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مستخمص البحث :   

تأثير تدريبات الترامبولين عمى كل من الحد الأقصى " ييدؼ ىذا البحث إلى التعرؼ عمى 
، أسػتددمت الباحةػػة المػػني   ستتنة " 02 – 02لاستتتهلاك الأكستتجين والقتتوة العضتتمية لمبتتدناء متتن 

التجريبػػى بنمػػاـ المجموعػػة الواحػػدة لتحقيػػؽ أىػػداؼ وفػػرود الدراسػػة ل وثػػد تػػـ ت بيػػؽ البحػػث عمػػى 
سػػػيدة لمعينػػػة  08دات لمتجربػػػة اطسػػػت  عية و سػػػي 01سػػػيدة مػػػنيـ  58عينػػػة مػػػف السػػػيدات ثواميػػػا 

الأساسية ، وأميرت أىـ النتائ  أف البرنام  التدريبى باستدداـ الترامبوليف كاف لو تػثةيرا إيجابيػا فػى 
تحسػػػػيف نسػػػػب كػػػػؿ مػػػػف الحػػػػد الأثصػػػػى طسػػػػتي ؾ الأكسػػػػجيف والقػػػػوة العضػػػػمية عمػػػػى عينػػػػة البحػػػػث 

 لالتجريبية
 ،  ، القوة العضمية  ، الحد الأثصى طستي ؾ الأكسجيف ل الترامبوليفالكممات المفتاحية : 

 
 

The effect of trampoline exercises on the maximum oxygen 

consumption and muscle strength of obese from 20 – 30 years  

 

Abstract   :  

This research aims to identify the effect of  trampoline exercises on 

the maximum oxygen consumption and muscle strength of obese from 

20 – 30 years. The research was applied to a sample of 25 women, 

including 10 women for the exploratory experiment and 15 women for the 

basic sample, The most important results showed that the training program 

using the trampoline had a positive effect in improving the ratios of both 
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the maximum oxygen consumption and muscle strength on the 

experimental research sample . 

Key words : Trampoline , muscle strength , Maximum oxygen 

consumption . 

 

 

 تأثير تدريبات الترامبولين عمى الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين والقوة العضمية 
سنة 02 – 02لمبدناء من   

 
 البحث : مقدمة 

تمرينات بدنية  ،الحركة التى نقوـ بيا فى حياتنا اليومية مف نشا ات روتينية اعتيادية
يمكف حصرىا والتعبير عنيا فى صورة كـ مف الجيد البدنى الذى يدتمؼ فى  ،ورياضات متنوعة

 مقداره وفيما يستمزمو مف عمميات فسيولوجية تقوـ بيا أعضاء وأجيزة الجسـ المدتمفة ل 
ويعد عمـ فسيولوجيا التدريب الرياضى عمما ييتـ بدراسة التغيرات الفسيولوجية التى تحدث 

 ،والتثةير البعيد المدى مف جية أدرى ،ؼ التثةير المباشر مف جيةأةناء التدريب بيدؼ إستكشا
والذى تحدةو التمرينات البدنية أو الحركة بشكؿ عاـ عمى ومائؼ أجيزة وأعضاء الجسـ المدتمفة 

فسيولوجيا لللللللل إلخ " لذا يعد عمـ  ،الجياز العممى ،الجياز العصبى ،مةؿ " العض ت
 أىـ العموـ الإنسانية فى مجاؿ التدريب الرياضى لالتدريب الرياضى واحداً مف 

فمة  : ثدرة  ،تشير المقدرة الوميفية فى أكةر الأحياف إلى المقدرة الفسيولوجية أو المياثة
الأوعية الدموية " فى توصيؿ الأوكسجيف إلى  –الرئة  –الجياز الدورى التنفسى أو " نماـ القمب 

مف العمؿ أو التمريف ىى مقدرة وميفية ل وكمما زادت ىذه  العض ت العاممة أةناء فترات  ويمة
المقدرة كمما ارتفع مستوى لياثة التحمؿ أى المياثة اليوائية ل كما أنو مف الأمةمة الأدرى لممقدرة 

 العضمى ومرونة المفاصؿ ل  الوميفية ىى القوة والتحمؿ
ى يمكف أف تبذليا العضمة أو وفى ىذه الحاطت تكوف المقدرات الوميفية ىى مقدار القوة الت

 ،ومدى إمكانية استمرارىا فى بذؿ الجيد بدوف تعب )تحمؿ عضمى( ،المجموعة العضميةل )ثوة(
ىذه  وأيضا مدى الحركة الممكنة فى المفصؿ الذى تعمؿ عميو العضمة )مرونة(ل وكمما زادت

ة )لياثة التحمؿ الدورى المقدرات كمما ارتفع مستوى المياثة العضمية ل وتشير المياثة اليوائي
 والمياثة العضمية معا ) القوة والتحمؿ العضمى والمرونة ( إلى المياثة البدنية ل  ،التنفسى(
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وىناؾ مكونات أدرى لمياثة ط ترتب  بالضرورة إلى ومائؼ فسيولوجية ذات نوعية داصة 
                                   وتتضمف ومائؼ فسيولوجية عديدة ،بؿ ىى أكةر عمومية ،كالمياثة اليوائية والمياثة العضمية

                           (00 :05 )  
فوائد عديدة  ولو ،واءبدفعة عالية في الي فردوجياز الترمبوليف ىو جياز الوةب الذي يمد ال

منيا تنمية التوازف الحركي والتحكـ في الجسـ اةناء الحركة فسي اليواء، وكذلؾ تقوية العض ت 
 (  ;5)  الرج ف، والمساعدة في تنمية التكامؿ بيف ثدرة الإيقاع والحركةل

فالترامبوليف عبارة عف الة  ،فى ممارسة الرياضةويعتبر الترامبوليف مف الأجيزة المستددمة 
وتعد رياضة  ،رياضية شاع أستدداميا فى الألعاب الأوليمبية وأصبحت متواجدة أيضا فى المنازؿ

حيث أف ممارستيا تبعث عمى الراحة  ،الترامبوليف مف رياضات القفز المحببة لدى الكبار والصغار
فز فيو جياز لمقفز اطرتدادي أو جياز لمق ،النفسية والجسدية فض  عمى أنيا رياضة ترفييية

مشدود عمى إ ار معدنى مةبت عميو بثكةر  لمسافات فى اليواء، يتكوف مف س ح م ا ي المتتابع
المياثة  الجياز رياضة تسمى باسمو ت ئـ كافة الأعمار بكافة مستويات مف زنبرؾ، ويتصؿ بيذا

                                                                        (  71)  .المدتمفة
وتدريبات القفز عمى الترامبوليف ليا فوائد كةيرة منيا تحفيز الجياز الميمفاوى والوثاية مف 
ىشاشة العماـ بالإضافة إلى تنشي  الدورة الدموية ووصوؿ كميات كبيرة مف الأكسجيف لد يا 

كما أنيا تتميز بعدـ تعريد المفاصؿ لأى ضغ  بالإضافة  ،مف  اثة الجسـ الجسـ مما يزيد
وىو مف الوسائؿ    Rebounding Therapy لفوائد أدرى فى إ ار ما يعرؼ بالع ج بالقفز 

