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بعض القجرات  عمى S.A.Qتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الداكيؾ 
 الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي ى التؾافكية الخاصة والسدتؾ 

 الجيؽ محسؾد احسج سعج/ .دأ*                                          
 لبيب سميسان محسؾد محـسج/ أ.د**                                              

 *** الباحث/ حسجي محب أبؾ السعاطي
 السقجمة ومذكمة البحث: 1/1

إن السجربؾن الخياضيؾن واللاعبؾن وعمساء الخياضة يبحثؾن بذكل دائؼ ومدتسخ عؽ الظخق 
التجريبية الحجيثة بيجف تحديؽ الأداء الخياضي واكتداب ميدة تشافدية، فالتظؾر الكبيخ الحي حجث في 

الحجيثة ىؾ نتيجة الاىتسام الستدايج بالبحث عؽ أساليب ججيجة في تجريب اللاعبيؽ، وإذا  طخق التجريب
جسيع الفعاليات الخياضية فشلاحع أنيا تتظمب الحخكات الدخيعة، سؾاء لمظخف العمؾي أو إلى نغخنا 

 لمظخف الدفمي أو كمييسا معا.
والسدتؾيات الخياضية العالسية أن تظؾر الأرقام الكياسية إلى م( 2002حسج لظفي" )ويذيخ "أ

خلال الفتخة الأخيخة يأتي لتظؾر عمؼ التجريب الخياضي والعمؾم السختبظة بالشذاط الخياضي واستخجاميا 
لخجمة ىحا السجال بكافة الؾسائل الستاحة، وقج حغيت مدابقات السيجان والسزسار بشريب كبيخ مؽ 

العالسي إلا أن الأرقام السرخية في سباقات دتؾى سالعمى تحظيؼ الأرقام الكياسية رغؼ صعؾبة ذلػ 
السيجان والسزسار عمت ثابتة بل وازدادت الفجؾة بيشيا وبيؽ الأرقام الكياسية العالسية حيث أن 

سدتؾى العالسي العمى مدابقات الؾثب تعج أحج مدابقات السيجان والسزسار التي تأثخت بيحا التظؾر 
 (.2: 4وليسبي )والأ 

ياضي عسمية يتؼ فييا تظؾيخ واستخجام أساليب ووسائل تجريبية مختمفة بيجف تغييخ والتجريب الخ 
مؽ التجريبات شائعة  S.A.Qحالة الستجرب وفقا ليجف تؼ تحجيجه مدبقا، وتعتبخ تجريبات الداكيؾ 

يؽ الاستخجام حجيثا في السجال الخياضي، وقج أثبتت فاعميتيا في تحديؽ القجرات البجنية والحخكية للاعب
 (.9: 18في العجيج مؽ الفعاليات الخياضية )

 ىم( إل2012" )Velmurugan & Palanisamyويزيف كلا مؽ "فيمسؾرجان وبالانيدامي 
 داخلأن تجريبات الداكيؾ نغام تجريبي حجيث يشتج عشو تأثيخات متكاممة لمعجيج مؽ القجرات البجنية 

 (.432: 36بخنامج تجريبي واحج ) 
 سابقا. الإسكشجريةوعسيج كمية التخبية الخياضية أبؾ قيخ )بشيؽ( جامعة قؾى ال ابألع*أستاذ تجريب 

** أستاذ ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة ووكيل كمية التخبية الخياضية لذئؾن التعميؼ والظلاب 
 جامعة جشؾب الؾادي.

 الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.***باحث دكتؾراه بقدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة كمية التخبية 
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تخكد بذكل كبيخ  S.A.Qأن تجريبات الداكيؾ إلى م( 2017ويذيخ "عسخو صابخ وآخخون" )
الأنساط الحخكية الانفجارية في الخياضات التي إلى نسؾذج الجخي الدميؼ )فشيات الجخي( بالإضافة عمى 

خط أساسي لتحقيق الإنجاز الخياضي والخشاقة والدخعة الحخكية التفاعمية كذ القرؾى تتظمب الدخعة 
(18 :9.) 

مذتق مؽ  S.A.Qأن مرظمح الداكيؾ إلى مMario, et al( "2011 )ويذيخ "ماريؾ وآخخون 
، والدخعة الحخكية Agility، الخشاقة Speedلكلا مؽ الدخعة الانتقالية ولى الحخوف الأ 

Quickness(.33 :18) 
بيؽ  الارتباطيةم( ان طبيعة العلاقة 2000" )Baechle, et alويؾضح "باشمي وآخخون 

العشاصخ التجريبية الثلاثة )الدخعة الانتقالية والخشاقة والدخعة الحخكية( والدخعة الانتقالية ىي قجرة 
أداء حخكات متتابعة ومتذابية في أقرخ زمؽ مسكؽ، بيشسا الخشاقة فيي قجرة اللاعب عمى اللاعب 

أو استجابة حخكية لمعزمية في  انكباضة الحخكية ىي أقري تغييخ أوضاعو في اليؾاء، والدخععمى 
 (.14: 32) أقل زمؽ مسكؽ

م( الفخق بيؽ الدخعة الانتقالية والدخعة 2008" )Vikram Singhويفدخ "فيكخام سيشغ 
زمؽ لمؾصؾل لأقري سخعة أي يجب أن تكؾن تدايجيو، وىحا إلى الحخكية بأن الدخعة الانتقالية تحتاج 

الدخعة إلى ات العجو والتي يحتاج فييا اللاعب لدمؽ كاف لمؾصؾل مؽ الدخعة صفخ يتزح في سباق
، بيشسا الدخعة الحخكية فيي لا تحتاج ليحا الدمؽ بل اقري انكباض عزمي في أقرخ زمؽ القرؾى 

 (12: 37مسكؽ وتغيخ في الحخكات الانفجارية لبعض الخياضات. )
تجريبات مثالية  S.A.Qجريبات الداكيؾ أن تإلى م( 2017)صابخ وآخخون" وويذيخ "عسخ 

تشاسب جسيع الخياضات سؾاء كانت جساعية أو فخدية، لاىتساميا بتظؾيخ المياقة البجنية الخاصة مثل 
التؾقع وصفاء إلى تغييخ الاتجاىات والانتقال مؽ التدارع لمتباطؤ بذكل انديابي، بالإضافة عمى القجرة 

 (10-9:18تيح رئيدية لتحقيق التفؾق الخياضي في أي رياضة.)الحىؽ وسخعة رد الفعل، وجسيعيا مفا
عالي مؽ الإنجاز في مدتؾى تحقيق إلى العاممؾن في مجال الأنذظة الخياضية السختمفة يدعى و 

الأداء الحخكي، ويتؼ ذلػ خلال مجسؾعة مؽ التغيخات البجنية والحخكية التي تعسل في مجسؾعيا مدتؾى 
مؽ الإنجاز، ويعتبخ التؾافق الحخكي أحج ىحه الستغيخات والحي سدتؾى لالسداىسة في رفع ىحا اعمى 

" Yohanse Reahمجسؾعة مؽ القجرات التؾافكية والتي يرفيا كلّا مؽ "يؾىانذ ريو عمى يعتسج 
 الخياضيتعسل عمى تسكيؽ الفخد  الخياضيبأنيا شخوط حخكية للإنجاز م( 2006(، محمد لظفي )1995)

: 24()5: 30) الحخكيالأداء  في الحاتيذظة الخياضية مؽ الزبط والتحكؼ مختمف انؾاع الأن في
45). 

الأساس الأول الحى تبشى  ىيم( بأن القجرات التؾافكية 2009)" إيشاس عبجالمظيف"كسا تحكخ 
تسكؽ اللاعبيؽ مؽ ربط ودمج أجداء  والتيوإتقان السيارات الحخكية الزخورية  اكتدابعميو عسمية 
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 أيتشاسق وتدمدل وكفاءة عالية دون حجوث  فيدائيا أو ، إطار واحج فيثخ مؽ ميارة السيارة أو أك
تسثل حمقة أساسية مؽ حمقات سمدمة عؾامل الإنجاز  فيي وبالتالي الحخكيالأداء  في ارتباكخمل أو 
 .(7: 9) استسخار الإنجاز وتحقيق السدتؾيات الخياضية العميا فيليا أىسية  والتيالستعجدة 

أن تقييؼ القجرات التؾافكية يتأسذ مؽ خلال الاختبارات إلى م( 2005)"وفاء عبج الحفيع"وتذيخ 
: 29)الجقةلػ التقييؼ غالبا بعامل الدمؽ أو الحخكية التي تختبط بسكؾنات القجرات التؾافكية، ويتحجد ذ

42.) 
رفة عامة، أىسية القجرات التؾافكية لأي نذاط رياضي بعمى م( 2005وتذيخ "لبو عبجالعغيؼ" )

كسا تختمف أىسية كل قجرة مؽ القجرات التؾافكية برفة خاصة مؽ نذاط رياضي لأخخ وتغيخ القجرات 
التؾافكية مختبظة بغيخىا مؽ عؾامل الإنجاز الخياضي التي تتسثل في السؾاصفات البجنية والؾاجبات 

ية مؽ الحخكات الجدئية برؾرة الفشية، كسا تختبط بالقجرات التؾافكية ببعزيا وتخجم تخكيب الحخكة الكم
 (.29: 28متشاسقة )

 Stanislaw & Henrk، ، ستانيدتؾا وىشخيػ Starosta (2000)ويتفق كل مؽ ستاروستا 
ارتباط القجرات التؾافكية بالجانب عمى ، Agnienszka Jadach (2005)، اجشدكا جادك (2005)

عالي مؽ القجرات مدتؾى ضي الحى لجيو السياري في مختمف الأنذظة الخياضية حيث أن الفخد الخيا
 (.150: 31(، )187: 34(، )103: 35متظؾر مؽ الأداء السياري )مدتؾى التؾافكية يسكشو تحقيق 

مدابقات السيجان  إحجىم( أن مدابقة الؾثب الثلاثي 2010ويذيخ خالج وحيج، ومحمد الجيدظي )
أكبخ عمى ذلػ مؽ خلال حرؾل الؾاثب أكبخ مدافة مسكشة و عمى الحرؾل إلى والسزسار التي تيجف 

 (.3: 14رتقاءات الثلاثة مع تؾافخ قجر كبيخ مؽ القؾة والدخعة والسخونة )سخعة أثشاء الاداء الفشي للا 
م( أن الاداء الفشي لستدابقي الؾثب الثلاثي يتظمب مقجرة 2007وتحكخ فاديو أحسج، وخالج وحيج )

تؾازن عمى ة الإحداس بالايقاع الحخكي وكحلػ الحفاظ خاصة مؽ الخرائص الفشية والتؾافكية وبخاص
الستدابق أن عمى الجدؼ أثشاء مخاحل الحجمة والخظؾة والؾثبة، ولتحقيق أكبخ مدافة مسكشة يجب 

 (.81: 19يحقق أكبخ مدافة مسكشة )حتى يؾازن في تؾزيع الجيج بيؽ الاقتخاب والثلاث وثبات 
لمخرائص التكشيكية والتؾافكية، وخاصة الإحداس  ويتظمب أداء الؾثب الثلاثي مقجره خاصة

