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Abstract 
The aim of the research is to identify the impact of the vocabulary of the 

training program using (S.A.Q) exercises on some physical abilities studied by the 

research sample, and to identify the differences in some physical abilities studied 

between the players of the two groups, the experimental group and the control group, 

in the pre-test and post-test. The researcher used the experimental method due to its 

suitability and the nature of the research. The research community consisted of players 

from the Derbendikhan sports club football team, who are considered applicants for the 

sports season (2022/2023), totaling (24) players. The research sample was deliberately 

selected and divided into two groups, experimental and control, with (9) players in 

each group. The researcher concluded a number of conclusions, including that the 

proposed training exercises in the SAQ style had a positive impact on the physical 

abilities under study, as shown by the research results. There was a noticeable 

development in the increase in data of a number of physical variables, accompanied by 

a development in other physical variables that had a positive impact on them. This is 

an indicator confirming the development of the research sample in terms of physical 

abilities, a result reflected in the ability of the proposed training exercises to achieve 

the desired goal. The use of physical tests is considered a valid and accurate indicator 

for evaluating the physical aspect and training programs aimed at improving 

performance. 
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 صلاح محسهد عسر د  م.

 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة / جامعة حمبجة
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 ممخص البحث 

في بعض   (S.A.Q)حث الى التعخؼ عمى تأثيخ مفخدات البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات ىجؼ الب        
القجرات البجنية قيج الجراسة لجػ أفخاد عيشة البحث، والتعخؼ عمى الفخوؽ في بعض القجرات البجنية قيج الجراسة بيؽ 

 .ؽ القبمي والبعجؼلاعبي السجسؾعتيؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة الزابظة في الاختباري

بلاعبي نادؼ واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي وذلػ لسلائستو وطبيعة البحث، وتسثل مجتسع البحث 
تؼ و ( لاعبا ٤٢والبالغ عجدىؼ )( 2022/2023) دربشجيخاف الخياضي بكخة القجـ فئة الستقجميؽ لمسؾسؼ الخياضي

( 9ؼ عيشة البحث الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة وبؾاقع )اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وتسثمت وتؼ تقدي
أف التسخيشات التجريبية السقتخحة بأسمؾبي ، واستشتج الباحث عجد استشتاجات ومشيا لاعبيؽ لكل مجسؾعة

التظؾر و ، وىحا ما أعيختو نتائج البحث أثخت برؾرة إيجابية في القجرات البجنية قيج الجراسة( S.A.Qالداكيؾ)
، في متغيخات بجنية اخخػ اثخت ايجابيا عمييا ي ارتفاع بيانات عجد مؽ الستغيخات البجنية قابميسا تظؾرالسمحؾظ ف

وىؾ مؤشخ يؤكج تظؾر مدتؾػ عيشة البحث مؽ حيث تظؾر القجرات البجنية وىؾ الشاتج الحؼ عكدو عمى مقجرة 
تخجاـ الاختبارات البجنية يعجّ مؤشخاً صحيحاً أف اسو التسخيشات التجريبية السقتخحة عمى تحقيق اليجؼ السخجؾ مشيا ، 

 و دقيقاً لتقييؼ الجانب البجني والبخامج التجريبية التي تيجؼ إلى رفع مدتؾػ الأداء.

 

 ( ، القجرات البجنية ، كخة قجـ .S.A.Q) تجريبات ،الكمسات السفتاحية : 
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 التعريف بالبحث:  -1

 السقدمة وأهسية البحث: 1–1

القجـ مؽ الألعاب التي تتظمب قجرات خاصة في الأداء وكحلػ التظؾيخ السدتسخ فييا يحتاج إلى  تعتبخ لعبة كخة
 .التمقائية الجائسة في تذكيل عسمية التجريب لإمكاف الؾصؾؿ لمسدتؾيات العالية

تيجؼ  يدعى العمساء والباحثؾف في مجاؿ التجريب الخياضي والسجربؾف باستسخار إلى ابتكار طخؽ تجريبية متظؾرة
إلى تحديؽ وتظؾيخ أداء اللاعبيؽ. يُعتبخ ىحا الشيج جدءًا لا يتجدأ مؽ التقشيات السدتخجمة في مجاؿ التجريب وكخة 
القجـ خاصة، حيث تتظمب معغؼ الفعاليات الخياضية الحخكات الدخيعة، سؾاء كانت للأطخاؼ العمؾية أو الدفمية 

ائعة الاستخجاـ وقج أثبتت فعاليتيا في تحديؽ مدتؾػ اللاعبيؽ، أو كمييسا معًا، وأصبحت تساريؽ ىحا الأسمؾب ش
يسكؽ تجريب كل عشرخ مؽ الدخعة الانتقالية والخشاقة وسخعة الاستجابة الحخكية بذكل فخدؼ لتحقيق الأداء 
السظمؾب لمخياضي. ومع ذلػ، عشجما يتؼ تجريب ىحه العشاصخ بذكل متكامل ومتشاسق داخل الؾحجة التجريبية 

 (24-23؛2020مية، فإف ذلػ سيؤدؼ إلى تحقيق نتائج محىمة في تحديؽ الأداء الفشي لمخياضي. )لعيبي،اليؾ 

تُعتبخ أحج الجؾانب الأساسية والحاسسة لأداء لاعب كخة القجـ بذكل مستاز, ىي الأساس التي  واف الإعجاد البجني
ظية أو الشفدية، فكمسا كاف اللاعب جاىداً مؽ تدتشج إلييا جسيع الإعجادات الأخخػ، سؾاء كانت السيارية أو الخظ

أفزل, ييتؼ الخبخاء في مجاؿ التجريب الخياضي  السيارات والخظط بذكل  تظبيق  استظاع  كمسا  البجنية  الشاحية 
اىتساماً كبيخاً لتظؾيخ الرفات البجنية بيجؼ تحقيق الإعجاد الستكامل والذامل لمخياضييؽ، حيث يدعؾف إلى تحقيق 

ازف بيؽ الشؾاحي البجنية والسيارية مع الأخح بعيؽ الاعتبار الجؾانب الخظظية والشفدية أيزا وتتسثل أىسية التؾ 
التجريب البجني في تعديد وتحديؽ حالة اللاعب البجنية، وتظؾيخ قجراتو لتشفيح السياـ السظمؾبة خلاؿ التجريب 

ىاؽ. كسا تمعب التساريؽ البجنية دوراً حيؾياً في تعديد والسشافدة في السباريات بكفاءة أكبخ وأدنى مدتؾػ مؽ الإر 
قجرة اللاعب عمى سخعة استعادة الذفاء، وإف الغخض الخئيدي للإعجاد البجني ىي تعديد القجرات الفديؾلؾجية 
وتظؾيخ الرفات البجنية العامة والخاصة. يتزسؽ ذلػ تظؾيخ السظاولة والقؾة والدخعة والخشاقة والسخونة 