الع جية التى أعيد اكتشافيا وحققت نجاحا كبيرا فى الوطيات المتحدة وأوروبا ودصوصا فى 
كما أف ىناؾ العديد مف الأبحاث التى تناولت أىمية استدداـ تدريبات الترامبوليف وتثةيرىا  ،ألمانيا

                        ( 69) عمى الحالة البدنية والصحية والنفسية لمفئات العمرية المدتمفة ل 
كنيا وتتميز تدريبات القدرة اليوائية بانيا ط تت مب اثصى سرعة او اثصى ثوة للأداء، ول

تحتاج ل ستمرار في اطداء لفترة أ وؿ، ىذا يعني اندفاد شدة الحمؿ البدني، ولذلؾ فيي تعتبر 
مف اىـ الصفات البدنية التي يمكف تنميتيا لمرياضييف وغير الرياضييف، ونمراً طىمية الدور 

اليدؼ الرئيسي الحيوي الذي يمعبو الجياز الدوري والجياز التنفسي فاف القدرة اليوائية اصبحت ىي 
لجميع برام  المياثة البدنية مف اجؿ الصحة، حيث ترتب  بعمميات الوثاية الصحية مف امراد 
القمب واطوعية الدموية الفسيولوجية والبيوكيماوئية حيث تساعد عمى تحسيف مستويات مؤشراتيا 

جموكوز الدـ اطساسية كضغ  الدـ وتركيز دىنيات الب زما وتعويد نشا  اطنسوليف وتقميؿ 
                                         (501-61)وتدفيد دىوف الجسـ وداصة من قة الب فل 



 

02 
 

 

 م2023 فبراير  – (3العدد ) –( 0073مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

كنتيجة لتدريبات القوة العضمية منيا ما ىو مؤثت  ومف التثةيرات الفسيولوجية التى تحدث
التي تنت  عف ومنيا ما ىو مستمر والتثةيرات المؤثتة ىي تمؾ اطستجابات الفسيولوجية المباشرة 

أداء تدريبات القوة العضمية، وترجع أىمية القوة العضمية بالنسبة لمرياضيف طرتبا يا الو يد ببعد 
مكونات المياثة البدنية كالقدرة، كماليا تثةير واضح عمى الناحية النفسية لمفرد فيي تمنحو درجة 

دعـ لديو عناصر الشجاعة والجرأة، جيدة مف الةقة بالنفس وتزيد عميو نوع مف اطتزاف اطنفعالي وت
زيادة  –ومما ط شؾ فيو اف لمقوة العضمية تثةيرات مورفولوجية )كزيادة المق ع الفسيولوجي لمعضمة 

زيادة حجـ وثوة اطوتار  –زيادة كةافة الشعيرات الدموية  –حجـ اطلياؼ العضمية السريعة 
تدريبات القوة العضمية في حدوث بعد واطرب ة(، تتمدص معمـ التثةيرات اطنةروبومترية ل

التغيرات في تركيب الجسـ وتتركز معمميا في مكونيف اساسييف ىما: كتمة الجسـ بدوف دىوف 
(LBM )Lean Body Mass –  ووزف الدىف بالجسـ، والمكوناف يشك ف معاً الوزف الكمي

لمجسـ، ويعمؿ برنام  تنمية القوة العضمية عمى زيادة وزف الجسـ بدوف دىوف ونقص نسبة الدىوف 
                                                                              (;;: 8; -0)بالجسـ وثد ط تحدث زيادة ممحومة في الوزف الكمي لمجسـل 

ـ( أنو عمى 5116ويضيؼ كؿ مف "أبو الع  أحمد عبدالفتاح" ،و "أحمد نصر الديف" )
الرغـ مف اف تعريفات القوة العضمية ركزت عمى انيا اثصى انقباد عضمي يمكف تثديتو لمرة 

ذ شكؿ اثصى انقباد واحدة ، اط اف نوعية ىذا اطنقباد لـ تحدد بشكؿ ثا ع ، حيث انيا ثد تثد
عضمي ةابت أو اثصى نقباد عضمي متحرؾ مع ادت ؼ اشكاؿ انوع اطدير، يمكننا مف الناحية 
الت بيقية عزؿ مكوف القوة العضمية عف مكونات السرعة والتحمؿ وكذا المرونة ، ولذا فإنو عند 

موبة تنميتيا حيث يمكف التدريب لتنمية القوة العضمية يجب اف يوضع في اطعتبار نوعية القوة الم 
في ذلؾ تحديد ة ةة انواع مف القوة تنحصر في : القوة القصوى ، القوة المميزة بالسرعة ، تحمؿ 

 ( ::7;) لالقوة 
وترجػػػع أىميػػػة القػػػوة العضػػػمية بالنسػػػبة لمرياضػػػييف الػػػى ارتبا يػػػا الو يػػػد بػػػبعد المكونػػػات 

داء فػي أنشػػ ة الوةػب والرمػػي ، إذ تت مػب تمػػؾ المركبػة لمياثػة البدنيػػة كالقػدرة التػػي ت مبيػا  بيعػػة الأ
                                                                      ( ::8;) ل الأنش ة إنتاج القوة السريعة

 
 مشكمة البحث : 

طحمت أف عدد مف المتردديف  (Viva gym) مف د ؿ عمؿ الباحةة فى النادى الصحى 
يتميزوف بالبدانة وبالتالى كانت تواجييف مشاكؿ كةيرة فى عممية التنفس ونقص فى عناصػر المياثػة 
البدنية مما أةار فكر الباحةة فى عمؿ برنام  ليوطء السيدات يساعدىف عمى ممارسة حياتيف بشكؿ 
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تػثةير لمفػرد ، لػذا فكػرت الباحةػة فػى معرفػة " أفضؿ ، وبما أف جياز الترامبوليف مف الأجيػزة المفيػدة 
 61-51تػػدريبات الترامبػػوليف عمػػى الحػػد اطثصػػى طسػػتي ؾ اطكسػػجيف والقػػوة العضػػمية لمبػػدناء مػػف 

 " ل   سنة
 

 أهداف البحث : 
ييػػػػػدؼ ىػػػػػذا البحػػػػػث لمعرفػػػػػة تػػػػػثةير تػػػػػدريبات الترامبػػػػػوليف عمػػػػػى الحػػػػػد الأثصػػػػػى لإسػػػػػتي ؾ 

 سنة ، وذلؾ لمتعرؼ عمى كؿ مف :  61 – 51اء مف الأكسجيف والقوة العضمية لمبدن
 ( ل  vo2maxطستي ؾ الأكسجيف ) تثةير تدريبات الترامبوليف عمى الحد الأثصى  -0
 تثةير تدريبات الترامبوليف عمى القوة العضمية ل  -5

 
 فروض البحث : 

توجد فروؽ ذات دطلة احصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى فى الحػد الأثصػى طسػتي ؾ  -0
 الأكسجيف لصالح القياس البعدىل 

توجػد فػروؽ ذات دطلػػة احصػائية بػيف القياسػػيف القبمػى والبعػدى فػػى القػوة العضػمية  لصػػالح  -5
 القياس البعدى ل