عمى الحفاظ عمى تؾازن الجدؼ أثشاء الظيخان، والأداء  السقجرة)رتؼ الحخكة( وكحلػ  الحخكيبالإيقاع 
، وبالشدبة لمخرائص البجنية فيتظمب تشسية عشرخ القؾة وبخاصة القؾة للارتقاءالجيج  التؾافقي

قاء، ويعتبخ الؾثب الثلاثي برفة خاصة مؽ الؾسائل الفعالة لتشسية التى تدتخجم في الارت الانفجارية
 (.16: 16) الارتقاءقؾة 

(، ودراسة "ليمي جسال" 26م( )2019ولقج أكجت نتائج دراسة كلًا مؽ: دراسة "ميادة محمد" )
(، دراسة 2م( )2017(، دراسة "احسج سميؼ" )22( )2018(، ودراسة "محمد ىسام" )21م( )2018)

(، دراسة "أشخف مؾسي" 23( )2016(، دراسة "محمد مرظفي" )6( )2016نؾر الجيؽ" ) "أحسج
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 S.A.Q(، أىسية تجريبات الداكيؾ 10( )2011(، دراسة "بجيعة عبجالدسيع" )7م( )2015)
مسا لا شػ فيو أن وفاعميتيا فى تحديؽ القجرات التؾافكية الخاصة فى الانذظة الخياضية السختمفة، و 

رتفاع ابالأداء الستكامل، و  أرقى السدتؾيات إلى يث عسمية تخبؾية ىجفيا الؾصؾل باللاعبيؽ التجريب الحج
عسمية التجريب ومشيا تجريبات  للأساليب الحجيثة خلال  الاتجاهمدتؾى الأداء يعكذ بؾضؾح حتسية 

يا الأساليب الحجيثة بالبحث وإخزاع الباحث لسحاولة التعخض لتمػ  يمسا دع  S.A.Q الداكيؾ 
 .لمتجخيب

ومؽ خلال عسل الباحث كسجرب مداعج لسدابقات الؾثب بسخكد شباب مجيشة قشا، وفي حجود عمؼ 
عظيو"  محمد(، دراسة "20م( )2014الباحث وما أطمع عميو مؽ دراسات مثل: دراسة "لشجو عبجالحسيج" )

(، 3م( )2012)حسج عبجالخاضي" (، دراسة "أ1م( )2012" )حسجيابخاليؼ (، دراسة "25م( )2013)
مؽ الابحاث والجراسات العمسية السخجعية  يا لؼ يجج الباحث  (27م( )2009دراسة "نيي الرؾاف" )

بعض القجرات التؾافكية عمى   S.A.Q تشاولت "تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الداكيؾ  يالت
الحكيكية  احج الجوافع  وذاتالخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي"، وكان ىحا فى حج سدتؾى الالخاصة و 

بالسدتؾى   للارتقاءلإجخاء ىحا البحث فى محاولة للاستفادة مسا تقجمة الأساليب التجريبية لحجيثة 
 .لمستدابقيؽ ي والسيار  البجني

  ىجف البحث: 1/2
قي الؾثب لستداب S.A.Qترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الداكيؾ إلى ييجف البحث    

 :معخفو أثخه عمىالثلاثي و 
 بعض القجرات التؾافكية الخاصة لستدابقي الؾثب الثلاثي بسحافغة قشا. 1/2/1
 الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي بسحافغة قشا.سدتؾى ال 1/2/2
 فخوض البحث: 1/3
 القجرات تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض  1/3/1

 قيج البحث. لرالح الكياس البعجي لمعيشة( قيج البحثالخاصة ) التؾافكية
الخقسي  سدتؾى تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في ال 1/3/2

 لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث. الؾثب الثلاثيلستدابقي 
 أىسية البحث: 1/4

 الأىسية العمسية لمبحث: 1/4/1
 يعظي البحث إضافة عمسية في مجال ألعاب السيجان. 1/4/1/1
اللاعبيؽ مؽ خلال استخجام تجريبات الداكيؾ عمى يؾضح الفؾائج التجريبية التي تعؾد  1/4/1/2

S.A.Q. 
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يعج مخجع عمسي لمعامميؽ في مجال التجريب الخياضي برفة عامة ومجال تجريب ألعاب  1/4/1/3
 السيجان برفة خاصة.

 ىسية التظبيكية لمبحث:الأ 1/4/2
 نفذ السخحمة الدشية لعيشة البحث.عمى إمكانية تظبيق البخنامج التجريبي  1/4/2/1
في  S.A.Qالعامميؽ في مجال تجريب ألعاب السيجان مؽ تجريبات الداكيؾ  استفادة 1/4/2/2

   .بخامجيؼ التجريبية
 :ميثيخىا عأوت S.A.Qتجريبات الداكيؾ عمى إلقاء الزؾء  1/4/2/3

 تحديؽ القجرات التؾافكية الخاصة لستدابقي مدابقات السيجان. 1/4/2/3/1
 .مدابقات السيجان السدتؾيات الخقسية فيتحديؽ  1/4/2/3/2

 مرظمحات البحث: 1/5
  S.A.Qتجريب الداكيؾ  1/5/1

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

 القجرات التؾافكية: 1/5/2
عبارة عؽ قجرات لا تغيخ برؾرة مشفخدة بل تختبط دائسا بغيخىا مؽ القجرات البجنية السختمفة  ىي

وتعكذ مقجرة اللاعب عمى الإنجاز والأداء  التخرري الخياضيوالسختبظة بشؾعية ومتظمبات الشذاط 
 .(12: 10)الفشي  للأداءبفاعمية لمسيارة الحخكية والسخاحل السختمفة 

 Record Levelالسدتؾى الخقسي:  1/5/3
ىؾ ناتج أفزل أداء يحققو الستدابق أثشاء السشافدة ويقاس بالسدافة في مدابقة الؾثب 

 (.7: 13الثلاثي)
 إجخاءات البحث: 3/0
 مشيج البحث: 3/1
وذلػ  والبعجي القبميعؽ طخيق الكياس ة الؾاحجة بشغام السجسؾع يبيالتجخ ستخجم الباحث السشيج ا

  .يعة البحثبطمع  لسشاسبة ىحا السشيج 
 : البحثوعيشة مجتسع  3/2
قؾى لألعاب المخكد شباب مجيشة قشا  متدابقييتكؾن السجتسع الكمي لمبحث مؽ  مجتسع البحث: 3/2/1

م، 2021م/ 2020الثلاثي لمسؾسؼ الخياضي لؾثب السرخي لألعاب القؾى في ا والسدجميؽ بالاتحاد 
  ( لاعب.25( سشة والبالغ عجدىؼ )20: 18تتخاوح اعسارىؼ ما بيؽ )والتي 
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في مخكد شباب مجيشة قشا  متدابقيتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ : عيشو البحث 3/2/2
لمجراسة  متدابقيؽ( 5سية، و)كعيشة أسا  متدابقيؽ( 10) واشتسمت العيشة عمى الثلاثيالؾثب 

 الاستظلاعية.
 تؾصيف العيشة: 3/3
 التؾصيف الإحرائي لمعيشة في متغيخات الشسؾ: 3/3/1

)الدؽ،  في والتفمظح الالتؾاءومعامل  السعياري  والانحخافالستؾسط الحدابي  (1ججول )
 (10لمعيشة قيج البحث )ن= الظؾل، الؾزن(

  2.67التفمظح=  ضعف الخظأ السعياري                  1.37=للالتؾاءلسعياري ضعف الخظأ ا
وىي أقل مؽ ( 0.95: 0.33-( أن قيسة معامل الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ )1يتزح مؽ نتائج ججول )

(  0.25: 1.73-، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ )الالتؾاءضعف الخظأ السعياري لسعامل 
العيشة في  تؾزيع اعتجاليةإلى مسا يذيخ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح، وىي أقل مؽ 

 .قيج البحثالستغيخات 
 )قيج البحث(: القجرات التؾافكيةالتؾصيف الإحرائي لمعيشة في  3/3/2

مدتؾى  في والتفمظح الالتؾاءالسعياري ومعامل  نحخافوالا الستؾسط الحدابي  (2ججول )
 (10عيشة قيج البحث )ن=لمالقجرات التؾافكية 

 السعياري  الانحخاف لحدابيا الستؾسط وحجة الكياس الستغيخات م
 معامل

 الالتؾاء
 معامل

 الجلالة التفمظح

 غيخ دال 1.73- 0.22 0.88 18.90 سشة الدؽ  1
 غيخ دال 0.25 0.95 2.84 175.40 سؼ الظؾل  2
 غيخ دال 1.15- 0.33- 2.17 70.60 كجؼ الؾزن  3
 غيخ دال 1.39- 0.00 0.82 4.00 سشة العسخ التجريبي 4

وحجة  القجرات التؾافكية م
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الإلتؾاء

 معامل
 الجلالة التفمظح

 غيخ دال 0.54- 0.04 0.57 11.50 مدافة الخبط الحخكي عمى اختبار القجرة  1
 غيخ دال 1.22- 1.04- 0.52 2.60 درجة الايقاع الحخكيعمى اختبار القجرة  2
 غيخ دال 0.91- 0.00 1.90 32.60 درجة بحل الجيج السشاسبعمى اختبار القجرة  3
 غيخ دال 0.28- 0.43- 0.67 8.00 درجة تقجيخ الؾضع )التؾجية السكاني(عمى اختبار القجرة  4
 غيخ دال 0.85- 0.09- 2.21 67.30 درجة اختبار باس السعجل لمتؾازن الحخكي 5
 غيخ دال 0.25- 0.17- 0.36 6.15 ثانية التشغيؼ الحخكيعمى جرة اختبار الق 6
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  2.67التفمظح=  ضعف الخظأ السعياري                  1.37=للالتؾاءضعف الخظأ السعياري 
وىي أقل مؽ ( 0.04 :1.04-( أن قيسة معامل الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ )2يتزح مؽ نتائج ججول )

( 1.22-: 25-لتؾاء، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ )ضعف الخظأ السعياري لسعامل الا 
العيشة في مدتؾى  اعتجالية تؾزيعإلى مسا يذيخ وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح، 

 .قيج البحثالقجرات التؾافكية 
 :الخقسي )قيج البحث(سدتؾى وال الستغيخات السياريةالتؾصيف الإحرائي لمعيشة في  3/3/3

 في والتفمظح الالتؾاءالسعياري ومعامل  نحخافوالا الستؾسط الحدابي  (3ججول )
 (10لمعيشة قيج البحث )ن=السدتؾى الخقسي 

  2.67التفمظح=  ضعف الخظأ السعياري                  1.37=للالتؾاءضعف الخظأ السعياري 
وىي أقل مؽ ( 0.88: 0.76-الالتؾاء تخاوحت ما بيؽ )( أن قيسة معامل 3يتزح مؽ نتائج ججول )

(  1.23: 1.00-، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمظح ما بيؽ )الالتؾاءضعف الخظأ السعياري لسعامل 
 العيشة في اعتجالية تؾزيعإلى مسا يذيخ وىي أقل مؽ ضعف الخظأ السعياري لسعامل التفمظح، 

