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 ملخص البحث:

التعخف عمى اثخ استخجام تساريؽ ميارية بجنية  في تحسل الاداء وبعض ييجف البحث الحالي الى 
ولتحقيق ىحا اليجف اعتسجت الباحثة السشيج التجخيبي, أما ،الستغيخات الؾعيفة  لجى عيشة البحث 

بكخة كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة / جامعة ديالى  /عبي رخة الدمةبلامجتسع البحث فتسثل 
الى مجسؾعتيؽ الزابظة  ؼ, وبالظخيقة العذؾائية تؼ تقديسي( لاعب20) ؼعجدىالبالغ الدمة 

وبعض الستغيخات بتحسل الاداء ثؼ قامت الباحثة بتحجيج متغيخات البحث و التي تسثمت والتجخيبية , 
, وبعج الحرؾل عمى وقامت الباحثة بأعجاد مشيج تجريبي باستخجام تساريؽ بجنية ميارية, الؾعيفة 

إذ تؾصمت الباحثة ان   (EXLL)وبخنامج  (SPSS)البخنامج الاحرائي  ةالباحث اعتسجت الشتائج
لمسشيج التجريبي مع التساريؽ السيارية والبجنية السقتخح تأثيخا في ايجابياً في تظؾر مدتؾى تحسل 

عمى  وىحا ما بيشتو الشتائج إذ تؾفقت عيشة البحث التجخيبيةالاداء  والستغيخات الؾعيفة السجروسة 
 .عيشة البحث الزابظة في جسيع الستغيخات

 . تحسل الاداء ، المياقة الفديؾلؾجية ، الكفاءة البجنية: الكلسات السفتاحية 
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Research Summary 

The current research aims to identify the effect of using physical skill exercises on 

endurance performance and some functional variables in the research sample. To 

achieve this goal, the researcher adopted the experimental method. The research 

community is represented by players from the College of Physical Education and Sports 

Sciences/University of Diyala in basketball, numbering (20) players. By a random 

method, they were divided into two groups, control and experimental. Then the 

researcher identified the research variables, which were performance tolerance and 

some job variables. The researcher prepared a training curriculum using skill-based 

physical exercises. After obtaining the results, the researcher adopted the statistical 

program (SPSS) and the program (EXLL). The researcher found that the proposed 

training curriculum with skill and physical exercises had a positive impact on the 

development of the level of performance endurance and the studied job variables, and 

this is what the results showed, as the experimental research sample agreed with the 

control research sample in all variables. 

 Keywords: performance endurance, physiological fitness, physical efficiency. 

                           .                                                                                           

 التعريف بالبحث -1

 السقدمة وأهسية البحث 1-1

وليكلا الاخيخة بثؾرة العمؼ والتقشية إذ اتخحت العسمية التجريبة شكلا أن مجال التجريب تأثخ في الدشؾات 
فالتظؾر وتشغيسا يتفق مع حالة التظؾر الججيج للأساليب والؾسائل السدتخجمة في عسمية التجريب، 

الفئة العسخية العمسي والتقشي قح أضاف الكثيخ مؽ الأساليب الججيجة والحجيثة  بسا يتلائؼ مع طبيعة 
مع الشذاط ب مؽ خلال سعي السجربيؽ إلى اختيار أفزل وأحجث الأساليب التي تتشاسب لمستجر 

بشؾع الشذاط التخرري ، وذلػ بيجف الؾصؾل الى تحقيق واستثسار خرؾصية التجريب السختبظة 
 بغية الؾصؾل إلى تأثيخ مباشخ للارتقاء بالسدتؾى السياري والبجني والؾعيفي ولخظظي والشفدي

 والحىشي .

حيث تأتي تمػ الدمة يعتسج بالأساس عمى العامل التجريبي والفديؾلؾجي داء في رخة مدتؾى الأ أن
 يختبط ارتباطاورل ذلػ الدمة  لعبة رخة  داء فيالعؾامل في السقجمة لمتأثيخ عمى مدتؾى  تحسل الأ
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رحلػ قجرتيا  حيؾيةجيدة الجدؼ البالعسمية التجريبية ومفخداتيا والتي مؽ خلاليا يحجث التكيف لأ وثيقاً 
داء , داء طؾال زمؽ السباراة بكفاءة عالية دون ىبؾط مدتؾى الأعمى مقاومة التعب والاستسخار في الأ

 يخة لتظؾرن ليا أىسية ربإالخياضية تقخيبا إذ والفعاليات دورا ىاما في رل الأنذظة  تحسل الأداءمعب يو 
أثشاء  ؾاجبات البجنية والسياريةرة الفخد عمى أداء الالسشافدة ، ورحلػ قجو  التجريب مدتؾى الإنجاز أثشاء

عمى انخفاض لمسدتؾى السظمؾب لتحسل العام ا وصؾل قجرة عجمالتجريب ، ولا يقترخ التأثيخ الدمبي ل
نو يعيق إالإقلال مؽ زمؽ التجريب بالإضافة إلى  يؤدي الى التعب السبكخإذ إن فاعمية التجريب ركل 

 السشافدة . لسيارية والخظظية خلالإمكانية أداء الؾاجبات ا

ولكؾن التحسل واحج مؽ الرفات البجنية  فمعبة رخة الدمة تحتاج إلى متظمبات خاصة بجنية وميارية ،
السيسة والفعالة والتي تدتخجم في معغؼ أوقات السباريات فلا يسكؽ إىسال ىحه الرفة فاللاعب الحي 

