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 الممخص
( تعد مف أحد أساليب التدريبات اليوائية والأشكاؿ التدريبية التي TAE-BOات التايبو )تدريب المقدمة:

 تعمؿ عمى تنمية وتحسيف عناصر المياقة البدنية والكفاءة الفسيولوجية.
ييدؼ البحث الى التعرؼ تأثير تدريبات التايبو عمى مكونات الجسـ، المياقة اليوائية ىدف البحث: 

ؾ الأكسجيف، القدرة اللاىوائية، القوة العضمية ومستو  الأداء الميار  لد  "الحد الأقصى لاستيلا
 لاعبات كرة السمة.
( 01)ف=تـ استخداـ المنيج التجريبي بنظاـ مجموعتيف متكافئتيف إحداىما تجريبية إجراءات البحث: 
( 55.6) ( سنة، متوسط الوزف10لاعبات كرة السمة متوسط أعمارىـ )مف  (01)ف=والأخر  ضابطة 

( سنوات، تـ عمؿ القياسات القبمية والبعدية لممجموعتيف الضابطة 01كجـ، متوسط العمر التدريبي )
 والتجريبية قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج باستخداـ تدريبات التايبو.

استخداـ تمرينات التايبو أد  إلى تحسف مستو  المتغيرات الميارية للاعبات كرة السمة وكذلؾ  النتائج:
  إلى ظيور نسب تحسف بيف قياسات البحث في مستو  المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياس أد

 البعد .
: إدخاؿ تدريبات التايبو ضمف الوحدات التدريبية الخاصة في فترة الاعداد البدني لاعبي الاستنتاجات

 كرة السمة لتطوير مستو  الأداء الميار  والفسيولوجي.
 الكممات الدالة:

اختبار  -( VO2max) الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف -المياقة الفسيولوجية  -التايبو  تدريبات
 مكونات الجسـ. -متعدد المراحؿ ـ 11الجر  المكوكي 
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Effect of Tae-Bo Exercises on Some Physiological and Skill Variables 

 in Basketball 

 
Abstract 

Introduction: TAE-BO exercises considered one of the aerobic training 

methods that develop and improve the elements of physical fitness and 

physiological efficiency. 

objective: The research aims to identify the effect of TAE-BO exercises on 

body components, aerobic fitness "maximum oxygen consumption, anaerobic 

capacity, muscular strength and the level of skillful performance of female 

basketball players." 

Methods: The experimental method was used in two equal groups, one 

experimental (n = 10) and the other control (n = 10) of basketball players, 

mean: age (21) yrs., weight (66.7) kg, training age (10) yrs, Pre and post 

measurements were applied for control and experimental groups before and 

after program application using TAE-BO exercises. 

Results: TAE-BO exercises were found to improve the level of skill variables 

for basketball players, as well as enhanced rates among the level of 

physiological variables in post-test. 

Conclusions: Using TAE-BO exercises within training units in the fitness 

preparation period for basketball players to develop the level of skillful and 

physiological performance. 

Key words: 

TAE-BO Training - Physiological Fitness - VO2max - 20m Multi-Stage 

Shuttle Run Test - Body Composition 

 

 
  في كرة السمةالميارية و تأثير استخدام تدريبات التايبو عمي بعض النواحي الفسيولوجية 

 

 مقدمة البحث
مجػػػالات ، وقػػػد حظػػػى مجػػػاؿ التػػػدريب الشػػػتى  فػػػي وسػػػريعا   كبيػػػرا   ا  تطػػػور  الحػػػالييشػػػيد عصػػػرنا 

نمػػا والتقػػدـ بنصػػيب وافػػر مػػف النجػػاح  الرياضػػي وتػػراكـ الخبػػرات، وىػػذا النجػػاح لػػـ يكػػف وليػػد الصػػدفة ، وا 
إليو العمماء والباحثوف  مف مختمؼ العموـ والمعارؼ وما توصؿ والاستفادةالسميـ  العممينتيجة لمتخطيط 

إرسػاء قواعػد البنػاء  فػيمف نتائج أبحػاثيـ ودراسػاتيـ  والاستفادة،  الرياضيوالمختصوف بمجاؿ التدريب 
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 وبالتػػاليراسػػخو يسػػتند عمييػػا،  ومبػػاد أصػػبحت ليػػا قواعػػد  الرياضػػيوتقدمػػو، فعمميػػة التػػدريب  الرياضػػي
عممياتػو،  فػيتػثثر  التػيالعمػوـ المركبػة  داـاسػتخ فػيطريؽ العمـ وتوسع  فيفقد مضى بخطوات سريعة 
نتػائج  فػيالكثير مف قواعده ممػا أد  إلػى ظيػور التطػور الممحػوظ  واستحداثمما أد  إلى تطوير ذاتو 
 رياضات المستويات العميا.

بعػػد  ا  طبيعيػػ السػػنوات الأخيػػرة أمػػرا   فػػي رياضػػيويعتبػػر الوصػػوؿ وتحقيػػؽ أقصػػى مسػػتو  إنجػػاز 
 فػػيالبحػػوث والدراسػػات الحديثػػة إلػػى الخصوصػػية  اتجيػػتالتدريبيػػة ، وعمػػى ذلػػؾ إتبػػاع أفضػػؿ الوسػػائؿ 
تخػػتب بػػأداء ميػػار  أو بػػدنى معػػيف، ممػػا  والتػػي، فػػي مختمػػؼ الأنشػػطة الرياضػػية تػػدريب أجػػزاء الجسػػـ

 فػػيعمػػى المسػػتويات أنػػوع مناسػػبة مػػف أنػػواع التػػدريبات لمحصػػوؿ عمػػى أتبػػاع لاأد  بػػدوره إلػػى الاتجػػاه 
مػػػف الانشػػػطة الرياضػػػية التػػػي تصػػػنؼ كػػػرة السػػػمة ومػػػف بػػػيف ىػػػذه الأنشػػػطة الرياضػػػية   .داء الميػػػار الأ

والفريػؽ الػذ  يصػيب سػمة الفريػؽ  التي تمارس بيف فريقيف يتنافساف في مساحة صغيرة نسػبيا  و الجماعية 
يػا لعػاب التػي يتنػافس عميىداؼ ىػو الفريػؽ الفػائز بالمبػاراة، وكػرة السػمة مػف الأخر بأكبر عدد مف الأالأ

 (3 –2:  8)      .لعاب الجماعية في دوؿ العالـبيف الأ متقدما   لذا احتمت مركزا   ودوليا   أولمبيا  
مميوف متابع وىي ثالث أكثر  1.1شعبية عالمية مع أكثر مف  كرة السمة اكتسبت حيث

مف وقت ا  تقريب9 23.0 كرة السمة يتـ قضاء ففىالرياضات شعبية في العالـ بعد كرة القدـ والكروكيت. 
. فيقطعوف ما يقرب مف خمس (30) 9 في الوقوؼ98 في المشي و 45.7المعب في الجر  والقفز و 

وليذا فإف شدة الأداء في كرة السمة متقطعة ومختمفة حيث تتميز أحيانا   .(18)كيمومترات أثناء المعب 
ة السمة إتقاف مجموعة واسعة بالشدة عالية الكثافة يتخمميا فترات قصيرة منخفضة الشدة، لذلؾ تتطمب كر 

مف العناصر المياقة البدنية والفسيولوجية والقدرات الحركية )مثؿ السرعة والقوة والقدرة عمى التحمؿ( 
 .(34)لتحقيؽ النجاح مف الناحيتيف الفنية والتكتيكية 

لتطور تطورا  يستمزـ ىذا ا، تطور كرة السمة مف الناحية القانونية والفنية والميارية والتدريبية ومع
متغيػػرات الاحمػػاؿ التدريبيػػة لتحقيػػؽ أعمػػي مسػػتو  رياضػػي نػػواع التػػدريب وأسػػاليب تشػػكيؿ أفػػي طػػرؽ و 

 والفسيولوجية لي تنمية اللاعب مف النواحي البدنية والمياريةإويسعي التدريب الرياضي  (6: 4)  ممكف
يػػػؽ ىػػػذا يتطمػػػب تطػػػوير ولتحق. لتحقيػػػؽ أعمػػػي مسػػػتو  رياضػػػي يمكػػػف أف يصػػػؿ إليػػػة اللاعػػػب والنفسػػػية

تعتمد في بنػاء الأحمػاؿ التدريبيػة ليػا  التيمستو  الأداء مف خلاؿ بناء برامج التدريب الرياضي المقننة 
عمػػى عمػػـ فسػػيولوجيا التػػدريب الرياضػػي، وييػػتـ ىػػذا العمػػـ بػػالتعرؼ عمػػي مختمػػؼ الاسػػتجابات الوظيفيػػة 

 (4:  01ي النواحي الكيميائية والفسيولوجية. )لأعضاء وأجيزة الجسـ وردود فعؿ التدريبات المختمفة عم
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ويتـ توفير المتطمبات الفسيولوجية للاعبي كرة السمة مف خلاؿ نظاميف رئيسييف لمطاقة وىما 
نظاـ الطاقة اليوائي واللاىوائي. فكاف يُفترض أف التدريب اللاىوائي يحسف مف قوة لاعبي كرة السمة 

لذ  يساعد في تقمب العضلات مع التدريب عالي الكثافة. ومع وقدرتيـ عمى التكييؼ لفترات قصيرة ا
ذلؾ، تظير الدراسات الحديثة أىمية التدريب اليوائي والتماريف اليوائية لد  الرياضييف. كما ىو 
ا لمنجاح في القفزات الطويمة والجر  السريع والتسارع والتباطث أثناء المعب. حيث يساعد  مطموب أيض 

9 مف لعبة كرة 54ئي في الحفاظ عمى كثافة أقؿ ومدة أطوؿ لمحركات التي تمثؿ الأيض اليواعمميات 
ومع ذلؾ، كاف يُعتقد أف الأيض اللاىوائي ىو المسار الأساسي لإمداد الطاقة في كرة  .(28)السمة 