ا مثل القؾة السسيدة بالدخعة ومظاولة القؾة ومظاولة الدخعة وتحقيق الأداء الستسيد في أداء وتشفيح ومكؾناتي
الحخكات البديظة او السخكبة وإتقاف الحخكات والأداءات السيارية البديظة والسخكبة في كخة القجـ بسيارة ودقة عمى 
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معب السختمفة. اجؼ عؽ السشافدة في أماكؽ السوذلػ في عل عخوؼ السباراة الستغيخة والزغط الش اعمى مدتؾػ 
( ىؾ أسمؾب تجريبي محجد و معاصخ السشتذخة في الفتخة S.A.Qوأف اسمؾب تجريب ) (26؛2022)الحيالي،

  (Speed)الاخيخة بيؽ الخياضيؽ، وىؾ مرظمح يدتخجـ لؾصف كمسة مخكبة مؽ أوؿ حخؼ الدخعة الانتقالية
يعتبخ ىحا الشؾع مؽ الشغاـ التجريبي ييجؼ إلى تحديؽ   (Quickness)ية( والدخعة الحخك (Agilityوالخشاقة

القجرات البجنية والحخكية والقجرة عمى التحكؼ في حخكة الجدؼ و تؾجيييا بذكل متقؽ عبخ تظؾيخ الايعاز العزمي 
ز العزمي و العربي  تعديد أداء الخياضي عمى أداء حخكات متفجخة باتجاىات السختمفة عبخ إعادة بخمجة الجيا

العربي لمعسل بكفاءة ، ويتسيد بتشؾع استخجامو ضسؽ الؾحجة التجريبة يسكؽ اف يكؾف فقخة مؽ الاحساء لتسيده 
بالأداء الحخكي والسخف أو كجدء مؽ القدؼ الخئيدي لبخنامج التجريب او كبخنامج مدتقل أو مشفخد أؼ التجريب عمى 

التجريبة ، كسا يسكؽ استخجامو مؽ قبل الخياضيؽ حيث  كل عشرخ أو استخجامو بذكل مخكب داخل الؾحجة
 ((Milanović et al,2014,1-2يسارسو السبتجئيؽ وذوؼ السدتؾػ العالي.

في سبيل  (S.A.Q)وإف كل ما سبق ذكخه يذيخ إلى أىسية البحث في إستخجاـ بخنامج تجريبي باستخجاـ تجريبات 
لبخنامج التجريبي مؽ قبل السجربيؽ و العامميؽ في شؤوف تحديؽ الأداء البجني ، وذلػ عؽ طخيق استغلاؿ ا

التجريب في المعبة كخة القجـ والؾصؾؿ إلى السدتؾيات السخمؾقة ، وإرفاد ىحا السجاؿ بسجسؾعة مؽ الحمؾؿ العمسية 
 لتحقيق الإنجاز الخياضي الستسيد.

 :مذكمة البحث 2–1

اضي بكخة قجـ فئة الستقجميؽ لاحع أف اللاعبيؽ بحاجة مؽ خلاؿ عسل الباحث كسجرب لفخيق نادؼ دربشجيخاف الخي
الىٰ تحدؽ في التحخؾ وتغيخ الاتجاه واخح الفخاغ والانظلاؽ والقفد الستعاقبة وسخعة الحخكة بالإضافة الى تغييخ 
السخاكد بذكل متؾاصل وانجاز السيارات الأساسية تحت رقابة الخرؼ  سؾاء كانت بالكخة او بجونو، وبشاءا عمى 

تابعة الباحث لمؾضع الحاصل ادرؾ أف ثسة انخفاض في مدتؾػ اداء بعض القجرات البجنية لجػ أغمب اللاعبيؽ م
بشادؼ دربشجيخاف الخياضي بكخة القجـ، وىحا ما يجعؾ الى التفكيخ وايجاد حل ليحا الانخفاض في مدتؾػ الأداء 

قجرات  البجنية باستخجاـ تسخيشات قج تؤدؼ وذلػ عؽ طخيق استخجاـ أسمؾب تجريبي  حجيث  يعسل عمى تظؾيخ ال
الى زيادة الدخعة والخشاقة والقجرة عمى اداء حخكات الدخيعة  ، و بؾاسظة كل ما تقجـ و ذكخ تتسيد مذكمة البحث 
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عمى بعض القجرات البجنية لجػ  (S.A.Q)في التداؤؿ الآتي: الى مجػ يؤثخ بخنامج تجريبػي باستخجاـ تجريبات 
 لأوؿ بشادؼ دربشجيخاف الخياضي؟لاعبي لفخيق ا

  اهداف البحث: 3–1

في بعض القجرات البجنية  (S.A.Q)التعخؼ عمى تأثيخ مفخدات البخنامج التجريبي باستخجاـ تسخيشات : 1-3-1
 قيج الجراسة لجػ أفخاد عيشة البحث.

التجخيبية والسجسؾعة  التعخؼ عمى الفخوؽ في بعض القجرات البجنية قيج الجراسة بيؽ لاعبي السجسؾعة 1-3-2
 الزابظة في الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ.

التعخؼ عمى الفخوؽ في بعض القجرات البجنية قيج الجراسة بيؽ لاعبي السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة  1-3-3
 الزابظة في الاختباريؽ الاختبار البعجؼ والاختبار البعجؼ.

 :فرضيات البحث 4–1

ت دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في بعض القجرات البجنية قيج وجؾد فخوؽ ذا 1-4-1
 الجراسة لجػ أفخاد عيشة السجسؾعة الزابظة ولرالح الاختبارات البعجية.

وجؾد فخوؽ ذات دلالة الاحرائية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية في بعض القجرات البجنية قيج  1-4-2
 لجػ أفخاد عيشة السجسؾعة التجخيبية ولرالح الاختبارات البعجية. الجراسة

وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختبار البعجؼ في بعض القجرات البجنية قيج الجراسة بيؽ 3 -1-4
 ظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية.ابأفخاد عيشة السجسؾعتيؽ التجخيبية والز

 مجالات البحث: 5–1

 بكخة قجـ فئة الستقجميؽ. دربشجيخاف الخياضي لسجاؿ البذخؼ: لاعبؾ نادؼ: ا1-5-1

 (.3/6/2023( الى )23/4/2023الفتخة مؽ ): السجاؿ الدماني: 1-5-2

 : السجاؿ السكاني: ممعب السخرص بشادؼ دربشجيخاف الخياضي في مجيشة دربشجيخاف.1-5-3
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 تعريف السرظمحات: 6–1

( والدخعة الحخكية agility( والخشاقة )speed"اسمؾب تجريبي يتزسؽ كل مؽ الدخعة )ىي :(S.A.Q)تدريبات 
(quickness داخل الؾحجة التجريبية سؾاء في تسخيؽ واحج لمرفات الثلاثة او بذكل تسخيؽ مشفخد لكل صفة لكؾف )

 ياز العربي السخكدؼ".ىحه العشاصخ تعسل بشغاـ طاقة واحج وتجرب بشفذ طخيقة التجريب وكحلػ تأثيخىا عمى الج
 (27؛2021)الجورؼ،

 اجراءات البحث: 2

 مشهج البحث: 1–2

 استخجـ الباحث السشيج التجخيبي وذلػ لسلائستو وطبيعة البحث .