 والسيارى ريات دون ىبؾط في مدتؾى الأداء البجني يستمػ ىحه الرفة يتسكؽ مؽ المعب طؾال السبا
،خاصة إذا ما عمسشا إن لعبة رخة الدمة ىي لعبة تغمب عمييا صفة   وتشفيح رل الؾاجبات السشاطة بو

الإيقاع الدخيع في الأداء والانتقال الدخيع مؽ الؾضع الجفاعي إلى الؾضع اليجؾمي وبالعكذ مسا يؾلج 
لحا يقتزي مؽ اللاعب  أن يستمػ صفة التحسل ليتسكؽ مؽ اجتياز مثل ىل  حالة التعب البجني ،

،لحا فان مؽ اللازم استخجام السشاىج والظخائق التجريبية السعجة عمى أساس تكيف رل مؽ السؾاقف 
إلى حجوث الكثيخ مؽ التغيخات الؾعيفية مثل زيادة  سابجورى انيؤدي ؽمحيلجيازي التشفذ والجوران وا

يكؾن الشاتج  التكيفاترل ىحه  الخ ...مبي والدعة الحيؾية لمخئتيؽ وانخفاض في معجل الشبضالشاتج الق
الؾصؾل إلى السدتؾيات العميا التشافدية  ولأجلالستؾقع ليا ىؾ الاقتراد بالجيج وتأخيخ عيؾر التعب ، 

صة بعمؼ كان مؽ اللازم أيجاد خظط تجريبية مجروسة ومؾضؾعة وفق الأسذ العمسية الحجيثة الخا
ق والؾسائل ائوالدميؼ لغخوف المعب والظخ ي تأخح بشغخ الاعتبار التشبؤ الؾاعي تالتجريب الخياضي وال

عجاد مشيج إ مؽ خلال ما تقجم تتزح جمياً أىسية البحث في ، الخاصة لتحقيق الأىجاف السخسؾمة 
الاداء ومعخفة مجى تأثيخه في بعض الستغيخات  تحسل لتظؾيخ  يزؼ تساريؽ ميارية بجنية  تجريبي مقتخح

 . في لعبة رخة الدمةالؾعيفية  

 هدف البحث  1-2

في تحسل الاداء وبعض الستغيخات  (بجنية -ميارية مخربة )استخجام تساريؽ تأثيخ عمى التعخف  .1
 لجى عيشة البحث.الؾعيفة  

 فرض البحث  1-3

القبمية والبعجية في تحسل الاداء وبعض وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات  .1
 الستغيخات الؾعيفة لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرالح الاختبارات البعجية.
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وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات البعجية في تحسل الاداء وبعض الستغيخات   .2
 ية. الؾعيفة  لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيب

 السيدانية  وإجراءاتهمشهج البحث  -2

 مشهج البحث  2-1

السجسؾعتيؽ التجخيبية  لسلائستو طبيعة مذكمة البحث بترسيؼ  استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي
  والزابظة . 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                مجتسع البحث وعيشته   2-2

 ؽ الحي جامعة ديالى / رمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة رخة الدمة /  لاعبيمجتسع البحث تسثمت 
 وىشا ران اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية الجامعة  الشخبة السختارة مؽ اللاعبيؽ في  ؾن يسثم

،بعج ذلػ تؼ تقديؼ العيشة إلى مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ بالظخيقة العذؾائية ( لاعب 20والبالغ عجدىؼ )
 ؾعة.وبأسمؾب القخعة أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابظة وبسعجل عذخة لاعبيؽ في رل مجس

 إجراءات البحث السيدانية  2-3

 اختبارات تحسل الاداء السدتخدمة في البحث  2-3-1

 (105،ص1999عبد الدايم وحدانين ،ثا( : )45اختبار الترهيب من اسفل الدلة لسدة ) :اولا

 القجرة عمى تعاقب الترؾيب.: الغرض من الاختبار

  كخة الدمة ، ىجف سمة ، ساعة إيقاف .الادوات : 

يقف السختبخ في أي مكان يختاره اسفل الدمة ومعو الكخة وعشج سساع إشارة البجء مهاصفات الاختبار: 
 عجد مسكؽ مؽ الترؾيبات خلال لأكبخيقؾم بالترؾيب ، ثؼ يمتقط الكخة ليعاود الترؾيب وىكحا 

 ثا(.45)

خخوج الكخة مؽ يج  ، إذ صجرت إشارة بعج: لمسختبخ محاولتيؽ تحتدب لو أفزميسا تعليسات الاختبار
 السختبخ أصابت اليجف فان ىحه السحاولة تحتدب.

 يحدب عجد السحاولات الشاجحة التي تريب اليجف خلال مجة الأداء السقخرة وىي التدجيل  :
 ثا(.45)



 DOI: 10.62540/mjss.2024.02.06.12                                                     2224( 2( العدد )6المجلد )

 

195 

 

 (50، ص2015)عبد الجبار،: اختبار تحسل الاداء الهجهمي ثانيا  

 .اليجؾمي قياس تحسل الاداءالغرض من الاختبار : 

سؼ ، ساعتي  40( بارتفاع 5مؾانع عجد )،  (8شؾاخص عجد ) ، (10كخات سمو عجد)الادوات: 
 .(10تؾقيت، حامل رخات عجد )

( وعشج  1يقف اللاعب خمف خط الشياية وحدب العلامة السثبتة في الذكل )  مهاصفات الاختبار :
ويقؾم بالترؾيب  السدانجعمى  سساع صافخة البجء يقؾم اللاعب بالانظلاق بدخعو نحؾ الكخات السثبتة