يساىـ في تحقيؽ مستو  أداء ناجح ومميز لد   الذ السمة، وبالتالي كاف يتـ تجاىؿ التدريب اليوائي 
  .(35) بي كرة السمة أثناء المعبلاع

أحد أساليب التدريبات اليوائية التي تعمؿ عمى تنمية وتحسيف عناصر المياقة البدنية والكفاءة 
( التي تعد مف الأشكاؿ التدريبية المستخدمة في المجاؿ TAE-BOالفسيولوجية ىي تدريبات التايبو )

لمغة الكورية ويقصد بيا الحركات أو الضربات وتعنى قدـ با TAEالرياضي، وىى تنقسـ إلى مقطعيف 
ويقصد بيا  Boxingوىى اختصار لكممة ملاكمة  BOتثد  بالجزء السفمى مف الجسـ، وكممة  التي

الحركات أو الضربات التي تثد  بالجزء العمو  مف الجسـ مما يعنى التكامؿ في الأداء بيف حركات 
مف حركات الملاكمة والتايكوندو والأيروبيكس والتي  الطرؼ العمو  والسفمى، وتشتمؿ عمػػى مجموعة

 (.9:  44( )90:  13تثد  بإيقاع ورشاقة وانسيابية )
( وتحتو  عمى برنامج متكامؿ TAE-BOىو مبتكر تدريبات التايبو ) Billy Blanksويعتبر 

حساس بالممؿ أو لمياقة البدنية والكفاءة الفسيولوجية يتميز بالاستمرارية في الأداء الحركي دوف الإ
التعب، مع شعور اللاعبيف بالسعادة والبيجة أثناء الأداء، كما أنو يعمؿ عمى تحسيف الأداء الميار  
لاتفاؽ تدريباتو في مسارىا الحركي وأوضاعو المختمفة مع العديد مف الرياضات التخصصية 

(52:38.) 
 American council of Exercisesكما يشير المجمس الأمريكي لمتدريب الرياضي 

محؿ ـ( إلي اف تدريبات التايبو أصبحت تستخدـ عمى نطاؽ واسع حيث استطاعت أف تحؿ 0888)
والدراجات الثابتة وذلؾ لسيولة  والسير المتحرؾ وصندوؽ الخطجياز أجيزة المياقة البدنية مثؿ 

دريبية مختمفة الشدة استخداميا وممارستيا عف طريؽ شرائط الفيديو بالإضافة الي أنيا تمدنا بجرعات ت
القوة العضمية والمرونة والتوازف والتوافؽ التحمؿ و وكذا تنوع حركي رائع متعدد يعمؿ عمي تحسيف 
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 ACEويتفؽ كؿ مف المجمس الامريكي لمتدريب  (.88: 41)العضمي العصبي والقدرة العضمية 
شكؿ منتظـ تثد  الي عمي اف ممارسة تدريبات التايبو ب Billy Blanksـ( و بيمي بلانكس 0888)

رفع مستو  المياقة البدنية عف طريقة تحسيف عناصر القوة والمرونة والرشاقة والتوازف والتوافؽ وغيرىا 
 (16:  21مف العناصر الأخر  بالإضافة إلى شعور الفرد بمزيد مف الثقة بالنفس. )

س لمخرجات الجياز ( أف القوة والقدرة العضمية مقايي0886ويذكر طمحة حساـ الديف واخروف )
كبيػػر بػػيف القػػوة والقػػدرة العضػػمية ق وأف تحقيػػؽ مسػػتو  عػػاؿ مػػف القػػوة العضػػمية  ارتبػػاطوىنػػاؾ  الحركػػي

يعتبػػػر مطمبػػػا أساسػػػيا لمقػػػدرة ق وتعتمػػػد رياضػػػة كػػػرة السػػػمة عمػػػى عنصػػػر  القػػػوة والقػػػدرة العضػػػمية ، فيػػػذه 
والتػػدريبات التػػي ، التصػػويب عنػػد الوثػػب فػػي ميػػارة  لػػلؤرضالعناصػػر تظيػػر فػػي حركػػات دفػػع الػػرجميف 

تعتمػػد عمػػي طاقػػة المطاطيػػة وعمػػؿ المسػػتقبلات الحسػػية المنعكسػػة تحقػػؽ أكبػػر فائػػدة ليػػا بتقميػػؿ الفتػػرة 
الزمنيػػة بػػيف الإطالػػة والتقصػػير كمػػا اف الطاقػػة المختزنػػة فػػي العضػػلات نتيجػػة الاطالػػة تخػػرج بمعػػدلات 

  (045ق  011:  06.) التقصير  الانقباضسريعة خلاؿ مرحمة 
( إلػػى أف 1113) Blakey ,J.B & Southardوىػػذا مػػا يثكػػده بلاكػػى جػػى بػػى وسػػوثرد  

الحاليػػة لممػػدربيف تتجػػو نحػػو التكامميػػة فػػي التػػدريب ولػػيس الفرديػػة ، فمػػثلا يػػتـ مػػزج تػػدريبات  الاتجاىػػات
د أثبتػت الأثقاؿ مع تدريبات البميومترؾ داخؿ الوحدة التدريبية الواحدة لمحصوؿ عمى تدريبات مركبػة وقػ

نتائج العديد مف الدراسات العممية جدو  ىذه التػدريبات المختمطػة فػي تحسػيف القػدرات البدنيػة ومسػتو  
 (04:  21الأداء. )

مػػػف أىػػػـ عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة  والتحمػػػؿ العضػػػمي ىمػػػاوالقػػػدرة العضػػػمية   ةيعتبػػػر عنصػػػر القػػػو 
وصوؿ الفرد إلي أعمي  يماتأسس عميياصر عنىذه البأجماع كثير مف العمماء ، حيث ير  البعض أف 

مراتػب البطولػػة ، كمػػا أف عنصػػر القػوه يػػثثر بدرجػػة كبيػػرة عمػػي تنميػة بعػػض الصػػفات البدنيػػة كالسػػرعة 
فييػػػا اسػػػتخداـ عنصػػػر القػػػوه بجانػػػب والتحمػػػؿ والرشػػػاقة وخاصػػػة فػػػي الانشػػػطة الرياضػػػية التػػػي تػػػرتبط 

( ، بينمػػا القػدرة العضػػمية ىػػي القػػدرة 014 :11)لسػػابؽ ذكرىػا مثػػؿ رياضػػة كػرة السػػمة.الصػفات البدنيػػة ا
سرعة في عمؿ واحد يتصؼ بالتكامؿ وقد يكوف في شكؿ أداء عمؿ لمػرة واحػدة  بأقصىعمي دمج قوة 

فػػي كػػرة  اليجوميػػةكالوثػػب لمتصػػويب أو القيػػاـ بأعمػػاؿ متكػػررة مثػػؿ تتػػالي الوثػػب لمتصػػويب والمتابعػػة 
 ( 10: 07. )السمة
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مختمفػػة الشػدة أف الأداء المنػػتظـ الديػد مػػف الدراسػات فػػي الرياضػات وفػي الوقػػت نفسػو، أفػػادت الع
لمسػػرعات المتكػػررة كجػػزء مػػف التػػدريب طويػػؿ المػػد  يعمػػؿ عمػػى تحسػػيف المياقػػة اليوائيػػة )عمػػى سػػبيؿ 

والحػػػػد الأقصػػػػى ( 25، 24)9 01-4( مػػػػف VO2maxالمثػػػػاؿ الحػػػػد الأقصػػػػى لاسػػػػتيلاؾ الأكسػػػػجيف 
يكوف فييا استيلاؾ الأكسجيف في قمتو وىػو أفضػؿ مثشػر عمػى لاستيلاؾ الأكسجيف ىو النقطة التي 

التحمؿ القمبي التنفسي أو المياقة اليوائية. ىناؾ العديد مف الاختبارات الميدانية التي تستخدـ كنػوع مػف 
أنػواع التمػريف أو كتقيػيـ لكفػاءة الجيػاز الػدور  التنفسػي خاصػة مػع الأنشػطة الجماعيػة مثػؿ كػرة السػمة 

 multistage shuttleـ 11نشطة ومف ضمف ىذه الاختبارات: اختبار متعدد المراحؿ وغيرىا مف الأ
run test or beep test  (.17)يتميز بأنو غير مكمؼ وسيؿ التطبيؽ وملائـ لرياضة كرة السمة 

التي تيدؼ إلى تطوير وتحسيف التحمؿ  تالتدريبا( أف 1118) Weink"وينؾ  يروىنا يشي
يقاعيا متغير وفى شكؿ يجب أف تكوف متنوعة و  مما يسيـ في الاحتفاظ بمستو  الأداء لفترة  تنافسيا 

يحفز ويشجع الرياضييف نحو التنمية لعدـ ثبات الإيقاع فلا  تالتدريباطويمة، كما أف ىذا النوع مف 
ؿ أثناء الأداء ومما يسيـ في التحمؿ الخاب وىذا ما تحققو تدريبات التحمؿ المتنوعة ميسبب الم

 (.41)ددة المسارات الحركية. والمتع
عضػػػلات  قػػػوةالأداء الرياضػػػي يعتمػػػد عمػػػى الػػػى اف مسػػػتو    Tudor &Bompa ويثكػػػد

الػذراعيف العضػمية لعضػلات  القػوةتنميػة ب الالتزاـوبناء عمى ذلؾ يجب عمى المدربيف  الذراعيف والرجميف
:  40) الػػذراعيف والػػرجميفالتػػوازف فػػي تنميػػة عضػػلات ضػػرورة العمػػؿ عمػػى ايجػػاد  وبالتػػالي،  والػػرجميف
002.) 