 
 المصطمحات المستخدمة فى البحث : 

 : VO2 MAXالحد ) الحجم ( الأقصى لأستهلاك الأكسجين 
يعرؼ بثنو : أثصى حجـ للأكسجيف الذى تستيمكو أنسجة وعض ت الجسـ بالمتر أو   -

 الممميمتر فى الدثيقة ل 
أو ىو الكمية القصوى للأكسجيف التى يمكػف لجسػـ اطنسػاف امتصاصػيا عمػى مسػتوى الجيػاز  -

الوعػػػائى ، واسػػػتعماليا عمػػػى مسػػػتوى الجيػػػاز  –القمبػػػى  الرئػػػوى، ونقميػػػا عمػػػى مسػػػتوى الجيػػػاز
                                                                                            ( 066:  7)   العضمى وىى تتثةر بالتدريب ل 

 :Muscular Strengthالقوة العضمية 
حيث يعرفيا كؿ مف "أبو الع  عبد الفتاح و وىناؾ العديد مف التعريفات لمقوة العضمية 

ـ( عمي أنيا: "أثصي مقدار لقوة العضمة يتـ أداؤه في أثصي 5116أحمد نصر الديف سيد" )
                                                                 (7:6;) انقباد عضمي واحد"ل
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ية "بثنيا ثدرة العضمة أو المجموعة ـ( القوة العضم5107عرؼ "احمد نصر الديف سيد" )و 
                                                                             (596:7)العضمية في التغمب عمي مقاومة دارجية أو مواجياتيا"ل

 
 إجراءات البحث : 
  اولا: منهج البحث:

القياس  –المني  التجريبي باستدداـ احد تصميماتو وىو )القياس القبمي  استددمت الباحةة
 البعدي( لمجموعة تجريبية واحدة لم ئمتو ل بيعة البحثل 

 ثانيا: مجتمع البحث: 
 58) ىفبالنادي الصحي فيفا جيـ وعددالمشتركات  ( 61- 51السيدات البدناء مف سف ) 
 سيدة(

 عينة البحث:ثالثا: 

النادي الصحي مف البدناء المتردديف عمى  ء الدراسة عمى عينة عمدية جراإب ثامت الباحةة ( أ
( لمعينة اطساسية 08( كعينة لمدراسة اطست  عية ، و)01، منيـ عدد )سيدة( 58)وعددىف 

ل وثد اعتذر عف سنة( 61: 51مف ) تجريبية واحدة حيث تتراوح اعمارىفجموعة ممف البدناء ك
( 01( سيدات لمروؼ داصة فثصبح عدد المجموعة التجريبية )8اطشتراؾ في البرنام  عدد )

 سيدات ل 

 –العينة( ومف اىميا )الوزف  ي ذلؾ دصائص بعد المحددات )تجانسوراعت الباحةة ف ( ب
( تجانس عينة البحث في المتغيرات ;( ):( )9ي(، ويوضح جدوؿ )العمر الزمن –ال وؿ 

  مدتارةلال

 
 التوصيف الاحصائى لعينة البحث : 

 (6جدول )
  -الانحراف المعيارى –الوسيط  –دلالات التوصيف الاحصائى المتوسط الحسابى 

  متغيرات النمو فى معامل الالتواء والتفمطح  
 ( 15) ن = 

المتغيرات 
 الاساسية

 دلالات التوصيف الاحصائى
وحدة  
 أكبر قيمة أقل قيمة القياس

المتوسط 
 الوسيط الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفطح

 0.416- 0.253- 2.597 26.000 26.200 30.00 21.00 سنة الزمنىالعمر 
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 1.400- 0.056 7.549 83.000 81.867 94.00 71.00 سم الطول

 0.633- 0.039 4.868 158.000 159.133 167.00 150.00 كجم الوزن

الداص بالتوصيؼ اطحصائى  فى المتغيرات اطساسية )العمر ( 9جدوؿ ) يتضح مف
بالتوزيع ال بيعى لمعينة ،  أف البيانات الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ الزمنى، ال وؿ، الوزف( 

تقترب مف  ة( وىذه القيم 189ل1  : 586ل1-ما بيف  ) معامؿ الإلتواء فيياثيـ  تراوحتحيث 
( مما يدؿ عمى إعتدالية وتجانس العينة فى  6 ±نحنى الإعتدالى مابيف ) الصفر وتقع فى الم

 المتغيرات اطساسية ثبؿ ت بيؽ الدراسة اطساسيةل
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 ( 8جدول )
 معامل الالتواء والتفمطح  -الانحراف المعيارى –الوسيط  –المتوسط الحسابى  دلالات التوصيف الاحصائى

 الخاصة لعينة البحث ( القدرة الهوائيةالحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين )  لاختبار
  ( 51 ن = )  

 دلالات التوصيف الاحصائى
 اختبار القدرة الهوائية

وحدة  
المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة القياس

الانحراف  الوسيط الحسابى
 المعيارى

معامل 
 معامل التفمطح الالتواء

أختبار كوبر )الحد الاقصى 
 1.196 0.367 0.035 0.650 0.670 0.75 0.60 ميل (لاستهلاك الاكسجين 

أف الداص بالتوصيؼ اطحصائى  فى ادتبار القدرة اليوائية ( ;يتضح مف جدوؿ )
معامؿ ثيمة  بمغتالبيانات الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع ال بيعى لمعينة ، حيث 

تقترب مف الصفر وتقع فى المنحنى الإعتدالى مابيف  ة( وىذه القيم:69ل1ما بيف ) الإلتواء فييا
( مما يدؿ عمى إعتدالية وتجانس العينة فى القدرات البدنية الداصة ثبؿ ت بيؽ الدراسة ±6)

 اطساسيةل
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 ( 7جدول )

 معامل الالتواء والتفمطح   -الانحراف المعيارى –الوسيط  –المتوسط الحسابى  دلالات التوصيف الاحصائى
 فى القوة العضمية  الخاصة لعينة البحث 

  ( 51 ) ن =  
 دلالات التوصيف الاحصائى

 اختبارت عناصر 
 المياقة البدنية الخاصة

وحدة  
 القياس

المتوسط  أكبر قيمة أقل قيمة
 الحسابى

الانحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 التفمطحمعامل 

أختبار قوة عضلات الرجمين 
)الجموس عمى المقعد والبار 
 الحديدى عمى الكتفين ( 

 0.719- 0.588- 0.072 0.550 0.534 0.62 0.40 كجم

أختبار قوة عضلات الظهر ) 
Back lift strength test  ) 1.129- 0.515- 0.027 0.330 0.323 0.35 0.27 كجم 

الداص بالتوصيؼ اطحصائى  فى بعد عناصر المياثة البدنية ( :يتضح مف جدوؿ )
ثيـ  تراوحتأف البيانات الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسـ بالتوزيع ال بيعى لمعينة ، حيث الداصة 

تقترب مف الصفر وتقع فى  ة( وىذه القيم079ل1:   ;;8ل1-ما بيف ) معامؿ الإلتواء فييا
ما يدؿ عمى إعتدالية وتجانس العينة فى القدرات البدنية الداصة ( م6 ±المنحنى الإعتدالى مابيف )