( 1،2،3،4بالكخات ) أمؽ القفد وحدب التدمدل السبيؽ في الذكل نفدو اي البجء بالسحظة الاولى ويبج
( ويمتقط الكخه رقؼ 1السؾضؾعة فؾق السدانج ثؼ تبجا السحظة الثانية بالتحخك مؽ خمف الذاخص رقؼ )

( ثؼ يشظمق 5ؽ الذؾاخص السثبتة بالأرض وعجدىا )( مؽ السدشج ويقؾم بالظبظبة بتغييخ الاتجاه بي5)
يقؾم بترؾيب و (  6لكخه رقؼ )االسحظة الثالثة بترؾيب  أالدمسي وتبج الترؾيبباتجاه الدمة لعسل 

( مشاولو طؾيمو 9( وتبجا السحظة الخابعة بسشاولة الكخه رقؼ)8( بعجىا يرؾب رخة رقؼ )7الكخة رقؼ )
(fast breakلتدقط في دائخة قظ ) ( في السمعب السقابل وتبجا السحظة 3في داخل خط ) م(1)خىا

( السثبت قخب زاوية السمعب ويقؾم بقفدات مؽ فؾق السؾانع 7الخامدة بالانظلاق خمف الذاخص رقؼ )
( واخح الكخه رقؼ 8( سؼ وبعج اجتياز السانع الخامذ يشظمق باتجاه الذاخص )40( وىي بارتفاع )5الـ)
 سمسي حيث تكؾن نياية الاختبار وترؾيبسدشج وعسل طبظبو سخيعة ( السؾضؾعة عمى ال10)

 التدجيل :

 يدجل الدمؽ مشح انظلاق صافخة البجاية حتى لحغة التؾقف مؽ قبل اللاعب  .1

 ( تجخل الجائخة السخسؾمة عمى الأرض9عجا رخة رقؼ ) تحتدب درجو لكل رخه تجخل الدمة .2

  محظة قبل التؾقفتحتدب درجة لكل محظة يجتازىا اللاعب ولأقخب  .3

الجرجة الشيائية تسثل مجسؾع الجرجات التي حرل عمييا اللاعب خلال الترؾيب مع الؾقت  .4
 .مع عجد السحظات ولأقخب محظة قبل التؾقف

 .يكؾن حداب الجرجة الشيائية وفق السعادلة الاتية .5

  اءالدمؽ السحدؾب للأد (2×( + )عجد السحظات رؾيبالت درجات( +)مجسؾع 10×   60   )

 اختبارات  الستغيرات الهظيفة السدتخدمة في البحث  2-3-2 

 (103، ص1998رضهان ،، اولُا: اختبار مشحشى التعب لكارلدهن: ) 
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 قياس المياقة الفديؾلؾجية لمقمب والجياز الجوري .:  الغرض من الاختبار

 ساعة أيقاف ، محكؼ واحج.الادوات : 

  مهاصفات الاختبار :

  الؾضع حتى يشتغؼ الشبض ثؼ يقاس الشبض في  يجمذ السختبخ عمى الأرض ويبقى في ىحا
لمحرؾل عمى معجل الشبض في الجقيقة أثشاء الخاحة ،بعج ذلػ يتخح  6ثانية ويزخب في  10

 السختبخ وضع الؾقؾف . 
  يعظي الحكؼ إشارة البجء يقؾم بالجخي في السكان بأقرى سخعة مسكشة مع ملاحغة مدافة

ثانية   يقؾم 10تسكؽ السختبخ مؽ الاستسخار في الجخي لسجة  حيث القجميؽ أثشاء الأداء ب
 السحكؼ بإعظاء السختبخ إشارة التؾقف. 

    يعظى السختبخ عذخ ثؾان لمخاحة. 
  بعج انتياء زمؽ العذخة ثانية راحة يقؾم السحكؼ بإعظاء إشارة البجء لمجخي في السكان بشفذ

 ثانية أخخى مع الكيام بحداب عجد مخات لسذ القجم اليسشى للأرض. 10ة  الظخيقة الدابقة لسج
     ثانية 10ثانية  يعظى السختبخ إشارة التؾقف لمخاحة  10عشجما يشتيي زمؽ السجة الثانية 
    مخات زمؽ 10ثانية لمخاحة بإذ يدتغخق الاختبار  10ثانية للأداء  و   10وىكحا يكخر العسل

 10لمخاحة زمؽ رل مجة   فتخات9ثانية(  يتخمميا  10x10=100ثانية  )10أداء في رل مخة   
ثانية (  وبحلػ يكؾن الدمؽ الكمي الحي يدتغخقو السختبخ يداوي  9x10=90ثانية   )

 يتؼ قياس الشبض  ،ثانية ( أي ثلاث دقائق وعذخ ثؾاني 190= 100+90)

 : الآتية الخظؾات نتبع لكارلدؾن  التعب مشحشى درجات لحداب:  التدجيل

 الحي الخقؼ وبجلالة العذخة الاختبار فتخات كل في للأرض اليسشى القجم لسذ مخات عجد يجسع .1
 بجرجة)  يعخف ما عمى الحرؾل مؽ نتسكؽ خاص ججول وباستخجام عميو الحرؾل يتؼ

 . السختبخ أنجده الحي الكمي الذغل لسقجرة مؤشخ وىؾ( الإنتاج
 الحرؾل يتؼ الحي الخقؼ وبجلالة ذرخىا الدابق الخسدة الكياسات في الشبض معجلات تجسع .2

 (.الشبض سخعة بجرجة)    يعخف ما عمى الحرؾل يتؼ خاص ججول وباستخجام عميو
 ججول في عشو الكذف يسكؽ رقؼ عمى لمحرؾل الشبض سخعة ودرجة الإنتاج درجة تجسع .3