 مجتسع البحث وعيشته: 2–2

( 2022/2023) لاعبي فئة الستقجميؽ لشادؼ دربشجيخاف الخياضي بكخة القجـ لمسؾسؼ الخياضيتسثل مجتسع البحث 
تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية وتسثمت وتؼ تقديؼ عيشة البحث الى و ( لاعبا ٤٢لتي يبمغ عجدىؼ )وا

، ومؽ الججيخ بالحكخ فاف الباحث استبعج اللاعبيؽ ( لاعبيؽ لكل مجسؾعة9مجسؾعتيؽ تجخيبية وضابظة وبؾاقع )
( يبيؽ عجد عيشة البحث والسذاركيؽ في 1)الحيؽ اجخيت عمييؼ التجارب الاستظلاعية وحخاس السخمى، والججوؿ 

 تظلاعية فزلًا عؽ ندبيؼ السئؾية.التجخبة الاس

 ( يبيؽ مجتسع البحث وعيشتو وندبيؼ السئؾية 1ججوؿ ) 

 الشدبة السئهية % العدد معمهمات مجتسع وعيشة البحث
 % 100 24 مجتسع البحث
 % 75 18 عيشة البحث

 % 25 6 السرمىعيشة التجربة الاستظلاعية وحراس 
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 التجانس والتكافؤ بين مجسهعتي البحث:  3–2

 التجانس في متغيرات العسر و الكتمة والظهل: 1–3–2

تؼ إجخاء التجانذ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في متغيخات )الكتمة، والظؾؿ، والعسخ( والججوؿ    
 عامل الاختلاؼ لمستغيخات السعتسجة في التجانذ. ( يعخض الؾسط الحدابي والانحخاؼ السعيارؼ وقيسة م2)

 ( يبيؽ السعالؼ الإحرائية وقيسة معامل الاختلاؼ لمستغيخات السعتسجة في التجانذ2الججوؿ )

 قيسة معامل الاختلاف الانحراف السعياري  الهسط الحدابي وحدة القياس الستغيرات
 1.61 1.23 76 ) كغم ( الكتمة
 1.22 2.18 178 ) سم ( الظهل
 12.42 3.33 26.8 ) سشة ( العسر

( يتزح إف قيؼ معامل الاختلاؼ لستغيخات )الكتمة والظؾؿ والعسخ( لأفخاد عيشة البحث كانت 2ومؽ الججوؿ )
( وىحا يجؿ عمى أف العيشة متجاندة في ىحه الستغيخات، اذ يذيخ كلًا مؽ )التكخيتي 12.42–1.22محرؾرة بيؽ )

 يعشي %(30) عؽ زاد واذا عاليا تجاندا يعج %(1) مؽ الاختلاؼ معامل " كمسا قخب( إلى أف 1999والعبيجؼ،
 (161؛1999)التكخيتي والعبيجؼ،متجاندة ". غيخ العيشة إف

 :بعض متغيرات البحث قيد الدراسة: التكافؤ في 2–3–2

( يبيؽ 3سة والججوؿ )تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة في متغيخات البحث قيج الجرا
 الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾبة ودلالة الفخوؽ لمستغيخات السعتسجة في التكافؤ.

 ( يبيؽ السعالؼ الإحرائية وقيسة )ت( السحدؾبة ودلالة الفخوؽ لمستغيخات السعتسجة في التكافؤ3الججوؿ )

قيسة ) ت (  السجسهعة التجريبية الزابظة السجسهعة الستغيرات السعتسدة بالتكافؤ
 السحدهبة

مدتهى 
 الاحتسالية

 الدلالة
 ع س   ع  س  

 غير معشهي  0.198 0.850 3.47 1.92 4.82 1.93 القهة الانفجارية
 غير معشهي  0.156 0.825 0.65 47.05 0.43 46.70 القهة السسيزة بالدرعة

 غير معشهي  0.230 0.775 0.34 4.48 0.71 4.47 الدرعة الانتقالية القرهى 
 غير معشهي  0.119 1.213 2.95 25.80 3.62 26.20 لمرجمينالدرعة الحركية 

 غير معشهي  0.192 0.810 0.34 1.86 0.30 1.90 سرعة الاستجابة
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 غير معشهي  0.187 0.815 0.98 11.04 0.66 10.98 الرشاقة
 شهي غير مع 0.096 1.276 1.91 7.10 2.17 7.12 التهافق

 (0,05) ≤*معشؾؼ عشج مدتؾػ دلالة 

( يتزح اف الفخوؽ كانت غيخ معشؾية بيؽ أفخاد مجسؾعتي البحث في الستغيخات السبحؾثة إذ بمغت 3ومؽ الججوؿ )
( وعشج مدتؾيات 0.850،0.825،0.775،1.213،0.810،0.815،1.276قيؼ )ت( السحدؾبة عمى التؾالي )

( وىحه الكيؼ ىي اكبخ مؽ 0.198،0.156،0.230،0.119،1.192،0.187،0.096احتسالية عمى التؾالي )
 عمى التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث. ( وىحا يجؿ0.05)

 وسائل جسع السعمهمات:  4–2

 السعمؾمات السظمؾبة في بحثو وىي:استخجـ الباحث وسائل عجة لمغخض جسع 

 السقابمة. أجخاء -       .الاستبانة ةاستسار  -     ادر والسخاجع العخبية والاجشبية.السر -

 استسارات تدجيل. -             بظاقات تدجيل الاختبارات. -
 
 : الاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث : 5 – 2
 (.2الرشع عجد ) ة( يابانيCasioساعات تؾقيت يجوية ) -      لكياس الظؾؿ والكتمة. ستاميتخجياز الخ  -
 شؾاخص. -                (.24كخات قجـ قانؾنية عجد ) -         (.foxصافخة نؾع ) -
 ت والسقاييس السدتخدمة: تهصيف الاختبارا 6–2

 تهصيف القياسات الجدسية:  1–6–2

  قياس كتمة الجدم: 1–1–6–2

مختػج  سػخواؿ قرػيخ فقػط، وتػؼ قيػاس وزف الجدػؼ لأقػخب خ تميسػتاجيػاز الخ لاستخجاـ ىحا الكيػاء يقػف اللاعػب عمػى 
 غخاـ(.50)

 قياس طهل الجدم:  2–1–6–2

 ، اثشاء الكياس يقف اللاعب حافي القجميؽ والشغخ في اتجاه الاماـ مكياس الظؾؿخ لستاميتجياز الخ تؼ استخجاـ 
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 ويكيذ طؾؿ الجدؼ مؽ اخخ نقظة لمقجميؽ ولأعمى نقظة في الجسجسة. 