 .السدتؾى الخقسي لمعيشة قيج البحث
 العيشة:أسباب اختيار  3/4
 ث.حجسيع اللاعبيؽ في التجريب للاشتخاك في مجسؾعة البانتغام  -
 تؾافخ الأدوات والاجيدة. -
 تؾافخ السداعجيؽ مع الباحث في التجريب. -
 تؾافخ مكان جيج لتظبيق إجخاءات البحث. -
 عسل الباحث كسجرب مداعج لسدابقات الؾثب بسخكد شباب مجيشة قشا. -
 لات البحثمجا 3/5
السرخي  والسدجميؽ بالاتحاد قؾى متدابقي مخكد شباب مجيشة قشا لألعاب ال: السجال البذخي  3/5/1

 م.2021م/ 2020لألعاب القؾى في الؾثب الثلاثي لمسؾسؼ الخياضي 

وحجة  السدتؾى الخقسي م
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معامل
 الالتؾاء

 معامل
 الجلالة التفمظح

 غيخ دال 1.00- 0.30 0.13 3.27 متخ الحجمة 1
 غيخ دال 1.23 0.88 0.11 2.19 متخ الخظؾة 2
 غيخ دال 0.32 0.76- 0.16 3.62 متخ الؾثبة 3
 غيخ دال 0.47- 0.29 0.28 9.08 متخ الخقؼ الكياسي 4
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تؼ تشفيح الكياسات القبمية وتظبيق البخنامج التجريبي والكياسات : السجال الجغخافي )السكاني( 3/5/2
 (.)تخابي ونؾعوجية بسزسار ممعب مخكد شباب مجيشة قشا البع
 م27/9/2020 الأحجخلال الفتخة مؽ  لمبخنامج التجريبيتست عسمية التظبيق : السجال الدمشي 3/5/3

 أسابيع. 8م ولسجة 19/11/2020خسيذ وحتى ال
 وسائل جسع البيانات: 3/6
 تدجيل البيانات  استسارات 3/6/1

 (.التجريبي العسخ-الؾزن  –الظؾل  – )الاسؼت الخاصة باللاعبيؽ تدجيل البيانا استسارة
 البجنية.استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ في الاختبارات 

 الاختبارات التؾافكية. استسارة تدجيل بيانات اللاعبيؽ في
  السدتخجمة في تظبيق البخنامج: دواتالأجيدة والأ 3/6/2
 .والظؾل لأقخب سؼ، " لكياس لأقخب كجؼ  Restameterميدان طبى بالخستاميتخ" -1
 .ثانية( 1/100" لكياس الدمؽ مقجرا بالثانية حتى ) Stop Watchساعات إيقاف "  -2
 جيخ". ،طباشيخ ،كخات طبية ،قؾائؼ ،أقساع ،علامات ضابظة " أعلام -3
 ت(.الارتفاعامختمفة )حؾاجد لمتجريب  سؾيجي،مقاعج  ،صشاديق خذبية مختمفة الارتفاعات -4
 .شخيط قياس ،مدظخة مجرجة -5
 .أثقال حجيجية -6
 (10البخنامج التجريبي )إعجاد الباحث(. مخفق ) -7
 اختيار السداعجيؽ  3/7
خلال السجربيؽ السؾجؾديؽ بسخكد شباب قشا وذوي الخبخة في السجال تؼ اختيار السداعجيؽ مؽ  

 الاترالحيث يديل (، 1)مخفق بقشا بكمية التخبية الخياضية قؾى طلاب تخرص ألعاب الالخياضي و 
وقج قام التجريبي لمسداعجة في تظبيق البخنامج  الاشتخاكالجقة في العسل والخغبة في  يؼبيؼ وتتؾافخ لجي

الباحث بذخح مؾضؾع البحث واليجف مشو والاختبارات السؾضؾعة وطخق تظبيقيا واستخلاص الشتائج 
 يمي:فية تظبيقيا وكيفية تدجيل الشتائج وفقا لسا وكحلػ التسخيشات السدتخجمة في البخنامج وكي

 تعخيف السداعجيؽ بالبحث وأىجافو. 3/7/1
 نسؾذج.داء أمع الأثقال شخح مؾاصفات الأداء لكل تسخيؽ مؽ التسخيشات الشؾعية و  3/7/2
 والأثقال.والأجيدة السدتخجمة في التسخيشات الشؾعية  الرحيح للأدواتشخح كيفية الاستخجام  3/7/3
 التظبيق الرحيح لمذجة والتكخار والخاحة لكل تسخيؽ مؽ التسخيشات السدتخجمة. 3/7/4
 .إلييؼاستفدارات قج تؾجو  أيإعظائيؼ السعمؾمات الكافية حتى يتسكشؾا مؽ الخد عمى  3/7/5
 سؾف تدتخجم لإجخاء الكياسات والتجريب عمييا. التي والأجيدةالتعخف عمى الأدوات  3/7/6
 الاستسارات الخاصة بحلػ. فيب عمى كيفية تدجيل البيانات التجري 3/7/7
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 الجراسة الاستظلاعية: 3/8
 الجراسة الاستظلاعية الأولي: 3/8/1
حتى م( و 22/8/2020الفتخة مؽ ) فيقام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية الأولى  -
ذلػ عمى عيشة مؽ نفذ تجخبة البحث و  فيتشفيح الخظؾات الأساسية  فيم( قبل البجء 25/8/2020)

 ( متدابقيؽ )العيشة الاستظلاعية(.10مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىؼ )
 أىجاف الجراسة الاستظلاعية الأولي: 3/8/1/1
 الجراسة. فيتحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة  -
 لبحث.تحجيج القجرات التؾافكية قيج ا -
 تحجيج الاختبارات الخاصة بالقجرات التؾافكية. - 
 تحجيج متغيخات الشسؾ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
 تحجيج الرعؾبات التي تؾاجو الباحث والسداعجيؽ أثشاء تشفيح الكياسات والاختبارات. -
 ارات السدتخجمة.التأكج مؽ مشاسبة الؾقت الدمشي السحجد لسجسؾعة الاختب -
 التعخف عمى مشاسبة الاختبارات مع قجرات عيشة البحث. -
 نتائج الجراسة الاستظلاعية الأولي: 3/8/1/2
 الجراسة. فيتؼ تحجيج الأدوات والأجيدة السدتخجمة والسشذآت الخياضية السدتخجمة  -
 تؼ تحجيج القجرات التؾافكية قيج البحث. -
 ة بالقجرات التؾافكية.تؼ تحجيج الاختبارات الخاص - 
 تؼ تحجيج متغيخات الشسؾ الأساسية الخاصة بتجانذ وتكافؤ أفخاد عيشة البحث. -
 الجراسة الاستظلاعية الثانية: 3/8/2

( 5/9/2020)حتى م( و 29/8/2020الفتخة مؽ ) فيقام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية الثانية 
( 10عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىؼ ) وذلػ عمى عيشة مؽ نفذ مجتسع البحث وخارج

 متدابقيؽ )العيشة الاستظلاعية(.
 أىجاف الجراسة الاستظلاعية الثانية: 3/8/2/1
 حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبارات التؾافكية. -
 حداب معامل الثبات للاختبارات التؾافكية. -
 لمبحث وطخيقة استخجاميا. التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة -
 تحجيج عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. -
 قج تؾاجو تظبيق وحجات البخنامج التجريبي السقتخح. التياكتذاف الرعؾبات  -
  نتائج الجراسة الاستظلاعية الثانية: 3/8/2/2
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الخقسي قيج البحث سدتؾى ات البجنية والتؾافكية والتؼ حداب معامل الرجق )صجق التسايد( للاختبار 
( متدابقيؽ السجسؾعة الأولى ىؼ 5عمى مجسؾعتيؽ قؾام كل مشيؼ ) توذلػ عؽ طخيق تظبيق الاختبارا

عيشة الجراسة الاستظلاعية )السجسؾعة السسيدة( والسجسؾعة الأخخى تسثل عيشة مؽ ناشئيؽ الؾثب 
( دلالة الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة وغيخ 7ؾضح ججول )الثلاثي )السجسؾعة غيخ السسيدة( وي

 السسيدة في الستغيخات قيج البحث.
الخقسي قيج البحث وذلػ عؽ طخيق سدتؾى تؼ حداب معامل الثبات للاختبارات البجنية والتؾافكية وال

يشة البحث ( متدابقيؽ مؽ مجتسع البحث وخارج ع5تظبيق الاختبار وأعاده تظبيقو عمى عيشة قؾاميا )
 الأساسية وبفارق زمشي قجره اسبؾع.

 البخنامج التجريبي وطخيقة استخجاميا. فيتؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة  -
 تؼ تحجيج عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق وحجات البخنامج التجريبي. -
 .تؾاجو البخنامج التجريبي السقتخح التيتؼ تحجيج الرعؾبات  -
 السعاملات العمسية لأدوات جسع البيانات: 3/8/3
 السعاملات العمسية للاختبارات التؾافكية: 3/8/3/1
  :الرجق 3/8/3/1/1

غيخ السسيدة وىؼ الباحث صجق التسايد عؽ طخيق إيجاد الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ إحجاىسا  مااستخج
وكل مجسؾعة ة البحث الأساسية مؽ داخل السجتسع وخارج عيش والثانية مسيدة ناشئي ألعاب القؾى 

 قيج الجراسة. للاختباراتلحداب الرجق  "Z"وحداب قيسة  لاعبيؽ( 5قؾاميا )
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السسيدة  السجسؾعتيؽقياسات  إحرائية بيؽ دلالة ذات فخوق  ىشاك أن (4الدابق ) الججول يتزح مؽ
: 2.61" السحدؾبة ما بيؽ )Zيؼ "قيج البحث حيث تخاوحت قفي مدتؾى القجرات التؾافكية  وغيخ السسيدة

 .0.05عشج مدتؾى  1.96( وىي أكبخ مؽ 2.79
 الثبات  3/8/3/2/2

 أسبؾع( بفارق زمشي قجرة الاختباروإعادة  الاختبارطخيقة ) باستخجامقام الباحث  الاختبارولحداب ثبات 
تظبيق عمييؼ مؽ خارج عيشة البحث والتي تؼ الو مؽ مجتسع البحث  لاعبيؽ( 5عمى عيشة قؾاميا )

 ( معاملات الثبات بيؽ التظبيقيؽ.5ؾضح ججول )يلإيجاد معامل الرجق، و 
في مدتؾى القجرات التؾافكية قيج معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني  (5ججول )

 (5)ن=البحث 

 0.811=  0.05قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى 
 وإعادة التظبيقالأول  التظبيقدال إحرائيا بيؽ  ارتباطأن ىشاك معامل  (5) لدابقيتزح مؽ الججول ا

  الارتباطحيث تخاوح معامل تمػ الاختبارات،  مسا يجل عمى ثبات في مدتؾى القجرات التؾافكية قيج البحث
 (.0.5( وىؾ أكبخ مؽ قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى )0.96:  0.91ما بيؽ )