 .والقمب الجوري  الجياز لياقة مدتؾى  لتقؾيؼ  بالاختبار خاص

 

 (Karpman,1987,p145)البدنية الكفاءة  ثانيا : اختبار 



 DOI: 10.62540/mjss.2024.02.06.12                                                     2224( 2( العدد )6المجلد )

 

197 

 

 pwc170استخجمت الباحثة معادلة راربسان و  الثابتةالجراجة اختبار القابمية البجنية باستخجام اختبار تؼ 
)ضخبة / دقيقة( وتشص  170والتي يسكؽ بؾاسظتيا الكذف عؽ مدتؾى الكفاءة الؾعيفية عشج نبض

 عمى آلاتي:

1070 + PWC170 × 2.2 = Vo2max  
ة البجنيـــــة اءلتحجيـــــج الكفــــ ســــانباســــتخجمت الباحثــــة معادلـــــة راريو ة العســــل البجنيـــــة يـــــولاســــتخخاج قيســــة رفا

 رسا يأتي:و ( pwc170السظمقة)
 

F1 - 170 
(N2-N1) + N1 = PWC170 

F1 - F2 
 إذ أن:  

 N1 .الجهد الأول =  F1 الشبض الأول = 
 N2 .الجهد الثاني =  F2 .الشبض الثاني = 

 :لآتيةوقج استخجمت الباحثة الجراجة الثابتة لكياس ىحا الاختبار بالظخيقة ا 
 ( دقائق في رل مخة مـع راحـة بيشيسـا 5يؤدي اللاعب التبجيل عمى الجراجة الثابتة مختيؽ لسجة )تتـخاوح 

ديـــادة الجيـــج عمـــى مدـــتؾى إعـــجاد اللاعـــب ثـــؼ يقـــؾم ب ( دقـــائق، ويحـــجد الجيـــج الأول بشـــاء5-3بـــيؽ )
 الثاني.

 الاسس العلسية للاختبارات 2-4

أو نتائج مقاربة اذا ما اعيج اكثخ مؽ نفديا ن يعظي الاختبار الشتائج أيقرج بالثابت "  أولا : الثبات :
دب ثبات تإذ تح( 145،ص2005)الديؾد وعميان ،مخه عمى نفذ السجسؾعة وفي نفذ الغخوف " 

بإعادة الاختبارات عمى عيشة  ةالباحث توإعادة تظبيق الاختبار( و ليحا قامالاختبار بظخيقة )الاختبار 
التجخبة الاستظلاعية نفديا وتحت الغخوف والدياق نفدو  , وتدتخخج معامل الثبات بيؽ الاختباريؽ 

 في نتائج يةن ىشالػ علاقة ارتباط عالأطة قانؾن معامل الارتباط )بيخسؾن( وأعيخت الشتائج ابؾس
( ، يجل عمى أن الاختبارات تتستع بجرجة 1رات ، وذلػ لأنو رمسا اقتخبت قيسة الثبات مؽ )+الاختبا

 (1) الججولمبيؽ في وىؾ ما ثبات عالية 

)رضؾان    ىؾ " مجى صلاحية الاختبار أو السكياس في قياس ما وضع لو" ثانيا  : الردق :
معامل الرجق يتؾقف عمى معامل الثبات فيديج بديادتو ويشخفض  نأوبسا ،  (205،ص2006،

 الرجق الحاتي الحي يقاس بحداب الجحر التخبيعي لسعامل ثبات ةالباحث تلحا استخجم ,بانخفاضو 
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" )رضؾان ويقرج بالسؾضؾعية "عجم تأثخ الاختبارات السدتخجمة بتغيخ السحكسيؽ ثالثا : السهضهعية :
السؾضؾعية للاختبارات بؾجؾد اثشيؽ مؽ السحكسيؽ , إذ استخخاج معامل إذ تؼ اخح ( 209،ص2006،

 (1في ججول ) وىؾ ما  الارتباط لبيخسؾن لشتائجيسا  وخخجت الشتائج ذات مؾضؾعية عالية لمسحكسيؽ ,

 (1جدول )

 يبين معاملات الثبات والسهضهعية التي تتستع بها الاختبارات السرشحة
 السهضهعية الذاتيالردق  الثبات الاختبارات ت

 0.94 0.974 0.95 ثا(45اختبار الترهيب من اسفل الدلة لسدة ) 1
 0.89 0.959 0.92 اختبار تحسل الاداء الهجهمي 2
 0.85 0.948 0.90 اختبار مشحشى التعب  لكارلدهن  3
 pwc170 0.89 0.943 0.90اختبار الكفاءة البدنية  4

 التجربة الرئيدة  2-5

 الاختبارات القبلية 2-5-1

اذ الاختبارات وذلػ بعج تييئة مدتمدمات البحث وأدواتو وفخيق العسل السداعج ، قامت الباحثة بأجخاء 
, ممعب رمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة / جامعة ديالى في  ,لاعبيؽ ( 20طبقت الاختبارات عمى )
اختبارات تحسل الاداء ثؼ  وقج أجخُيتث لمسجؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية إذ اختبخت  عيشة البح

ثبتت الباحثة الستغيخات جسيعيا الستعمقة بالاختبارات رالسكان والدمان وقج ، الؾعيفة ختبارات لاا
 .للاستفادة مشيا في الاختبارات البعجية