ولمػػا كانػػت ميػػارات كػػرة السػػمة تتطمػػب المزيػػد مػػف التعػػاوف فػػي عمػػؿ العضػػلات عمػػى اخػػتلاؼ 
ب لتػدريب لاعبػييـ يلاإيجػاد أسػفي مجػاؿ كػرة السػمة طبيعة الانقباض العضمي، لذا وجب عمى المدربيف 

لمعضػػلات  العضػػميعمػػى التنػاغـ مػػف ناحيػة والمحافظػػة عمػى طبيعػػة ىػذا التنػػوع فػػي الانقبػاض العضػػمي 
 مف جو اخر  .

 
 البحث مشكمة

ومف خلاؿ الملاحظة لمبنات بكمية التربية الرياضية  تدريسفي ال فاتمف خلاؿ خبرة الباحث 
ا لمباريات كرة السمة مومتابعتي عمى العديد مف المراجع والدراسات العربية والأجنبية والاطلاعالعممية 
نو يتميز ألى إ اتمف خلاؿ ما تـ عرضو سابقا  توصمت الباحثو   ميار لاداء لاومستو  ا للآنسات
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 فيالعميا لكرة السمة بالانسيابية العالية مع الاقتصاد  الرياضية المستويات في الميار داء لأمستو  ا
لى التعب المبكر وصعوبة إالوقت والجيد، بينما تعانى لاعبات كرة السمة مف زيادة المجيود مما يثد  

وذلؾ لما تحتاجو رياضة كرة السمة مف المياقة البدنية خاصة عالية طواؿ المباريات  بكفائو اءدالأ
 لعاب التي تتميز بالشدة العاليةمف الألي أف لعبة كرة السمة إ بالإضافةىذا العضمية  والقدرةالتحمؿ ك

ىف تتطمب االوقت الر ف فترات الاعداد في أ، بجانب وخاصة بعد التطورات العديدة في قانوف كرة السمة
وسائؿ وطرؽ وأساليب تدريبية تساعد عمي تقميب الزمف بحيث تثد  إلي الاقتصاد في الوقت مع 

الرياضي بمثابة النواه  في التدريب الحديثةلي التدريبات إلذلؾ يعتبر الاتجاه  تجنب حدوث الاصابات.
للاعبات والوصوؿ بيـ  يالفسيولوجو  تطوير المستو  الفني والبدنيو  لي رفع مستو  الاداء الميار إ

 عمي المستويات الرياضية.أإلي 
 كػػػرة السػػػمة اتعػػػداد الخػػػاب للاعبػػػالإ أف (1104شػػػار اليػػػة كػػػارزاف كػػػريـ )أ ىػػػذا يتفػػػؽ مػػػع مػػػا

 حيػػػث يػػػتـوالوصػػػوؿ الػػػى القمػػػة الرياضػػػية  الرياضػػػيداء مػػػف الأ عػػػاليلػػػى مسػػػتو  إالوصػػػوؿ  يسػػػتيدؼ
، وربطة  بالعناصر البدنية والتركيز   بالأداء الميار  لخاصة والتدرجالتركيز عمى تنمية القدرات البدنية ا

 .(046: 12عمى النواحي الفنية المرتبطة بالمباريات)
التػػي و  الحديثػػة فػػي التػػدريب البحػػث إلػػى إجػػراء ىػػذه الدراسػػة كأحػػد الوسػػائؿجػػاءت فكػػرة  مػػف ىنػػا

مػف حيػث  التحمػؿ الميػار  تساعد في حؿ مشكمة لاعبات كرة السػمة والتػي تنحصػر فػي ضػعؼ مسػتو 
القػدرة التحمػؿ و مسػتو  كأحد المحاولات لإيجاد أسموب يمكف مػف خلالػو تحسػيف و  ،للؤداء الفنية النواحي

لػػد  لاعبػػات كػػرة السػػمة الميػػار  مسػػتو  الوتحسػػيف  الفسػػيولوجية والقػػدرات لػػرجميفلمػػزراعيف واالعضػػمية 
التحمػػؿ والقػػدرة العضػػمية للاعبػػات الفسػػيولوجية و القػػدرات لتطػػوير مسػػتو   التػػايبووىػػي اسػػتخداـ تػػدريبات 

يػثد  الػي رفػع نتػائج الفريػؽ  ىاوالػذ  بػدور  حاليػا المسػتخدمةفي كرة السمة بعيدا عف التدريبات التقميديػة 
 الأداء.عند الاشتراؾ في المنافسات الرياضية نتيجة تحسف مستو  

 
 ىدف البحث 

 تػدريبات التػايبو لمتعػرؼ عمػى تػأثيره باسػتخداـمقتػرح  تصػميـ برنػامج  تػدريبيييدؼ البحث الى "       
 عمى:  

"الحػد الأقصػى  المتمثمػة فػي )مكونػات الجسػـ، المياقػة اليوائيػة الفسػيولوجيةالمياقة بعض متغيرات  -0
 . لد  لاعبات كرة السمة، القدرة اللاىوائية، القوة العضمية( لاستيلاؾ الأكسجيف
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، ث21)التصويب مف أسفؿ السمة الميار  المتضمف عمي ختبارلاوفقا ل  ميار ال الأداءمستو   -1
المحاورة الزجزاجى، التصويبة الثلاثية، التصويب السممي يميف وشماؿ، التمرير والاستلاـ، 

 .مف قبؿ الباحثتاف والمصمـ ( لد  لاعبات كرة السمة يميف يالسمموالتصويب 
 الميار  لد  عينة البحث . اءومستو  الأدالفسيولوجية متغيرات المياقة ف في التحسدرجة  -2
 

 فروض البحث 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  -0

ولصالح في كرة السمة الميارية لد  عينة البحث و الفسيولوجية المياقة عمى بعض متغيرات 
 القياس البعد .

طات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوس -1
ولصالح الفسيولوجية والميارية لد  عينة البحث في كرة السمة  المياقة عمى بعض متغيرات

 القياس البعد .
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسييف البعدييف لد  مجموعتي البحث  -2

والميارية لد  عينة البحث في كرة الفسيولوجية المياقة  متغيراتالتجريبية والضابطة عمى بعض 
  .المجموعة التجريبية ولصالح السمة 

الميار  لد  عينة  الأداءتوجد فروؽ في نسب التحسف في بعض القدرات الفسيولوجية ومستو   -3
 البحث المجموعة التجريبية والضابطة في كرة السمة ولصالح المجموعة التجريبية . 

 
 : لبحثمصطمحات ا

 : Tae-Boتدريبات التايبو 
ىػو مجموعػػة مػػف التمػػاريف مكونػػة مػػف المكمػػات والػػركلات وتسػػير عمػػى إيقػػاع مصػػاحب التوقيػػت 

  (.16) لمكمة والركمة
 : Physiological Fitness المياقة الفسيولوجية

 وتعني كفاءة اجيزة الجسـ الحيوية في مواجية الأعباء والمتطمبات البدنية مع تأخر ظيور
: 11التعب والقدرة عمي التكيؼ والاستجابة لمتغيرات البنائية والوظيفية التي يحدثيا التدريب البدني. )

مف وجية نظر عمماء فسيولوجيا الرياضية يضـ تسع مكونات منيا ستة مكونات وىي ) المرونة  (،04
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قدرات اليوائية يضاؼ ال -القدرات اللاىوائية  -التحمؿ العضمي  -القوة العضمية  -تركيب الجسـ  -
تحمؿ  –الميبوبروتينات  –دىنيات الدـ  -الييا ثلاث مكونات فسيولوجية أخر  ىي ضغط الدـ 

 (10:  4الجموكوز( )
  Maximal Oxygen Uptake  (VO2max) الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين

يػػواء إلػػى ىػػو مثشػػر يسػػتخدـ لقيػػاس لياقػػة الجيػػاز الػػدور  التنفسػػي عمػػى نقػػؿ الأكسػػجيف مػػف ال
 (21)الأنسجة عند مستو  معيف مف التكييؼ في وجود الأكسجيف.

% مف عضلات 41أكبر سرعة لاستيلاؾ الأكسجيف أثناء العمؿ العضمي باستخداـ أكثر مف 
 (.1)الجسـ.
  )اختبار الصافرة(  /متعدد المراحلم 02الجري المكوكي اختبار 

The 20m multistage fitness test (MSFT) /  beep or bleep test 
، كمػا يعنػى اختبػار محػدد السػرعة ويطمػؽ الوعائي القمبيالمتدرج لمتحمؿ  اليوائي الجر اختبار 

متعػػػدد المراحػػػؿ عمػػػى جيػػػاز السػػػير  الجػػػر عمػػػى اختبػػػار الصػػػافرة والاختبػػػار فػػػي مطمقػػػو يشػػػبو اختبػػػار 
يتزايػػد تػػدريجيا  يعػػد  مػػف خػػلاؿ البػػدء بسػػرعة بطيئػػة ثػػـ vo2 maxالمتحػػرؾ والػػذ  يػػتـ بواسػػطتو تقػػدير 

 (4)ذلؾ.
 :Body Composition مكونات الجسم

ىو عممية تقدير المركبات الدىنيػة مثػؿ "النسػبة المئويػة لمػدىوف أو الكتمػة الدىنيػة بػالكيمو جػراـ" 
وغيػػر الدىنيػػة مثػػؿ "النسػػبة المئويػػة لمعضػػلات أو كتمػػة العضػػلات اتػػى تشػػتمؿ عمػػى العضػػلات والعظػػاـ 

اـ" بالإضافة إلػى تقػدير متغيػرات أخػر  مثػؿ " نسػبة قيمػة الميػاه، مسػتو  الحػد الأدنػى والمياه بالكيمو جر 
مف الطاقة اللازمة لمحفاظ عمى الوظائؼ الحيوية بالكيمو كالور ، مثشر كتمة الجسـ" في جسـ الإنسػاف 

 (7)والذ  لو دور ىاـ في التعرؼ عمى الوزف المثالي.
 