 : تهصيف الاختبارات السدتخدمة بالبحث:2–6–2

 استخجـ الباحث عجدا مؽ الاختبارات وذلػ لتظبيق اجخاءات البحث واشتسمت عمى: 

 لكياس صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ.لظهيل من الثبات: ( اختبار الهثب ا1

 (101-100؛2009)البيػ واخخاف،

 لكياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ.( ثهان: 10( اختبار الحجل عمى قدم واحدة لسدة )2

 (293–292؛1984)عبج الجبار وبدظؾيدي، 

 لانتقالية القرؾػ.لكياس الدخعة امتراً من وضع البداية :  (30) اختبار عدو( 3
 (112،113؛2004)الحكيؼ، 

 لمخجميؽ.لكياس الدخعة الحخكية  ( ثانية:15اختبار الركض في السكان )( 4

 (39-38؛1995)حدانيؽ،

 لكياس سخعة الاستجابة الحخكية.: ) السعدل (لقياس الاستجابة الحركية  اختبار نيمدهن ( 5

 (289-285؛2015)الفخطؾسي واخخاف،               

 لكياس الخشاقة.( اختبار الجري السكهكي: 6

 (     113؛2010)عمي،

 . لكياس التؾافق ( اختبار الدوائر السرقسة: 7

 (426-425؛1995)حدانيؽ،
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 خظهات الإجراءات السيدانية: 7–2

 ترسيم التسارين التدريبية السقترحة:  1–7–2

بسػا يشدػػجؼ وأىػػجاؼ البحػث، وتػػؼ عخضػيا عمػػى مجسؾعػػة  ( وذلػػػ1تػؼ ترػػسيؼ التسػاريؽ التجريبيػػة السقتخحػػة )السمحػق 
مػػؽ ذوؼ الخبػػخة  والستخررػػيؽ فػػي مجػػالي عمػػؼ التػػجريب الخياضػػي وكػػخة القػػجـ، لبيػػاف رأييػػؼ عػػؽ تشاسػػب التسخيشػػات 
السعخوضة، وتؼ الأخح بسلاحغات الدادة الخبخاء الػى أف اسػتقخت التسخيشػات التجريبيػة كسػا ىػي مػحكؾرة فػي البحػث، 

ب لإشارة إلى أف الباحث اختار التساريؽ التجريبية بالاعتساد عل تحميل محتؾػ السخاجع العمسيػة بسػا يتشاسػولابج مؽ ا
 مع متظمبات تحقيق أىجاؼ البحث.

 التجارب الاستظلاعية:  2–7–2

قػاـ الباحػث بعػجد مػؽ تجػارب  التجخبػة الخئيدػية بػجء قبػل ومعالجتيػا الدػمبية الجؾانػب عمػى الؾقػؾؼ أجػل مػؽ
( في 24/4/2023–23ستظلاعية وذلػ عشج الداعة العاشخة صباحاً بالزبط مؽ يؾمي الاحج والاثشيؽ بتاريخ )الا

ممعػػب كػػخة القػػجـ التػػابع لشػػادؼ دربشػػجيخاف الخياضػػي، وكػػاف لكػػل تجخبػػة ىػػجؼ يختمػػف عػػؽ أىػػجاؼ التجػػارب الأخػػخػ 
 وكسا يأتي: 

 هثة(:التجربة الاستظلاعية الأولى )للاختبارات السبح 1–2–7–2

( لاعبيؽ مؽ 4( عمى )23/4/2023اجخيت ىحه التجخبة في تساـ الداعة العاشخة صباحاً مؽ يؾـ الاحج بتاريخ )
 مجتسع البحث وكاف الغخض مؽ التجخبة ما يأتي: 

  .الؾقؾؼ عمى كفاءة فخيق العسل السداعج ومجػ إتقانو في تشفيح الاختبارات 

 السدتخجمة في كافة الاختبارات.  الؾقؾؼ عمى مجػ صلاحية الأجيدة والأدوات 

  .الؾقؾؼ عمى مجػ ملاءمة الاختبارات لسدتؾػ عيشة البحث 

  .التعخؼ عمى كافة السعؾقات والرعؾبات السسكؽ عيؾرىا في الاختبارات 

  .التعخؼ عمى أخظاء الكياس والكياـ بإستجراكيا 

 سبحؾثة.معخفة الفتخة الدمشية اللازمة لأداء كل اختبار مؽ الاختبارات ال 
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 التجربة الاستظلاعية الثانية )لمتسارين السعتسدة في البحث(: 2–2–7–2

( عمى لاعبي عيشة 24/4/2023اجخيت ىحه التجخبة عشج الداعة العاشخة صباحاً بالزبط مؽ يؾـ الاثشيؽ بتاريخ )
 البحث وبسداعجة فخيق العسل السداعج وكاف اليجؼ مؽ التجخبة ما يأتي: 

 ءة فخيق العسل السداعج ومجػ إتقانو تحجيج ندبة العسل الى الخاحة  لمتساريؽ.التأكج مؽ كفا 

  التأكج مؽ مجػ ملاءمة ندب العسل الػى الخاحػة بػيؽ التكػخارات السقتخحػة مػع قػجرات العيشػة وىػل تؾجػج أيػة
 صعؾبات أثشاء أداء وتكخار التساريؽ ، فزلًا عؽ التعخؼ عمى مجد الخاحة السشاسبة بيؽ السجاميع.

 .تحجيج الؾاجبات السشاطة بكل فخد مؽ فخيق العسل السداعج 

  تحجيػػػج الؾقػػػت الػػػحؼ يدػػػتغخقو كػػػل تسػػػخيؽ ، والتعػػػخؼ عمػػػى الأخظػػػاء والرػػػعؾبات التػػػي قػػػج تؾاجػػػو تشفيػػػح
 التساريؽ.

