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إن عسمية تؾفيخ كل نذاط مؽ أنذظة الحياة لسدتمدمات استسخاره وتظؾره تعتسج عمى استخجام 
فاار السنشية عمى أسذ عمسية والتي تتسيد االجةة وللػ لتحيي  الأىجا  السخوؾة مؽ للػ السعخفة والأ

الشذاط أو الأنذظة الأخخػ. نلاحع أنو في مجال التجريب الخياضي يؾلي الباحثؾن والسجربؾن أىسية االغة 
لتالي إيجاد أفزل الحمؾل واىتساماً خاصاً لمتغيخات والتظؾرات التي تظخأ عمى العسمية التجرينية الشاوحة وبا

لمعجيج مؽ السذاكل بيج  الؾصؾل إلى مدتؾػ أداء عالي ااستخجام الؾسائل والأساليب العمسية والتيشيات 
 .الحجيثة والبحؾث السيجانية والسخنخية في مخاكد البحث العمسي

حيح يعج تجريب اليؾة أمخًا حيؾيًا لأؼ رياضي لأنو يدسح لعزلات الجدؼ بتظؾيخ الذكل الر
ويداعج الخياضي عمى اكتداب الثية. كسا أنو يعسل عمى تحزيخ الجدؼ في حالات مختمفة لمتعامل مع 
الجيؾد الإضافية لمحياة اليؾمية ويداعج العزلات عمى الحفاظ عمى مفاصل الجدؼ والأعزاء الجاخمية 

لأنو ييؾؼ ويظؾر ةجرة الحيؾية. يعج تجريب اليؾة مفيجًا للأشخاص الحيؽ ييؾمؾن اأعسال بجنية ثييمة 
 .العزلات مؽ خلال التاخار السشتغؼ لمحخكات

الظخيية الأكثخ شيؾعًا ووضؾحًا لديادة ةؾة العزلات ىي مؽ خلال تجريب الأثيال، االإضافة إلى 
الأنذظة الخياضية السختبظة االيؾة. يسكشيؼ بشاء اليؾة، وخاصة تمػ التساريؽ التي تديج مؽ عجد التاخارات 

عؽ طخي  تاخار انكباضات العزلات )الدحب، أو الزغط، أو الخفع( عمى مجػ فتخة مؽ  السحجدة
الدمؽ. تعسل معغؼ ىحه الأنذظة عمى ةؾة مجسؾعة عزمية واحجة فيط، ولاؽ ىشاك اعض الأنذظة، مثل 
الجسباز، التي تعسل عمى مجسؾعات عزمية مختمفة أثشاء التجريب. يؤدؼ تجريب اليؾة السشتغؼ إلى 

مداحة السيظع العخضي لمعزلات وتحديؽ الغخو  اللاىؾائية لإنتاج الظاةة. ويختبط إتيان ىحه  تزخؼ
التيشية أيزًا االجانب العرني، الحؼ يعتسج عمى تحفيد الجياز العرني لعجد مؽ أليا  العزلات 

فية لات السذاركة في العسل في نفذ الؾةت. ويعتسج للػ عمى ةجرة الخياضي عمى تحخيػ الأنغسة الؾعي
الرمة بشفدو. تختبط اليؾة االعجيج مؽ السجالات السيسة في ودؼ الإندان، مثل الحجؼ والرحة والحكاء 

عظي الفخد ةجراً مؽ الثية االشفذ الإصااة والألؼ، وتسشح الجدؼ شكلًا ويجًا. كسا أن لو تأثيخ نفدي حيث ي
 .والتؾازن العاطفي ويعدز الذجاعة. والذجاعة

علاوة عمى للػ، فإن اليؾة ليا تأثيخات فديؾلؾوية، اعزيا مؤةت، اسا في للػ الاستجااات 
الفديؾلؾوية السباشخة الشاوسة عؽ تأثيخ التجريب )عمى سنيل السثال، زيادة حجؼ الجم والتغيخات في سخعة 
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وزيادة في حجؼ وةؾة الأوتار(. يؤدؼ تجريب اليؾة أيزًا إلى حجوث تغييخات في التخكيبة الأساسية لجدسػ 
 (.)العزلات والجىؾن 

يتظمب تجريب اليؾة الشاوح اتباع السبادغ الأساسية، وتحجيج الأدوات والسعجات اللازمة لمتجريب، 
يعة ونؾع انكباض العزلات. تتؾفخ أنؾاع مختمفة مؽ وتشدي  تساريؽ تجريب اليؾة السختمفة وفيًا لظن

الأدوات والسعجات لتشسية اليؾة، لحلػ يجب تحجيج نؾع التسخيؽ واختياره بشاءً عمى الأدوات والسعجات 
  .الستؾفخة ووفيًا للأىجا  السخوؾة