 الدراسات السابقة :
إلى التعرؼ عمى تأثير التايبو عمى ـ( بدراسة تيدؼ 1103حسف عبد العزيز ) قاـ عبد العزيز -

تصميـ برنامج تدريبي  وتـعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لناشئ الملاكمة في الفترة الانتقالية، 
حيث عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  تأثيرهومعرفة  Tae BOباستخداـ تدريبات التايبو 

الباحث المنيج التجريبي ذو التصميـ التجريبي لمجموعتيف احدىما تجريبية والاخر  ضابطة،  استخدـ
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وطبقت الدراسة عمى عينة قواميا )  وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية مف مشروع الواعديف لمملاكمة 
،  لمملاكمة المصر تحاد ( عشر لاعبيف بمشروع الواعديف بمنطقة الغربية لمملاكمة والتابع للا 01

البدنية عمى عناصر المياقة  يجابيا  إ ثر تأثيرا  أوأشارت أىـ النتائج اف برنامج تدريبات التايبو اليوائي( 
  المرتبطة بالصحة.

ىدفت إلى التعرؼ عمى استخداـ تدريبات التايبو في حرؽ السعرات الحرارية في  Muchughدراسة ق -
( لاعب، وتوصمت 31لمنيج التجريبي وبمغت العينة الإجمالية نحو )الجسـ، وقد استخدـ الباحث ا

 الدراسة إلى انخفاض وتخميب الجسـ مف السعرات الحرارية في الجسـ.
( ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات التايبو عمى ۹۱3۲( )3۱" )Tekin, Ali, et alدراسة  -

استخداـ الباحثوف المنيج التجريبي، وبمغت العينة النتائج الحركية والنفسية لد  طالبات الجامعة، وقد 
( لاعبة، وتوصمت الدراسة إلى وجود فرؽ دالة إحصائيا  نتيجة استخداـ تدريبات ۷۷الإجمالية نحو )

 التايبو عمى المتغيرات الحركية والنفسية.
مى ىدفت إلى التعرؼ عمى تأثير تدريبات التايبو ع Te poel, H. D, et al (1110)دراسةق -

تحسيف مكونات المياقة البدنية، وقد استخدـ الباحثوف المنيج التجريبي، وبمغت العينة الإجمالية نحو 
( طالبة جامعية، أدت المجموعة الضابطة تدريبات عمى جياز الخطو، بينما طبؽ عمى ۹۱۱)

توصمت الدراسة إلى ( أسابيع، و 3المجموعة التجريبية تدريبات التايبو وتـ تنفيذ البرنامج المقترح لمدة )
السرعة  عنصر وجود فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في تحسيف مستو  

 والتوافؽ لصالح المجموعة التجريبية.
استخداـ تدريبات التايبو  تأثير( ىدفت إلى التعرؼ عمى 1ـ( )۹۱۹3دراسة أحمد محمود "حسيف" ) -

سنوات، وقد استخدـ  7والمستو  الميار  لناشئات الجمباز تحت عمى تنمية بعض القدرات البدنية 
( لاعبة، وتوصمت الدراسة إلى أف تدريبات 3۱الباحث المنيج التجريبي، وبمغت عينة البحث عمى )

 التايبو أدت إلى تحسف المستو  البدني والميار  عمى جميع أجيزة | ة الجمباز.
تمرينات  تأثير( ىدفت إلى التعرؼ عمى ۹۱۹3إماـ )دراسة "أحمد سمير الجماؿ، أحمد مصطفى " -

، وقد الفنيالتايبو عمى تحسيف معدؿ المباقة الفسيولوجية ومستو  الأداء الميار  لناشئات الجمباز 
( لاعبة، وتوصمت الدراسة إلى أف 3۱الإجمالية نحو ) العينةاستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي، وبمغت 

د  إلى تحسف مستو  نتائج ناشئات الجمباز والأداء الميار  والارتقاء بمعدؿ استخدـ تمرينات التايبو أ
 متغيرات المياقة الفسيولوجية قيد البحث.
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 إجراءات البحث:
  أولا: منيج البحث: 

المنيج التجريبي باستخداـ التصميـ التجريبي بنظاـ المجموعتيف متكػافئتيف  تافاستخدمت الباحث  
   ضابطة.  إحداىما تجريبية والأخر 
 ثانيا: مجتمع البحث : 

لاعبات كرة السمة والمقيدات بكمية التربية مف تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية  
 جامعة حمواف. –الرياضية لمبنات بالجزيرة 

  ثالثا: عينة البحث : 
مف  تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية كرة سمة لاعبة 11اشتممت عينة البحث الأساسية عمي  

 فيجراء التجانس بينيـ إ، وتـ تقسيـ العينة عشوائيا بعد  والمقيدات بالفرقة الثالثة مجتمع البحث
 مف طالبات الفرقة الثالثة اتلاعب 01متغيرات البحث ، إلي مجموعتيف متساويتيف مجموعة ضابطة 

لاعبات  01 ،ثةالفرقة الثالبوالمقيدات  بالفريؽ الاساسي بالكمية اتلاعب 01 تجريبيةومجموعة 
 المعاملات العممية لمبحث. لإجراءتخصب كرة سمة بالفرقة الرابعة 

 :عينة البحثتجانس  -
( التػدريبيتـ إجراء التجانس بيف أفراد عينة البحث في متغيػرات ) السػف والطػوؿ والػوزف والعمػر  

ىوائيػػػػة والقػػػػوة العضػػػػمية( مكونػػػػات الجسػػػػـ والمياقػػػػة اليوائيػػػػة والقػػػػدرة اللا) الفسػػػػيولوجيةالمياقػػػػة ومتغيػػػػرات 
 الثلاثيػػػة والراميػػػةوالمحػػػاورة  ث21التصػػػويب مػػػف اسػػػفؿ السػػػمة ختبػػػار الميػػػار  لااوالمتغيػػػرات المياريػػػة )

( بغػػرض التأكػػد مػػف وقػػوع يمػػيف والتمريػػر والاسػػتلاـ والتصػػوب السػػممي ماؿشػػوالتصػػويب السػػممي يمػػيف و 
( 01إلػػى مجمػػوعتيف بواقػػع ) بالتسػػاو يـ وذلػػؾ قبػػؿ تقسػػيم الاعتػػداليجميػػع أفػػراد العينػػة تحػػت المنحنػػى 

 ( يوضحا ذلؾ .2، 1، 0) وجدوليلكؿ مجموعة  اتبلاع
 
 ( 1جدول ) 

العمر التدريبي(  –الوزن  –الطول  –المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات )السن 
 ( 02الضابطة والتجريبية  ) ن= تينقيد البحث لممجموع

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس تغيراتالم
 2.900 01.22 072. 01.22 السنو السن
 2.091 107.22 07.. 22..10 سم الطول
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 2.000 06.92 .7.0 00.67 كجم الوزن
 2.0.1 12.22 6.01 12.10 ةالسن العمر التدريبي

جميع القياسات قيد البحث قد انحصرت  فيلتواء ( اف قيـ معاملات الا 0يتضح مف جدوؿ ) 
 ىذه المتغيرات . في( مما يدؿ عمى اعتدالية البيانات 2)±ما بيف 

 
 ( 0جدول ) 
 تين( قيد البحث لممجموعالفسيولوجيةالمياقة متغيرات )لالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء 

 ( 02الضابطة والتجريبية  ) ن=

 الفسيولوجيةالمتغيرات 
وحدة  
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

مكونات  -1
 الجسم

 2.000 06.92 7.09 00.67 كجم الوزن
 .2.90 00.62 6..6 00.20 كجم الكتمة العضمية الييكمية
 -2.200 02..1 .0.1 99..1 كجم كتمة الدىون بالجسم
 1.29 60.70 0.00 60.70 كجم مكتمة المياه بالجس
الكتمة الخالية من 

 1.11 07.02 0.69 07.00 كجم الدىون

 -2.620 00.02 .0.7 06.66 0/مكجم مؤشر كتمة الجسم
النسبة المئوية لمدىون 

 بالجسم
% 0..6. 0.60 0..60 2.601- 

 -2.220 62..2 2.2616 01..2 سم محيط الوسط للأرداف

 يمعدل الايض القاعد
كيمو 
 1.110 1697.02 9..167 00..169 كالورى

الحد الأقصى  -0
لاستيلاك 
 الاكسجين

الجري المكوكي اختبار 
 متعدد المراحلم 02

 ممميتر/
 ق كجم/

07.02 6..6 07.02 2.02. 
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 ( 0جدول ) تابع 
ولوجية( قيد البحث لممجموعتين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات )المياقة الفسي

 ( 02الضابطة والتجريبية  ) ن=

وحدة   الفسيولوجيةالمتغيرات 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء الوسيط المعياري

القدرة -6
 اللاىوائية

 -2.1.0 33.22 3..2 32.32 ثانية متر 62اختبار السرعة 

موثب اختبار سارجنت ل
 -.2.02 01.22 .0.. 02.22 سم العمودي

 القوة العضمية-0
 دينامومتر

 -.2.03 2..22 33.. 1..23 كجم قوة القبضة يمين

 -2.202 22.. 2.010 .1.. كجم قوة القبضة شمال

قيد  المياقة الفسيولوجيةجميع اختبارات  في( اف قيـ معاملات الالتواء  1يتضح مف جدوؿ ) 
اختبارات المياقة جميع  فياعتدالية البيانات  ( مما يدؿ عمى2)±البحث قد انحصرت ما بيف 

 .الفسيولوجية
 
 ( 6جدول ) 

المياري ( قيد البحث لممجموعة ختبار لااالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط والالتواء لمتغيرات ) 
 ( 02الضابطة  والتجريبية  ) ن=

 الالتواء الوسيط الانحراف المعياري ابيالمتوسط الحس وحدة القياس ختبار المياريلاا متغيرات
 1.210 2.22 2.202 2.022 الدرجة ث62 التصويب من اسفل السمة

 2.01 2..2 2.020 ...2 الدرجة المحاورة الزجزاجي

 1.202 1.22 2.210 .1.0 الدرجة الثلاثية

 -2.2.0 0.22 2.302 2..2 الدرجة التصويب السممي يمين

 -2.2.1 2.22 2.030 2.22 رجةالد التصويب السممي شمال

 -2.100 3.22 2.222 3.02 الدرجة مالتمرير والاستلا

 -1.031 .2.2 2.0.2 2.10 الدرجة السمم يمين التصويب 

 -.2.20 33.22 1.20 31.20 الدرجة الكمية للاختبار الدرجة

قد قيد البحث  الميار  رالاختبا في( اف قيـ معاملات الالتواء  2يتضح مف جدوؿ ) 
 .الميار الاختبار  في( مما يدؿ عمى اعتدالية البيانات 2)±انحصرت ما بيف 
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 :التكافؤ
 رختبالاواأجرت الباحثتاف القياس القبمي لمجموعتي البحث في اختبارات المياقة الفسيولوجية 

ستخداـ اختبار ماف ويتنى باـ  11/10/1111ـ الى  08/10/1111مف في الفترة البحث  قيدالميار  
 4،  3عمى الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة كما ىو موضح بجدوؿ )للابارامتر  لمتعرؼ ا
 ،5 .) 

