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 تدريبات الدرعة والرشاقة التفاعمية لتطهير بعض الستغيرات تأثير استخدام

 البدنية والقدرات الحركية للاعبي الكراتية
 

 م.م عبدالله تحدين هاشم
 بدنية وعمهم الرياضةكمية التربية ال

 البررةجامعة 
 

 ممخص البحث العربي:
تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية  وتأثيخىا في يحتؾي البحث عمى السقجمة وأىسية البحث وتؼ التظخق فييا إلى دور  

تظؾيخ القجرات الجنية والحخكية لخياضييؽ برؾرة عامة وللاعبيؽ الكخاتية برؾر خاصة حيث تجمت مذكمة البحث مؽ خلال خبخة 
ي البرخة يجيمؾن الباحث الستؾاضعة كؾنو لاعبا ومجربا ومتخرراً في الذأن الخياضي ،لاحظ ان اغمب مجربيؽ لعبة الكخاتية ف

استخجام التجريبات التي تحتاج الى مدتؾى عالِ مؽ التؾافق والدخعة والخشاقة العالية وان وججت فيي لا تمبي الغخض أو اليجف 
السفخوض مشيا بدبب عجم خمق الأجؾاء التشافدية إثشاء التجريب وقمة وعي اللاعبيؽ ليا وعجم تكيفيؼ عمى أداء مثل ىكحا تجريبات 

 عالية مع الإتقان الكبيخ للأداء السياري لمحخكات ، وىجفت الجراسة الى :وبذجد 
التعخف عمى مدتؾيات العيشتيؽ في الاختبارات الخاصة بستغيخات البحث )التؾافق العزمي العربي، الخشاقة، الدخعة، القؾة 

 الدخيعة( و لعيشتي البحث .
خشاقة التفاعمية  في متغيخات البحث )التؾافق العزمي العربي، الدخعة، القؾة معخفة  تأثيخ البخنامج التجريبي لتجريبات الدخعة وال

 الدخيعة( ولعيشتي البحث .
، وقج تؼ اختيار  أىجافوواستخجم الباحث السشيج التجخيبي بأسمؾب السجسؾعات الستكافئة لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق 

وقج انحرخت العيشة   2019- 2018لستؾاججيؽ في نادي الجشؾب الخياضي عيشة البحث بالظخيقة العسجية وتزسشت اللاعبيؽ ا
%، حيث تؼ تقديسيؼ 100( وكانؾا يسثمؾن مجتسع البحث11كغؼ( وكان عجد اللاعبيؽ ) -55باللاعبيؽ في فئة الذباب وبؾزن )

ابظة ، حيث تؼ تؾزيع اللاعبيؽ ( لاعبيؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ و ثلاثة لاعبيؽ لمسجسؾعة الز4ثلاث مجسؾعات بؾاقع ) إلى
 اختبارالجراسة الاختبارات البجنية والتي تزسشت )  هعمى السجسؾعات بالظخيقة العذؾائية )القخعة( ، وقج استخجم الباحث في ىح

الدخعة  اختبارالدخعة الحخكية لمحراعيؽ ، اختبارالقؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ ، قؾة مسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، اختبار الخشاقة ، 
تؾافق العيؽ والحراع ( ، وتزسشت ىحه  اختبارالحخكية لمخجميؽ ،اختبار تؾافق العيؽ والخجل ، اختبار تؾافق الخجل والحراع ،  

( وتتكؾن مؽ مخحمة تحزيخية ومخحمة أشيخ 3البخنامج التجريبي والحي يتكؾن مؽ دائخة  تجريبية متكاممة ومجتيا ) استخجامالجراسة 
 خاص(  إعجادعام( وشيخ ) إعجادوتتكؾن السخحمة التحزيخية مؽ شيخيؽ شيخ )  داتالسشاف

رجل ، ويكؾن تدمدل التسخيشات بالؾحجة التجريبية  3ذراع و 2بظؽ و 2تسخيشات بؾاقع   7ويكؾن عجد التسخيشات السدتخجمة 
 البظؽ -3         الخجل                    -2الحراع                              -1: كالأتي
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( وحجة  36ليكؾن عجد الؾحجات التجريبية الكل)  الأسبؾعثلاث وحجات تجريبية في  إي  أيام 3 الأسبؾععجد الؾحجات التجريبية في 
 وتكؾن الذجة مؽ :  ةالتجريبيتجريبية ، عمسا ان استخجام ىحه التسخيشات يكؾن في بجاية الؾحجة 