 الاختبارات والقياسات القبمي: 3–7–2

تػػؼ ( حيػػث 27/4/2023يذ بتػػاريخ )عشػػج الدػػاعة العاشػػخة صػػباحاً بالزػػبط يػػؾـ الخسػػتػػؼ إجػػخاء الاختبػػارات القبمػػي 
 ت البجنية عمى افخاد عيشة البحث.إجخاء الاختبارا

 تشفيذ التسريشات التدريبية:  4–7–2

بعج الانتياء مؽ اتساـ الاختبارات القبمية، قاـ الباحث بإنجاز إجخاءات البخنامج التجريبي السقتخح وذلػ مؽ أجل 
ديؼ عيشة الجراسة عمى مجسؾعتيؽ السجسؾعة تجخيبية والسجسؾعة بعج تقتحقيق اليجؼ الاساس مؽ الجراسة، و 

وقج راعى الباحث عشج تشفيح (، 8/6/2023( الى )30/4/2023ضابظة، تؼ تشفيح البخنامج التجريبي مؽ تاريخ )
في البخنامج التجريبي السقتخح، وتست مخاعاة البجء  (S.A.Q)البخنامج التجريبي استخجاـ اسمؾب تجريب الداكيؾ

الؾحجة التجريبية بالإحساء العاـ ثؼ الإحساء الخاص، وذلػ مؽ أجل تييئة السجسؾعات العزمية العاممة لأداء ب
التسخيشات التجريبية، وتؼ اختيار التسخيشات السدتخجمة في الؾحجات التجريبية مؽ خلاؿ السرادر والجراسات التي 

تغييخات عمييا مؽ قبل الباحث بسا يخجـ البحث، وتؼ استخجمت ىحا الشؾع مؽ التساريؽ، فزلًا عؽ إجخاء بعض ال
( دورات 6تشفيح التسخيشات التجريبية في القدؼ الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية، وتؼ تشفيح السشيج التجريبي خلاؿ )
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(، 1:2)أسبؾعية( صغخػ و دورة متؾسظة واحجة، و اف حخكة الحسل متسؾجا في الجورة الستؾسظة كاف بسعجؿ )
وحجة تجريبية(  18( وحجة تجريبية )أؼ تشفيح 3ستؾسظة تكؾنت مؽ ثلاثة دورات صغخػ حيث تكؾنت مؽ )الجورة ال

وتؼ تظبيق الؾحجات التجريبية في أياـ )الدبت والاثشيؽ والاربعاء(، وإف التحكؼ بحخكة الحسل عؽ طخيق التغييخ 
التجريبية مؽ خلاؿ التجارب الاستظلاعية، شجة الحسل وتثبيت الحجؼ الحسل فقط، وتؼ تحجيج زمؽ أداء التسخيشات 

فزلًا عؽ الاستفادة مؽ السرادر والجراسات التي استخجمت ىحا الشؾع مؽ التساريؽ، وتؼ تحجيج مجد الخاحة بيؽ 
( دقائق بيؽ التسخيشات ، فزلًا عؽ إجخاء التجارب 4التكخارات والتساريؽ بسجة العسل نفديا بيؽ تكخار وأخخ و )

متأكج مؽ مجػ ملاءمتيا للاعبي عيشة البحث، وتؼ استخجاـ الخاحة الايجابية بيؽ تكخار وآخخ، وتؼ الإستظلاعية ل
تحجيج التكخارات لمتسخيشات السدتخجمة بالإسشاد عمى التجارب الاستظلاعية، وتؼ انتياء مؽ الؾحجة التجريبية بتساريؽ 

فق تسخيشات الاعتيادية في الؾحجات التجريبية الستالاستخخاء وتيجئة عزلات الجدؼ، وتشاولت السجسؾعة الزابظة ال
 عمييا مع فخيق العسل السداعج.

 الاختبارات والقياسات البعدية: 5–7–2

بعػػج تظبيػػق التجخبػػة الخئيدػػة، تػػؼ بػػجء بػػأجخاء الاختبػػارات البعجيػػة لمؾقػػؾؼ عمػػى السدػػتؾػ الػػحؼ وصػػل إليػػو لاعبػػػؾ 
( وبػشفذ 3/6/2023ى لاعبي عيشة البحث في يؾـ الدػبت بتػاريخ )عمالاختبارات ، حيث قاـ الباحث بإجخاء العيشة

مبػػات نفدػػيا لجسيػػع لاعبػػي ، وتػػؼ الإجػػخاء تحػػت الغػػخوؼ والؾقػػت والستظعػػخوؼ تشفيػػح الاختبػػارات والكياسػػات القبمػػي
 العيشة. 

 السعالجات الإحرائية:  8–2

 (:SPSSاستخجـ الباحث الأساليب الإحرائية مؽ خلاؿ استخجاـ الحقيبة الإحرائية لمؾسائل العمسية )

 .معامل الاختلاؼ -   الانحخاؼ السعيارؼ. -   الؾسط الحدابي. -  الشدبة السئؾية. -

 .اختبار )ت( لمعيشات السختبظة - .اختبار )ت( لمعيشات السدتقمة -  معامل الارتباط البديط. -
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 اقذتها::عرض الشتائج ومش3

بعج جسع البيانات الخاصة بالستغيخات البحثية، كاف لابج لمباحث مؽ عخضيا كي يقؾـ بإصجار القخارات الخاصة  
والستعمقة بيحه الستغيخات، وذلػ مؽ أجل تدييل ميسة ترشيف البيانات بسا يتشاسب مع أىجاؼ وفخوض البحث 

 وفيسا يأتي وصف ليحه البيانات ومشاقذتيا: 

 حميل نتائج بيانات الستغيرات البدنية للاختبارين القبمي والبعدي::عرض وت1–3

بية )للاختباريؽ ( يبيؽ عخض وتحميل نتائج بيانات الستغيخات البجنية لعيشة البحث لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخي4الججوؿ )
 القبمي والبعجؼ(

قيسة ) ت (  الاختبار البعدي الاختبار القبمي السجسهعة الزابظة
 دهبةالسح

مدتهى 
 الإحتسالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 غير معشهي  0.230 1.210 4.76 1.94 4.82 1.93 القهة الانفجارية
 غير معشهي  0.176 0.890 0.47 46.82 0.43 46.70 القهة السسيزة بالدرعة

 غير معشهي  0.450 0.825 1.12 4.46 0.71 4.47 الدرعة الانتقالية القرهى 
 غير معشهي  0.224 1.211 2.20 27.15 3.62 26.20 كية الدرعة الحر 

 غير معشهي  0.245 0.910 0.31 1.92 0.30 1.90 سرعة الاستجابة
 غير معشهي  0.451 1.230 0.98 11.05 0.66 10.98 الرشاقة
 غير معشهي  0.238 0.740 3.10 7.19 2.17 7.12 التهافق

قيسة ) ت (  البعديالاختبار  الاختبار القبمي السجسهعة التجريبية
 السحدهبة

مدتهى 
 الإحتسالية

 الدلالة
 ع  س   ع  س  

 معشهي  02021 22524 2.22 2.14 3.47 1.92 القهة الانفجارية
 معشهي  02023 22407 0.67 55.12 0.65 47.05 القهة السسيزة بالدرعة