 
 (  0جدول ) 

الوزن  –الطول  –دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات القبمية لمتغيرات ) السن 
 12=  0= ن 1ن وتني  –العمر التدريبي ( قيد البحث بطريقة مان  –

متوسط  المجموعات وحدة القياس المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 U Z الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

 السنة السن
 122.2 12.22 الضابطة

2..22 2.021- 2.2.1 
 112.2 11.22 التجريبية

 سم الطول
 02.22 0.22 الضابطة

02.22 2.222- 2..12 
 110.22 11.02 التجريبية

 كجم وزنال
 

 120.22 12.02 الضابطة
00.22 2.1.0- 2..22 

 123.22 12.32 التجريبية

العمر 
 السنة التدريبي

 0.22. 02.. الضابطة
20.22 1.10- 2.323 

 132.22 13.22 التجريبية

 0.701=  01ودرجة حرية  1.14قيمة ) ت ( الجدولية عند مستو  دلالو معنويو 
عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف مجموعتي البحث التجريبية  ( 3) يتضح مف الجدوؿ 

فث مما يدؿ عمى تكا، الوزف  العمر التدريبي  –الطوؿ  –والضابطة فى جميع متغيرات السف 
 .المجموعتيف في ىذه المتغيرات
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 ( 0جدول ) 
 ة لمتغيراتدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات القبمي

 12=  0= ن 1ن      وتني –( قيد البحث بطريقة مان الفسيولوجيةالمياقة ) 

وحدة  المتغيرات الفسيولوجية
 متوسط المجموعات القياس

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

1- 
مكونات 
 الجسم

 كجم الوزن
 120.22 12.02 الضابطة 

00.22 2.1.0- 2..22 
 123.22 12.32 التجريبية 

الكتمة العضمية 
 الييكمية

 كجم
 02.22 112.2 11.22 الضابطة 

 
2.20.- 2.022 

 122.2 12.22 التجريبية 

كتمة الدىون 
 بالجسم

 22..12 2..12 الضابطة  كجم
0..22 2.3.2- 2.001 

 121.22 12.12 التجريبية 

 
 ( 0جدول ) تابع 

تجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات القبمية لمتغيرات )المياقة الفسيولوجية( قيد دلالة الفروق بين المجموعة ال
 12=  0= ن 1وتني     ن –البحث بطريقة مان 

وحدة  المتغيرات الفسيولوجية
 متوسط المجموعات القياس

 الرتب
مجموع 
 U Z الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

مكونات  -1
 الجسم

كتمة المياه 
 كجم بالجسم

 122.2 12.22 طة الضاب
0..22 2.121- 2...2 

 120.2 12.02 التجريبية 

الكتمة الخالية 
 من الدىون

 كجم
 

 120.2 12.02 الضابطة 
00.22 2.20. 2002 

 2..12 2..12 التجريبية 

مؤشر كتمة 
 الجسم

 0كجم/م
 123.2 12.32 الضابطة 

00.22 2.330- 2..32 
 2..12 2..12 التجريبية 

النسبة المئوية 
 لمدىون بالجسم

% 
 

 2..12 2..12 الضابطة 
00.22 2.20.- 2.002 

 120.2 12.02 التجريبية 

نسبة محيط 
 سم الوسط للأرداف

 00.22 0.02 الضابطة 
03.22 2.200- 2.2.2 

 113.22 11.32 التجريبية 



 

352 
 

 

 م3034 فبراير  – (4العدد ) –( 0034مجلد )

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

معدل الايض 
 القاعدي

كيمو 
 كالورى

 120.22 12.02 الضابطة 
00.222 2.22.- 2.002 

 122.22 12.22 التجريبية 

الحد  -0
الأقصى 
لاستيلاك 
 الاكسجين

الجري اختبار 
م 02المكوكي 

 متعدد المراحل

ممميتر/ 
 كجم/ ق

 2... 2... الضابطة 

22.22 1.322- 2.312 
 131.22 13.12 التجريبية 

القدرة -6
 اللاىوائية

اختبار السرعة 
 ثانية متر 62

 22..13 2..13 الضابطة 
30.22 1.02.- 2.200 

 3.22. 32.. التجريبية 

اختبار سارجنت 
 لموثب العمودي

 سم
 121.22 12.12 الضابطة 

0..22 2.3.0- 2.002 
 22..12 2..12 التجريبية 

القوة -0
 العضمية
 دينامومتر

قوة القبضة 
 كجم يمين

 22... 2... الضابطة 
22.22 1.222- 2.100 

 133.22 13.32 التجريبية 

قوة القبضة 
 كجم شمال

 3.22. 32.. الضابطة 
30.22 1.013- 2.2.0 

 130.22 13.02 التجريبية 

 0.701=  01ودرجة حرية  1.14قيمة ) ت ( الجدولية عند مستو  دلالو معنويو 
ف مجموعتي البحث التجريبية عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا  بي ( 4)  يتضح مف الجدوؿ

 مما يدؿ عمى تكافث المجموعتيف في ىذه المتغيرات .، الفسيولوجيةالمياقة  جميع متغيرات فيوالضابطة 
 
 (  0جدول ) 

 (يالميار الاختبار دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات القبمية لمتغير )
 12=  0= ن 1نوتني  –قيد البحث بطريقة مان  

 وحدة المتغيرات
 متوسط المجموعات القياس

 الرتب
 مجموع

الرتب   U Z P 
 احتمالية الخطأ

 سفل السمةأالتصويب من 
 ث62

 درجة
 22.22 122.22 12.22 الضابطة 

2.22 1.22 
 122.22 12.22 التجريبية 

 درجة المحاورة الزجزاجي
 22.22 122.22 12.22 الضابطة 

2.22 1.22 
 122.22 12.22 التجريبية 

 درجة الثلاثية ةالتصويب
 00.222 00.22 0.02 الضابطة 

2.022- 2...2 
 112.22 11.22 التجريبية 
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 درجة التصويب السممي يمين
 02.222 122.22 12.22 الضابطة 

2.2.3- 2.023 
 120.22 12.02 التجريبية 

 درجة التصويب السممي شمال
 02.22 22..0 2..0 بطة الضا

2.222- 2.200 
 113.22 11.32 التجريبية 

 درجة التمرير والاستلام
 22..0 122.22 12.22 الضابطة 

2.1..- 2.... 
 120.22 12.02 التجريبية 

 درجة يمين  يالسممالتصويب 
 01.22 22..0 2..0 الضابطة 

2.02.- 2.0.2 
 110.22 11.02 التجريبية 

 درجة الكمية للاختبار الدرجة
 01.22 22..0 2..0 الضابطة 

2...0- 2.003 
 110.22  11.02 التجريبية 

 0.701=  01ودرجة حرية  1.14قيمة ) ت ( الجدولية عند مستو  دلالو معنويو 
 عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف مجموعتي البحث التجريبية ( 5) يتضح مف الجدوؿ          
 المتغير . امما يدؿ عمى تكافث المجموعتيف في ىذ،   ميار المتغير ال فيوالضابطة 

 
 دوات جمع البيانات :أ

  الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:اولا :
 (1استمارة تسجيؿ بيانات الطالبات . مرفؽ ) -
 (2استمارة استطلاع رأ  الخبراء حوؿ البرنامج التدريبي مرفؽ ) -
 (1اسماء السادة الخبراء مرفؽ ) استمارة -
  .           الطوؿ الكمى لمجسـجياز الرستامير لقياس  -
 .لقياس قوة القبضةجياز الدينامومتر  -
 .Inbodyجياز قياس مكونات الجسـ  -
 ـ.21اقماع بلاستؾ وممعب بطوؿ ، و مكبرة لمصوت سماعات -
 المراحؿ.متعدد ـ 11الجر  المكوكي اختبار استمارة مستويات  -
 حائط وشريط قياس بالمتر.  -
         .ساعة إيقاؼو صافرة و  وممعب كرة سمة، ،سمة قانونيةكرات  -
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 : والميارية قيد البحث الفسيولوجية ختباراتلا: اثانياً 
والميارية قيد البحث مف خلاؿ  الفسيولوجية المياقة تـ تحديد اختبارات أنوإلى  اتتشير الباحث

 فكانت كما يمى :والرجوع إلى المراجع العممية خبراء فى كرة السمة رأ  ال استطلاع
  ( 0مرفق ) الفسيولوجية  المياقةاختبارات  -1

الكتمة  –كتمة المياه بالجسـ  –كتمة الدىوف بالجسـ  –مكونات الجسـ: )الكتمة العضلات الييكمية -
محيط الوسط للؤرداؼ  –ف بالجسـ النسبة المئوية لمدىو  –مثشر كتمة الجسـ  –الخالية مف الدىوف 

 معدؿ الأيض القاعد ( –
متعدد ـ 11الجر  المكوكي اختبار ) الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيفالمياقة اليوائية: )-

 ( المراحؿ
 الوثب العمود  ( -ـ 21القدرة اللاىوائية: اختبارات )سرعة -
 القوة العضمية: قوة القبضة )اليمنى واليسر (-

 .( 0مرفق ) ويشمل الاختبار عمي تمك المياراتالمياري قيد البحث  رختبالاا - 0
 التصويب السممي يميف الرمية الثلاثية. .المحاورة الزجزاجي .ث 21 التصويب اسفؿ السمة. 