 % في مخحمة الإعجاد العام 90 -% 80
 % في مخحمة الأعجاد الخاص95-% 90ومؽ  

 % في مخحمة السشافدات 100 -% 95ومؽ 
ومؽ خلال ذلػ تؾصل الباحث إلى أىؼ الاستشتاجات  spssوقج استخجم الباحث الؾسائل الإحرائية الستسثمة بالبخنامج الإحرائي 

 الآتية:
 لا في إحجاث التغيخات الايجابية مؽ خلال نتائج جسيع الاختبارات البعجية لعيشة البحث .ان البخنامج التجريبي كان فاع

ان لتجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية  الأثخ البالغ في تظؾيخ مدتؾى التؾافق العزمي العربي والدخعة الحخكية والقؾة السسيدة 
 بالدخعة لعزلات الحراعيؽ والخجميؽ .

 لى :كحلػ يؾصي الباحث ا
 التأكيج عمى استخجام تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية 

 ضخورة حث السجربيؽ عمى تظؾيخ إمكانياتيؼ العمسية بسا يخجم التخرص
Absetract 

The Impact of using in teractive speed and agility exercises to develop some 
physical  variables and motor abilities  of karate players 

Abdullah Tahseen Hashim 

abdulltahsen@gmail.com 
 The problem of the research was revealed throughout the experience of the 
researcher as a player, a coach and  as a specialist in sports as well , when he noted that 
most of the Iraqi coaches ignored the exercises that require a high level of compatibility, 
speed and high agility, if any, they do not satisfy the needs or the targeted aim because 
of the lack of creating a competitive atmosphere during training and  lack of awareness 
among the players as well as the lack of adaptation to the performance of such exercises 
and high intensity with the great mastery of the skilled performance of the movements. 
The study aimed to : 
1. Identifying the levels of the two samples in the tests related to the research variables 
(Neuromuscular compatibility, agility, speed , the rapid power, and explosive power) for 
the two samples of the research. 
2.The knowledge about the effect of the training program for the training of the psycho in 
the search variables (Neuromuscular compatibility, agility, speed , the rapid power, and 
explosive power) for the two samples of the research. 
    The researcher used the experimental method in the style of the equal group for its 
suitability in solving the problem of the research and achieving its objectives. 
Therefore ,the research was chosen by the vertical way and it included the players of the 
National Center for taking care of the talented boxers in Basra for (2017_2018 ) , so that 
the sample was limited to the youth boxers in the weight of (55) kg , where the number of 
boxers was (11) , therefore they represent the research community 100% . Where they 
were divided into three groups by (4) boxers for the two experimental groups and t hree 
boxers for the control group, in addition to that, the boxers were distributed to the groups 
by using the random way. Furthermore, in this study the researcher used the physical 
tests, which included : (The  test of the power which is specialized by the speed of the 
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arms,  the power which is specialized by the speed of the legs, the test of agility, the test 
of the speed of the arms , the test of the speed of the legs , the test of the compatibility 
between the eye and the leg , the test of the compatibility between the leg and the arm , 
the test of the self-mutilation and the compatibility between the eye and the arm ), and 
also this study included the using of the training program, which consists of an integrated 
training cycle in a period of (3 months) which consisted of the preparatory stage and the 
competitions stage , where the preparatory stage consisted of two months (a general 
preparation) and one month (a special preparation) . 
Thence, the number of the exercises which were used 7 exercises 2 for the belly, 2 for 
the arm and 3 for the legs  , so that the sequence of the exercises  
training unit as follows: 
1. The arm 
2. The leg 
3. The belly 
Therefore the number of the training units in the week 3 days, which means three training 
units per week to be (36) training units , so that the using of these exercises is being at 
the beginning of the training unit , therefore the intensity is represented by: 
80 %- 90 % in the stage of the general preparation  
90 %- 95% in the stage of setup  
95% - 100 %in the stage of the competitions 
The researcher used the statistical means of which are represented by the statistical 
program (Spss) , therefore the researcher reached to the following conclusions: 
1. The training program was effective in making positive changes through the results of all 
the post tests of the sample of the research . 
2. The training of the psycho has the major effect in developing the level of (the 
compatibility of the nerve muscular , the speed motility as well as the strength which is 
characterized by the speed of the muscles of the arms and legs. 
3. The use of breath holding technique was more positive in making development in 
comparison with the traditional technique.  
The researcher also recommended : 
1.Making sure of using the training of the Sakio . 
2. The necessity of encouraging the trainers to develop their scientific potential in the 
terms of specialization. 
3. The researcher recommends using breath holding technique in Sakio training. 