 الخقسي:سدتؾى ت العمسية لمستغيخات السيارية والالسعاملا 3/8/3/2
  :الرجق 3/8/3/2/1

غيخ السسيدة وىؼ الباحث صجق التسايد عؽ طخيق إيجاد الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ إحجاىسا  مااستخج
وكل مجسؾعة مؽ داخل السجتسع وخارج عيشة البحث الأساسية  والثانية مسيدة ناشئي ألعاب القؾى 

 قيج الجراسة. للاختباراتلحداب الرجق  "Z"اب قيسة وحد لاعبيؽ( 5قؾاميا )

 الستغيخات
 إعادة التظبيق  التظبيق الأول

قيسة "ر" 
الستؾسط  الجلالة السحدؾبة

 الحدابي
 لانحخافا

 السعياري 
الستؾسط 
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 دال 0.96 0.04 11.65 0.05 11.52 الخبط الحخكي عمى اختبار القجرة 
 دال 0.93 0.55 2.91 0.45 2.80 الايقاع الحخكيعمى اختبار القجرة 
 دال 0.91 1.10 34.80 1.34 32.70 بحل الجيج السشاسبعمى اختبار القجرة 

 دال 0.91 0.55 8.60 0.55 8.40 السكاني( التؾجيوتقجيخ الؾضع )عمى القجرة اختبار 
 دال 0.94 2.35 68.13 2.59 67.38 اختبار باس السعجل لمتؾازن الحخكي

 دال 0.95 0.01 6.05 0.02 6.20 التشغيؼ الحخكيعمى اختبار القجرة 
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 الفخوق بيؽ السجسؾعتيؽ  بيؽ "Zوتشي وقيسة "– مان باستخجام الفخوق  دلالة (6ججول )
 (5= 2= ن1)نلمعيشة قيج البحث في السدتؾى الخقسي  غيخ السسيدةو  السسيدة

السسيدة  السجسؾعتيؽقياسات  إحرائية بيؽ دلالة ذات فخوق  ىشاك أن (6الدابق ) الججول يتزح مؽ
( 2.63: 2.61لسحدؾبة ما بيؽ )" اZقيج البحث حيث تخاوحت قيؼ "في السدتؾى الخقسي  وغيخ السسيدة

 .0.05عشج مدتؾى  1.96وىي أكبخ مؽ 
 الثبات  3/8/3/2/2

 أسبؾع( بفارق زمشي قجرة الاختباروإعادة  الاختبارطخيقة ) باستخجامقام الباحث  الاختبارولحداب ثبات 
ييؼ مؽ خارج عيشة البحث والتي تؼ التظبيق عمو مؽ مجتسع البحث  لاعبيؽ( 5عمى عيشة قؾاميا )

 ( معاملات الثبات بيؽ التظبيقيؽ.7ؾضح ججول )يلإيجاد معامل الرجق، و 
قيج البحث  الخقسيسدتؾى الفي معامل الارتباط بيؽ التظبيقيؽ الأول والثاني  (7ججول )

 (5)ن=

 0.811=  0.05قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى 

الستؾسط  العجد السجسؾعات البجنيةالاختبارات  م
 الحدابي

متؾسط 
 تبالخ 

مجسع 
 الختب

 الجلالة "Zقيسة "

1 
 الحجمة
 

 40.00 8.00 3.12 5 السسيدة
 دالة 2.63

 15.00 3.00 3.86 5 غيخ السسيدة

 الخظؾة 2
 40.00 8.00 2.23 5 السسيدة

 دالة 2.63
 15.00 3.00 1.86 5 غيخ السسيدة

 الؾثبة 3
 40.00 8.00 3.67 5 السسيدة

 دالة 2.63
 15.00 3.00 2.88 5 غيخ السسيدة

 الخقؼ الكياسي 4
 40.00 8.00 9.02 5 السسيدة

 دالة 2.61
 15.00 3.00 8.60 5 غيخ السسيدة

 الستغيخات
 إعادة التظبيق  التظبيق الأول

 الجلالة قيسة "ر" السحدؾبة
 الانحخاف الستؾسط الحدابي

 السعياري 
الستؾسط 
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 دال 0.96 0.02 3.15 0.01 3.12 الحجمة
 دال 0.92 0.06 2.28 0.07 2.23 الخظؾة
 دال 0.95 0.05 3.41 0.03 3.67 الؾثبة

 دال 0.96 0.12 8.84 0.10 9.02 الخقؼ الكياسي
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في  وإعادة التظبيقالأول  التظبيقدال إحرائيا بيؽ  ارتباطن ىشاك معامل يتزح مؽ الججول الدابق أ
ما   الارتباطحيث تخاوح معامل تمػ الاختبارات،  مسا يجل عمى ثبات قيج البحثلمعيشة  الخقسيسدتؾى ال

 (.0.5( وىؾ أكبخ مؽ قيسة "ر" الججولية عشج مدتؾى )0.96:  0.92بيؽ )
 الثة:الجراسة الاستظلاعية الث 3/8/4
حتى م( و 8/9/2020الفتخة مؽ ) فيقام الباحث بإجخاء الجراسة الاستظلاعية الثالثة  -
تجخبة البحث وذلػ عمى عيشة مؽ  فيتشفيح الخظؾات الأساسية  فيم( وذلػ قبل البجء 13/9/2020)

( متدابقيؽ )العيشة 10نفذ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية وقج بمغ عجدىؼ )
 عية(.الاستظلا

 أىجاف الجراسة الاستظلاعية الثالثة: 3/8/4/1
 ملائسة وتشاسب محتؾي الؾحجة التجريبية مع الدمؽ السخرص والتؾزيع الدمشي ليا. -
تحجيج الأحسال التجريبية مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية لترشيف الأحسال للاعبيؽ  -

 يبي السقتخح.وفقاً لقجراتيؼ خلال تخظيط البخنامج التجر 
 ملائسة وصلاحية السكان والأدوات والأجيدة السدتخجمة في تشفيح الؾحجات التجريبية. -
 تشفيح البحث. فيتظبيق بعض أجداء بخامج البحث لمتأكج مؽ مجى ملائستيا لأفخاد العيشة قبل البجء  -
 التأكج مؽ الؾحجات الدمشية السحجدة لمؾحجة التجريبية الؾاحجة. -
 قج تؾاجو الباحث أثشاء التظبيق. التيعمى السذكلات  التعخف -
 مجى ملائسة التسخيشات والتجريبات الخاصة بالبخنامج التجريبي السقتخح. -
 نتائج الجراسة الاستظلاعية الثالثة: 3/8/4/2
التأكج مؽ ملائسة محتؾي الؾحجة التجريبية ملائؼ مع الدمؽ السخرص ليا والتؾزيع الدمشي التجريبية  -

 ق(.120 – 90حيث طبق الباحث وحجات بأزمشة مختمفة ما بيؽ )
تؼ تحجيج الأحسال التجريبية مؽ حيث الذجة والحجؼ وفتخات الخاحة البيشية السشاسبة، وتقشيؽ وتؾزيع  -

يسكؽ  التيأحسال التجريب حيث قام الباحث بعسل استظلاع رأي الخبخاء لسكؾنات حسل التجريب الخاص 
 خنامج التجريبي باستخجام التجريب الستقاطع.الب فياستخجاميا 

 تؼ التأكج مؽ صلاحية السكان والأدوات والأجيدة السدتخجمة في تشفيح وحجات التجريب. -
 التأكج مؽ تقبل أفخاد العيشة لبخامج البحث وقجرتيؼ عمى أداء ما يظمب مشيؼ. -
الخظة  فيحجة مؽ أجداء الؾحجة  صلاحية البخنامج لمتشفيح خلال زمؽ الؾحجة وفقاً لكل جدء عمى -

 العامة لمبخنامج.
تحجيج القجرات السشاسبة لتظبيق كل بخنامج مؽ حيث التؾقيت اليؾمي السشاسب، وكحلػ عجد الأيام  -

 السشاسبة خلال الأسبؾع.
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لؼ تدتجيب ليا عيشة البحث وتؼ استبجاليا بسجسؾعة أخخي مؽ  التيتؼ استبعاد التسخيشات الرعبة  -
 نفذ الغخض.إلى تؤدي  التيشات التسخي

تؼ التأكج مؽ مشاسبة تظبيق أجداء وحجات البخنامج التجريبي وملائسة التسخيشات والتجريبات الخاصة  -
 بالبخنامج التجريبي.

 البخنامج التجريبي السقتخح: 3/9
تجريب قام الباحث بترسيؼ البخنامج التجريبي وفقاً لأسذ عمؼ التجريب الخياضي التي تتشاسب مع 

 والسبادئ التي اتفقت عمييا الجراسات الدابقة والسخاجع العمسية وآراء الخبخاء. الستدابقيؽ
 اليجف مؽ البخنامج التجريبي:

 .الثلاثيالخاصة بلاعبي الؾثب القجرات التؾافكية عشاصخ بعض تحديؽ مدتؾى  -
 .الثلاثيتحديؽ السدتؾى الخقسي لجى لاعبي الؾثب  -

 ييا البخنامج التجريبي السقتخح في الآتي:الأسذ التي وضع عم
 تحجيج اليجف. -
 ملائسة محتؾى البخنامج لسدتؾى وقجرات عيشة البحث. -
 تحجيج خرائص السخحمة الدشية. -
 تحجيج مجة البخنامج التجريبي وإجسالي عجد الؾحجات التجريبية. -
 تحجيج شجة الحسل وزمؽ الؾحجة التجريبية. -
 زيادة الحسل.مخاعاة التجرج في  -
 مخاعاة الإحساء السشاسب لمؾحجة التجريبية. -

 خظؾات وضع البخنامج التجريبي:
 عؽ طخيق استظلاع رأي الخبخاء. الثلاثيالخاصة بالؾثب  القجرات التؾافكيةتحجيج  -
 الخاصة والتي اشتسل عمييا البخنامج.التؾافكية  قجراتوضع تجريبات لم -

 الثلاثيخاصة بالؾثب العشاصخ البجنية ال (8ججول )
 ىبؾط وثبة خظؾة حجمة اقتخاب السخحمة

 مخونة قجرة رشاقة قجرة سخعة العشرخ البجني 
 وضع تجريبات لتحديؽ السدتؾى السيارى "التكشيػ" والسدتؾى الخقسي. -
 وحجات تجريب في الأسبؾع. 3تحجيج عجد الؾحجات الاسبؾعية بؾاقع  -
 بؾاقع شيخيؽ في فتخة ما قبل السشافدات. تحجيج الفتخة الدمشية لمبخنامج -
 (1:  2)تؼ تقديؼ فتخة دورة الحسل الاسبؾعية بظخيقة  -
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ثلاث شجات حيث اتفق الباحث مع تقديؼ إلى قام الباحث بتقديؼ شجة البخنامج "الأحسال التجريبية"  -
 م( وىى: 1994) ي محمد حدؽ علاو 

 البخنامج التجريبيشجة الأحسال التجريبية السدتخجمة في  (9ججول )
 % 74 - 50 حسل متؾسط