 ثبؿ ت بيؽ الدراسة اطساسيةل
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 مجال الجغرافي والزمني: ال
( بعد الحصوؿ عمى موافقة النادي اطدارية VIVA GYMتـ تنفيذ الدراسة بالنادي الصحي )

  (5150/5155تـ ذلؾ في د ؿ عاـ )و 
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 وسائل وادوات جمع البيانات. ال
 اطدوات واطجيزة: ( أ)

 جياز رستاميتر لقياس ال وؿل ، ميزاف  بي لقياس الوزف (0

 قياس مكونات الجسـل ( لIn bodyجياز ) (5

 بار حديدي لقياس ثوة عض ت الرجميف والميرل (6

 ساعة ايقاؼل (7

 اطدتبارات :   ( ب)

 دثيقة(ل  05)الجري لمدة : ادتبار كوبر لقياس القدرات اليوائية (0

 ادتبار الجموس عمى المقعد والبار الحديد عمى الكتفيف )ثوة عض ت الرجميف(ل (5

 (لBack lift strength testادتبار ثوة عض ت المير ) (6
      

  الاستطلاعية:  الدراسة
سيدات مف نفس مجتمع  01ثامت الباحةة بإجراء دراسة است  عية عمى عينة ثواميا         

الى اطةنيف  56/8/5155الفترة مف اطةنيف البحث ومف غير أفراد العينة الأساسية د ؿ 
 ، بيدؼ :  61/8/5155
 التثكد مف س مة اطجيزة واطدوات المستددمة طجراء القياسات ل  -

 توى البرنام  المقترح لعينة البحث لتحديد مدى مناسبة مح -

 التعرؼ عمى النماـ اطمةؿ لتسمسؿ التمرينات ل  -

 تصميـ استمارة تسجيؿ القياسات والبيانات ل -

المعام ت العممية ل دتبارات البدنية باستدداـ الربيع الأعمى والأدنى وت بيؽ اطدتبار و  -
 إعادة ت بيقو لإيجاد الةبات ل 

 التى يمكف اف تحدث اةناء اجراء التجربة ومحاولة التغمب عميو ل الوثوؼ عمى الصعوبات -

 معرفة الوثت المستغرؽ طداء اطدتبارات ل  -
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 (50جدول )
الاختبارات الخاصة بتقييم مستوى الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين)  الإحصائية لقيم ثبات اتالمعالج

عادة إجرائها قيد الدراسة  باستخداالتجريبية مجموعة القدرة الهوائية (  ال  م إجراء الإختبارات وا 
 ( 52 ن = ) 

 الدلالات الإحصائية
 اختبارات تقييم

 القدرة الهوائية 

وحدة 
 القياس

 الفرق التطبيق الثانى التطبيق الاول
قيمة  بين المتوسطين

 )ر(
معامل 
 الثبات

مستوى 
 الدلالة

 ع± س   ع± س   ع± س  
 0.138 0.92 1.627 0.009 0.0050 0.200 0.843 0.195 0.838 ميل اختبار كوبر

* قيمة ) ر ( الجدولية    (   0.060= ) 2.21* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 
 (2.6059= )  2.21معنوية عند مستوى 

الإحصػػائية لقػػيـ الت بيػػؽ الأوؿ والت بيػػؽ الةػػانى ( المعالجػػة 05يتضػػح مػػف بيانػػات جػػدوؿ )
لػػػدى مجموعػػػة التقنػػػيف فػػػى ادتبػػػارات تقيػػػيـ مسػػػتوى القػػػدرة اليوائيػػػة ثيػػػد الدراسػػػة أف: ثيمػػػة )ت( بػػػيف 

  18ل1(  وىذه القيمة اثػؿ مػف ثيمػة )ت( الجدوليػة عنػد مسػتوى :95ل0) الت بيقيف ثد بمغت ما بيف
ف الت بيػػؽ اطوؿ والةػػانى، كمػػا تراوحػػت ثيمػػة  معامػػؿ وىػػذا يػػدؿ عمػػى عػػدـ وجػػود فػػروؽ معنويػػة بػػي

وىذه القيمة اعمى مف ثيمة )ر( الجدولية وتقترب مف الواحد الصػحيح ممػا  (;>ل1اطرتبا  ما بيف )
فى القياسػيف لػـ تتغيػر بشػكؿ كبيػر ممػا  سيداتر بيف الت بيقيف وأف ثيـ اليؤكد أف ىناؾ ارتبا   كبي

 بات الإحصائى يمكف إجازتيا كوسيمة لمتقييـ د ؿ الدراسة ليؤكد أف اطدتبارات تتسـ بالة
  
 المستخدمة بالدراسة:الخاصة  قوة العضمية لإيجاد معاملات الثبات لمالإحصائية ات المعالج

 (55جدول )
باستخدام التجريبية الخاصة لدى مجموعة  اختبارات القوة العضميةالإحصائية لقيم ثبات ات المعالج

عادةإجراء   إجرائها  الإختبارات وا 
 (52ن=) 

 الدلالات  الإحصائية
 اختبارات القوة

 العضمية

وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول
 الفرق

قيمة  بين المتوسطين
 (ر)

معامل 
 الثبات

مستوى 
 الدلالة

 ع± س   ع± س   ع± س  

أختبار قوة عضلات الرجمين 
)الجموس عمى المقعد والبار 
 الحديدى عمى الكتفين (

0.015 0.0050- 0.142 0.676 0.146 0.671 كجم
8 1.000 0.94 0.343 

 0.182 0.93 0.0171.445 0.0080 0.074 0.368 0.069 0.376 كجم    أختبار قوة عضلات الظهر
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 (Back lift strength 
test ) 

5 

عند  يةمعنو قيمة )ر( الجدولية * (0.060)=2.21عند مستوى  يةمعنو قيمة )ت( الجدولية * 
 (2.6059)= 2.21مستوى 

( المعالجة الإحصائية لقيـ الت بيؽ الأوؿ والت بيؽ الةانى 00يتضح مف بيانات جدوؿ )
بيف الت بيقيف ثد ( رثيمة )الداصة ثيد الدراسة أف: القوة العضمية فى ادتبارات لممجموعة التجريبية 

مف  اثؿوىذه القيمة الداصة  (  فى ادتبارات القوة العضمية >1;ل0 إلى   771ل1)بمغ ما بيف
وىذا يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ معنوية بيف الت بيؽ اطوؿ  18ل1مستوى عند ( الجدولية رثيمة )

 والةانىل 
( وىذه القيمة اعمى مف ثيمة )ر( :>ل1-5>ل1كما تراوحت ثيمة  معامؿ اطرتبا  ما بيف )

كبير بيف الت بيقيف وأف ثيـ  مما يؤكد أف ىناؾ ارتبا  الجدولية وتقترب مف الواحد الصحيح 
ف لـ تتغير بشكؿ كبير مما يؤكد أف اطدتبارات تتسـ بالةبات الإحصائى يمكف فى القياسيالسيدات 

 إجازتيا كوسيمة لمتقييـ د ؿ الدراسة ل
 

 خطوات تنفيذ البرنامج : 
 وضع البرنامج التدريبى :أسس 
وضعت الباحةة أسس لوضع  بعد اط  ع عمى اطبحاث والدراسات العممية المرتب ة      