 
 مقدمة البحث وأهسيته 1-1

نتاجات عمسية نابعة مؽ دراسات وبحؾث عمسية يبتكخه العمساء مؽ  التقجم البذخي وازدىاره وتظؾره يعتسج عمى ما
مثسخة تعسل عمى رفع متظمبات التقجم البذخي مشيا الرشاعية والتجارية والدياسية والاجتساعية والتخبؾية 

 والتعميسية والخياضية.
وتعج البحؾث العمسية في الجانب الخياضي وما يتسخض عشيا مؽ نتائج انعكدت وبذكل واضح عمى مجسل 

السجتسع باعتبارىؼ احج  إلىالانجازية باختلاف صشؾف الخياضة وعسمت عمى تقجيؼ الخياضة والخياضييؽ  السقجرة
 الخكائد التي تبشى عمييا السجتسعات البذخية. أىؼ
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مؽ خلال التخظيط  السبخمج وفق  وإنساوليحا فان الانجازات الخياضية لسختمف الألعاب لؼ تغيخ برؾرة عفؾية 
بشاء السدتؾى الستكامل وتحقيق الانجازات في  إلىوصؾلا  ي يمعب الابتكار فييا الذيء الكثيخالعمسية الت الأسذ

 البظؾلات الخياضية.
وتعج تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية مؽ التجريبات التي تعتسج عمى الدخعة و الخشاقة والاىؼ في ذلػ ىؾ 

 حال إننقؾل  إنخكات و عميو ندتظيع الح أداءالتلازم السشتج ما بيؽ الدخعة و الخشاقة في 
ىحه التسخيشات يكدب اللاعبيؽ  أداء إنىحه التساريؽ حال بقية الرفات البجنية السخكبة، و السمفت للانتباه 

 الحخكات الخياضية بسيارة عالية أداءبسختمف تخرراتيؼ الخياضية القابمية عمى 
 لسجربؾن العخاقيؾن عمى استخجاميا و ،عمسا ان تجريباتالبحث بتجخيب تجريبات رياضية لؼ يعتج ا أىسيةوتكسؽ 

التجريبات التي تدتخجم في تظؾيخ الدخعة والخشاقة التفاعمية المتيؽ يمعبان  أىؼالدخعة والخشاقة التفاعمية  مؽ 
 لعبة الكخاتية  إليةالجور الكبيخ في سخعة ورشاقة الحخكة وىحا ماتحتاج 

 مذكمة البحث  1-0
عمى قجرات اللاعبيؽ البجنية والسيارية  الأساسجساعية تعتسج بالجرجة  أوسؾاء كانت فخدية  الألعاباغمب  إن

في السشافدات وتعسل عمى تحقيق الفؾز. وكمسا قل مدتؾى اللاعب او قمة قجرتو  أوالتجريب  إثشاءداخل السمعب 
م وجؾد التجريب السشاسب او والشاتج مؽ عج أسبابو أىؼالبجني او السياري ومؽ   ضعفوعمى الفؾز دليل عمى 

ماعشجه داخل السمعب ولكؽ دون  أقرىاستخجام التسخيشات التي تفتقخ الى السؾضؾعية مؽ خلال جعمو يبحل 
 ججوى.

،لاحظ ان اغمب ومؽ خلال خبخة الباحث الستؾاضعة كؾنو لاعباً ومجرباً ومتخرراً في الذأن الخياضي
بات التي تحتاج الى مدتؾى عالِ مؽ التؾافق والدخعة والخشاقة العالية التجري *السجربيؽ العخاقييؽ لا يدتخجمؾن 

وان وججت فيي قميمة ولاتمبي الغخض أو اليجف السفخوض مشيا بدبب عجم خمق الأجؾاء التشافدية إثشاء 
التجريب وقمة وعي اللاعبيؽ ليا وعجم تكيفيؼ عمى أداء مثل ىكحا تجريبات وبذجد عالية مع الإتقان الكبيخ 

 للأداء السياري لمحخكات.
 أهداف البحث  1-3

 :الأتيالتعخف عمى  إلىييجف البحث 
التعخف عمى مدتؾيات السجسؾعتيؽ في الاختبارات الخاصة بستغيخات البحث )التؾافق العزمي العربي،  -1