 السشهج التدريبي  2-5-2

قامت الباحثة بالاطلاع عمى السرادر والسخاجع والتي رانت رفيمة بإغشاء  تؼ ترسيؼ السشياج التجريبي 
تزسؽ ىحا السشيج ترسيؼ تساريؽ حيث  السقتخح الباحثة بالسعمؾمات التي ساعجت في وضع السشيج 

( وحجة تجريبة 30، حيث بمغت مجة السشيج عذخة اسابيع ، وتزسشت ) والسيارى تذسل  الجانبيؽ البجني 
( دقيقة ، 120-90، وثلاث وحجات تجريبة في الاسبؾع  )الاحج ، ثلاثاء، الخسيذ( ، وزمؽ الؾحجة )

    وتؼ استخجام الذجة تحت القرؾى والذجة القرؾى ، وتؼ استخجام طخيقة التجريب التكخاري والفتخي  

 الاختبارات البعدية  2-5-3

الاختبارات وذلػ بعج مؽ الباحثة بأجخاء شخاف مباشخ إوبتظبيق السشيج التجريبي  بعج الانتياء مؽ 
 في  ,لاعبيؽ ( 20اذ طبقت الاختبارات عمى )تييئة مدتمدمات البحث وأدواتو وفخيق العسل السداعج ، 
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ث لمسجؾعتيؽ الزابظة عيشة البحذ اختبخت , إممعب رمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة / جامعة ديالى
 .الؾعيفة  ختباراتلااختبارات تحسل الاداء ثؼ ا وقج أجخُيتوالتجخيبية 

 الهسائل الاحرائية 2-6

 . (EXLLلمسعمؾمات الإحرائية وبخنامج ) (SPSS) نغام ةالباحث تاستخجم

  عرض الشتائج ومشاقذتها -3

  ات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية للسجسهعة الزابطة  ختبار لاعرض نتائج ا 3-1

 (2جدول )

تبارين القبلي الحدابي والانحراف السعياري وحجم العيشة وقيستي )ت( السحدهبة والجدولية في الاخيبين الهسط 
 ات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية الزابطة لاختبار  ةوالبعدي للسجسهع

 
 الستغيرات 

 قيسة)ت( اختبار البعدي اختبار القبلي
 السحدهبة

 قيسة)ت(
 الجدولية

 دلالة
 ع س ع س

سل
تح

 
داء

الا
 

  10.25 0.62 48.5 0.75 50.71 ثا(45اختبار الترهيب من اسفل الدلة لسدة )
 

2.26 

 معشهي 

 معشهي  2.901 6.908 43.2 3.780 35.52 اختبار تحسل الاداء الهجهمي

ت 
غيرا

لست
ا

يفة
هظ

ال
 

 معشهي  12.6 0.66 13 0.56 20.1 اختبار مشحشى التعب  لكارلدهن 

 معشهي  pwc170 18.61 0.17 18.9 0.29 4.73اختبار الكفاءة البدنية 

  

 عرض نتائج الاختبارات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية للسجسهعة التجريبية     3-2

 (3ججول )

تبارين القبلي يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وحجم العيشة وقيستي )ت( السحدهبة والجدولية في الاخ
  ات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية لاختبار  التجريبية  ةوالبعدي للسجسهع

 
 الستغيرات 

 قيسة)ت( اختبار البعدي اختبار القبلي
 السحدهبة

 قيسة)ت(
 الجدولية

 دلالة
 ع س ع س

داء
 الا

سل
تح

 

  18.11 6612 2.62 ..66 4.61 ثا(45اختبار الترهيب من اسفل الدلة لسدة )
 

 
2.26 

 معشهي 

 معشهي  5.967 6.87 52.87 3.179 36.83 اختبار تحسل الاداء الهجهمي
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ت 
غيرا

لست
ا

يفة
هظ

ال
 

 اختبار مشحشى التعب  لكارلدهن 
 معشهي  26.5 614. 869 612. 2.62

 معشهي  pwc170 496.. .646 24644 .621 27.5اختبار الكفاءة البدنية 

 

 الزابطةعرض نتائج الاختبارات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية للسجسهعة  3-3
 والتجريبية في الاختبارات البعدية    

 (4جدول )

 ةالبعدي اتتبار يبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وحجم العيشة وقيستي )ت( السحدهبة والجدولية في الاخ
  ات تحسل الاداء والستغيرات الهظيفية لاختبار  والتجريبية  تين الزابطةللسجسهع

 
 الستغيرات 

 قيسة)ت( السجسهعة التجريبية السجسهعة الزابطة
 السحدهبة

 قيسة)ت(
 الجدولية

 دلالة
 ع س ع س

داء
 الا

سل
تح

 

اختبار الترهيب من اسفل الدلة 
 ثا(45لسدة )

9.12 91.2 9.19 21.9 3.06  
 

 
2.10 

 معشهي 

 معشهي  5.969 6.87 52.87 6.908 43.2 الاداء الهجهمياختبار تحسل 

يفة
هظ

ت ال
غيرا

لست
ا

 

 اختبار مشحشى التعب  لكارلدهن 
 معشهي  12.3 ..21 219 ..21 2.

اختبااااااااااار الكفاااااااااااءة البدنيااااااااااة 
pwc170 

 معشهي  17.08 .219 ..9.1 2192 .912.