 % 89 - 75 حسل أقل مؽ أقرى
 % 100 - 90 حسل أقرى

قام الباحث بتؾزيع الحسل والشدبة السئؾية داخل مخحمة ما قبل السشافدات، خلال فتخة الاعجاد  -
خاصة بتجريب الؾثب لمبخنامج التجريبي طبقا لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة والسؾاقع الالكتخونية ال

 ، ويؾضح الججول التالي السحتؾى العام لمبخنامج التجريبي.الثلاثي
 تؼ تحجيج أيام )الأحج والثلاثاء والخسيذ( لمتجريب وتظبيق البخنامج التجريبي. -

 السحتؾي العام لمبخنامج التجريبي السقتخح. (10ججول )
 التؾزيع الدمشي الستغيخات م
 بل السشافدةما ق مخاحل البخنامج 1
 أسابيع 8 عجد الأسابيع 2
 وحجات 3 عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع 3
 وحجة 24 إجسالي الؾحجات التجريبية 4
 دقيقة 120 إجسالي زمؽ التظبيق في الؾحجة الؾاحجة 5
 دقيقة 360 إجسالي زمؽ التظبيق في الأسبؾع 6
 ساعة( 48دقيقة ) 2880 الدمؽ الكمي لتظبيق البخنامج 7

 أجداء الؾحجة التجريبية داخل البخنامج السقتخح:
 الؾحجة التجريبية تتخكب مؽ ثلاثة أجداء ىي:

 ق( :20الإحساء ) -1
اشتسل الإحساء عمى أشكال مؽ الجخي الخفيف وألعاب صغيخة للإحساء وتجريبات الإطالة وتجريبات 

 ف:الؾثب وتجريبات الدخعة وتسخيشات السخونة الحخكية وذلػ بيج
 رفع درجة حخارة الجدؼ. -
 زيادة معجل التشفذ ومعجل ضخبات القمب. -
 الحساية مؽ التسدق الحي قج يريب العزلات والأوتار والأربظة. -
 ق( : اشتسل عمى 90الجدء الخئيدي ) -ب
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 الثلاثيوتشفيح اللاعبيؽ مدابقة الؾثب  الثلاثيتسخيشات ميارية لمسخاحل الفشية الخاصة بالؾثب  -1
 ق( 55) لػ وفقا لمبخنامج.وذ
 ق( 35) تجريبات الداكيؾ -2

 ق(: 10الختام ) -ج 
اشتسمت تجريبات الختام عمى تجريبات الجخي الخفيف وبعض السخجحات والاىتدازات الخاصة بالحراعيؽ 

 والخجميؽ.
 أسمؾب تؾزيع تجريبات الداكيؾ داخل وحجات البخنامج التجريبي:

 Speedأولا : الدخعة الانتقالية 
 تؾزيع تجريبات الدخعة الانتقالية داخل البخنامج التجريبي (11ججول )

 عجد الأسابيع الخمد العشرخ
 الدمؽ الكمي بالثانية عجد التجريبات الؾحجات

 الدخعة
 S الانتقالية

 ث 1720 3 3 الأول
 ث 1470 3 3 الثاني
 ث 2040 3 3 الثالث
 ث 1620 3 3 الخابع

 ث 1020 3 3 الخامذ
 ث 1080 3 3 الدادس
 ث 1200 3 3 الدابع
 ث 1530 3 3 الثامؽ

 ث 11480 24 24   الاجسالي
 التعامل معيا داخل البخنامج وىي:( تجريبا يؤدى بظخيقة بديظة ويديل 29تؼ اختيار عجد )

 -:Agilityثانيا: تجريبات الخشاقة 
 تجريبات الخشاقة داخل البخنامج التجريبيتؾزيع  (12ججول )

 عجد الأسابيع الخمد العشرخ
 الدمؽ الكمي بالثانية عجد التجريبات الؾحجات

 A الخشاقة
 ث 1900 3 3 الأول
 ث 1530 3 3 الثاني
 ث 1360 3 3 الثالث
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 ث 1560 3 3 الخابع
 ث 1260 3 3 الخامذ
 ث 1230 3 3 الدادس
 ث 1140 3 3 الدابع
 ث 1200 3 3 الثامؽ

 ث 11180 24 24   الاجسالي
 ( تجريبا بظخيقة بديظة ويديل التعامل معيا داخل البخنامج وىي:22تؼ اختيار عجد )

 -: Quicknessثالثا: تجريبات الدخعة الحخكية 
 مج التجريبيتؾزيع تجريبات الدخعة الحخكية داخل البخنا (13ججول )

 الدمؽ الكمي بالثانية عجد التجريبات الؾحجات عجد الأسابيع الخمد العشرخ

 Q الدخعة الحخكية

 ث 1900 3 3 الأول
 ث 1120 3 3 الثاني
 ث 1980 3 3 الثالث
 ث 2160 3 3 الخابع

 ث 840 3 3 الخامذ
 ث 740 3 3 الدادس
 ث 640 3 3 الدابع
 ث 440 3 3 الثامؽ

 ث 9820 24 24   الاجسالي
 ( تجريبا بظخيقة بديظة ويديل التعامل معيا داخل البخنامج وىي:18تؼ اختيار عجد )
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 نسؾذج عام يؾضح تؾزيع تسخيشات البخنامج التجريبي (14ججول )
 أرقام التسخيؽ السحتؾي  أجداء الؾحجة

الإحساء
 

 -يحتؾى الجدء الخاص بالإحساء عمى الأجداء التالية:
* تسخيشات متشؾعة وتجريبات الإطالة والسخونة لخفع درجة 
حخارة الجدؼ وتييئة العزلات لمسجيؾد البجني الحي سؾف 

 يقع عمييا.
 * تجريبات الاطالة والسخونة العامة.

 * ألعاب صغيخة للإحساء.
 ABC* تجريبات الجخي الأساسية 

 * تجريبات مخونة حخكية ومخجحات.

3w   :1W 
19w   :4W 
23w   :20W 
33w   :24W 
55w   :34W 

الجدء الخئيدي
 

السياري 
 -:ما يميالجدء الخاص بالتجريبات السيارية عمى  يحتؾى  

 Sk1 : Sk 26 تجريبات لتشسية الجانب السياري.

الدخعة الانتقالية
الانتقالية عمى ما  يحتؾى الجدء الخاص بتجريبات الدخعة 

 -يمي:
تجريبات لتشسية الدخعة الانتقالية )طؾل الخظؾة وتخدد 

 الخجميؽ(

29s  :1S 

الخشاقة
 

 -يحتؾى الجدء الخاص بتجريبات القجرة عمى ما يمي:
 * تجريبات عمى شكل حخوف المغة الانجميدية.

 * تجريبات باستخجام الاقساع.
 * تجريبات باستخجام سمؼ الخشاقة.

22a  :1a 

الدخعة الحخكية
يحتؾى الجدء الخاص بتجريبات الدخعة الحخكية عمى ما  

 -يمي:
 * تجريبات بجون أدوات.

 * تجريبات بأدوات.

18Q  :1Q 

 الجدء الختامي
يحتؾى الجدء الختامي مؽ الؾحجة التجريبية عمى الأجداء 

 -التالية:
 * تسخيشات الاستخخاء وتيجئة الجدؼ.

1CD  :7CD 

لذجة العامة ا ( سشة20-18ما بيؽ )التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات الداكيؾ لمشاشئيؽ  البخنامج
 ) شجة حسل أقل مؽ الأقرى (% 86.15لمبخنامج 
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90.00% 
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86.00%

88.00%

90.00%

92.00%

94.00%

الأسبوع  الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول
 الخامس

الأسبوع 
 السادس

الأسبوع 
 السابع

 الأسبوع الثامن

مخطط بٌانً لتوزٌع شدة الحمل التدرٌبً علً أسابٌع 
 البرنامج التدرٌبً

85.8 86.5 
85.4

85.6

85.8

86

86.2

86.4

86.6

 الشهر الثاني الشهر الأول

مخطط بٌانً لتوزٌع شدة الحمل التدرٌبً علً شهري 
 البرنامج التدرٌبً

 الشهر الأول

 الشهر الثاني
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 تؾزيع شجة الحسل التجريبي عمى شيؾر واسابيع البخنامج التجريبي (15) ججول
 الذجة العامة

 % شجة حسل اقل مؽ الأقرى 86.15 خنامجلمب

 دورة الحسل
 الفتخية

 مخحمة قبل السشافدات
 2الذيخ  1الذيخ 

 أقرى
90 – 100 % 

  

 أقل مؽ الأقرى
75 - 89 % 

  

 متؾسط
50 – 74 % 

  

 % 86.5 % 85.8 الشدبة السئؾية
 دورة الحسل
 الثامؽ بعالدا الدادس الخامذ الخابع الثالث الثاني الأول الأسبؾعية

 أقري
90- 

100% 

100%         
95%         
90%         

أقل مؽ 
 أقري

75- 
89% 

89%         
85%         
80%         
75%         

 متؾسط
50-
74% 

74%         
70%         
60%         
50%         
 %87.7 %86.67 %80 %91.67 %85 %90 %85 %83.33 الشدبة السئؾية
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 التؾزيع العام لذجة الحسل داخل البخنامج التجريبي السقتخح (16) ججول
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تدرٌبً توزٌع شدة الحمل التدرٌبً على الشهر الثانً من ) البرنامج ال (11) جدول
المقترح (
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 تؾزيع تجريبات الداكيؾ داخل وحجات البخنامج التجريبي (19ججول )

أيام  الأسابيع
 التجريب

 الذيخ الثاني الذيخ الأول
 الدخعة

 الخشاقة الانتقالية
 الدخعة
 الحخكية

 الدخعة
 الخشاقة الانتقالية

 الدخعة
 الحخكية

الأسبؾع 
 الأول

  S 2 a  14 Q  10 S 6 a  4 Q 1 الأحج
  S 11 a  16 Q  15 S 7 a  8 Q 6 الثلاثاء
  S 15 a  4 Q  21 S 22 a  9 Q 2 الخسيذ

الأسبؾع 
 الثاني

  S 6 a  3 Q  12 S 16 a  5 Q 3 الأحج
  S 13 a  12 Q  25 S 17 a  13 Q 9 الثلاثاء
  S 8 a  10 Q  23 S 5 a  15 Q 19 الخسيذ

 الأسبؾع
 الثالث

  S 13 a  12 Q  22 S 3 a  6 Q 10 الأحج
  S 4 a  11 Q  24 S 18 a  15 Q 4 الثلاثاء
  S 14 a  18 Q  26 S 19 a  17 Q 11 الخسيذ

 الأسبؾع
 الخابع

  S 10 a  7 Q  27 S 20 a  4 Q 5 الأحج
  S 1 a  2 Q  29 S 21 a  11 Q 7 الثلاثاء
  S 12 a  1 Q  28 S 3 a  4 Q 8 الخسيذ

 نموذج لوحدة تدرٌبٌة ٌومٌة مستخدم فً البرنامج التدرٌبً (02جدول )
 الأسبؾع : الأول  اليؾم : الاحج   (  1الؾحجة التجريبية : رقؼ ) 