 الخشاقة، الدخعة الحخكية،القؾة الدخيعة( و لعيشتي البحث
 فروض البحث  1-4

                                                           
 عمى مجاليات محمية ودولية وحالياً مجرب لمعبة الكخاتيو في نادي الجشؾب الخياضيلاعب مشتخب وطشي في لعبة الكخاتيو وحاصل 
* (1سييؽ، كسا في ممحق )يالباحث عمى عيشة مؽ السجربيؽ والاكاد ه مؽ خلال استبيان اجخا 
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لمبخنامج التجريبي السدتخجم و لكلا العيشتيؽ تأثيخ ايجابي في جسيع متغيخات البحث يفتخض الباحث  -1
 ولعيشتي البحث.

 يفتخض الباحث إن ىشاك تأثيخاً دالًا إحرائياً لسعخفة أفزمية السجاميع التجخيبية في متغيخات البحث. -2
 مجالات البحث 1-5
 لاعبيؽ نادي الجشؾب الخياضي:السجال البذري  1-5-1
 قاعة نادي الجشؾب الخياضي لمكخاتية في البرخة:السجال السكاني 1-5-0
 2/11/2019لغاية  1/10/2019:السجال ألزماني 1-5-3
إن طبيعة السذكمة السخاد دراستيا تحجد مشيجية البحث السدتخجم وعمى الباحث أن  : مشهج البحث 3-1

ولحا تؼ استخجام السشيج التجخيبي بأسمؾب (،213 :3) يختار السشيج السلائؼ الحي يؾصمو الى حل مذكمة بحثو
 السجسؾعات الستكافئة لسلائستو في حل مذكمة البحث وتحقيق اىجافو.

تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وتزسشت اللاعبيؽ الستؾاججيؽ في نادي الجشؾب :عيشة البحث 3-0
كغؼ(  -55باللاعبيؽ في فئة الذباب وبؾزن )وقج انحرخت العيشة   2019- 2018الخياضي في البرخة لمعام 

( 4%، وتؼ تقديسيؼ الى ثلاث مجسؾعات بؾاقع )100( وكانؾا يسثمؾن مجتسع البحث 11وكان عجد اللاعبيؽ )
ملاكسيؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ و ثلاث ملاكسيؽ لمسجسؾعة الزابظة، حيث تؼ تؾزيع اللاعبيؽ عمى 

قخعة( ولغخض التؾصل الى نتائج عمسية دقيقة اجخى الباحث اختبارات السجسؾعات بالظخيقة العذؾائية )ال
 (1التجانذ لعيشة البحث وكسا في الججول  )

 يؾضح الؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الاختلاف الشدبي بيؽ افخاد عيشة البحث (1ججول  )
 في متغيخات الظؾل والعسخ والؾزن 

 معامل الاختلاف الشدبي الانحخاف السعياري  الؾسط الحدابي الستغيخات
 %4.1 0.700 16.90 العسخ /الدشة
 %2.4 1.401 56.181 الؾزن /كغؼ
 %1.9 3.110 160.454 الظؾل /سؼ

( نلاحظ عجم وجؾد اختلاف مؤثخ في نتائج العيشة لاحقاً، ولأجل ضسان تؾزيع عادل بيؽ 1مؽ خلال الججول )
الباحث قج استخجم تحميل التبايؽ لسعخفة الفخوق بيؽ العيشات  إن إلاالسجسؾعات ورغؼ انو تؼ بالظخيقة العذؾائية 

 وجج.  إن
 السدتخجمة والأدوات والأجيدةوسائل جسع السعمؾمات  3-3
الظخيقة التي تداعج الباحث حل السذكمة ميسا كانت تمػ  أوىي الؾسيمة :  وسائل جسع السعمؾمات3-3-1

لسعخفة حل مذكمة الجراسة واختيار فخضياتيا اعتسج الباحث عمى ( 122: 29) الأدوات بيانات، عيشات، أجيدة 
 الؾسائل الآتية.
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 السرادر العخبية والأجشبية والسخاجع.  -1
 السقابلات الذخرية -2
 السدتخجمة في البحث  والأدوات الأجيدة 3-3-2
 ماليدي الرشع (JOYCARE)ميدان طبي -1
 صيشي الرشع (DELL)حاسبة الكتخونية -2
 صيشي الرشع(DAQCEN) ساعة تؾقيت -3
 صافخة -4
 شخيط قياس  -5
 كخات تشذ  -6
 كخاسي مشخفزة  -7
 اقساع متؾسظة الحجؼ -8
 ملاكسة )درع يجوي(مزارب  -9