 مشاقذة الشتائج  4 -3

فقج أعيخت الشتائج  ات تحسل الاداء وبعض الستغيخات الؾعيفة ( نتائج اختبار 4)(3()2)ولايبيؽ الجج
لمسجسؾعتيؽ ولرالح  وجؾد فخوق معشؾية ذات دلالة إحرائية بيؽ نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي

 . ة ولرالح السجسؾعة التجخيبيةالبعجي اتالاختبار في  تيؽ السجسؾعنتائج  فيسا يخص  الاختبار البعجي 
الى استخجام مبجأ التجرج في الفخق ذلػ ( 45الترؾيب مؽ اسفل الدمة لسجة )نتائج  تعدو الباحثة و 

وتظبيقو ، أي تحجيج بحيث تكؾن التساريؽ السيارية مؽ الديل الى الرعب   السشيج التجريبي  تشفيح 
، وأن  رل تسخيؽ وبسا يدسح بتظؾيخ صفة التحسل الخاص بالترؾيب مؽ اسفل الدمة  لأداءمجة 

مقجار القؾة السكتدبة لميجيؽ والخسغيؽ والحراعيؽ والكتفيؽ يجب أن يتستع اللاعب بخجميؽ عمى  درجة 
اما ما يتعمق  ، (52، ص1997كبيخة مؽ القؾة والقجرة عمى سيؾلة الحخرة واتداع مجاىا )زيجان ، 

والتي يعؾد الدبب في ذلػ بالسجسؾعة الزابظة رانت ندبة التظؾر واطئة قياساً بالسجسؾعة التجخيبية 
، مسا ادى  لإتقانياالى عجم التخريد في السفخدات الجدئية الخاصة بالسيارة وقمة الؾقت السعظى 

 يؾر بؾادر التعب عمى اللاعبيؽ .علتمػ السيارة و قميل حرؾل تظؾر 
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، وتعدو الباحثة الفخق الى اثخ التساريؽ السيارية البجنية والتي اما نتائج اختبار تحسل الاداء اليجؾمي 
في اختبار التحسل لفتخة  زمشية تسثل الخريدة الاساسية التي جعمت عيشة البحث تتسكؽ مؽ الاستسخار 

وبذجة تحت أطؾل مؽ الدابق وذلػ بدبب طبيعة التسخيشات ومؽ خلال تكخاراىا مع فتخات راحة 
امل ساعجت في تكيف الجدؼ لاستكبال تمػ الاحسال العالية وتكيف الاجيدة القرؾية رل ىحه العؾ 

اما ما يتعمق بالسجسؾعة الزابظة ( 200، ص2007رحسيو ،وتأخيخ عيؾر حالة التعب )  الجاخمية
 كانت ندبة التظؾر واطئة قياساً بالسجسؾعة التجخيبية والتي يعؾد الدبب في ذلػ الى عجم التخريد في

 يؾر بؾادر التعب عمى اللاعبيؽ .علتمػ السيارة و قميل مسا ادى حرؾل تظؾر اصة  التساريؽ الخ

تعدو الباحثة الفخق الى استخجام تساريؽ التحسل الخاص ولفتخات طؾيمة أما نتائج اختبار مشحى التعب 
في  ندبياً مسا ساعج عمى تكيف الاجيدة الؾعيفية الجاخمية رجياز القمب والجوران أذ يكؾن لمخياضييؽ

تجريبات التحسل عادة بطء في عسل القمب وزيادة في حجؼ ضخباتو أثشاء الخاحة ) الكيلاني 
بدبب اثخ التساريؽ البجنية السيارية لتظؾيخ تحسل  ( ، ان حجوث مثل تمػ التكيفات302،ص2000،

القمب  الاداء ورحلػ استخجام تساريؽ الاداء السياري بذجة عالية رل ذلػ أدى الى زيادة رفاءة عسل
اما فيسا يخص السجسؾعة الزابظة فقج ، والجورة الجمؾية بالذكل الحي يخجم متظمبات لعبة رخة الدمة 

يخات يغتكانت ندبة التظؾر الحاصمة قميمة وذلػ لعجم فاعمية التساريؽ السدتخجمة في حجوث ال
 . والتكيفات الؾعيفية السظمؾبة لخفع رفاءة القمب والجورة الجمؾية

، تعدو الباحثة الفخق الى طبيعة التساريؽ والتي تتسيد برفة التحسل اختبار القابمية البجنية وان نتائج 
الامخ الحي ادى الى تظؾيخ القابمية البجنية والتي تعشى رفاءة انتاجية الجياز الجوري التشفدي والجم 

اما ( ،277،ص1997حدانيؽ ،ورفاءة العزلات عمى استيلاك الاوردجيؽ وانتاج الظاقة )ابؾ العلا و 
فيسا يخص السجسؾعة الزابظة قج رانت ندبة التظؾر الحاصمة قميمة قياساً بالسجسؾعة التجخيبية الامخ 

ائية غيخ الحي يعؾد الى عجم استخجام تساريؽ تتدؼ برفة التحسل ورحلػ القرؾر عمى تساريؽ عذؾ 
 مجروسة اثشاء التجريب .

 والتهصيات الاستشتاجات -4

 الاستشتاجات  4-1

بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ ذات دلالة احرائية وجؾد فخوق معشؾية  .1
 الزابظة والتجخيبية ولرالح الاختبارات البعجية في اختبارات تحسل الاداء واختبارات الؾعيفية.

 الزابظة سجسؾعتيؽلم البعجية الاختبارات نتائج بيؽ احرائية دلالة ذات معشؾية فخوق  وجؾد .2
 .الؾعيفية واختبارات الاداء تحسل اختبارات فيالسجسؾعة التجخيبية   ولرالح والتجخيبية
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عيؾر تظؾر لمسجسؾعة الزابظة في الاختبارات البعجية ولجسيع الستغيخات الجراسة بجرجة قميمة  .3
 قياساً بالسجسؾعة التجخيبية.