 معشهي  02015 22733 0.74 3.10 0.34 4.48 الدرعة الانتقالية القرهى 
 معشهي  02042 22274 1.34 29.50 2.95 25.80 لدرعة الحركية ا

 معشهي  02043 22385 0.77 2.45 0.34 1.86 سرعة الاستجابة
 معشهي  02013 32052 1.60 12.31 0.98 11.04 الرشاقة
 معشهي  02016 22912 1.20 8.84 1.91 7.10 التهافق

 (0,05) ≤*معشؾؼ عشج مدتؾػ دلالة 
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 البدنية للاختبارين البعدي والبعدي: تنات الستغيراعرض نتائج بيا 2–3

التجخيبية ستغيخات البجنية لعيشة البحث لمسجسؾعتيؽ الزابظة و ال( يبيؽ عخض وتحميل نتائج بيانات 5وؿ )جالج
 )للاختبارات البعجية( 

قيسة ) ت (  يبيةالسجسهعة التج السجسهعة الزابظة بيانات الستغيرات البدنية
 السحدهبة

هى مدت
 الإحتسالية

 الدلالة
 الاختبار البعدي الاختبار البعدي

 ع  س   ع  س  
 معشهي  02001 42085 2.22 2.14 4.76 1.94 القهة الانفجارية

 معشهي  02005 32064 0.67 55.12 0.47 46.82 القهة السسيزة بالدرعة
 عشهي م 02001 42381 0.74 3.10 1.12 4.46 الدرعة الانتقالية القرهى 

 معشهي  02004 32734 1.34 29.50 2.20 27.15 الدرعة الحركية
 معشهي  02012 32032 0.77 2.45 0.31 1.92 سرعة الاستجابة

 معشهي  02000 72411 1.60 12.31 0.98 11.05 الرشاقة
 معشهي  02007 22562 1.20 8.84 3.10 7.19 التهافق

 (0,05) ≤*معشؾؼ عشج مدتؾػ دلالة 

 الشتائج: مشاقذة 3–3

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار القؾة الانفجارية لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ 4يتبيؽ مؽ الججوؿ )
الاختباريؽ القبمي والبعجؼ والاختبارات البعجية، ويعدو الباحث التظػؾر الحاصػل فػي متغيخ القػؾة الانفجارية إلى إف 

ي تظبيق التسخيشات الحؼ أدػ إلى تظؾيخ أداء عيشة البحث في ( الحؼ اعتسجه الباحث فS.A.Qالتسخيشات )
الاختبارات السعتسجة مؽ قبمو إذ اف خرؾصية التسخيشات التجريبية مؽ تشؾع مؽ حيث الذجة السدتخجمة وكاف ليا 

( تداعج في سخعة ردود افعاؿ العزلات والؾصؾؿ بيا S.A.Qتأثيخات فعالة عمى الجياز العربي ، فالتساريؽ )
ى الحالة التجريبية الجيجة ، مسا عكذ ىحا التظؾر الايجابي في نتائج الاختبار الحؼ يكيذ القؾة الانفجارية لأفخاد ال

إذ يخػ )سيج( إف السشياج التجريبي الرحيح ىؾ الحؼ قادر عمى أف يظؾر الرفات التي يحتاج عيشة البحث ، 
يب، وفقا لحلػ يتؾجب أف يظؾر مكؾنات المياقة البجنية الييا نؾعية الشذاط الستخرص للاعب كقاعجة لعسمية التجر 

لجػ لاعبي كخة القجـ مثل )الدخعة والقؾة والتحسل( عشجما يكؾف نؾعية التجريبات التخررية التي تؾعف فييا 
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الكخة، واعجاد اللاعبيؽ بذكل كاؼ في ىحه الجية مؽ المياقة يعتبخ ضخورؼ بذكل رئيدي لمتخرريؼ 
 ( 31؛2003الخياضي.)سيج،

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار القؾة السسيدة بالدخعة لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ 4ويتبيؽ مؽ الججوؿ )
الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ والاختبارات البعجية، ويخجع الباحث الى اف التحدؽ الشاتج فػي متغيخ القػؾة 

ة أدػ الى تحدؽ متغيخ القؾة السسيدة بالدخعة، حيث اف الباحث اعتسج السسيدة بالدخعة إلى فاعمية تسخيشات التجريبي
( بيحا الخرؾص"اف ىجؼ تجريب 1998عمى الخرائص والاسذ العمسية الستعمقة بيحه الرفة اذ يؤكج )حديؽ،

 القؾة السسيدة بالدخعة يكؾف في زيادة سخعة الانكباض العزمي تبعا لشؾع الحخكات والسجاميع العزمية، وتحخيػ
القؾة السسيدة بالدخعة تعتبخ عشرخ ىاـ واساسي في “(، واف 179؛1998السقاومة بأسخع ما يسكؽ" .)حديؽ،

مسارسة الشذاط البجني ويسكؽ تظؾيخىا عؽ طخيق تجاوز العكبات التي تحتاج لجرجة فائقة مؽ الانكباض العزمي 
                                          (137؛1995)القظاف، الدخيع".

( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار الدخعة الانتقالية القرؾػ لمسجسؾعة 4ويتبيؽ مؽ الججوؿ رقؼ )
التجخيبية بيؽ الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ والاختبارات البعجية، ويخجع الباحث ذلػ الى التحدؽ الحاصػل فػي 

( الحؼ اعتسجه الباحث في تظبيق التسخيشات الحؼ أدت إلى S.A.Q)متغيخ الدخعة الانتقالية القرؾػ إلى تسخيشات 
ويجب الإشارة إلى أف التحدؽ الحؼ انجده لاعبي السجسؾعة التجخيبية في متغيخ القؾة تظؾيخ أداء عيشة البحث 

ػ لآف القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الخجميؽ كاف مدببا آخخاً في تحديؽ الدخعة الانتقالية القرؾ 
( نقلًا عؽ 2018)الذخبيشي،العزمية مؽ اسباب السيسة في تحديؽ الدخعة الانتقالية القرؾػ، ويذجد عمى ىحا 

( أدػ إلىٰ تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة والقؾة الانفجارية S.A.Q)مؾسى( أف البخنامج التجريبي باستخجاـ تسخيشات )
ة في تحدؽ الدخعة الانتقالية، إذ إف الازدياد التي حجثت في القؾة السسيدة لمخجميؽ والتي شاركت بشدبة كبيخة ومباشخ 

بالدخعة والقؾة الانفجارية نتيجة استخجاـ ىحه التجريبات  يؤدؼ الى استثارة الؾحجات الحخكية مسا يؤدؼ الى اشتخاؾ 
 (95؛2018الذخبيشي،.)خيععجد كبيخ مشيا يشتج عشو انكباض متيؽ وسخيع يعسل عمى ازدياد الاداء السشجفع و الد

لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ الدخعة الحخكية ( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار 4ويتبيؽ مؽ الججوؿ رقؼ )
الدخعة الحخكية الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ والاختبارات البعجية، ويخجع الباحث التظػؾر الحاصػل فػي متغيخ 

( التي تسحؾرت عمى الدخعة الحخكية لمخجميؽ، بشاء عمى ما S.A.Qنية بأسمؾب)خرؾصية التسخيشات البجإلى 
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يحتاجو لاعب كخة القجـ في اثشاء السباراة مؽ الانكباضات العزمية الدخيعة، بالإضافة الى احتؾاء التسخيشات عمى 
جميؽ، وبيحا حخكات متغايخة يزظخ اللاعب الى تغييخ وضعيتو بدخعة فائقة ججاً عؽ طخيق سخعة حخكة الخ 

( إلى أف الابحاث التي اجخاىا )كؾمار وىابؾلا( تؾثق أف التساريؽ Azmi& Kusnanik,2018) الرجد يؤكج
 ,Azmi& , Kusnanik( لو اثخ كبيخ عمى متغيخات المياقة البجنية خرؾصا الدخعة الحخكية S.A.Qبأسمؾب)

عسمية التجريب الكاممة  يسكؽ اعتبارىا  ( كجدء مؽS.A.Qبأف تجريب ) (Zoran, et al(، كسا يؤكج)(2018,3
(، ويؤكج) (Zoran, et al,2013,102أداة فعالة لتحديؽ الدخعة وخفة الحخكية وسط لاعبي كخة القجـ.

Bloomfield et al( بأف أسمؾب )S.A.Q.ىؾ اسمؾب تجريبي ميؼ لتحديؽ الدخعة والدخعة الحخكية ) 

لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ  سخعة الاستجابةلة معشؾية في اختبار ( وجؾد فخوؽ ذات دلا4ويتبيؽ مؽ الججوؿ رقؼ )
سخعة الاختبار القبمي والاختبار البعجؼ والاختبارات البعجية، ويخجع  الباحث التظػؾر الحاصػل فػي متغيخ 

ؾيخ ( الحؼ اعتسجه الباحث في تظبيق البخنامج التجريبي الحؼ أدػ إلى تظS.A.Qإلى تسخيشات الداكيؾ) الاستجابة
( في تظؾيخ حخكات الحراعيؽ والخجميؽ والاستجابة الدمشية، S.A.Qتكسؽ أىسية تسخيشات ) أداء عيشة البحث، حيث

 حيث( ،14، 2017مثمسا تعج مؽ أفزل الاساليب التجريبية السدتخجمة في تحديؽ رد الفعل.)حسده واخخوف ،
لعسميات الأعراب، التغيخ الدخيع بيؽ الإثارة  ( "إف القابميات الحخكيةDe-Vries)السجامغة( نقلًا عؽ ) أشار

والكبح ، والقجرة عمى تشغيؼ نسؾذج ججيج لمتؾافق العربي العزمي يؤدؼ إلى أداء تخدد حخكي عالي ) السجامغة، 
( تعج مؽ أفزل التجريبات الشؾعية S.A.Q( بأف تجريبات )Browen&Ferrigno(،كسا يذيخ)548، 2009

لمسدارات الحخكية العربية للأداء مؽ حيث البجء والتدارع والتثبيت والتباطؤ, وىحا ما الؾعيفية وذلػ لسحاكاتيا 
 (Browen&Ferrigno,2005 ,136يحجث في لعبة كخة القجـ لمرالات)

لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ الاختباريؽ  الخشاقة( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار 4ويتبيؽ مؽ الججوؿ رقؼ )
الى تأثيخ التسخيشات البجنية  الخشاقةؼ والاختبارات البعجية، ويعدو الباحث التظػؾر الحاصػل فػي متغيخ القبمي والبعج

( وما تزسشو مؽ تحخكات بجنية مؾجية نحؾ تظؾيخ صفة الخشاقة، فزلًا عؽ مخاعاة الاسذ (S.A.Qبأسمؾب 
ريب مع ما يحجث ويتشاسب مع طبيعة الأداء والسبادغ التجريبية لتشسية ىحه الرفة، كسا أنو كمسا تذابو أسمؾب التج

يؤدؼ إلى تشسية صفة الخشاقة، كسا أف التحخكات السخكبة والدخيعة والسعقجة والسفاجئة مع الجوراف في اتجاىات 
متشؾعة وبسدافات مختمفة  تخجـ صفة الخشاقة ومذابية لأداء لاعب كخة القجـ , فزلًا عؽ علاقة الخشاقة مع بكية 
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( " 2008نية إذ أف تظؾر الرفات البجنية يؤدؼ الى تشسية الخشاقة بذكل كبيخ، إذ يذيخ )الحيالي، الجؾانب البج
بانو كمسا تقاربت نيج التجريب مع ما يحرل بالؾاقع ويتؾافق مع طبيعة الأداء يشتج عشو الارتفاع في مدتؾػ الأداء 

 (.77، 2008بذكل عاـ و متغيخ الخشاقة بذكل خرؾص" )الحيالي، 

لمسجسؾعة التجخيبية بيؽ الاختباريؽ  التؾافق( وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في اختبار 4بيؽ مؽ الججوؿ رقؼ )ويت
إلى الخرؾصية في  التؾافقالقبمي والبعجؼ والاختبارات البعجية، ويخجع الباحث التظػؾر الحاصػل فػي متغيخ 

شذاط السدتخجـ وحخكات مفاجئة و غيخ مألؾفة التساريؽ السشفحة في الحرص التجريبي مؽ حيث التسخكد عمى ال
مؽ قبل اللاعب مع التخكيد عمى والدخعة العالية و الجقة في الأداء  والتكخار السدتسخ قج يؤدؼ إلى اكتداب 

يتأكج ذلػ كل مؽ )مججؼ( و )مرظفى( في دراستيؼ التي اشارت إلى أف وتظؾيخ التؾافق العربي العزمي, 
(، 9، 2013)مججؼ،  العربي العزمي. خ الايجابي لعسمية الارتقاء بسدتؾػ التؾافق( لو تاثيS.A.Qتسخيشات )

  (17، 2016)مرظفى، 

( أف الإعجاد البجني يسثل السبجأ الأساسي التي تشذأ عمييا خظؾات إتقاف وانجاز و 2003ويحكخ)الجبالي،
طخيق تظؾيخ مخاحل الدسات البجنية وذلػ عؽ  لظخيق الأساسي لتحقيق التسيد الخياضيتأدية مخاحل الفشية وىؾ ا

 (115؛2003والؾعيفية اللاعب.)الجبالي،
( مػؽ أف الإعػجاد البػجني والػؾعيفي للاعػب والػحؼ يػتؼ مؽ خلاؿ التحدؽ ٥١٠٢وىحا ما يؤكػجه )ابؾ عبػجه،

الفشيػة والخظظيػة  وتظؾيخ الرفات البجنية والحخكية الازمة لتأدية أداء التشافدي يسكؽ اللاعب مؽ تشفيػح السيػاـ
 خػلاؿ السبػاراة حيػث تعػج التسخيشػات البشائيػة والؾعيفيػة ىػي وسػيمة الإعػجاد البػجني الخػاص للاعبػي كخة القجـ.