 حؾاجد مشخفزة-10
 التجربة الاستطلاعية 3-5

السخكد الؾطشي لخعاية السؾهبة الخياضية  قام الباحث بتظبيق تجخبتو الاستظلاعية عمى عيشة مؽ لاعبي
( لاعباً وكان الغخض مؽ ذلػ التعخف عمى مجى وضؾح 11لمسلاكسة في)محافغة البرخة( والبالغ عجدىؼ)

م مؽ خلال ىحه التجخبة اتزح أن 15/2/2018بي  بالشدبة لعيشة البحث وتؼ ذلػ بتاريخ البخنامج التجخي
 وذلػ للأسباب الاتية:البخنامج التجريبي واضح لجى عيشة البحث 

 تؼ التأكج مؽ مجى وضؾح البخنامج التجريبي  والتعميسات لعيشة البحث.-1
 عشج تظبيق التجخبة الخئيدةتؼ التعخف عمى الرعؾبات التي تؾاجو الباحث لتلافييا -2
 الاختبارات والقياسات السدتخجمة 3-6

 اختبارات الستغيرات البدنية 
 (342:  16) اختبارات القهة السسيزة بالدرعة لمذراعين - 1

 ( ثؾانِ 10)ششاو(  في ) الأماميثشي الحراعيؽ ومجىسا مؽ وضع الاستشاد 
 عة لمحراعيؽ الغخض مؽ الاختبار : قياس القؾة السسيدة بالدخ  -
 مخاقب لحداب عجد مخات الثشي والسج ، ساعة تؾقيت أوالسدتخجمة : زميل  الأدوات -

                                                           
( 1انغخ السمحق رقؼ ) 



 

 0211(  لدشة  61العدد    ) مجمة دراسات وبحهث التربية الرياضية     
 

السائل مع ملاحغة اخح الجدؼ الؾضع الرحيح اثشاء ثشي  الأماميأجخاء الاختبار : مؽ وضع الاستشاد  -
 الحراعيؽ كاملا ثؼ مج الحراعيؽ كاملاً 

 ( ثانية10)التدجيل : عجد مخات الثشي والسج خلال -
 (343: 16) اختبار القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين -0
 ( ثانية 10ثشي الخكبتيؽ ومجىسا خلال ) -
 الغخض مؽ الاختبار : قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ  -
 السدتخجمة : ساعة تؾقيت  الأدوات -
( ثانية مع ملاحغة عجم 10أجخاء الاختبار : مؽ وضع الؾقؾف ثشي الخكبتيؽ ومجىسا كاملا في زمؽ قجرة ) -

  أخخشيء  إي أو بالأرضالجدؼ  أعزاءعزؾ مؽ  إي استشاد
 نتيجة أفزل( ثانية ، يعاد الاختبار وتؤخح 10التدجيل : حداب عجد مخات الثشي والسج في زمؽ ) -

 (343: 16) ة لعزلات البطنالقهة السسيزة بالدرع
 ( ثؾانِ 10رفع الجحع والزغط عمى الخكبتيؽ ) البظؽ ( في )

 الغخض مؽ الاختبار : قياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات البظؽ -
 مخاقب لحداب عجد مخات الزغط ، ساعة تؾقيت  أوالسدتخجمة : زميل  الأدوات -
مع تثبيت القجميؽ بسداعجة  الخأسخمف  الأيجيغيخ وتذابػ الاختبار : مؽ وضع الخقؾد عمى ال أداءطخيقة  -

 الدميل ، رفع الجحع والزغط عمى الخكبتيؽ بسلامدة الكؾعيؽ ليسا بالتبادل 
 ( ثانية 10في ) الأرضالتدجيل : حداب عجد مخات رفع الجحع عؽ  -

 اختبارات الدرعة الحركية 
 اختبارات الدرعة الحركية لمذراعين  -1 

 (ثانية 10خلال ) الأفقيسخعة حخكة الحراع في الاتجاه 
  الأفقيفي السدتؾى  وإبعادىاالغخض مؽ الاختبار : قياس سخعة الفخد في تقخيب الحراع  -
 أفقياالسدتخجمة : ساعة تؾقيت، جياز عبارة عؽ دائختيؽ مؽ الخذب مبظشتيؽ بالجمج ومؾضؾعتيؽ  الأدوات -