كنخػ خاصة  أىسيةليا  أصبحتان تجريبات اليؾة العزمية تاسؽ أىسية ىحه الجراسة في 
ارتاءت ، فإن تشسية عزلاتيؽ يداعج عمى مؾاويات متظمبات الشذاط النجني والسيارؼ، لحا اضياتلمخي

والستغيخات الخاصة ( لتظؾيخ اليؾة العزمية سخن ال -رمبال)مة اأسمؾبي تجريبات السياو الباحثة في 
اضة لتحيي  السذاركة في الخي في أداء كافة الأنذظة ؽالؾعيفية لسا لحلػ مؽ آثار ميسة عمى كفاءتي

نتائج أفزل في السدتينل

سخن( لتظؾيخ ال -رمبال)تجريبات السياومة اأسمؾبي 
والستغيخات الؾعيفيةالخاصة اليؾة العزمية 

الخاصة اليؾة اعض سخن( لتظؾيخ ال -رمبال) 
والستغيخات الؾعيفية
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 تجممانذ اومخاء وتمؼ
 ( البحممممث ةيممممج ) والاختبممممارات الكياسممممات لاممممل الالتممممؾاء معامممممل ااسممممتخخاج البحممممث لعيشممممة السجسممممؾعتيؽ بمممميؽ

 قيسممة كانممت حيممث (1) رةممؼ الجممجول فممي مؾضممحو وكسمما طنيعيمماً  تؾزيعمماً  تتممؾزع اانيمما عيممخ وةممج لمسجسممؾعتيؽ
  . (3) بيؽ محرؾرة الالتؾاء
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 الجدسية. الكياسات في لبحثا عيشة افخاد تجانذ (1) وجول
 الالتواء معامل الوسيط المعياري الانحراف الحسابي الوسط القياس وحدة المتغيرات

 597355 139555 39577 119555 كغم الوزن

 59735 5149155 49437 5149755 سم الطول

 59743 559555 59714 559415 سنة العمر

 

 

 

أكياص وسى اضافيت 

وسًها ًصف كيلى
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 -: الاستطلاعية التجربة 2-5
 تسممام فممي 2/2/4222 السؾافم  الجسعممة يمؾم فممي للاختبممارات الاسمتظلاعية تجخبتيمما الباحثمة اوممخت وةمج
  -: يمي ما لمتؾصل الخئيدية العيشة مؽ ( عباتلا 3 ) عجدىا بمغ عيشة عمى صباحا التاسعة الداعة

 . البحث اوخاء عشج الباحثة تؾاويا ةج التي الرعؾبات وسيع عمى التغمب .1

 . اختبار كل يدتغخةيا التي الدمشية الفتخة تحجيج .2

 . البحث لعيشة لسلائستيا الاختبارات صلاحية مؽ التأكج .3

 . حثلمب السدتخجمة والادوات الاويدة سلامة مؽ التأكج .4
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 -تكافؤ العينة :   2-6-2

في  والثانية االأسمؾب ) السخن ( الأولى االأسمؾب ) الرمب ( تؼ اوخاء التاافؤ لمسجسؾعتيؽ التجخينية    
 .(2كسا منيؽ االججول)،  الاختبار الينميبيانات ضؾء  عمى تغيخات الؾعيفيةاليؾة الخاصة والساختبارات 

 قيد البحثالمتغيرات في  يتينيبين تكافؤ المجموعتين التجريب (2جدول )

 ت
 

 
 متغيرات البحث

وحدة 
 القياس

 
صلب - التجريبية  

 
مرن -التجريبية    

( tقيمة)
 المحتسبة

 
 نسبة
 الخطأ

 
الدلالة 

 الاحصائية
-س ع -+   -س  ع -+    

 عشوائي 0.616 0.682 5951 5915 5953 5973 1

 عشوائي 59577 59554 5911 4 5954 4954 2

 عشوائي 59455 59744 4974 45955 4913 44973 3

 عشوائي 59543 59145 5954 3975 5917 3915 4

 عشوائي 0.648 59775 4935 54975 5954 91.10 5

 عشوائي 0.616 59555 7934 555 7945 545 6

 عشوائي 59355 59774 4943 45975 4975 45947 7

 عشوائي 59445 59451 4953 4944 5955 4944 8

 10=  4 – 4+ ن 5، ودرجة حرية ن(  0.05تحت مستوى الدلالة ) 

عجم ىحا يعشي  ،( 0.05قيسة ندبة الخظأ لستغيخات البحث ككل ىي أكنخ مؽ مدتؾػ الجلالة )  ن  أ  وبسا 
العيشة ةج بجأت مؽ نيظة شخوع  أن   تذيخ غيخ معشؾيةالعيشة في متغيخات البحث أؼ  أفخادووؾد فخوق بيؽ 