  .التصويب السممي يميف  التمرير والاستلاـ.  التصويب السممي شماؿ.
التصويب كما يمي ) عرضيا يع الميارات السابؽبتشكيؿ اختبار ميار  شامؿ لجم تافحيث قامت الباحث

ثلاث مرات متتالية  التصويب السممي يميفو  الرمية الثلاثيةو  المحاورة الزجزاجيو  ث 21 اسفؿ السمة
التصويب السممي وانتياء الاختبار بالتمرير والاستلاـ ثـ  ثلاث مرات متتالية التصويب السممي شماؿو 

 فالخبراء المتخصصيعرضو عمي  حيث تـ ر  لد  لاعبات كرة السمةالميا الاداءلرفع مستو   (،يميف
مف  ـالتقييعمي اف يكوف % 011بنسبة عمي الاختبار  ةافقو بالمالرأ  وتـ ابداء في مجاؿ كرة السمة 

 ـالتقييلاعبة وكاف  خلاؿ محددات اداء لكؿ جزء في الاختبار ثـ احتساب الدرجة الكمية للاختبار لكؿ
تـ التقييـ مف خلاؿ لجنة درجة  21( والدرجة الكمية للاختبار  4الاداء مرفؽ )  مف خلاؿ محددات

 .مشكمة مف اساتذة كرة السمة
 (.01نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة التجريبية مرفؽ )تـ عمؿ  -
 (.02نموذج لوحدة تدريبية لممجموعة الضابطة مرفؽ )تـ عمؿ  - 
 (. 03ث مرفؽ )الصور التطبيقية لمبح تـ عمؿ عرض بعض -
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 المعاملات العممية المستخدمة في البحث 
 :الصدق 
وتشمؿ عمي القوه العضميو مف  الفسيولوجية المياقة بحساب صدؽ اختبارات اتقامت الباحث 
  -1-الوثب العمود   -0اختبارات) اللاىوائيةالقدرة  - شماؿ القبضةقوة  - قوه القبضة يميف)خلاؿ 
متعدد ـ 11الجر  المكوكي اختبار كسجيف  اختبار )لاستيلاؾ الأ ىالأقصالحد  -متر(21سرعة 
والرامية و المحاورة الزجزاجي )التصويب مف اسفؿ السمة المتضمف عمى الميار   ختبارلاوا (المراحؿ
( والتمرير والاستلاـ والتصويب السممي يميف شماؿوالتصويب السممي  والتصويب السممي اليمي الثلاثية

مف طالبات  طريؽ صدؽ التمايز بيف مجموعتيف إحداىما مميزة وىف لاعبات كرة السمة قيد البحث عف
، والثانية غير مميزة مف مجتمع البحث لاعبات كرة سمة بالفرقة الثالثة بنات التخصب بالفرقة الرابعة

  ومف خارج العينة الاساسية .
 (  7جدول ) 

 الفسيولوجيةالمياقة  اختباراتر المميزة في دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غي
 12=  0=ن 1ن                          وتني –قيد البحث بطريقة مان                               

 الاختبارات
وحدة 
 المجموعات القياس

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 U Z الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

م 02الجري المكوكي اختبار 
 متعدد المراحل

مميتر/ م
 كجم/ ق

 120.22 12.02 المميزة

غير  2.22 -2.020 1.22
 2.22. 2..2 المميزة

 ثانية متر 62اختبار السرعة 
 22... 2... المميزة

غير  2.222 -23..3 12.22
 103.22 10.32 المميزة

 سم اختبار سارجنت لموثب العمودي
 100.22 10.02 المميزة

 غير 2.221 -2.2.2 2.222
 2.22. 22.. المميزة

 كجم قوة القبضة يمين
 22..10 2..10 المميزة

غير  2.221 -..2.3 0.22
 المميزة

..32 .3.22 
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 كجم قوة القبضة شمال
 122.22 12.22 المميزة

غير  2.221 -.0..2 2.222
 المميزة

2.22 22.22 

دالة إحصائيا  بيف وجود فروؽ  1.14عند مستو  معنويو  ( 6)  يتضح مف الجدوؿ
ولصالح المجموعة المميزة  الفسيولوجية المميزة و غير المميزة عمي جميع متغيرات البحث  فمجموعتيال

 مما يدؿ عمى اف ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة مف الصدؽ.
 
  (  .جدول ) 

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في 
 12=  0=ن 1ن       وتني –المياري قيد البحث بطريقة مان  الاختبار                            

وحدة  الاختبارات
 متوسط المجموعات القياس

 U Z مجموع الرتب الرتب
P 

احتمالية 
 الخطأ

التصويب من 
 ث62 اسفل السمة

 122.22 12.22 المميزة درجة
2.222 2..00- 2.222 

 22.22 2.22 غير المميزة درجة

 المحاورة الزجزاجي
 120.22 12.02 المميزة درجة

10.22 3.22.- 2.213 
 03.22 0.32 غير المميزة درجة

 الثلاثية ةالتصويب
 122.22 12.22 المميزة درجة

2.222 2.... 2.222 
 22.22 2.22 غير المميزة درجة

التصويب السممي 
 يمين

 122.22 12.22 المميزة درجة
2.222 2.020- 2.222 

 22.22 2.22 غير المميزة درجة

التصويب السممي 
 شمال

 122.22 12.22 المميزة درجة
2.222 2.022- 2.222 

 22.22 2.22 غير المميزة درجة

 التمرير والاستلام
 122.22 12.22 المميزة درجة

2.222 2.020- 2.222 
 22.22 2.22 غير المميزة درجة

 السمم يمين 
 120.22 12.02 ميزةالم درجة

1..22 3.022- 2.220 
 01.22 0.12 غير المميزة درجة

الدرجو الكمية 
 للاختبار

 120.22 1202 المميزة درجة
10.22 3.000- 2.212 

 03.22 0.32 غير المميزة درجة
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وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف  1.14عند مستو  معنويو  ( 7)  يتضح مف الجدوؿ
مميزة و غير المميزة عمي جميع متغيرات البحث الميارية ولصالح المجموعة المميزة  ال يفمجموعتال

 مما يدؿ عمى اف ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة مف الصدؽ.
 

 الثبات
قوه )مف خلاؿ  العضميةوتشمؿ عمي القوه الفسيولوجية المياقة ختبارات بتطبيؽ ا فاتقامت الباحث

سرعة  -1-الوثب العمود  -0اختبارات) اللاىوائيةالقدرة  - ؿشما ةقوة القبض - القبضة يميف
التصويب مف اسفؿ السمة و المحاورة الزجزاجي والرامية ) المتضمف عمى ( والاختبار الميار متر21

( الثلاثية والتصويب السممي اليمي والتصويب السممي شماؿ والتمرير والاستلاـ والتصويب السممي يميف
  . واعادة التطبيؽأياـ، ثـ إيجاد وحساب معامؿ الارتباط بيف نتيجة التطبيؽ  ثلاثةعد ثـ إعادة تطبيقيا ب

 
 ( 9جدول ) 

 قيد البحث الفسيولوجيةعادة التطبيق عمى الاختبارات ا  ول  و معاملات الارتباط بين التطبيقيين الأ 
  (12) ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 اعادة التطبيق  التطبيق الاول
لمتوسط ا قيمة ر

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.20.0** 3.21 22.02 3.22 2..20 كجم متعدد المراحل اختبار

 20..2** 2.020 2..0 .2..2 2.02 كجم متر 62اختبار السرعة 

 2.000** .2.. 03.02 02.. 01.02 متر الوثب العمودي

 2.000** .2.3 30.02 2.20 32.02 ث \عدد  قوة القبضة يمين

 .2.02**  3.02 33.22 3.21 32.02 درجة قوة القبضة شمال

  1.442( = 1.14قيمة ر الجدولية عند مستو  )
( أف معاملات الارتباط بيف التطبيؽ الأوؿ واعادة التطبيؽ لممتغيرات 8يتضح مف جدوؿ ) 

( عمى جميع المتغيرات  مما يدؿ 1.14) قيد  البحث جاءت دالة احصائيا عند مستو الفسيولوجية 
 عمى اف ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة مف الثبات . 
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 ( 12جدول ) 
 قيد البحث     المياريختبار لاامعاملات الارتباط بين التطبيقيين الاول واعادة التطبيق عمى 

  (12) ن=                                                                               

 وحدة القياس ختبار المياريلاا
 اعادة التطبيق التطبيق الاول

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 00..2* .2.22 0.33 2.200 2..2 درجة ث62التصويب من اسفل السمة

 2.021** 2.003 2..2 2.020 2.02 درجة  المحاورة الزجزاجي

 
 ( 12جدول ) تابع 

 قيد البحث     المياريختبار لاامعاملات الارتباط بين التطبيقيين الاول واعادة التطبيق عمى 
  (12) ن=                                                                                       

 وحدة القياس الاختبار المياري
 اعادة التطبيق ولالتطبيق الا 

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 .2..2* 2.200 3.32 2.220 1.22 درجة الثلاثية ةالتصويب