 يؾضع الجياز عمى مشزجة بارتفاع مشاسب، كخسي (سؼ 60.96بحيث تكؾن بيشيسا )
يقؾم بمسذ  الإشارة( سؼ وعشج سساع 20.23الجياز وعمى بعج ) إمامالاختبار : يجمذ السختبخ  إجخاء -

عجد مسكؽ  أكثخ الأداءباليج نفديا يكخر  الأيدخثؼ يقؾم بمسذ السدظح  أصابعو بإطخافالسدظح الجائخة اليسشى 
 نية ثا 10مؽ السخات خلال 

 ثانية  10التدجيل : يحدب عجد المسدات التي يقؾم بيا السختبخ خلال  -
 (343: 16) اختبار الدرعة الحركية لمرجمين  0
 ثانية  10خلال  الأفقيسخعة حخكة الخجل في الاتجاه  -
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  الأفقيفي السدتؾى  وإبعادىاالغخض مؽ الاختبار : قياس سخعة الفخد في تقخيب الخجل  -
 : ساعة تؾقيت  الأدوات -
( 15.24( سؼ وارتفاعيا )45.72جياز عبارة عؽ لؾح ثبت عمييا في السشترف عارضة عخضيا )   

 سؼ بحيث تؾضع عسؾدية عمى المؾح 
 كخسي بجون عيخ  
لمجياز عشج سساع  الأيسؽالجياز بحيث تكؾن القجم اليسشى عمى الجانب  إمامالاختبار : يقف السختبخ  إجخاء -

 إلىلمجياز مؽ فؾق العارضة ثؼ يعؾد بيا بعج ذلػ  الأيدخالجانب  إلى قجمويقؾم السختبخ بشقل  البجء إشارة
 ىحا لمخجل اليسشى  الأيسؽالجانب 

لمجياز عشج سساع  الأيدخالجياز بحيث تكؾن القجم اليدخى لمجانب  إمامالاختبار : يقف السختبخ  إجخاء -
لمجياز مؽ فؾق العارضة ثؼ يعؾد بيا بعج ذلػ الى  الأيدخلجانب ا إلى قجموالبجء يقؾم السختبخ بشقل  إشارة

 ىحا لمخجل اليدخى  الأيسؽالجانب 
 ثانية  10اكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات خلال  الأداءويكؾن بحلػ قج قام بجورة كاممة يكخر 

 ثانية  10التدجيل : يحدب لمسختبخ عجد الجورات التي قام بيا خلال  -
 اختبار التهافق العزمي العربي 

 (130: 04) تهافق العين والذراع  -1
 رمي الكخة واستقباليا

 الغخض مؽ الاختبار : قياس التؾافق بيؽ العيؽ والحراع  -
 متخ مؽ الحائط 5: كخة تشذ ، حائط صج  يخسؼ عمية خط عمى بعج  والأدوات الأجيدة -
حيث يتؼ الاختبار عمى وفق  الأرضالحائط وخمف الخط السخسؾم عمى  إمامالاختبار : يقف السختبخ  إجخاء -

 :الأتيالتدمدل 
 رمي الكخة خسذ مخات متتالية باليج اليسشى ويدتقبل السختبخ الكخة بعج ارتجادىا مؽ الحائط بشفذ اليج  -أ

 شفذ اليج رمي الكخة خسذ مخات باليج اليدخى ويدتقبل السختبخ الكخة بعج ارتجادىا مؽ الحائط ب -ب
 رمي الكخة خسذ مخات متتالية باليج اليسشى ويدتقبل السختبخ الكخة باليج اليدخى بعج ارتجادىا  -ج
 رمي الكخة خسذ مخات متتالية باليج اليدخى ويدتقبل السختبخ الكخة باليج اليسشى بعج ارتجادىا -د
 درجة  15ائية مؽ التقييؼ: لكل محاولة صحيحة يحدب لمسختبخ درجة لحداب الجرجة الشي -

 (343: 16)اختبار الرشاقة 
 الجري الستعرج بين السهانع  -
 الغخض مؽ الاختبار: قياس الخشاقة  -
 او كخاسي مشخفزة ، ساعة تؾقيت  4: مؾانع عجد  والأدوات الأجيدة -
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متخ ثؼ  2و الأولالاختبار: مؽ الؾقؾف عشج خط البجاية لسدافة واحج متخ والحي يبعج عؽ السانع  إجخاء -
 بحداب الدمؽ في الجورتيؽ  وأخخمتخ بيؽ مانع  4والتي مدافتيا  الأربعةالجخي بيؽ السؾانع 