 % متؾسط 70الذجة :     الذيخ : الأول
 

 الذجة السحتؾى  أجداء الؾحجة
زمؽ 
 الأداء

مجسؾع  الحجؼ
حجؼ 

 التسخيؽ

 الدمؽ الخاحة
 الكمى
 لمخاحة

 الدمؽ
الكمي 

 مجسؾعة تكخار مجسؾعة تكخار لمتسخيؽ

 الإحساء

1 w 

 

 360 - 1 ق 6
 - - - ث

1200 
 ث

19 w 
 :4 w 

20 
 ث

1 1 320 
 ث

- - - 

24 w 
 :30 

20 
 ث

2 1 400 
 ث

- - - 
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w 

45 w 
 :40 

w 

20 
 - 3 ث

120 
 - - - ث

الجدء الخئيدي
 

تجريبات السياري 
 

1 sk 
70

 
% اق

ل مؽ الأقري
 

25 
 ث

6 2 300 
 ث

30 
 ث

 420 ث 60
 ث

3484 
 ث

2 sk 25 
 ث

7 2 350 
 ث

25 
 ث

 400 ث 50
 ث

3 sk 5 20 ث 60 2 6 ث 
 280 ث 40 ث

 ث

6 sk 10 
 140 2 7 ث

 ث
30 
 520 ث 80 ث

 ث

7 sk 8 3 5 ث 
120 

 ث
30 
 ث 90 ث

630 
 ث

11 sk 3 10 ث 54 3 6 ث 
 210 ث 20 ث

 ث

تجر 
يبات البجني

 
)الداكيؾ(

 

1S 12 
 120 2 5 ث

 ث
30 
 360 ث 60 ث

 ث
1935 

 2a 10 ث
 150 3 5 ث

 ث
30 
 540 ث 60 ث

 ث

14Q 15 
 ث

5 3 225 
 ث

30 
 ث

 540 ث 60
 ث

 الجدء الختامي
7 CD 

 :1 
CD 

 
600 

 - - - - - - ث
600 

 ث

 7219 إجسالي زمؽ الؾحجة
 ث
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 التجخبة الاساسية: 3/10
السؾضح بسفخداتو بالسخفق رقؼ  التجريبيالتجخبة الاساسية وذلػ بتظبيق البخنامج  بإجخاءقام الباحث 

م وذلػ عمى مزسار 19/11/2020م حتى 27/9/2020( عمى أفخاد عيشة البحث في الفتخة مؽ 10)
 في ايام التجريب قيج البحث. مخكد شباب مجيشة قشا

 الكياسات القبمية: 3/11
في متغيخات البحث لسجسؾعتي البحث في الفتخة مؽ يؾم )الثلاثاء( السؾافق أجخيت الكياسات القبمية 

م، حيث شسل الكياس القبمي الكياسات 17/9/2020يؾم )الخسيذ( السؾافق إلى م 15/9/2020
 والاختبارات الآتية:

 متغيخات الشسؾ: )الدؽ، الظؾل، الؾزن( -أ
 اختبارات القجرات التؾافكية: -ب
 الخبط الحخكي  عمىاختبار القجرة  -
 الايقاع الحخكيعمى اختبار القجرة  -
 بحل الجيج السشاسبعمى اختبار القجرة  -
 السكاني( التؾجيوتقجيخ الؾضع )عمى اختبار القجرة  -
 اختبار باس السعجل لمتؾازن الحخكي -
 التشغيؼ الحخكيعمى اختبار القجرة  -
 وثبة( -خظؾة -مخاحل الأداء: )حجمة -ج
 لخقسي.السدتؾى ا -د
 الكياسات البعجية 3/12

قام الباحث بعج الانتياء مؽ تظبيق البخامج بإجخاء الكياسات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية في الفتخة 
 .القبمياتبعت في الكياس  التيم وبشفذ الذخوط 24/11/2020حتى م و 22/11/2020مؽ 
 السعالجات الإحرائية السدتخجمة: 3/13

 الإحرائية التالية:تؼ استخجام السعاملات 
   معامل الالتؾاء. -         .ي الانحخاف السعيار  - الؾسيط. - .يالستؾسط الحداب -
  .الارتباطمعامل  -    ندبة التحدؽ السئؾية. -     اختبار )ت(. - .التفمظحمعامل  - 
 وتشي– مان -

لحداب  Spssخنامج (، كسا استخجم الباحث ب0005الباحث مدتؾى دلالة عشج مدتؾى ) اوقج ارتز
 بعض السعاملات الإحرائية.

 عخض الشتائج ومشاقذتيا 4/0
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1

10

100

اختبار القدرة 
علي الربط 

  الحركي

اختبار القدرة 
علي الايقاع 

 الحركي

اختبار القدرة 
علي بذل الجهد 

 المناسب

اختبار القدرة 
علي تقدير 

التوجية )الوضع 
 (المكاني

اختبار باس 
المعدل للتوازن 

 الحركي

اختبار القدرة 
علي التنظيم 

 الحركي

11.5 

2.60 

32.6 

8 

67.3 

6.15 
12.8 

3.7 

40 

9.3 

75.3 

5.15 

 متوسط بعدي متوسط قبلي

ٌاسٌن القبلً والبعدي فً القدرات التوافقٌة قٌد البحثدلالة الفروق بٌن الق (4شكل )  

 عخض الشتائج 4/1
تحكيقاً لأىجاف البحث ووصؾلًا للإجابة عمى تداؤلات البحث وفي حجود ما تؾصل إليو الباحث مؽ  

 بيانات مؽ خلال التحميل الإحرائي يحاول الباحث عخض الشتائج وتفديخىا ومشاقذتيا.
 القجرات ج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض تؾج  -1

 قيج البحث. لرالح الكياس البعجي لمعيشة( قيج البحثالتؾافكية الخاصة )
في التجخيبية الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  (21ججول )

 (10القجرات التؾافكية قيج البحث )ن=

 2.26=  0.05قيسة ت عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي 21يتزح مؽ نتائج ججول )

قيج البحث لرالح متؾسط الكياس البعجي حيث تخاوحت قيسة  القجرات التؾافكيةالتجخيبية في لمسجسؾعة 
وبشدبة  0.05( وىي أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى 13.66: 4.33"ت" السحدؾبة ما بيؽ )

 %(.42.31%: 11.30تحدؽ تخاوحت قيستيا ما بيؽ )
 
 
 
 
 

 

 

 

وحجة  ستغيخال
 الكياس

ندبة  الكياس البعجي الكياس القبمي
 التحدؽ

قيسة ت 
 ع م ع م السحدؾبة

 6.71 11.30 0.06 12.80 0.57 11.50 مدافة الخبط الحخكي عمى اختبار القجرة 
 7.58 42.31 0.48 3.70 0.52 2.60 درجة الايقاع الحخكيعمى اختبار القجرة 
 13.66 22.70 1.25 40.00 1.90 32.60 درجة ج السشاسببحل الجيعمى اختبار القجرة 
 4.33 16.25 0.67 9.30 0.67 8.00 درجة السكاني( التؾجيوتقجيخ الؾضع )عمى اختبار القجرة 

 10.33 11.89 3.20 75.30 2.21 67.30 درجة اختبار باس السعجل لمتؾازن الحخكي
 8.68 19.39 0.03 5.15 0.36 6.15 ثانية التشغيؼ الحخكيعمى اختبار القجرة 
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الخقسي  سدتؾى تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في ال -2
 لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث. الؾثب الثلاثيلستدابقي 
التجخيبية في الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  (22ججول )

 (10قيج البحث )ن= السدتؾى الخقسي

 2.26=  0.05قيسة ت عشج مدتؾى 
( وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي 22يتزح مؽ نتائج ججول )

قيج البحث لرالح متؾسط الكياس البعجي حيث تخاوحت قيسة  السدتؾى الخقسيي التجخيبية فلمسجسؾعة 
وبشدبة  0.05( وىي أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾى 28.61: 13.28"ت" السحدؾبة ما بيؽ )

 %(.28.09%: 21.58تحدؽ تخاوحت قيستيا ما بيؽ )

 
 الخقسي قيج البحثتؾى سددلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في ال (5شكل )

 مشاقذة الشتائج 4/2
 قام الباحث بسشاقذة فخوض البحث وفقاً لتختيبيا.

 مشاقذة الفخض الأول 4/2/1
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 الرقم القياسي الوثبة الخطوة الحجلة

3.27 
2.19 

3.62 

9.08 

4.12 
2.8 

4.4 

11.32 

 متوسط بعدي متوسط قبلي

وحجة  الستغيخ
 الكياس

ندبة  الكياس البعجي الكياس القبمي
 التحدؽ

قيسة ت 
 ع م ع م السحدؾبة

 19.92 25.99 0.02 4.12 0.13 3.27 متخ الحجمة
 13.28 28.09 0.07 2.80 0.11 2.19 متخ الخظؾة
 15.77 21.58 0.03 4.40 0.16 3.62 متخ الؾثبة

 28.61 24.74 0.09 11.32 0.28 9.08 متخ الخقؼ الكياسي
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تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض " والحي يشص عمى
 ."قيج البحث لمعيشةلرالح الكياس البعجي ( قيج البحثالتؾافكية الخاصة ) القجرات 

فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات ( وجؾد 4( وشكل )21يتزح مؽ الججول رقؼ )
حيث بمغت قيسة  القجرات التؾافكية الخاصة لرالح الكياس البعجي الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض 

ختبار القجرة لا ؾبة(، وبمغت قيؼ "ت" السحد6071)الخبط الحخكي عمى ختبار القجرة "ت" السحدؾبة لا
 بحل الجيج السشاسبعمى ختبار القجرة لا (، وبمغت قيؼ "ت" السحدؾبة7058) الايقاع الحخكيعمى 

(، 4033) السكاني( التؾجيوتقجيخ الؾضع )عمى ختبار القجرة لا (، وبمغت قيؼ "ت" السحدؾبة13066)
 (، وبمغت قيؼ "ت" السحدؾبة10033) ختبار باس السعجل لمتؾازن الحخكيلا وبمغت قيؼ "ت" السحدؾبة

عشج قيسة )ت( الججولية وتمػ الكيؼ جسيعيا اكبخ مؽ (، 8068) التشغيؼ الحخكيعمى ختبار القجرة لا
 %(.42.31%: 11.30وبشدبة تحدؽ تخاوحت قيستيا ما بيؽ ) 0005مدتؾى 

السقتخح باستخجام تجريبات  التجريبين البخنامج أإلى الباحث ىحه الشتائج ويخجع 
التجرج  أسذ عمسية ومخاعى فييا مبجأ( قج احتؾى عمى تسخيشات مقششة عمى S.A.Qلداكيؾ)ا

نيا مؽ الؾسائل اللازمة أيخى الباحث  التيوتتسيد باستخجام العجيج مؽ الؾسائل السداعجة  ،والاستسخارية
متجرجة الديادة  حسال تجريبيةأاحتؾى عمى  التجريبين البخنامج ألتظؾيخ مدتؾى القجرات التؾافكية، كسا 

 .تشسية القجرات التؾافكية قيج البحث فيثخ متبايشة الذجة مسا كان لو بالغ الأ 
أن التحدؽ في القجرات إلى ( 5م( )2023وأخخون" ) السخشجيأحسج  وىحا ما أشار اليو "

الدخعة فاعمية تأثيخ تجريبات الداكيؾ التي كان ليا دورا ىاما في تحديؽ )إلى التؾافكية الخاصة يخجع 
الدخعة الحخكية( وتحديؽ العلاقة بيؽ العزلات والشغام العربي حيث أن تمػ  –الخشاقة  –الانتقالية 

التجريبات تعتبخ تجريبات ضخورية داخل الؾحجة التجريبية لسا ليا مؽ أثخ فعال في تظؾيخ القجرات 
نتج عشو انديابيو  تحديؽ التؾافق العزمي العربي حيثإلى التؾافكية الخاصة الأمخ الحي أدي 

 وسيؾلة في الأداء.
تجريبات تؾافكية عمى ان تجريبات الداكيؾ تذتسل إلى ( 21( )2018كسا تذيخ "ليمي جسال" )

عمى راديا يعسل ؽ شأنيا تؾليج انكباضا عزميا لا إوذلػ في تظؾيخ عشرخ الدخعة الانتقالية، والتي م
ىحه السفاصل عمى ات الحخكية في العزلات العاممة اثارة أعزاء حدية أخخي وبالتالي زيادة عجد الؾحج

والتي تعج ضخورة لديادة القؾة العزمية وكحلػ لتظابق تجريبات الداكيؾ مع الحخكات التي تؤدي في 
 السشافدة.