 : البرنام 
(  61 – 51م ئمة محتوى البرنام  التدريبى لدصائص النمو لممرحمة السنية مف )  -0

 سنة مع مراعاة الفروؽ الفردية ل

 مرونة البرنام  وثبولو لمت بيؽ العممى بحيث يمكف التعديؿ او التغيير اذا لزـ اطمر ل -5

 مراعاة الشموؿ والدثة فى ادتيار وتنفيذ البرنام  التدريبى ل -6

رج فى الحمؿ والشدة عف  ريؽ ترتيب المحتوى بحيث يبدأ مف السيؿ الى مراعاة التد -7
 الصعب ومف البسي  الى المركب ل

 مراعاة توافر اطمف والس مة ل -8

 يوضع عمى أساس عممى سميـ بعد دراسة المراجع والأبحاث العربية والأجنبية ل  -9

 تتيح تدريبات البرنام  العمؿ فى جو يتسـ بالمرح والسرور ل  -:
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 سادساً: الاجراءات التنفيذية لمبحث. 
o  :القياس القبمي 

 ;-:ثامت الباحةة باجراء القياس القبمي لعينة البحث عمى مدار يوميف       
 طستي ؾ اطكسجيف والقوة العضمية ل الحد اطثصى ، وذلؾ لقياس 9/5155/
o  : تطبيق البرنامج 

 6لمدة  5155/>/00الى  الى  00/9/5155تـ تنفيذ التجربة في الفترة مف      
 وحدة لمبرنام  الكمى ل 69وحدات اسبوعياً بعدد وحدات  6شيور بواثع 

 
 

 نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي المقترح
 

الأسبوع : الأوؿ       
  ؽ 0%                                   الراحة :  98 -%  88الشدة :     

 

o :القياس البعدي 

وفي نفس مروؼ  5155/>/06-05ثامت الباحةة باجراء القياس البعدي في يوـ                
 ل لمتغيرات البحث القياس القبمي

 أجزاء الوحدة الزمن محتوى التدريب زمن التمرين التكرار

ث 61 6 ؽ 8 ( 8 – 7 – 6 – 5 – 0تمريف رثـ  : )    
 الجزء التمييدى
 )الإحماء(

 ث 30 6
 05 – 00 – 01 – > – ; -: – 9 – 8 – 7 – 6 – 5 – 0تمريف رثـ : ) 

– 06 – 07 )  
ؽ 08  الجزء الرئيسى 

ث 61 0  

 تماريف تيدئة :
( 6 – 5 – 0تمريف رثـ : )   

 تماريف ا الة ةابتة :
 ( 0ذراع : تمريف رثـ )  -
 ( 8جذع : تمريف رثـ )  -
 ( 01 – > – ; – : – 9رجميف : تمريف رثـ )  -

ؽ 8  
 الجزء الدتامى
 ) التيدئة (
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 سابعاً: المعالجات الاحصائية. 
 استددمت الباحةة المعالجات اطحصائية التالية :       

 المتوس  الحسابى ل -0
 الوسي  ل -5
 اطنحراؼ المعيارى ل -6
 معامؿ اطرتبا  ل -7
 معامؿ اطلتواء ل -8
 معامؿ التفم ح ل -9
 معامؿ الةبات ل -:
 .  t-testادتبار ) ت (   -8

 
 اولا : عرض النتائج  2/  4

في ضوء أىداؼ البحث، وتحقيقاً لفروضو تناولت الباحةة في ىذا الفصؿ عرد النتائ  
  :يياالتي تـ التوصؿ إلييا ومناثشتيا مف د ؿ المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تـ الحصوؿ عم

 عرض نتائج فرض البحث الأول  .   4/5/5
الحد اطثصى طستي ؾ ة بيف القياسيف القبمى و البعدى فى توجد فروؽ ذات دطلة احصائي

 لصالح القياس البعدى ل  اطكسجيف
 
 (51جدول  )

 دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبمي والبعدي فى مستوى الحد الاقصى لاستهلاك 
 لمعينة قيد البحث.  الاكسجين

 ( 51) ن =     
دلالات التوصيف 
 الاحصائى
مستوى الحد الاقصى 
 لاستهلاك الاكسجين   

وحدة  
 القياس

 الفرق القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة بين المتوسطين

 ( ت  ) 

نسبة 
التحسن 
 ع± س   ع± س   ع± س   %

 %36.74 **16.693 0.074 0.317- 0.071 0.987 0.035 0.670 ميل اختباركوبر

 (  0.541= )   2.21* عند مستوى 
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(  وجود فروؽ ذات دطلة احصائية فػى ثيمػة " ت " المحسػوبة 08حيث يتضح مف جدوؿ )
، حيػػث  بمغػػت   الحػػد اطثصػػى طسػػتي ؾ اطكسػػجيفبػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى الدػػاص بمسػػتوى 

( فييػا مػا وىػذه القػيـ أكبػر مػف ثيمػة )ت( الجدوليػة عنػد مسػتوى 6>9ل09المحسػوبة )   "ت"  ثيمػة
 %(  لصالح القياس البعدى ل96ل:7(  كما بمغت نسبة التحسف )18ل1)
 

 (56جدول )
  الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجينفى مستوى مستوى  يوضح معنوية حجم التأثير لممجموعة التجريبية       

 وفقاً لمعادلات حجم التأثير كوهن 
 ( 51) ن =       

 الدلالات الإحصائية
 الحدتقييم مستوى 

   الاقصى لاستهلاك الاكسجين
 دلالة حجم التأثير حجم التأثير مستوى الدلالة قيمة )ت(

 مرتفع 4.052 0.000 **16.693 اختبار كوبر
 فأكثر: مرتفع 0.1        : متوسط   0.1 – 0.5       : منخفض   0.5 0.2أقل من        حجم التأثير  :

وفقا اليوائية  ةمستوى القدر ( الداص بمعنوية حجـ التثةير فى 09يتضح مف جدوؿ )
(  ;ل1أكبر مف )  ة( وىذه القيم 601ل7 )ما بيف  بمغتحجـ التثةير  ةلمعادطت كوىف أف ثيم

 ل   تبارالإد امرتفعا فى ىذالمتغير التجريبى ولذلؾ كاف تثةير 
 

 
 ( 8-4شكل )          
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   مستوى القدرات الهوائية

0.67 القياس القبلى

0.987 القياس البعدى
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 عرض نتائج فرض البحث الثانى  .   4/5/0
لصالح  القوة عضمية  توجد فروؽ ذات دطلة احصائية بيف القياسيف القبمي والبعدي في

 القياس البعديل
 
 (50جدول  )

 لمعينة قيد البحث القوة العضميةدلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبمي والبعدي 
 ( 51) ن =     