والبجنية السقتخح تأثيخا في ايجابياً في تظؾر مدتؾى تحسل لمسشيج التجريبي مع التساريؽ السيارية  .4
     الاداء  والستغيخات الؾعيفة السجروسة لجى عيشة البحث.

 التهصيات  4-2

ضخورة الاىتسام بتظؾيخ صفة تحسل الاداء لسا ليحه الرفة مؽ تأثيخ ربيخ في تحقيق الاىجاف  .1
 في لعبة رخة الدمة .

ؽ البجنية والسيارية في السشيج التجريبي وفق اسذ عمسية مؽ حيث التأكيج عمى استخجام التساري .2
التدمدل وشجتيا وتكخارىا خلال الؾحجة التجريبة مع اىسية وجؾد فتخات راحة ، لسا لحلػ تأثيخ 

 ميؼ في تظؾيخ الرفات البجنية ومشيا صفات التحسل .
وفق اسمؾب عمسي دقيق استخجام طخائق تجريبة متشؾعة وبؾسائل عجيجة لتظؾيخ مدتؾى التحسل  .3

 في تحجيج مكؾنات الحسل التجريبي.
التشؾع في استخجام التساريؽ البجنية والسيارية خلال الؾحجات التجريبة بذكل يتشاسب وطبيعة  .4

   الفتخة الدمشية السحجدة. 
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 ملحق

 يهضح التسارين السهارية السدتخدمة في السشهاج التدريبي

م (, حيث 10( علامات بيؽ رل علامة واخخى مدافة)4يتزسؽ ىحا التسخيؽ وجؾد )التسرين الاول: 
( ثؼ 4يشظمق بأقرى سخعة إلى العلامة )( بعجىا 3يبجأ اللاعب باليخولة مؽ البجاية إلى العلامة )

( 1( بعجىا يشظمق إلى خط البجاية ثؼ يدتجيخ وييخول إلى العلامة )2يدتجيخ وييخول إلى العلامة )
( ثؼ يدتجيخ 4( ثؼ يدتجيخ ييخول إلى البجاية  بعجىا يشظمق إلى العلامة )4بعجىا يشظمق الى العلامة )

  .( مخات3( بأقرى سخعة. يكخر العسل )4يشظمق إلى العلامة )ويعؾد باليخولة إلى البجاية بعج ذلػ 

وعمى الدمة ( علامات مؾزعة عمى زوايا ممعب رخة 6يتزسؽ ىحا التسخيؽ وجؾد)  الثاني : التسرين
(  2( إلى ) 1السشترف, حيث يخرض اللاعب بأقرى سخعة وبذكل قظخي  مؽ العلامة )  نيايتي خط

( بعجىا يخرض بأقرى سخعة  4(  ثؼ ييخول إلى العلامة )3وبعجىا يدتجيخ ويخرض إلى العلامة )
( ثؼ ييخول إلى 6( ثؼ يدتجيخ ويخرض بأقرى سخعة إلى العلامة ) 5وبذكل قظخي إلى العلامة )

 (مخات.  6 – 4ويعتبخ ىحا العسل سيت واحج , يكـــــخر العسل  ) ( ,1العلامة )

( 3( علامات تقابميا )3( علامات عمى الأرض رل)6يؤدى ىحا التسخيؽ بؾضع )  الثالث: التسرين
 ( م.30علامات أخخى السدافة بيؽ رل علامة وأخخى مدافة )

 30  متخ  30سخعة قرؾى بعجىا يعؾد ىخولة 
 30  متخ  30يعؾد ىخولة سخعة قرؾى بعجىا 

بعجىا يدتجيخ ويكخر العسل بذكل متشاوب ما بيؽ اليخولة والدخعة القرؾى . يدتسخ بالعسل 
 .سيت  6دقيقة وىحا يعتبخ سيت واحج يكخر  2لسجة 

( 5والعلامة )الدمة ( علامات تؾضع في زوايا ممعب رخة 4يدتخجم في ىحا التسخيؽ )  الرابع : لتسرينا
تؾضع في مشترف السمعب, إذ يؤدي التسخيؽ أربعة لاعبيؽ في آن واحج بحيث يقف اللاعبيؽ في 

البجء يشظمق اللاعبيؽ رل مشيؼ إلى الداوية السحجدة لو  أشاره( وعشج سساع 1السشترف عشج العلامة )
ة إذ يشظمق اللاعبيؽ بأقرى سخعة ثؼ يعؾد اللاعبيؽ ىخولة إلى السشترف ثؼ يكخر العسل مخة ثاني
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بأقرى سخعة إلى الداوية الأخخى بحيث تكؾن حخرة اللاعبيؽ عكذ عقخب الداعة أي أن اللاعب 
( وىكحا بكية اللاعبيؽ يؤدى ىحا التسخيؽ بذكل مدتسخ 5( ثؼ )4( ثؼ )3( وثؼ إلى )2الأول يشظمق إلى)

 مخات (.    6لسجة ) دقيقة ونرف ( يكخر العسل )

( علامات بحيث تؾضع الؾاحجة بجانب , إذ أن 6يتزسؽ ىحا التسخيؽ وجؾد )  الخامس: التسرين
( م حيث يقؾم اللاعب وىؾ مسدػ بالكخة بأخح وضع الجفاع بذكل صحيح , وعشج 5السدافة بيشيسا )

( وبعج أن يشتيي يقؾم بالظبظبة 6يقؾم بالحخرة بذكل جانبي وقظخي بيؽ العلامات أل )  أشارهسساع 
( حتى يشتيي بالتيجيف عمى اليجف , بعج ذلػ يعؾد 8( , )7ؽ خمف العلامة )بأقرى سخعة م