 التقييؼ : حداب الدمؽ لجورتيؽ متؾاصمتيؽ  -
 ( الإحرائي الإصجار التاسع عذخ.  SPSSاستخجم الباحث نغام ):الهسائل الإحرائية 7- 3
 ية وتحميمها ومشاقذتهاعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعد -4
 عرض الشتائج  4-1

 (T)والخظأ السعياري وقيسة  الأوساطالحدابية والانحخاف السعياري وفخق  الأوساط(يبيؽ 3ججول )
 السحتدبة ومدتؾى التظؾر لستغيخات البحث القبمي البعجي

الانحخاف السعياري  -xالقبمي  الستغيخات
 القبمي

الانحخاف السعياري  -xالبعجي 
 البعجي

 الأوساطفخق 
 الحدابية

الخظأ 
 السعياري 

 (T)قيسة
 الشتيجة Sig السحتدبة

مدتؾى 
 التظؾر

 %11.27 معشؾي  0.004 4.559 0.197 0.902 0.260 7.095 0.297 7.997 الخشاقة/ثانية
تؾافق العيؽ واليج 

 %50 معشؾي  0.013 3.464- 0.577 -2 0.816 4 0.816 2 اليسشى/تكخار

واليج تؾافق العيؽ 
 %66.66 معشؾي  0.010 6.693 0.677 2.500- 1.258 3.750 0.500 1.250 اليدخى/تكخار

تؾافق العيؽ واليج 
مختمط 

 يسيؽ/تكخار
 %47.05 معشؾي  0.001 5.657- 0.353 -2 0.500 4.250 0.500 2.250

تؾافق العيؽ واليج 
مختمط 

 يدار/تكخار
 %43.75 معشؾي  0.001 3.656- 0.478 -1.750 0.816 4 0.500 2.250

تؾافق العيؽ 
 %24 معشؾي  0.017 3.292 0.254 0.837 0.404 2.650 0.309 3.487 والخجل/ثانية

القؾة الدخيعة 
 %32 معشؾي  0.000 9.798- 0.408 -4 0.577 12.500 0.577 8.500 لمحراعيؽ /تكخار

 القؾة الدخيعة
 %36.05 معشؾي  0.000 25 0.7500 -18.750 0 52 1.500 33.250 لمخجميؽ /تكخار

الدخعة الحخكية 
لمخجل 

 اليسشى/تكخار
 %24.52 معشؾي  0.026 2.931- 2.217 6.500- 4.123 26.500 1.632 20

الدخعة الحخكية 
لمخجل 

 ليدخى/تكخار
 %26.41 معشؾي  0.016 3.300- 2.121 7- 4.123 26.500 1 19.500

الدخعة الحخكية 
لمحراع 

 اليسشى/تكخار
 %37.16 معشؾي  0.000 7.857- 1.750 13.759- 1.414 37 3.201 23.250

الدخعة الحخكية 
لمحراع 

 ليدخى/تكخار
 %39.23 معشؾي  0.004 5.096- 2.616 13.33- 0.957 34 2.061 20.66

( بيشسا 7.997( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمخشاقة قج بمغ )3مؽ خلال الججول )
(والانحخاف 7.095(، فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )0.297قج بمغ)الانحخاف السعياري 
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(، وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا لرالح 4.559( قج بمغت ) (t( بيشسا كانت قيسة 0.260السعياري )
 %( 11.27الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

الحدابي للاختبار القبمي لتؾافق العيؽ واليج اليسشى قج بمغ  ( نلاحظ ان قيسة الؾسط3وكحلػ مؽ خلال الججول )
( والانحخاف 4( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )0.816(، بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )2)

( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا لرالح 3.464-قج بمغت )  t(، بيشسا كانت قيسة 0.816السعياري )
 %( 50ر البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )الاختبا

( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لتؾافق العيؽ واليج اليدخى قج بمغ 3ويتبيؽ مؽ الججول )
( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ 0.500( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )1.250)
( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا 6.693قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 1.258( والانحخاف السعياري )3.750)