طبيعة تجريبات الداكيؾ السقششة إلى كسا يخجع الباحث ىحا التحدؽ في القجرات التؾافكية 
لميجف التجريبي، وذلػ مؽ خلال الجقة في اختيار التجريبات السذابية عمسيا والسؾجية برؾرة مباشخة 

ملائسة ىحه التجريبات لمسخحمة الدشية للاعبيؽ، الامخ إلى للأداء الحخكي لمسيارات قيج البحث بالإضافة 
بحل السديج مؽ الجيج وبالتالي رفع كفاءة الجياز العربي إلى اىتسام اللاعبيؽ ودفعيؼ إلى الحي أدي 
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يادة التخابط بيؽ الأعراب الحدية التي تأثخت بالسثيخات السؾجؾدة داخل البخنامج التجريبي وتخابظيا وز 
 تظؾر وتحدؽ القجرات التؾافكية.إلى مع الأعراب الحخكية، مسا أدي 

عمى ( في أن تجريبات الداكيؾ تعسل 15م( )2016ويتفق ىحا مع ما يحكخه "رائج الديج" )
يؽ ورفع كفاءة الجياز العربي وزيادة التخابط بيؽ الأعراب الحدية مع أستثارة اىتسام اللاعب

ىحه السفاصل مسا عمى الاعراب الحخكية وبالتالي زيادة عجد الؾحجات الحخكية في العزلات العاممة 
 تظؾيخ وتحديؽ القجرات التؾافكية.إلى أدي 

أن إلى تؾصمت  تي( وال22م( )2018"محمد ىسام" ) مع نتائج دراسةنتائج البحث تتفق و 
 .قيج البحثالتؾافكية عمى القجرات  إيجابياستخجام تجريبات الداكيؾ ليا تأثيخ 

( ان التخظيط الجيج لتجريبات الداكيؾ 23م( )2016كسا تتفق مع دراسة "محمد مرظفي" )
 عمسي مشاسب ساىؼ في ارتفاع ندب التحدؽ لمقجرات التؾافكية. بأسمؾبوتقشيؽ الاحسال التجريبية 

تؾجج فخوق دالة إحرائيا وبحلػ يكؾن الباحث قج تحقق مؽ الفخض الاول والحي يشص عمى "
( قيج البحثالتؾافكية الخاصة ) القجرات بيؽ متؾسظات درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في بعض 

 ".قيج البحث لرالح الكياس البعجي لمعيشة
 مشاقذة الفخض الثاني 4/2/2

دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في تؾجج فخوق والحي يشص عمى "
 ."لرالح الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث الؾثب الثلاثيالخقسي لستدابقي  سدتؾى ال

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي الكياسيؽ  (5شكل )و ( 22يتزح مؽ الججول )
قسي قيج البحث لرالح متؾسط الكياس البعجي القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في السدتؾى الخ 

( وىي أكبخ مؽ قيستيا الججولية عشج 28.61: 13.28حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدؾبة ما بيؽ )
 ، وىي كالتالي:%(28.09%: 21.58وبشدبة تحدؽ تخاوحت قيستيا ما بيؽ ) 0.05مدتؾى 

 %.25.99القبمي  عؽ الكياس البعجيمخحمة الحجمة وصمت ندبة التحدؽ في الكياس  -
 %.28.09القبمي عؽ الكياس  البعجيمخحمة الخظؾة وصمت ندبة التحدؽ في الكياس  -
 %.21.58القبمي عؽ الكياس  البعجيمخحمة الؾثبة وصمت ندبة التحدؽ في الكياس  -
 %.24.74القبمي عؽ الكياس  البعجيوصمت ندبة التحدؽ في الكياس  الخقسيالسدتؾى  -

حتسية تحدؽ الرفات إلى أن تحدؽ الستغيخات البجنية يؤدي إلى الشتيجة  ويخجع الباحث تمػ
السيارية والسدتؾى الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي، فظبيعة الأداء السياري لسدابقة الؾثب الثلاثي 

ة تختبط ارتباطا وثيقاً بالجؾانب البجني فكافة مخاحل الأداء التي يؤدييا متدابق الؾثب الثلاثي ىي مختبظ
بعشاصخ المياقة البجنية، فالستظمبات الستعمقة بالتؾازن مؽ الستغيخات اليامة التي يجب أن يترف بيا 
لاعب الؾثب الثلاثي فتمػ الستغيخات ىي التي تدسح للاعب بانديابية الحخكة ورشاقتو وزيادة قجرتو 

فشية بانديابية ورشاقة عمى أداء السخاحل ال القجرةإلى عمى الأداء الستشاسق ومؽ ثؼ ترل باللاعب 
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وىؾ ما يداعج اللاعب عمى أداء السيارة بإتقان، كسا أن ارتباط السيارة بالؾثب يعسل عمى زيادة  عالية
 قجره اللاعب عمى تحقيق أفزل مؽ مدتؾى رقسي مؽ خلال زيادة قجرتو عمى الؾثب والحي يذكل دوراً 

أفزل أداء مسكؽ، إلى تظيع اللاعب الؾصؾل كبيخاً في تحديؽ قجرات اللاعب السيارية وبجونيا لؼ يد
أقري أداء نغخا لتعقج مخاحل أدائو إلى كسا يأتي دور الحجل والحي يسثل ارتباطا ميارياً قؾياً بالؾصؾل 

حتسية تحقيق السدتؾى إلى سؾف يؤدي  ةلياالفشي وقجره اللاعب عمى إتسام مخاحل الحجل بقجره ع
لقؾة في الأداء الحي يجب أن يراحب الأداء الفشي لديادة قجره عشرخ اإلى الخقسي السشاسب بالإضافة 

 أفزل مدتؾى رقسي.إلى اللاعب عمى الؾصؾل 
الأميخ (، 1م( )2012) ابخاليؼ حسجيابخاليؼ ؼ كلا مؽ يويتفق ذلػ مع ما تؾصل الي

إلى حيث تذيخ ىحه الجراسات  ،(16( )م2011) شيخيؽ محمد خيخي  ،(8( )م2013) عبجالدتار حدؽ
 .الخقسيتشسية مدتؾى الانجاز إلى  ين تشسية القجرات البجنية تؤدا

إلى الخقسي لمؾثب الثلاثي قيج البحث سدتؾى كسا يخجع الباحث وجؾد ندب تحدؽ في ال
القجرات التؾافكية لجي عيشة البحث مدتؾى تظؾيخ مدافة كلا مؽ )الحجمة والخظؾة والؾثبة( وان تظؾيخ 

أداء الؾثب الثلاثي قيج البحث حيث أن تمػ السيارة تتظمب قجر عالي مدتؾى عمى كان لو تأثيخا ايجابيا 
عمى القجرة  - الايقاع الحخكيعمى القجرة  -الخبط الحخكي عمى القجرة مؽ القجرات التؾافكية السختمفة )

 - لتؾازن الحخكياعمى القجرة  – السكاني( التؾجيوتقجيخ الؾضع )عمى القجرة  - بحل الجيج السشاسب
مدتؾى عالي مؽ القجرات التؾافكية صاحبو مدتؾى ( وكمسا امتمػ الستدابق التشغيؼ الحخكيعمى القجرة 

 مختفع في اداء ميارة الؾثب الثلاثي.
(، 17م( )2005(، عرام الجيؽ عبجالخالق )24م( )2006حيث يتفق كلا مؽ "محمد لظفي" )

ىي عبارة عؽ شخوط حخكية عامة ان القجرات التؾافكية عمى (، 12م( )2002جسال اسساعيل )
للانجاز الحخكي، لا تغيخ كقجرة مشفخدة وإنسا تختبط دائسا بغيخىا مؽ شخوط الانجاز الخياضي مؽ 
القجرات البجنية والسيارية، وتخجم القجرات التؾافكية تخكيب الحخكة مؽ الحخكات الجدئية برؾرة 

 الانجاز الخياضي.سدتؾى متشاسقة، لحلػ فأنيا شخطا ل
م( 2009(، دراسة "نيي الرؾاف" )11م( )2008ىحا يتفق مع نتائج دراسة "ججة أحسج" )و 

أن اىسية القجرات التؾافكية في إلى (، حيث أشاروا 1م( )2012(، ودراسة "ابخاليؼ حسجي" )27)
 الخقسي لسدابقات السجيان والسزسار.سدتؾى تحدؽ ال

والقجرات قجرات البجنية الخاصة تحدؽ الإلى  تدأ تجريبات الداكيؾمسا سبق يتزح ان 
الؾثبة(  -الخظؾة -تحدؽ في مخاحل الأداء )الحجمةإلى  تقيج البحث وايزا ادالتؾافكية الخاصة 

 .عيشة البحثوالسدتؾى الخقسى الؾثب الثلاثي لأفخاد 
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تؾجج فخوق دالة إحرائيا وبحلػ يكؾن الباحث قج تحقق مؽ الفخض الثاني والحي يشص عمى "
لرالح  الؾثب الثلاثيالخقسي لستدابقي  سدتؾى درجات الكياسيؽ القبمي والبعجي في ال بيؽ متؾسظي

 ".الكياس البعجي لمعيشة قيج البحث
 والتؾصيات الاستخلاصات 5/0
 ستخلاصات البحث ا 5/1

 الاستخلاصات التالية:إلى في ضؾء أىجاف وفخوض البحث تؾصل الباحث 
إيجابياً في مدتؾى  تأثيخا" أثخ S.A.Qجام تجريبات الداكيؾ البخنامج التجريبي السقتخح "باستخ -1