دقيقتيؽ , وىحا سيت واحج ,  دتسخ بتكخار العسل مخة أخخى لسجةباليخولة ) الظبظبة ( لمبجاية , وىكحا ي
( سيتات.4يكخر اللاعب التسخيؽ )   

وتؾضـــع  الدــمة  ممعــب رـــخة( علامــات عمـــى زاويــة 4يتزــسؽ ىــحا التســـخيؽ وضــع )الداااادس:   التساارين
كــخات الدــمة فــي مشترــف الــجائخة السخرديــة , إذ يقــف اللاعبــؾن خمــف رــل علامــة مــؽ العلامــات الأربعــة 
وعشج سساع صافخة البـجء يقـؾم اللاعبـيؽ بـالخرض بأقرـى سـخعة نحـؾ الكـخات حيـث يأخـح رـل لاعـب رـخة 

( أمــا 3( ,)1ســخعة وىــحا واجــب اللاعبــان ) بأقرــىمــؽ الأرض ثــؼ يدــتجيخ نحــؾ الدــمة ويعســل طبظبــة 
( فيقؾمان بالتيجيف بالقفد عمى الدمة مؽ احج زوايا خط الخمية الحخة, بعـج ذلـػ يعـؾد 4( , )2اللاعبان )

( 6اللاعبـــيؽ إلـــى أمـــاكشيؼ باليخولـــة وىكـــحا يدـــتسخ أداء التســـخيؽ لســـجة دقيقتـــيؽ , إذ يكـــخر ىـــحا العســـل )
 مخات .

وجؾد محظتيؽ مؾزعة عمى جانبي ممعب رخة الدمة في السحظة  تسخيؽيتزسؽ ىحا الالدابع: التسرين 
سؼ ( تؾضع في بجاية الداوية اليسشى  50علامة وأخخى )( علامات السدافة بيؽ 5الأولى نزع )

إذ يقؾم اللاعب في ىحه السحظة بخفع وخفض الخجميؽ بدخعة ثؼ بعج ذلػ يشظمق بأقرى  ،لمسمعب
م( بعجىا ييخول إلى السحظة الثانية التي  2( التي تبعج عؽ نياية السمعب )2سخعة إلى العلامة )

م( حيث يقؾم اللاعب بالخرض الستعخج ) الدرداك (  1( علامات أيزا السدافة بيشيا)5تتزسؽ وجؾد )
عجىا يشظمق بأقرى سخعة ليدتمؼ الكخة مؽ السجرب ليؤدي التيجيف, يكخر ىحا العسل ثلاث مخات ب

 سيت (. 4 - 3بذكل مدتسخ وىحا سيت واحج يكخر العسل )
( مؾزعة عمى قاعجة الدون وجانبي خط  M( علامات عمى شكل حخف )5نزع )الثامن:  التسرين

( تؾضع في 7م مؽ خط الشياية والعلامة ) 1.5عج ( فتؾضع عمى ب6الخمية الحخة, أما العلامة )
( والغخض مشيا ىؾ تحجيج خط ررض 7( فتؾضع بذكل قظخي مع العلامة )8السشترف , أما العلامة )

( بأداء حخرة 1اللاعب بحيث يتداوى اللاعبيؽ في السدافة السقظؾعة , إذ يقؾم اللاعب عشج العلامة )
( بعجىا يشظمق بأقرى سخعة 5( ثؼ )4( ثؼ )3( ثؼ )2ى )( إل1الجفاع وبذكل سخيع مؽ العلامة )

باتجاه اليجف مؽ خمف العلامات السؾضؾعة ليدتمؼ الكخة ويقؾم بالتيجيف , ثؼ بعج ذلػ يعؾد ىخولة 
 .( مخات بذكل مدتسخ 4إلى البجاية . يكخر العسل )
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ؽ الخط ( الحي يبعج ع1)في ىحا التسخيؽ يقف اللاعبيؽ رل زوج معاً عشج العلامة التاسع:   التسرين
البجء يشظمق اللاعبان بأقرى سخعة المحان يدتجيخان مؽ خمف العلامة  أشارهم عشج سساع  1.5 الشيائي

( نحؾ الدمة , أما 3( بالخرض مؽ خمف العلامة )1( بعجىا يخرض بدخعة حيث يقؾم اللاعب )2)
سخعة نحؾ الدمة إذ يقؾم يدتجيخ ويخرض بأقرى  (4حتى العلامة ) ( يدتسخ بالخرض2اللاعب )
( فيقؾم باستلام الكخة 2نقاط لييجف بالقفد , أما اللاعب ) 3( باستلام الكخة داخل مشظقة ال 1اللاعب )

العسل بعج أن يجتاز  يبجاوالتيجيف , وىكحا بكية اللاعبيؽ , حيث أن الدوج الأخخ مؽ اللاعبيؽ 
 مدتسخ. ( مخات4( . يكخر التسخيؽ )4(, )3اللاعبيؽ العلامة )

وأخخى  مدافة علامة  بيؽ رل علامات عمى الأرض  (5التسخيؽ وضع ) يتزسؽالعاشر:  التسرين
البجاية ثؼ يدتجيخ ويشظمق  ثؼ يعؾد ( 1العلامة )مؽ البجاية إلى  اللاعب بأقرى سخعة م( يخرض10)
إلى البجاية  يعؾد( بعجىا 5( بعجىا يعؾد إلى البجاية وىكحا حتى يرل إلى سمدمة)2)العلامة إلى  

  .يكخر العسل ثلاث مخات  ،باليخولة