دلالات          
 الاحصائى التوصيف

 
   القوة العضميةاختبارت 

وحدة  
 القياس

 الفرق القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة بين المتوسطين

 ( ت  ) 
نسبة 

 التحسن %
 ع± س   ع± س   ع± س  

أختبار قوة عضلات 
الرجمين )الجموس عمى 
المقعد والبار الحديدى 

 عمى الكتفين ( 

 %33.58 **4.871 0.143 0.179- 0.163 0.713 0.072 0.534 كجم

ختبار قوة عضلات أ
 Back liftالظهر ) 

strength test  ) 
 %36.78 **6.028 0.076 0.119- 0.071 0.441 0.027 0.323 كجم

 (  0.541= )   2.21عند مستوى  *
( وجود فروؽ ذات دطلة احصائية فى ثيمة "ت" المحسوبة 06حيث يتضح مف جدوؿ )

ما بيف  المحسوبة   "ت"  بيف القياس القبمى والبعدى فى القوة العضمية  ، حيث تراوحت ثيمة
(  كما 0.05( فييا ما وىذه القيـ أكبر مف ثيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 895ل:: >1:ل7)

 %(  لصالح القياس البعدى ل>7ل>9% :;8ل66ل بيف );تراوحت نسبة التحسف ما 
 
 (54جدول )

 التأثير كوهن  وفقاً لمعادلات حجم  القوة العضميةفى  يوضح معنوية حجم التأثير لممجموعة التجريبية       
 ( 51) ن =       

 الدلالات الإحصائية
 

 القوة العضميةالإختبارات 
 دلالة حجم التأثير حجم التأثير مستوى الدلالة قيمة )ت(

 مرتفع 1.258 0.000 **4.871أختبار قوة عضلات الرجمين )الجموس 
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عمى المقعد والبار الحديدى عمى 
 الكتفين ( 

 Backأختبار قوة عضلات الظهر ) 
lift strength test  ) 6.028** 0.000 1.557 مرتفع 

 فأكثر: مرتفع 2.8: متوسط           2.8 – 2.1: منخفض         2.1 2.0حجم التأثير  :      أقل من  
وفقا لمعادطت  القوة العضمية( الداص بمعنوية حجـ التثةير فى 07يتضح مف جدوؿ )

(  ;ل1( وىذه القيـ أكبر مف ) 86>ل0إلى 509ل0  ثيـ حجـ التثةير تراوحت مابيف ) كوىف أف
 مرتفعا فى ىذه الإدتبارات  لالمتغير التجريبى ولذلؾ كاف تثةير 

 

 (  6-4شكل ) 
الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي فى أختبار قوة 

 ( Back lift strength testعضلات الظهر ) 

 

 (  1 -4  شكل )
الفروق بين متوسطات القياسين القبمي والبعدي فى أختبار قوة 

 عضلات الرجمين )الجموس عمى المقعد والبار الحديدى عمى الكتفين (

  

0

0.05

0.1

0.15

0.2

0.25

0.3

0.35

0.4

0.45

 قوة عضلات الظهر
( Back lift 

strength test ) 
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0.534 القياس القبلى

0.713 القياس البعدى
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 ثانيا : مناقشة النتائج :
 فى ضوء ما تـ عرضو سابقا مف نتائ  سوؼ تقوـ الباحةة بمناثشتيا تبعا لفرود البحث :       

 الحد الأقصى لأستهلاك الأكسجين ) القدرة الهوائية  ( :  اولا :
وجود فروؽ ذات دطلة احصائية فى ثيمة " ت " المحسوبة بيف القياس   (08يتضح مف جدوؿ )

( فييا ما 6>9ل09 ) المحسوبة  "ت"  ثيمة بمغت اليوائية، حيث  ةمستوى القدر ب الداصالقبمى والبعدى 
%(  96ل:7كما بمغت نسبة التحسف )(  18ل1الجدولية عند مستوى ) وىذه القيـ أكبر مف ثيمة )ت(

، وثد أمير الحد الأثصى لإستي ؾ الأكسجيف تحسف وذلؾ يرجع الى تحسف  لصالح القياس البعدى
الحالة الفسيولوجية العامة لمعينة حيث أف الحد الأثصى لإستي ؾ الأكسجيف مؤشر ىاـ لمتعبير عف 

 تمفة للياثة أجيزة الجسـ المد
اليوائية وفقا  ة( الداص بمعنوية حجـ التثةير فى مستوى القدر 09يتضح مف جدوؿ )كما  

( ولذلؾ  ;ل1أكبر مف )  ة( وىذه القيم 601ل7 )ما بيف  بمغتحجـ التثةير  ةلمعادطت كوىف أف ثيم
 ل   الإدتبار امرتفعا فى ىذالمتغير التجريبى كاف تثةير 

لى استدداـ برنام  الترامبوليف وانتماـ العينة فى البرنام  البدنى وترجع الباحةة ىذا التحسف ا
الذى ثامت بتصميمو ، وبالرغـ مف أف نسبة التحسف تعتبر بسي ة ، ولكف تمؿ نسبة لبداية تحسف 

 ( شيور ل  6أفضؿ اذا ما تـ ت بيؽ  البرنام  البدنى لمدة أ وؿ مف ) 
( أف القدرة اليوائية أو الحد الأثصى لأستي ؾ الأكسجيف مف  >511وثد اشار بياء الديف س مة ) 

أفضؿ وأىـ القياسات المعممية الموضوعية لقياس التحمؿ الدورى التنفسى ، ولو زادت شدة التدريب عف 
تدريجيا ،  النق ة التى يصؿ فييا ال عب الى أثصى استي ؾ للأكسجيف فإما أف يةبت أو ينقص

وبالوصوؿ الى ىذه النق ة نجد أف فترة التدريب كمما اثتربت مف نيايتيا حيث ط يست يع الأكسجيف 
يتحكـ فى معدؿ العمؿ والسرعة    vo2maxالوصوؿ لمعض ت لتغ ية احتياجيا منو ، ومف ىنا فإف 

الوصوؿ الى الحد اطثصى  التى يمكف المداومة عمييا ، ويمكف اطستمرار فى التدريب لفترة ثصيرة بعد
طستي ؾ اطكسجيف وذلؾ باستدعاء احتيا ى القدرة ال ىوائية مع انيا ايضا ثدرة محدودة ، ففى اطفراد 

% ( بعد التدريب لمدة ستة أشير فى  51المدربيف يزداد معدؿ أثصى استي ؾ للأكسجيف بنسبة ) 
                                                                                   (  0>0:  09) برام  التحمؿ ل 

 وبذلؾ يتحقؽ صدؽ الفرد الةانى والذى ينص عمى :
 توجد فروؽ ذات دطلة احصائية بيف القياسيف القبمى و البعدى فى القدرة اليوائية  لصالح القياس البعدى ل -

 
 
 : القوة العضمية  ثانيا :
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وجود فروؽ ذات دطلة احصائية فى ثيمة "ت" المحسوبة بيف القياس  (06يتضح مف جدوؿ )
( 895ل:: >1:ل7ما بيف ) المحسوبة   "ت"  ، حيث تراوحت ثيمة القوة العضميةفى القبمى والبعدى 

 ل;كما تراوحت نسبة التحسف ما (  0.05فييا ما وىذه القيـ أكبر مف ثيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
، ويرجع ىذا التحسف الى استدداـ برنام   لصالح القياس البعدى%(  >7ل>9: %;8ل66بيف )