 01..2* 2.301 0.12 2.011 2.22 درجة التصويب السممي يمين

 2.033* 2.122 2.02 2.320 2.10 درجة التصويب السممي شمال

 20..2** 2.302 3.00 .2.32 3.22 درجة التمرير والاستلام

 20..2* ..2.3 2..2 2.220 .2.2 درجة يمين  يالسممالتصويب 

 2.020** 1.03 32.12 2..1 31.02 درجة الكمية للاختبار  الدرجة

 1.442( = 1.14قيمة ر الجدولية عند مستو  )
ختبار لايف التطبيؽ الأوؿ واعادة التطبيؽ ل( أف معاملات الارتباط ب01يتضح مف جدوؿ ) 

( عمى جميع المتغيرات  مما يدؿ عمى 1.14الميار   قيد البحث جاءت دالة احصائيا عند مستو  )
 اف ىذه المتغيرات عمى درجة مقبولة مف الثبات .
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 : التدريبيمبرنامج ل وتحديد الفترات الزمنية تخطيط
اسػتيدفت وتناولػت  التػيبالدراسات والبحوث العممية  وااستعانو بأخذ رأ  الخبراء  فاتقامت الباحث

سػػمر  مثػػؿ دراسػػة وكػػرة السػػمة بصػػفة خاصػػة بعػػض الالعػػاب الجماعيػػة بصػػفة عامػػة فػػيلتػػدريب ابػػرامج 
ايػد  ( 2( )1113واحمد سلامة )( 7( ) 1117محمد ) ه، ايمف عبد (04( )1112مصطفى حسيف )

  RojasFj Copero M (1101()32.)ر ( وروجاس وكوب1101()23) Ede Kwenكويف 
 
 ( 11جدول ) 

 وتوزيع وحداتو التدريبيرأى الخبراء فى عناصر البرنامج 

نسبة الاتفاق  عدد الموافقة لاراء الخبراء توزيع الوحدات عناصر البرنامج
% 

 % 2. . شيرين  مدة البرنامج 

 % 2. . اسابيع  . عدد الاسابيع 

 % 122 12 بية وحدة تدري 00 عدد الوحدات 

 % 2. .  0:1 تشكيل وحدة الحمل 

طريقة التدريب 
 المستخدم 

 فترى منخفض الشدة وفتري مرتفع الشدة 
. .2 % 

 122 12 والميارية للاعبات كرة السمة  الفسيولوجيةاختبارات المياقة  الاختبارات المستخدمة 

 
( وحػدة وزمػف 13عػدد ) بإجمػالياسػبوعية وحػدات تدريبيػة  2اسػبوع ( بواقػع  7شػير ) 1:مدة البرنامج 

 ؽ 81  الوحدة
  التايبو تدريباتبرنامج التدريبات المقترحة باستخدام 

وذلػػػؾ بعػػػد تحميػػػؿ مرجعػػػي لممراجػػػع تػػػدريبات التػػػايبو بوضػػػع برنػػػامج باسػػػتخداـ  ثتػػػافقامػػػت الباح -0
 .عمى شبكة المعمومات والاطلاع( العربية والأجنبية 14( )06( )05) العممية
 صميم البرنامج:أسس ت

 اسػػػتخدمت ، التشػػكيؿ المناسػػػب لمكونػػػات حمػػػؿ التػػػدريب والتػػدرج بأحمػػػاؿ البرنػػػامج والوحػػػدة التدريبيػػػة
 81ث الػي 34%( وبفتػرات راحػة مػف  71 – 51مػف )  مػنخفض الشػدة الفتر نظاـ التدريب  اتالباحث



 

367 
 

 

 م3034 فبراير  – (4العدد ) –( 0034مجلد )

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

ق   تػػى نيايػػة البرنػػامجح %( 81 – 71)  بدايػػة البرنػػامج والتػػدرج لاسػػتخداـ الفتػػر  مرتفػػع الشػػدة فػػي ث
  . ث 071ث الي  81وىى تدريبات تثد  مع فترات راحة 

  71شدة  في( تكرارات 11- 04% ومف ) 61شدة  في( تكرارات 04 –01مف ) التدريباتأداء  %
 ( 61:  8% . ) 81شدة  في ث( 21ومف )

  وكػذلؾ التػايبو ت فػي التػدريبا التدرج فػي الأداء مػف السػيؿ إلػى الصػعب، ومػف البسػيط إلػى المركػب
 التدريبات الميارية .

   والميارية خلاؿ الأداء لمحتو  تنفيذ البرنامج. الفسيولوجيةربط الجوانب 
   وكذلؾ التدريبات الميارية  التايبو نشطة وتدريباتاتوفير عنصر  التنوع والتشويؽ في. 

 التقسيم الزمنى لمبرنامج 
  البحػػوث والدراسػػات السػػابقة فػػي مجػػاؿ التػػدريبعمػػى العديػػد مػػف المراجػػع و  اتالباحثػػ اطػػلاعبعػػد 
لمػدة  التػدريبيتطبيػؽ البرنػامج  مػف اتوبنػاء عمػى القيػاس القبمػي لعينػة البحػث تمكنػت الباحثػ وكرة السمة

( وحػدات أسػبوعيا ق 2بمعػدؿ ) 1111/  01/  13إلػى  1111/  01/  15الفتػرة مػف  في( أسابيع 7)
  ( دقيقة شاممة تدريبات الاحماء والتيدئة .81لوحدة )زمف ا التدريبيالبرنامج  في( وحدة 13)

 : كالتاليالتقسيم الزمنى لموحدة التدريبية 
ؽ( أحماء وتدريبات جر  ووثبات لأحماء كافة عضلات الجسـ لممجموعتيف 01):  التمييديالجزء  -

 ( 6مرفؽ )  التجريبية والضابطة .
تػدريبات تػدريبات باسػتخداـ  مػوعتيف احػدىمالممج ؽ(24ؽ( تـ تقسػيميا إلػى )61):  الرئيسيالجزء  -

 الضػابطةبالطريقػة العاديػة لممجموعػة البػدني الاعػداد وتػدريبات (  7مرفؽ ) لممجموعة التجريبية التايبو 
التصػويب مػف اسػفؿ السػمة و المحػاورة الزجزاجػي والراميػة الثلاثيػة والتصػويب ميػارة لؽ( تدريبات  24و)

لممجمػػػػوعتيف ماؿ والتمريػػػػر والاسػػػػتلاـ والتصػػػػويب السػػػػممي يمػػػػيف والتصػػػػويب السػػػػممي شػػػػ يمػػػػيفالسػػػػممي 
 ( 8مرفؽ )  التجريبية والضابطة.

طالة لممجموعتيف التجريبية والضابطة01):  الختاميالجزء  -  ( 01. مرفؽ ) ؽ( تمرينات استرخاء وا 
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(10جدول )  
 التوزيع الزمني للأقسام الثلاثة لوحدات التدريب اليومية   

 م
 الزمن المحتوى وحدة التدريبية اليوميةأجزاء ال 

 ق 12 تييئة الجسم الإحماء التمييدي 1

 الرئيسي 0
التدريبات الميارية لكرة  تدريبات التايبو التجريبية

 السمة قيد البحث

 ق 72

تدريبات لق  60
 التايبو

ق تدريبات  60
 لممياري

 تدريبات بدنية الضابطة
التدريبات الميارية لكرة 

 السمة قيد البحث
ق تدريبات  60

 بدنية
ق تدريبات  60

 لممياري

6 
 يالختام

 تمرينات تيدئة واسترخاء التيدئة
 ق 12

 ق 92 الزمن الكمي
 

 الدراسة الاستطلاعية :
ـ 04/01/1111ـ الى 01/01/1111جراء الدراسة الاستطلاعية مف الفترة بأ اتقامت الباحث 

لاعبات كعينة غير مميزة مف مجتمع البحث ومف خارج العينة الاساسية ، بالإضافة الى  01ميا وقوا
كعينة مميزة مف خارج عينة  الرابعةوالمقيدات بالفرقة  طالبات التخصب كرة سمةلاعبات مف  01عدد 

 :مفذلؾ لمتأكد البحث الأساسية، و 
 مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة . -
ومػػا يتعمػػػؽ بيػػا مػػف إجػػػراءات وفػػؽ الشػػػروط  والاختبػػػاراتوتنفيػػػذ وتطبيػػؽ القياسػػات مػػف سػػلامة   -

 الموضوعة ليا .
عمػى حػدة  اختبػارتحديد الزمف اللازـ لعممية القياس وكذلؾ الػزمف الػذ  تسػتغرقو كػؿ طالبػة لكػؿ  -

 والقياسات . الاختباراتوذلؾ لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ 
 اثىا وتقنيف فترات الراحة بينيا .وأد الاختباراتترتيب سير  -
 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية . -
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 خطوات إجراء التجربة: 
 القياسات القبمية: 

 الأربعػػػاءقيػػػد البحػػػث وذلػػػؾ مػػػف يػػػوـ  الاختبػػػاراتبػػػأجراء القياسػػػات القبميػػػة فػػػي  اتقامػػػت الباحثػػػ   
المقػػاييس  لإجػػراء الترتيػػب ايتػػيب 11/01/1111الموافػػؽ  الخمػػيسالػػى يػػوـ  01/1111/ 08الموافػػؽ 

ذ  لػػلاختبػػار التحمػػؿ الميػػار  وا داء الميػػار يمييػػا الأ الفسيييولوجيةالأنثربومتريػػة يمييػػا إجػػراء القياسػػات 
و المحػػاورة الزجزاجػػي والراميػة الثلاثيػػة والتصػػويب  ث21سػػفؿ السػمةأالتصػويب مػػف  يشػمؿ عمػػي ميػػارات

  . في كرة السمةير والاستلاـ والتصويب السممي يميف والتصويب السممي شماؿ والتمر  فالسممي اليمي
 تطبيق البرنامج: 

عمػػي المجموعػة التجريبيػة فػػي الفتػرة مػػف تػػدريبات التػايبو تػـ تطبيػؽ البرنػػامج التػدريبي باسػتخداـ    
وأتبعػػػػت كػػػػلا المجمػػػػػوعتيف  01/1111/ 13الموافػػػػػؽ  سػػػػبتلاالػػػػػي يػػػػوـ  15/01/1111 لأربعػػػػاءيػػػػوـ 