 (12, 2015)أبؾ عبػجه,  
( تزؼ العشاصخ الثلاثة داخل وحجة تجريبة واحجة سؾاءً S.A.Q( "ا ف تسخيشات)2018ويذيخ )الذخبيشي،

تشاوب بيؽ القجرات البجنية الثلاث أـ مؽ خلاؿ تسخيشات حخكية تذسل الثلاث عشاصخ نغخا لتذابو كاف ذلػ بال
 (4, 2018مدتؾػ الذجد التجريبية ونغاـ الظاقة العامل واختلاؼ شكل الأداء". )الذخبيشي, 

ى ( بأنو يتزسؽ اسمؾب مؽ التساريؽ التي تعسل و تؤدؼ الS.A.Q( اسمؾب )azmi& Kusnanikويعخؼ )
التحدؽ السيارات الحخكية الأساسية و قجرة اللاعب عمى استخجاـ السيارات بجقة و سخعة فائقة، إضافة الى 

 (azmi& Kusnanik,2018,94تحديؽ القؾة أو القجرة في الفعالية السشجدة.)
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الخاصة ( في ىحا الخرؾص بانو "مؽ الأساليب الفعالة في تظؾيخ القجرات البجنية العامة و 2017ويؤكج )حدؽ،
 (10-9, 2017)حدؽ,ة او الجساعية وكحلػ السدابقات".لسعغؼ مسارسي الانذظة الخياضية سؾاء الفخدي

 الخاتسة: -4

أثخت برؾرة ( S.A.Qالداكيؾ)أف التساريؽ التجريبية السظخوحة بأسمؾب استشتج الباحث عجد استشتاجات ومشيا 
التظؾر السمحؾظ في ارتفاع بيانات بعض و ، يختو نتائج البحثوىحا ما أع إيجابية في القجرات البجنية قيج الجراسة

، وىؾ مؤشخ يؤكج تظؾر في متغيخات بجنية اخخػ واثخت ايجابيا عمييا الستغيخات البجنية بالسقبل ىشالػ تحدؽ
مدتؾػ عيشة البحث مؽ حيث تحديؽ الأداء البجني وىؾ الشاتج الحؼ عكدو عمى مقجرة التساريؽ التجريبية 

أف استخجاـ الاختبارات البجنية يعجّ مؤشخاً صحيحاً و دقيقاً لتقييؼ و عمى تحقيق اليجؼ السخجؾ مشيا ،  السظخوحة
 الجانب البجني والبخامج التجريبية التي تيجؼ إلى رفع مدتؾػ الأداء .

يؾصي وكحلػ  التساريؽ التجريبية السظخوحة في تجريب الفخؽ الخياضية في السشظقة ،واوصى الباحث باستخجاـ 
باعتساد ىكحا نؾع مؽ انؾاع التجريب في تجريذ السؾاد العسمية وذلػ مؽ اجل رفع مدتؾػ انجاز الظلاب،  الباحث
يؾصي الباحث السجربيؽ باستخجاـ ىكحا نؾع مؽ التسخيشات التجريبية كؾنيا ركيدة أساسية يسكؽ الاعتساد وكحلػ 

يؾصي الباحث السجربيؽ بزخورة إجخاء اختبارات و ،  القجـكخة عمييا في التحقق مؽ تظؾر الأداء البجني للاعبي 
قبل الخؾض في مخاحل الإعجاد لمسشافدات الخياضية ، ليكؾف ليؼ عؾناً في  كخة القجـبجنية وميارية عمى لاعبي 

إجخاء دراسات مذابية لسعخفة مجػ تأثيخ التسخيشات و معخفة مدتؾػ لاعبييؼ وقبل الخؾض في غسار السشافدة ، 
 يبية السعجة عمى مدتؾػ بعض الستغيخات في فعاليات رياضية أخخػ وحدب متظمبات كل فعالية .التجر 

 

 

 السرادر :

" ، كمية التخبية  الإتجاهات الحديثة في تخظيط و التدريب كرة القدم( ؛ "  2013أبؾ عبجه ، حدؽ الديج )  (1
 الخياضية لمبشيؽ ، جامعة الإسكشجرية .
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 –نظريات  -سمدمة الإتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي ( ؛  2009البيػ عمي فيسي وأخخاف )  (2
 ، مشذأة السعارؼ ، الاسكشجرية . 2، ج 1، طتظبيقات " طرق قياس القدرات اللاههائية والههائية 

 في الحاسهب واستخدامات الإحرائية التظبيقات( ؛  1999التكخيتي ، وديع ياسيؽ والعبيجؼ ، حدؽ محمد )  (3
 ، دار الكتب لمظباعة والشذخ ، السؾصل . الرياضية ةالتربي بحهث

 ، حمؾاف، مرخ.4ط "التدريب الرياضي الشظرية والتظبيق"،( : 2003عؾيذ، الجبالي) (4
) القاىخة، دار الفكخ 3، ط1،ج "القياس والتقهيم في التربية البدنية و الرياضة"(؛ 1995صبحي,حدانيؽ) (5

 العخبي.
احد اساليب التدريب الحديثة الدرعة والرشاقة   S.A.Qتدريب  "اسمهب( : 2017حدؽ, محمد الدكي ) (6

 , دار الكتاب الحجيث, القاىخة. " Speed Agility and Quicknessوسرعة الانظلاق 
" ، دار الفكخ العخبي لمظباعة والشذخ والتؾزيع ،  اسس التدريب الرياضي( "  1998حديؽ ، قاسؼ حدؽ ؛ )  (7

 عساف .
( :"الاختبارات والكياس والإحراء في السجاؿ الخياضي"، وزارة التعميؼ العالي 2004) الحكيؼ، عمي سمؾـ جؾاد (8

 والبحث العمسي، جامعة القادسية
, الرشاقة التفاعمية والدرعة الحركية التفاعمية"-تسريشات الداكيه(:"2017حسدة, عسخو صابخ,واخخوف) (9

 ,دار الفكخ العخبي ,القيارة.1ط
أثر مشهاج التدريب الذكي في عدد من الستغيرات البدنية (:" 2022الحيالي, احسج رمزاف سبع ) (10
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