ، إذا لؼ تكؽ عشجىؼ الجخي لمسدافات 
 ( 51:  1الظاقة اللاىؾائية عمي درجة عالية. ) 

أن ىشاك نؾعيؽ مؽ طخيقة التجريب الفتخي ىسا التجريب الفتخي مشخفض  م(2011زكى محمد حدؽ )ويزيف 
ل الخاص وكحلػ تشسية عسل الجيازيؽ الجوري والتشفدي وتحديؽ الذجة وييجف إلي تشسية التحسل العام والتحس

القجرة اللاىؾائية ، أما التجريب الفتخة مختفع الذجة فييجف إلي تشسية الدخعة ، تحسل الدخعة ، تحسل القؾة ، 
:  5القؾة السسيدة بالدخعة وتحديؽ القجرة اللاىؾائية نتيجة العسل فى غياب الأكدجيؽ وإرتفاع شجة الحسل .) 

199-121 ) 
 مؽ خلال عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثانى والحى يشص عمى 

ات البدنية ) ن القبلى والقياس البعدى على بعض المتغب  ن القياسي  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بي 

امن الم ن  -نفصل والمهارات الهجومية للمجموعة الثانية التجريبية بإستخدام الأسلوب الثانن )التدريب المبر

 ( يتزح أنو قج تحقق إجخائياً .التحمل( لصالح القياس البعدى
راد دلانخ إحصبئُخ ثٍُ انمُبعٍُ انجؼذٍَ رىجذ فشوق مشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثالث الحى يشص عمي : )-3

 : (ثؼض انًزغُشاد انجذَُخ وانًهبساد انهجىيُخنهًجًىػزٍُ انزجشَجُزٍُ الأونً وانثبَُخ فً 
بيؽ متؾسظات القياسات  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 14مؽ ججول )يتزح 

البعجية لجى مجسؾعتى البحث التجخيبيتيؽ الاولى والثانية فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج تخاوحت 
 %( .0.854% الى 0.191فخوق ندب التحدؽ السئؾية ما بيؽ )

بيؽ متؾسظات القياسات  0.05( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى معشؾية 17يتزح مؽ ججول )
البعجية لجى مجسؾعتى البحث التجخيبيتيؽ الاولى والثانية فى متغيخ السيارات اليجؾمية قيج البحث وقج 

 %(.1.504% الى 0.439تخاوحت فخوق ندب التحدؽ السئؾية ما بيؽ )
ما تؾصمت إلية مؽ استشتاجات بحثية أثخت عمى سخيان البحث بيحا الذكل ىحه الشتائج و انجبحثٍُ ويخجع 

وأضافت إلي البحث العمسي السديج مؽ الشتائج العمسية في السجال الخياضي وىؾ ما تؾصمت إلية مؽ وجؾد 
طخيقتيؽ لمتجريب الستدامؽ وإن كان لكلا الظخيقتيؽ السدتخجمتيؽ في البحث طيب الأثخ وعغيؼ الشتائج في 

قجم عيشة البحث ولكؽ أيزا ثبت بالتجخبة العسمية أن التجريب الستدامؽ الحي تؼ استخجامة عمي السجسؾعة ت
التجخيبية الأولي وىؾ التجريب الستدامؽ السشفرل مؽ حيث عشرخ القؾة وعشرخ التحسل أفزل مؽ حيث 

ة وعشرخ التحسل داخل الؾحجة التظبيق العسمي مؽ الشؾع الآخخ مؽ التجريب الستدامؽ السستدج بيؽ عشرخ القؾ 
 التجريبية الؾاحجة حيث أثخ الشؾع الأول تأثيخا إيجابيا ممحؾعا عؽ الآخخ. 



 ةكلية التربية الرياضبة                                   جامعة طنطا                       المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضي
 

249 
 

أن سبب التحدؽ في السجسؾعة التجخيبية الأولي ىؾ ملائسة نؾع التجريب السدتخجم لمعيشة التي انجبحثٍُ ويخي 
يب السشفرل أعظي اللاعبات الؾقت الكافي تؼ تظبيق البخنامج التجريبي عمييا حيث أن ىحا الشؾع مؽ التجر 

للأستفادة مؽ التجريب عمي عشرخي القؾة والتحسل بالذكل السشفرل وذلػ أحجث خرؾصية في الؾحجة 
التجريبية للاعب فكان التخكيد عمي القؾة ثؼ بعج ذلػ تؼ التخكيد في الؾحجة التالية عمي التحسل مسا جعل 

خلال البخنامج التجريبي وىحا ما اتاح زيادة استفادة اللاعبات بذكل  وجؾد تبادل في الستغيخات السدتخجمة
 كبيخ .