الترامبوليف حيث اشتمؿ عمى تدريبات تـ ت بيقيا عمى العينة بشكؿ منتمـ وثد أةبتت فاعميتيا فى 
ثوة عض ت  ، تحسيف وزيادة المياثة البدنية وتقوية عض ت الجسـ فى جميع متغيرات القوة العضمية 

 ل% (   ;:ل69% ( ، يمييا ثوة عض ت المير )  ;8ل66 الرجميف )
وفقا لمعادطت كوىف   القوة العضمية( الداص بمعنوية حجـ التثةير فى 07يتضح مف جدوؿ )كما 

( ولذلؾ كاف  ;ل1( وىذه القيـ أكبر مف ) 86>ل0إلى 509ل0  أف ثيـ حجـ التثةير تراوحت مابيف )
 لمرتفعا فى ىذه الإدتبارات المتغير التجريبى تثةير 

 وبذلؾ يتحقؽ صدؽ الفرد الأوؿ الذى ينص عمى : 
قوة عضمية لصالح القياس التوجد فروؽ ذات دطلة احصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى فى  -

 البعدى ل 
 

 الإستنتاجات والتوصيات
 أولا : الإستنتاجات : 

جراءاتو        فى ضوء ما اسفرت عنو نتائ  البحث وتحقيقا لأىدافو وفروضو وفى حدود عينة البحث وا 
 تقدـ الباحةة اطستنتاجات التالية : 

ف لو تثةير ايجابى فى تحسف نسب  اميرت النتائ  اف البرنام  التدريبى باستدداـ الترامبوليف كا -0
  القوة العضمية ل 

اميرت النتائ  اف البرنام  التدريبى باستدداـ الترامبوليف كاف لو تثةير ايجابى فى تحسف نسب  -5
 ( ل القدرة اليوائية)الحد اطثصى طستي ؾ اطكسجيف 

 
 ثانيا : التوصيات : 

 استنادا الى نتائ  البحث واطستنتاجات التى تـ الوصوؿ الييا توصى الباحةة بما يمى :    
 نام  التدريبى المقترح عمى البدناء وغير البدناء ل ت بيؽ البر  
اطستعانة بالبرنام  التدريبى باستدداـ الترامبوليف موضوع البحث عمى فئات عمرية مدتمفة مف  -0

 السيدات والرجاؿ ل 
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توعية البدناء بضرورة اطىتماـ باطنممة الغذائية الصحية لما ليا مف اىمية عمى الوزف  -5
 ـ الى جانب ممارسة اطنش ة البدنية ل والصحة العامة لمجس

اطستفادة بالبرنام  التدريبى باستدداـ الترامبوليف مع زيادة مدة الت بيؽ لمحصوؿ عمى فوائد  -6
 وتحسف اكبر فى نسب المتغيرات المذكورة فى البحث ل 

اجراء المزيد مف الأبحاث عف الترامبوليف وىؿ لو دور ع جى فى تحسف امراد القمب  -7
 ية الدموية ل واطوع

 اجراء مةؿ ىذه الدراسة عمى عينات مدتمفة السف والجنس ل  -8
اطىتماـ بفئة البدناء وتوعيتيـ ومساعدتيـ عمى اكماؿ حياتيـ بصحة بدنية عف  ريؽ  -9

 ل  تشجيعيـ عمى ممارسة اطنش ة البدنية المدتمفة
 

 
 

 قائمة المراجع
 -المراجع بالمغة  العربية : 

 غير دكتوراهأحمد عبده ميراف : الدصائص التكتيكية لمدورانات الكبري عمي جياز الحمؽ ، رسالة   -1
 ل 5>>0منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الزثازيؽ            

  الد  يػة لػدى  أحمد البدوى أحمد : تثةير برنام  تدريبي لمتحركات اليجوميػة عمػي بعػد المتغيػرات  -2
 ـل :511ناشئ كرة القدـ ، بحث غير منشور ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا 

 ـ ل  5116، دار الفكر العربي ،  0احمد نصر الديف : نمريات وت بيقات فسيولوجيا الرياضة ،  -3
 القاىرة، دار الفكر العربي  9احمد نصر الديف سيد : نمريات وت بيقات فسيولوجيا الرياضة ،   -4

 ـل5106،          
 اطلتيابأمؿ سيد العزب : تثةير برنام  التمرينات والموجات فوؽ الصوتية عمي تدفيؼ اطـ  -5

، رسػػػػػالة  ( سػػػػػنة71-61العضػػػػػمي المػػػػػزمف طسػػػػػفؿ الميػػػػػر لمسػػػػػيدات فػػػػػي المراحػػػػػؿ السػػػػػنية )   
 ـ 5118ماجستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة حمواف ، 

اميرة محمد م ر ، نادية غريب حمودة ، اميمة حسنيف : الجمباز الفني وت بيقاتو في ضوء   -6
 ـ ل 5105العممية ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حمواف ،  المستحدةات

   ـ5116، 0أبو الع  أحمػد عبػد الفتػاح  ، أحمػد نصػر الػديف سػيد  : " فسػيولوجيا المياثػة البدنيػة "،   -7
 الفكر العربى، القاىرة ل، دار 

       ل 5116ابو الع  احمد عبد الفتاح : فسيولوجيا التدريب والرياضة ، دار الفكر العربي ، القاىرة  -8
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العربي        أبو الع  أحمد عبد الفتاح ، احمد نصر الديف : فسيولوجيا المياثة البدينة ، دار الفكر  -9
 ـل 6>>0، ، القاىرة

       مية فرغمي منصور : الجمباز الفني مفاىيـ وت بيقات ، ممتقي الفكر أديؿ سعد شنودة ، سا -11
 5108،  5اطسكندرية ،         

 ،  0لمنشػر،   أسامة رياد ، عصاـ جماؿ ابو النجا : التربية الصحية ، مركز الكتاب الحديث -11
            ـ ل  5109     

       وشػركاه، اليف وديع فرج : " المياثة ال ريؽ لمحياة الصحية "، منشثة المعارؼ، ج ؿ حزى  -12
      الأسكندرية ل        

   باستدداـ الكرات انجي عمي عبد المنعـ حسف:  برنام  تمرينات مقترح لتدفيؼ اطـ اسفؿ المير -06
 ـ 5151حمواف ( سنة، رسالة ماجستير، جامعة 81-71الم ا ية لمسيدات مف )              
 ىػ0770 –               

والبدنيػػػة ايمػػػاف مدتػػػار صػػػ ح : تػػػثةير برنػػػام  بػػػدني ىػػػوائي عمػػػي بعػػػد المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية -07 
سػػػويؼ ،   نػػػيذىنيػػػا ، بحػػػث غيػػػر منشػػػور ، كميػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، جامعػػػة ب لممعػػاثييف
 ـل:510

 ، داربياء الديف ابراىيـ س مة : الصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية لمنشا  الرياضي   -08 
 ل 5115،  0   –الفكر العربي              

 الفكر العربيبياء الديف ابراىيـ س مة : فسيولوجيا الرياضة واطداء البدني " طكتات الدـ " ، دار  -09
 ـ ل >511القاىرة ،              