 .واحجة
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 أكياص 

 كيلى ًصف وسًها اضافيت وسى
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الاختبارات البعدية  بين القوة الخاصة والمتغيرات الوظيفيةختبارات لاعرض وتحليل نتائج ا 3-3
 الأولى والثانية .للمجموعتين التجريبية 

( المحدوبة والجدولية ومدتوى  tيبين الاوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ( 5)جدول 
متغيرات البحثفي  الأولى والثانيةالدلالة للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية 

 ت
 

 
 متغيرات البحث

وحدة 
 القياس

 
صلب -التجريبية   

 
مرن -التجريبية    

( tقيمة)
 المحتسبة

 
 نسبة
 الخطأ

 
الدلالة 

 الاحصائية
-س ع -+   -س  ع -+    

غير  0.648 5915 5954 5943 5955 5954 1
 معنوي

غير  0.616 5933 5975 7945 5937 7915 2
 معنوي

غير  59155 5975 4943 74957 5975 77945 3
 معنوي

غير  59743 5977 4957 55 5947 5191 4
 معنوي

5 5955 0.616 
غير 

 معنوي

غير  59577 5975 7957 55397 7934 55497 6
 معنوي

غير  59355 5915 4945 31955 4945 35953 7
 معنوي

غير  59343 5914 5954 4944 5913 4975 8
 معنوي

 10=  4 – 4+ ن 5، ودرجة حرية ن(  0.05تحت مستوى الدلالة ) 
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 ( 1تمرين )

 الهذف هي الخوزيي : حطىيز القىة الاًفجاريت للزجليي

 ( .Vertimax الادواث الوظخخذهت : جهاس ) 

: حقف اللاعبت فىق الجهاس وحزبط الحبال الوطاطيت الخاصت بوٌطقت الجذع ثن حقىم حىصيف الخوزيي 

 اللاعبت بالقفش الوشدوج للأعلى .
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 (2تمرين )

 الهذف هي الخوزيي : حطىيز القىة الاًفجاريت للذراعيي 

 ( .Vertimax الادواث الوظخخذهت : جهاس ) 

حبال الوطاطيت بالزطغيي ثن حقىم بالقفش هع ًشز حىصيف الخوزيي : حقف اللاعبت فىق الجهاس وحزبط ال

 الذراعيي أهام اعلى وهي ثن الزجىع واداء ًفض الحزكت .

 (3تمرين )

 الهذف هي الخوزيي : حطىيز القىة الوويشة بالظزعت للزجليي 

 ( .Vertimax الادواث الوظخخذهت : جهاس ) 

جذع ثن حقىم اللاعبت بالقفش الوشدوج للأعلى حىصيف الخوزيي : حزبط الحبال الوطاطيت الخاصت بوٌطقت ال

 لعذة هزاث .

 (4تمرين )

 الهذف هي الخوزيي : حطىيز القىة الوويشة بالظزعت للذراعيي

 (.Vertimax الادواث الوظخخذهت : جهاس ) 

حىصيف الخوزيي : حقف اللاعبت فىق الجهاس وحزبط الحبال الوطاطيت بالزطغيي ثن حقىم بظحبهوا الى 

 أهام الجظن حخى وصىل اليذيي فىق الزأص وهكذا لحيي اًخهاء وقج الخوزيي .الاعلى 

 (5تمرين )

 للذراعييللزجليي و الاًفجاريتالهذف هي الخوزيي : حطىيز 

 كزة طبيت ، صذريت وسى .الادواث الوظخخذهت : 

( كغؼ ( الؾثب 2وةؾ  أنثشاء الخكنتيؽ نرفاً والداعجان أماماً مسدكة كخة طنية زنة )حىصيف الخوزيي : 
 .( ثا22أماماً ارؾرة أفكية ) صجرية وزن فيط ( وبتؾةفات بيؽ كل وثبة لسجة )

 (6تمرين )

 للزجليي  الاًفجاريتالهذف هي الخوزيي : حطىيز 

 بالزجليي . أكياص وسى اضافيتالادواث الوظخخذهت : 

 اللاعبة وثب أفيي مؽ الثبات حدب شجة التسخيؽ وةؾ حىصيف الخوزيي : 
 (7تمرين )

 للزجليي  الاًفجاريتالهذف هي الخوزيي : حطىيز 

 أكياص وسى اضافيت بالزجليي .الادواث الوظخخذهت : 

.مؽ الثبات حدب شجة التسخيؽوثب عسؾدؼ  اللاعبة وةؾ حىصيف الخوزيي : 
 (8تمرين )

  للذراعيي الاًفجاريتالهذف هي الخوزيي : حطىيز 

 . للذراعيياضافيت  أكياص وسىالادواث الوظخخذهت : 

( كغؼ.2رمي كخة طنية زنة )حىصيف الخوزيي : 