 لمعيشة قيج البحث. التؾافكيةالقجرات 
سدتؾى العمى تأثيخا ايجابيا  S.A.Qتجريبات الداكيؾ أثخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  -2

 الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي.
 تؾصيات البحث: 5/2

 مؽ البحث يؾصى الباحث بسا يمي: في ضؾء الشتائج السدتخمرة
لسا ليا مؽ تأثيخ  متدابقي الؾثب الثلاثيفى بخامج تجريب  S.A.Qاستخجام تجريبات الداكيؾ  -1

 واضح عمى مدتؾى بعض القجرات التؾافكية قيج البحث وتعسيسيا فى السخاحل العسخية السساثمة.
لسا ليا  لستدابقي الؾثب الثلاثيتجريبية ضسؽ محتؾيات البخامج ال S.A.Qإدراج تجريبات الداكيؾ  -2

 .الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثيسدتؾى المؽ تأثيخ فعال فى تحديؽ 
 تظبيق متغيخات الجراسة عمى مخاحل سشية أخخى وكحلػ عمى رياضات مختمفة. -3
ووضعيا في تجريبات متجرجة الرعؾبة مؽ  S.A.Qضخورة اىتسام السجربيؽ بتجريبات الداكيؾ  -4
 يث التخكيب بسا يجعميا أكثخ تذؾيقاً.ح
 إستخجام تجريبات الداكيؾ في صؾرة العاب صغيخة في بجاية مخاحل التجريب. -5

 قائسة السخاجع:
 أولا: السخاجع العخبية:

لبعض القجرات التؾافكية وتأثيخه فى  تجريبي: بخنامج م(2012) ابخاليؼ يحيي حسجيبخاليؼ إ -1
 .، ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظاالثلاثيالؾثب  لستدابقي  الخقسيالسدتؾى 

بعض القجرات عمى م(: تأثيخ استخجام تجريبات الداكيؾ 2017أحسج عادي سميؼ نيار الخالجي ) -2
البجنية والاداء السياري السخكب لشاشئ كخة القجم بجولة الكؾيت، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية 

 امعة جشؾب الؾادي.التخبية الخياضية، ج
أداء الؾثب الثلاثي مدتؾى عمى : تأثيخ القجرات التؾافكية م(2012) ضي عبجالعديداحسج عبجالخ أ -3

 .لسبتجئي ألعاب القؾي، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة بشيا
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تحديؽ بعض الستغيخات عمى ك : تأثيخ استخجام تجريبات البميؾمتخ م(2002) أحسج لظفي الديج -4
الخقسي لمؾثب الظؾيل، بحث مشذؾر ضسؽ بحؾث السجمة العمسية لمتخبية البجنية سدتؾى الكيشساتيكية وال

 .، كمية التخبية الخياضية، جامعة الاسكشجرية23والخياضية، عجد 
(: 2023ر )، محمد أحسج بجالستبؾلي، محسؾد ابخاليؼ الؾاعي، عسخو اكخم السخشجيأحسج محسؾد  -5

( عمى القجرات التؾافكية والبجنية الخاصة ومدتؾى الأداء لسيارة رفعة S.A.Qتأثيخ تجريبات الداكيؾ )
الخجل السظافى لشاشئي السرارعة الحخة، مجمة دمياط لمتخبية البجنية و الخياضة، كمية التخبية الخياضية، 

 جامعة دمياط.
تحديؽ عمى تجريبات الداكيؾ  باستخجامامج تجريبي : تأثيخ بخنم(2016) أحسج نؾر الجيؽ محمد -6

الأداء الخظظي اليجؾمي الفخدي لشاشئي كخة القجم، رسالة ماجدتيخ مدتؾى بعض القجرات البجنية و 
 .غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي

القجرات البجنية بعض عمى (: تأثيخ استخجام تجريبات الداكيؾ 2015أشخف محمد مؾسي حدؽ ) -7
الخاصة والسيارات اليجؾمية الفخدية لشاشئي كخة القجم، بحث مشذؾر بسجمة تظبيقات عمؾم الخياضة، 

 ، كمية التخبية الخياضية، جامعة جشؾب الؾادي.83العجد 
تأثيخ تشسية التؾازن العزمي لعزلات الظخف الدفمي عمى م(: 2013) الأميخ عبج الدتار حدؽ -8

ماجدتيخ غيخ  ةرسال ،البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي بعض الستغيخات
 مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة أسيؾط.

 العاليخ بعض القجرات التؾافكية الخاصة بالؾثب ي: ديشاميكية تظؾ م(2009) إيشاس عبج المظيف -9
مشذؾرة، كمية التخبية  غيخ  دكتؾراهشو(، رسالة س 12 -9للأطفال بيؽ ) تجريبيكأساس لمفاعمية بخنامج  

 .الخياضية، جامعة طشظا
الفرل الكيخبائي لمبخوتيؽ عمى م(: فاعمية تجريبات الداكيؾ 2011بجيعة عمي عبجالدسيع ) -10

م حؾاجد، مجمة عمؾم الخياضة نغخيات 100الخقسي لشاشئ سدتؾى وبعض الستغيخات البجنية وال
 الخياضية لمبشيؽ، جامعة الدقازيق. وتظبيقات، كمية التخبية

م(: تأثيخ استخجام تجريبات القجرات التؾافكية الخاصة بسدابقة 2008ججة أحسج إبخاليؼ زعيتخ ) -11
الانجاز لظالبات كمية التخبية الخياضية، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية مدتؾى عمى رمي الخمح 

 التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
 ، مكتبة شجخة الجر، السشرؾرة.الثاني، الجدء البجني: الإعجاد م(2002) اسساعيل مظاوعجسال  -12
: تأثيخ التجريب الستقاطع عمى القجرات البجنية م(2012) ي الديج عبج الحسيج الشؾاصخ  حسجي -13
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 السدتخمص العخبي
بعض القجرات عمى  S.A.Qتأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الداكيؾ 

 الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثيسدتؾى التؾافكية الخاصة وال
 الجيؽ محسؾد احسج سعج/ أ.د*                                          

 محسؾد محـسج لبيب سميسان/ أ.د**                                              
 *** الباحث/ حسجي محب أبؾ السعاطي

لستدابقي الؾثب  S.A.Qترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات الداكيؾ إلى ييجف البحث 
بسحافغة قشا، بعض القجرات التؾافكية الخاصة لستدابقي الؾثب الثلاثي عمى الثلاثي ومعخفو أثخه 

بشغام  التجخيبيستخجم الباحث السشيج الخقسي لستدابقي الؾثب الثلاثي بسحافغة قشا، واسدتؾى وال
، يعة البحثبطمع  وذلػ لسشاسبة ىحا السشيج  والبعجي القبميعؽ طخيق الكياس ة الؾاحجة السجسؾع

 الثلاثيفي الؾثب قشا مخكد شباب مجيشة  متدابقيتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ و 
م 2021م/ 2020الثلاثي لمسؾسؼ الخياضي السرخي لألعاب القؾى في الؾثب  والسدجميؽ بالاتحاد 

( 10) واشتسمت العيشة عمى، ( لاعب25( سشة والبالغ عجدىؼ )20: 18تتخاوح اعسارىؼ ما بيؽ )والتي 
البخنامج واعيخت نتائج البحث أن ، لمجراسة الاستظلاعية متدابقيؽ( 10كعيشة أساسية، و)  متدابقيؽ

 التؾافكيةإيجابياً في مدتؾى القجرات  تأثيخا" أثخ S.A.Qالتجريبي السقتخح "باستخجام تجريبات الداكيؾ 
تأثيخا ايجابيا  S.A.Qتجريبات الداكيؾ ، كسا أثخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام لمعيشة قيج البحث

 S.A.Qاستخجام تجريبات الداكيؾ ؾثب الثلاثي، ويؾصى الباحث بالخقسي لستدابقي السدتؾى العمى 
لسا ليا مؽ تأثيخ واضح عمى مدتؾى بعض القجرات التؾافكية  متدابقي الؾثب الثلاثيفى بخامج تجريب 

ضسؽ  S.A.Qإدراج تجريبات الداكيؾ ، كسا يؾصي السخاحل العسخية السساثمة فيقيج البحث وتعسيسيا 
الخقسي سدتؾى التحديؽ  فيلسا ليا مؽ تأثيخ فعال  لستدابقي الؾثب الثلاثيجريبية محتؾيات البخامج الت

 .لستدابقي الؾثب الثلاثي
 
 
 

 
 وعسيج كمية التخبية الخياضية أبؾ قيخ )بشيؽ( جامعة الإسكشجرية سابقا.قؾى *أستاذ تجريب ألعاب ال

لتخبية الخياضية لذئؾن التعميؼ والظلاب ** أستاذ ورئيذ قدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة ووكيل كمية ا
 جامعة جشؾب الؾادي.

 ***باحث دكتؾراه بقدؼ التجريب الخياضي وعمؾم الحخكة كمية التخبية الخياضية جامعة جشؾب الؾادي.



 م0202الثامن والعشرون ٌولٌو المجلد  -34- مجلة علوم الرٌاضة وتطبٌقات التربٌة البدنٌة

Abstract 
The effect of a training program using Sakyo S.A.Q 

exercises on some special coordination abilities and 
the digital level of the triple jump competitors 

 *Prof. Dr. Ahmed Saad El-Din Mahmoud 

 **Prof. Dr. Mahmoud Mohamed Labib Suleiman 

 ***Researcher/ Hamdi Moheb Abu Al-Maati 
The research aims to design a training program using Sakyo S.A.Q 

exercises for the triple jumpers and to know its effect on some of the 
special harmonic abilities of the triple jumpers in Qena Governorate, 
and the digital level of the triple jumpers in Qena Governorate. With 
the nature of the research, the research sample was chosen by the 
intentional method from the competitors of the Qena Youth Center in 
the triple jump who are registered in the Egyptian Athletics 
Federation in the triple jump for the sports season 2020 AD / 2021 
AD, whose ages range between (18: 20) years, and their number is 
(25) players The sample included (10) contestants as a basic sample, 
and (10) contestants for the exploratory study. The results of the 
research showed that the proposed training program "using S.A.Q 
exercises" had a positive impact on the level of harmonic abilities of 
the sample under study, as did the proposed training program using 
S.A.Q. S.A.Q exercises have a positive effect on the digital level for 
triple jumpers. The researcher recommends using S.A.Q exercises in 
the training programs for triple jumpers because of their clear impact 
on the level of some harmonic abilities under discussion and their 
generalization in similar age stages. It also recommends the inclusion 
of S.A.Q exercises within the contents Training programs for triple 
jumpers because of their effective impact in improving the digital 
level of triple jumpers. 
*Formerly Professor of Athletics Training and Dean of the Faculty of 

Physical Education, Abu Qir (Boys), Alexandria University. 
 **Professor and Head of the Department of Sports Training and 

Movement Sciences and Vice Dean of the Faculty of Physical Education 

for Education and Student Affairs, South Valley University. 
 ***PhD researcher, Department of Sports Training and Movement 

Sciences, Faculty of Physical Education, South Valley University. 