المرحمػػة بيمػػوؿ عبػػد اليػػادي عمػػي : الع ثػػة بػػيف تركيػػب الجسػػـ ومسػػتوى الحالػػة الصػػحية لت ميػػذ  -:0
 ـل5111، بحث غير منشور ، كمية التربية الرياضية ، جامعة حمواف اطعدادية ،

التمةيػػؿ متغيػػرات حمػػدي محمػػد السػػيد اطمػػيف : تػػاةير برنػػام  تػػدريبي ونمػػاـ غػػذائي عمػػي بعػػد  - ;0 
 الرياضية لمبنيفومكونات الجسـ ل عبي التنس ، بحث غير منشور ، كمية التربية  الغذائي

 ـل 5100، جامعة حمواف ،             
 والفنية ،سامية احمد كامؿ اليجرسي : التمرينات اطيقاعية والجمباز اطيقاعي المفاىيـ العممية  ->0

 ـ ل 5117،  0              
 العممية محة حساـ الديف ، وفاء ص ح الديف ، مص في كامؿ ، سعيد عبد الرشيد : الموسوعة  -51

مركػز الكتػاب لمنشػر ػ المرونػة ( ،  –تحمػؿ القػوة  –القػدرة  –فػي التػدريب الرياضػي ) القػوة              
 :>>0القاىرة 

 ل 5100فسيولوجية الرياضة مركز الكتاب لمنشر ل  -عبد الرحمف زاىر  -50
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القػػاىرة ، عبػػد الػػرحمف عبػػد الحميػػد زاىػػر : موسػػوعة فسػػيولوجيا الرياضػػة ، مركػػز الكتػػاب لمنشػػر ،  -55

 ـ ل 5100

 والتكيؼ" –عبد الفتاح فتحي دضر ، وحناف عبد الفتاح دضر : فسيولوجيا التمريف " اطستجابة  -56

 ـل 5107منشثة المعارؼ ، القاىرة ،            

 كفػػػاءةعميػػػاء عمػػػاد الػػػديف فدػػػري الشػػػرثاوي: تػػػثةير المياثػػػة الفسػػػيولوجية لمعضػػػ ت الأساسػػػية عمػػػي  -57

 ـ5100 -ىػ ;076في البدف ، دكتوراه ، جامعة حمواف  الإرساؿ

 ـ1>>0عزت محمود كاشؼ : التمرينات التثىيمية ، مكتبة النيضة المصرية ،  -58

     ودثةعمر احمد غرباوي : تاةير المياثة الفسيولوجية لمعض ت اطساسية عمي مكونات الجسـ  -59

 بني سويؼالتصويب في كرة القدـ ، بحث غير منشور ، كمية التربية الرياضية ، جامعة            

 ـ ل  :510،            

متغيػػرات فا مػػة حسػػيف عبدالمحسػػف محمػػد: تػػثةير اسػػتدداـ أحبػػاؿ المقومػػة الم ا يػػة عمػػي بعػػد  -:5

الفسيولوجية ومستوي اداء لسباؽ رمي الػرمح، رسػالة ماجسػتير، كميػة التربيػة الرياضػية  المياثة

 ـ5151 -ىػ 0775لمبنات 

بعػػػد ـ الترمبػػػوليف عمػػػي منػػي يحػػػي عبػػػد الحميػػػد محمػػد الفضػػػالي: تػػػثةير برنػػػام  تػػدريبي باسػػػتددا -;5

الفسػػػػيولوجية ومسػػػػتوي اداء الجممػػػػة اطرضػػػػية، رسػػػػالة ماجسػػػػتير، جامعػػػػة حمػػػػواف   المتغيػػػػرات

  ـ5117 -ىػ 0758

 والتوزيعماجدة عبد المجيد زكي ، مياب عبد الرازؽ احمد : ثانوف التحكيـ الدولي ، ماىي لمنشر  ->5

 ـ ل :510، اطسكندرية ،           

         القاىرةمحمد محمد الحماحمى : " الرياضة لمجميع الفمسفة والت بيؽ "، مركز الكتاب والنشر،  -61



 

 

32 
 

 م2023 فبراير  – (3العدد ) –( 0073مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

 الرياضة ،محمد ابراىيـ شحاتو : منمومة التدريب النوعي لمجمباز الفني انسات ، مؤسسة عالـ  -60

 ل5107دار الوفاء لمنشر ، اطسكندرية             

الرياضػػية الدػػوطني : " تقػػويـ مسػػتوى الكفػػاءة الفسػػيولوجية ل ػػ ب كميػػة التربيػػة  محمػػد عمػػي ابػػراىيـ -65

بالقاىرة ، جامعة حمواف  صنعاء " ، بحث غير منشور ، كمية التربية الرياضية لمبنيف بجامعة

 ـ ل >511، 

 ـ ل 5105،  0مفتي ابراىيـ : المرجع الشامؿ في التدريب الرياضي ،   -66

البدنيػػػة    ػػػواف : كتمػػػة الجسػػػـ وع ثتيػػػا بػػػاطـ اسػػػفؿ الميػػػر ومسػػػتوى المياثػػػةنػػػواؼ حجػػػي سػػػعد ث -67

( سػػػنة ، بحػػث غيػػػر منشػػػور ، كميػػػة التربيػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف ، جامعػػػة 05->مػػػف ) ل  فػػاؿ

 ـ ل 5119حمواف ، 

لتحسػيف القػوة  TRXنورة مصػباح محمػد عبػد الفتػاح: تػثةير برنػام  تػدريبي مقتػرح باسػتدداـ جيػاز  -68

-ىػػ 0771ية ومستوي اداء بعد الميارات جياز الحركات الأرضية،  جامعة حمػواف العضم

 (ـ 5151

والسػػػعادة  نعمػػػت صػػػ ح السػػػيد: تػػػثةير تػػػدريبات الترامبػػػوليف المعػػػدؿ عمػػػى اضػػػ راب صػػػورة الجسػػػـ -69

 بحث منشور  -النفسية لمسيدات بعد انق اع الدورة الشيرية

بعػد المتغيػرات الفسػيولوجية والبيولوجيػة والبدنيػة لتدريبيػة ندي محمد عصاـ الديف فػؤاد: اسػتجابة  -:6

 ـ5151 -ىػ 0775حمواف  لدي الفتيات، دكتوراه ، جامعة (Cross Fit) الكورس فيت

  الصحيةىبة شاكر محمود عبد الحميد : تقييـ اطنممة الغذائية السائدة طنقاص الوزف في اطندية   -;6

منشػػور، كميػػػة  وتثةيرىػػا عمػػي مكونػػػات الجسػػـ فػػي ضػػػوء التوصػػيات الصػػحية ، بحػػػث غيػػر             

 ـل5105التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حمواف ػ 
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يػػػارا فػػػوزى محمػػػد : " الع ثػػػة بػػػيف التكػػػويف الجسػػػمانى وبعػػػد دططت الصػػػحة والمسػػػتوى الرثمػػػي  ->6

، جامعػة حمػواف ،  التربيػة الرياضػية لمبنػات ـ جري " ، بحث غير منشور كميػة 11;ل عبي 

 ـ ل  5118
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