 %( 66.66معشؾيا لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )
( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لتؾافق العيؽ واليج مختمط يسيؽ قج بمغ 3مؽ خلال الججول )

( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ 0.500مغ )( بيشسا الانحخاف السعياري قج ب2.250)
( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا 5.657-قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0.500( والانحخاف السعياري )4.250)

 %(47.05معشؾيا لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )
بي للاختبار القبمي لتؾافق العيؽ واليج مختمط يدار ( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدا3كحلػ يتبيؽ مؽ الججول )

( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ 0.500( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )2.250قج بمغ )
( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا 3.656-قج بمغت )   t( بيشسا كانت قيسة 0.816( والانحخاف السعياري )4)

 %( 43.75ار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )لرالح الاختب
( 3.487( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لتؾافق العيؽ والخجل قج بمغ )3ومؽ خلال الججول )

( 2.650( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )0.309بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )
( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا لرالح 3.292قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0.404والانحخاف السعياري )

 ( 24%الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )
( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمقؾة الدخيعة لمحراعيؽ  قج بمغ 3مؽ خلال الججول )

فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ  (0.577( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )8.500)
( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا 9.798-قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0.577( والانحخاف السعياري )12.500)

 ( 32%معشؾيا لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )
مي لمقؾة الدخيعة لمخجميؽ قج بمغ ( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القب3ومؽ خلال الججول )

( 52( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )1.500( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )33.250)
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( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا لرالح الاختبار 25قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0والانحخاف السعياري )
 ( 36.05%البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمدخعة الحخكية لمخجل اليسشى قج بمغ 3ومؽ خلال الججول )
( 36.500( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )1.632( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )20)

( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا 2.931-ت )قج بمغ  t( بيشسا كانت قيسة 4.123والانحخاف السعياري )
 ( 24.52لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمدخعة الحخكية لمخجل اليدخى قج بمغ 3مؽ خلال الججول )
( 26.500للاختبار البعجي بمغ ) ( فيسا كان الؾسط الحدابي1( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )19.500)

( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا 3.300-قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 4.123والانحخاف السعياري )
 %( 26.41لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

لمحراع اليسشى قج بمغ ( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمدخعة الحخكية 3مؽ خلال الججول )
( 34( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )3.201( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )23.250)

( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا 5.096-قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0.957والانحخاف السعياري )
 ( 39.23لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

( نلاحظ ان قيسة الؾسط الحدابي للاختبار القبمي لمدخعة الحخكية لمحراع اليدخى قج بمغ 3مؽ خلال الججول )
( 34( فيسا كان الؾسط الحدابي للاختبار البعجي بمغ )2.061( بيشسا الانحخاف السعياري قج بمغ )20.66)

( وىحا يعشي ان ىشاك فخقا معشؾيا 5.096-قج بمغت )  t( بيشسا كانت قيسة 0.957والانحخاف السعياري )
 ( 39.23%لرالح الاختبار البعجي اذ بمغ مدتؾى التظؾر )

 الاستشتاجات والتهصيات -5
 الاستشتاجات 5-1
استشتج الباحث ان البخنامج التجريبي كان فاعلًا في احجاث التغيخات الايجابية مؽ خلال نتائج جسيع  -1

 لتجخيبيتيؽ.الاختبارات البعجية لمعيشتيؽ ا
استشتج الباحث ان لتجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية الاثخ البالغ في تظؾيخ مدتؾى التؾافق العزمي  -2

 العربي والدخعة الحخكية والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيؽ والخجميؽ 
التشافذ بيؽ اللاعبيؽ الامخ مؽ خلال ملاحغة الباحث ان تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية تديج مؽ روح  -3

 الحي انعكذ عمى نتائجيؼ في الاختبارات والسشافدات التي شاركؾا فييا لاحقاً. 
 التهصيات5-0
يؾصي الباحث عمى التأكيج عمى استخجام تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمية لسا ليا مؽ اثخ بالغ في  -1

 التغيخات في البخنامج التجريبي إحجاث
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 العمسية بسا يخجم التخرص. إمكانياتيؼضخورة حث السجربيؽ عمى تظؾيخ  -2
يؾصي الباحث عمى ضخورة استخجام تجريبات الدخعة والخشاقة التفاعمة تؤثخ بالسدتؾى التشافدي بيؽ  -3

 اللاعبيؽ الامخ الحي يديج مؽ استعجادىؼ الحىشي والبجني في خؾض السشافدات
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