ذلػ التغيخ الحادث في القجرات البجنية إلي الاسمؾب الأول لبخنامج التجريب الستدامؽ انجبحثٍُ ويخجع 
ليا مؽ تأثيخ  السدتخجم لمسجسؾعة الأولي حيث أن القجرات البجنية ليا أىسية كبيخة بالشدبة للاعب الجؾدو لسا

كبيخ عمي مدتؾي لياقة اللاعبات وبالتالي يعؾد ذلػ عمي أداء السيارات الفشية لخياضة الجؾدو فيي تحتاج 
إلي الانديابية والدلاسة في الأداء حيث تتظمب مؾاقف المعب القؾة والتحسل وذلػ للاستسخار في الاداء بشفذ 

فتشسية القؾ العزمية أولا ثؼ التحسل أي التجريب بذكل مشعدل السدتؾي الحي بجأ بيا اللاعبات في بجاية المعب 
لمقجرات البجنية بالتشاوب يداعج عمي الارتقاء بالسدتؾي بذكل تجريجي مع التخكيد عمي القؾة والتحسل بالذكل 

 الرحيح دون تعخيض اللاعبات للاجياد .
السذابيو في تأثيخاتيا لتجريبات  أن الأساليب التجريبية مGregory Levin  (2007)جيؾجؾر ليفؽ ويذيخ 

السقاومة مثل التجريب الستدامؽ يعسل عمي تظؾيخ التحسل العزمي والتحسل الجوري وىحا الشؾع مؽ التجريب 
 ( 112:  17يدتخجم الذجة عالية وعجد تكخارات قميمة. ) 

أىتست بالبجء  أن ىشاك بعض الأبحاث والجراسات التيمKravit (2004 )كخافيتد ويحكخ في ىحا الرجد 
بتجريبات السقاومة أولا ، لأن البجء بتجريبات التحسل يؤثخ بالدمب عمي مكتدبات القؾة العزمية وذلػ يعدي 
إلي أن تجريبات التحسل يدبب الذعؾر بالتعب مبكخا ، وبالتالي عجم قجرة اللاعب عمي الإستسخارية في أداء 

 ( 68:  19تجريبات القؾة. ) 
دراسة فسشيا انجبحثٍُ الجراسات التي اتفقت نتائجيا مع الشتائج التي تؾصل إلييا  كسا ىشاك العجيج مؽ

( ، مرظفى أحسج عبج 12م( )2021( ، مى عاصؼ )17م( )2007) Gregory Levinجخيجؾري ليفيؽ 
عمي فاعمية استخجام بخامج التجريب الستدامؽ في تحديؽ القجرات البجنية الخاصة ( 10م( )2015الخحسؽ )

 ؾي الأداء السياري للاعبي الخياضات الفخدية والجساعية.ومدت
إلى أن العلاقة بيؽ القؾة والتحسل تمعب دوراً ىاماً في  م(2016أبؾ العلا عبج الفتاح ، ريدان خخيبط )ويذيخ 

الؾصؾل لقسة الأداء الخياضي ، وأن الفيؼ الجيج ليحه العلاقة يداعج السجرب عمي وضع خظة التجريب 
مبات الأداء لتشسية القؾة الخاصة ، مؽ خلال السدج بيؽ تجريبات القؾة والتحسل مسا يؤدي إلي لتحقيق متظ

 (  595:  2إرتفاع مدتؾي الأداء الخياضي. ) 
راد دلانخ إحصبئُخ ثٍُ رىجذ فشوق مؽ خلال عخض ومشاقذة وتفديخ نتائج الفخض الثالث والحى يشص عمى )

( يتزح أنو ثؼض انًزغُشاد انجذَُخ وانًهبساد انهجىيُخجُزٍُ الأونً وانثبَُخ فً انمُبعٍُ انجؼذٍَ نهًجًىػزٍُ انزجشَ
 قج تحقق إجخائياً .
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 إستشتاجات وتؾصيات البحث : -
 استشتاجات البحث :-1

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو واستشاداً عمى الإجخاءات العمسية السختبظة بعيشة البحث وما تؾصل  
 الى الإستشتاجات التالية :  انجبحثٍُالتظبيق والسعالجات الإحرائية ، قج تؾصل إليو مؽ نتائج مؽ خلال 

أعيخ البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ تأثيخاً ايجابياً  -4
 –لمخجميؽ القؾة العزمية  -في تحديؽ الستغيخات البجنية والتي تتسثل بــ)القؾة العزمية لمحراعيؽ 

 السخونة( . -الجقة  –الخشاقة  –الدخعة 
أعيخ البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام استخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ تأثيخاً ايجابياً  -5

الزخب  -التسخيخ مؽ أعمى  -في تحديؽ السيارات اليجؾمية والتي تتسثل بــ)الارسال مؽ أعمى 
 الداحق السدتقيؼ( .

السجسؾعة التجخيبية الأولى التي استخجمت السقاومات )التجريب الستدامؽ السشفرل( عمى تفؾق  -6
السجسؾعة التجخيبية الثانية التي استخجمت تجريبات التحسل )التجريب الستدامؽ السترل( في تحدؽ 

 سشة . 15الستغيخات البجنية والسيارات اليجؾمية لشاشئات الكخة الظائخة تحت 
 : توصيات البحث -2
 بالآتى : انجبحثٍُفي ضؾء استشتاجات ىحا البحث وانظلاقًا مسا أسفخت عشو نتائج ىحه الجراسة يؾصى  

ضخورة الاستفادة مؽ البخنامج التجريب السقتخح باستخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ في  -1
وللاعبات بسختمف  تحديؽ الحالة البجنية والسيارية والفشية للاعبات الكخة الظائخة برفة خاصة

 الأنذظة الأخخى.
ضخورة الاىتسام بتشسية القجرات البجنية الخاصة باستخجام الأشكال السختمفة لمتجريب الستدامؽ عمى  -2

 مخاحل سشية مختمفة لسا ليا مؽ تأثيخ ايجابي عمى فاعمية الأداء البجنى والسياري .
لمتجريب الستدامؽ وأثخىا عمى الشاشئات في تؾجيو مجربي الكخة الظائخة إلى أىسية الأشكال السختمفة  -3

 التجريب والسشافدة .
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