تسػػػاو  الػػػزمف المخصػػػب لجميػػػع فتػػػرات البرنػػػامج التػػػدريبي وتوافقػػػو مػػػع التػػػدريبات البرنػػػامج التػػػدريبي و 
وقامػت المجموعػة التجريبيػة أيػاـ   (00)قيد البحث لممجموعة التجريبيػة مرفػؽ  تدريبات التايبوباستخداـ 
. صػػػالة مػػػف صػػػالات التػػػدريب بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية بنػػػات فػػػيبالتػػػدريب  والسػػػبت والخمػػػيس الأربعػػػاء

بصالات التدريب بكميػة العممي  التدريبعت المجموعة الضابطة التدريبات التقميدية المستخدمة اثناء واتب
 وذلؾ لضبط مكاف التدريب لممجموعتيف.التربية الرياضية بنات 
 القياسات البعدية:  

قيػػػد البحػػػث عمػػػى مجمػػػوعتي البحػػػث التجريبيػػػة  الاختبػػػاراتتػػػـ إجػػػراء القياسػػػات البعديػػػة لجميػػػع 
 بػػنفس 18/01/1111 الخمػػيسحتػػى يػػوـ  01/1111/ 17الموافػػؽ  ربعػػاءلااطة وذلػػؾ مػػف يػػوـ والضػاب

 .ترتيب أداء القياسات القبمية
 الأسموب الإحصائي المستخدم: 

تـ إعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائيا مع استخراج النتائج وتفسيرىا بالطرؽ الإحصائية 
 التالية : 
لحساب بعض المعاملات الإحصائية واستخدمت الباحثة  Spssالباحثة برنامج استخدمت  

 الأساليب الإحصائية التالية :
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الوسط الحسابي ػ الوسيط ػ الانحراؼ المعيار  ػ معامؿ الالتواء ػ اختبار ماف ويتنى اللابارامتر   
Test The Man –    اختبار ويمككسوف اللابارامترWilcoxon Signed – Ranks Test  ػ

( 1.14مستو  دلالة عند مستو  ) فاتالمئوية لمعدؿ التغير، وقد ارتضت الباحث النسبة
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 مناقشة وعرض النتائج

حييث عييرض ومناقشيية نتييائج الفييروق بييين متوسييطي القياسييين القبمييي والبعييدي لممجموعيية الضييابطة فييي متغيييرات المياقيية الفسيييولوجية والميارييية قيييد الب - 1
 .رامترىباستخدام اختبار ويمكسون اللابا

 
 ( 16جدول  )  

 .لممجموعة الضابطة بطريقة ويمكسون الفسيولوجية قيد البحث المياقة متغيرات فيدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 
 (12) ن =                                                                                                                             

وحدة  متغيرات المياقة الفسيولوجية
المتوسط  القياس القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

متوسط 
مج  القيم الاتجاه الرتب

احتمالية  z Pقيمة  القيم
 الخطأ

مكونات  -1
 الجسم

 كجم الوزن
 2.22 2 - 2.22 .21.. 0.... القبمي

3..20- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 310.. ...2. البعدي

 كجم الكتمة العضمية الييكمية
 2.22 2 - 2.22 0.223 10..3 القبمي

3..20- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 0.211 03..3 البعدي

 كجم كتمة الدىون بالجسم
 22.22 12 - 2.22 .0.2 10.21 القبمي

3..13- 2.22 
 2.22 2 + 2.22 0.21 .2..1 البعدي

 كجم جسمبال اءكتمة الم
 22.22 12 - 2.22 2..0 3..20 القبمي

3..20- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 0.01 22.30 البعدي

الكتمة الخالية من 
 كجم الدىون

 22.22 12 - 2.22 .... 00.00 القبمي
3..20- 2.222 

 2.22 2 + 2.22 23.. 32..0 البعدي
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 0كجم/م مؤشر كتمة الجسم
 22.22 12 - 2.22 3.02 32.30 القبمي

3..12- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 3.23 33.01 البعدي

 

 ( 16جدول  )  تابع 
 (12) ن =  .لممجموعة الضابطة بطريقة ويمكسوندلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات المياقة الفسيولوجية قيد البحث 

 متغيرات المياقة الفسيولوجية
وحدة 
 القياس القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 القيم الاتجاه الرتب

مج 
 zقيمة  القيم

P  احتمالية
 الخطأ

 مكونات الجسم -1

النسبة المئوية لمدىون 
 % بالجسم

 22.22 12 - 2.22 2.20 0...3 القبمي
3..20- 2.222 

 2.22 2 + 2.22 2.30 .2..3 البعدي

 سم محيط الوسط للأرداف
 22.22 12 - 2.22 2.230 20..2 القبمي

2.1.3- 2.223 
 2.22 2 + 2.22 2.230 30..2 البعدي

كيمو  معدل الأيض القاعدي
 كالورى

 2.22 2 - 2.22 .103.0 2..1202 القبمي
3..22- 2.222 

 22.22 12 + 2.22 .102.2 1202.02 البعدي

الحد الأقصى  -0
 لاستيلاك الاكسجين

مكوكي الجري الاختبار 
 متعدد المراحلم 02

ممميتر/ 
 كجم/ ق

 2.22 2 - 2.22 2.01 2..20 القبمي
3..22- 

 

2.222 

 22.22 12 + 2.22 0.02 .20.2 البعدي 

 القدرة اللاىوائية-6
 ثانية متر 62السرعة 

 22.22 12 - 2.22 2.0.2 10.. القبمي
3..22- 2.222 

 2.22 2 + 2.22 2.201 .2.3 البعدي

 تبار سارجنتاخ
 لموثب العمودي

 سم
 2.22 2 - 2.22 2.11 02.32 القبمي

3..10- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 .0.0 1..02 البعدي

 2.222 -20..3 2.22 2 - 2.22 0..2 02..3 القبمي كجم قوة القبضة اليمنى القوة العضمية-0
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 22.22 12 + 2.22 2.02 22.22 البعدي تريديناموم

 كجم لقبضة اليسرىقوة ا
 2.22 2 - 2.22 2.22 33.22 القبمي

3..22- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 0.00 32.02 البعدي

قيد البحث  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمي والبعد  في جميع المتغيرات الفسيولوجية 1.14عند مستو  دلالة (  02يتضح مف الجدوؿ ) 
.وفى اتجاه القياس البعد ة لد  المجموعة الضابط
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 (  10دول  ) ج
 ختبار المياري قيد البحث  لممجموعة الضابطة بطريقة ويمكسون.لادلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات ا

 (12) ن = 

 وحدة  المتغيرات
المتوسط  القياس القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 مج القيم الاتجاه الرتب

 zقيمة  القيم
P 

احتمالية 
 الخطأ

التصويب من 
 ث62 أسفل السمة

 درجة
 2.22 2 - 2.22 2.230 2.02 القبمي

3.3.0 2.232 
 22.22 12 + 2.22 .2.12 0.22 البعدي

 درجة المحاورة الزجزاجي
 2.22 2 - 2.22 2.003 0..2 القبمي

3.22. 2.202 
 22.22 12 + 2.22 2.303 0.12 البعدي

 درجة لتصويبة الثلاثيةا
 2.22 2 - 2.22 2.3.0 1.02 القبمي

3..30- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 .2.32 3.22 البعدي

التصويب السممي 
 درجة يمين

 2.22 2 - 2.22 2.3.0 3..2 القبمي
3..22- 2.220 

 22.22 12 + 2.22 ..2.1 0.03 البعدي

التصويب السممي 
 شمال

 درجة
 2.22 2 - 2.22 2.2.3 .2.3 القبمي

3..1.- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.3.0 0.32 البعدي

 درجة التمرير والاستلام
 2.22 2 - 2.22 2.311 3.02 القبمي

3.003- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.122 3.02 البعدي

التصويب السممي 
 درجة يمين

 2.22 2 - 2.22 2.222 2.20 القبمي
3..02 2.222 

 22.22 12 + 2.22 2.130 2..2 يالبعد

الدرجة الكمية 
 درجة للاختبار

 2.22 2 - 2.22 1.022 .31.2 القبمي
3..20 2.222 

 22.22 12 + 2.22 .2.21 32.22 البعدي

وجػود فػروؽ دالػة احصػائيا بػيف القياسػيف القبمػي  1.14عند مستو  دلالة (  03يتضح مف الجدوؿ ) 
 .وفى اتجاه القياس البعد لد  المجموعة الضابطة ت الميارية قيد البحث والبعد  في جميع المتغيرا
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باستخدام والميارية الفسيولوجية عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغيرات المياقة  -0
 . اختبار ويمكسون اللابارامترى

 
 ( 10جدول  )  

 .لممجموعة التجريبية بطريقة ويمكسون قيد البحثمتغيرات المياقة الفسيولوجية  فيالفروق بين القياسين القبمي والبعدي  دلالة
 (       12) ن =                                                                                                       

وحدة  يةمتغيرات المياقة الفسيولوج
المتوسط  القياس القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

متوسط 
مج  القيم الاتجاه الرتب

 zقيمة  القيم
P 

احتمالية 
 الخطأ

 مكونات الجسم -1

 كجم الوزن
 22.22 12 - 2.22 0.22 22... القبمي

3..20- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 0.20 2.22. البعدي

 كجم الكتمة العضمية الييكمية
 2.22 2 - 2.22 3..2 0..32 القبمي

3..22- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 .2.0 0...3 البعدي

 كجم كتمة الدىون بالجسم
 22.22 12 - 2.22 0.32 ....1 القبمي

3..22- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 0.12 22..1 البعدي

 كجم كتمة الماء بالجسم
 22.22 12 - 2.22 ..0.0 2..20 القبمي

3..20- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 2.00 ...23 البعدي

الكتمة الخالية من 
 كجم الدىون

 22.22 12 - 2.22 .0.. .00.0 القبمي
3..22- 2.222 

 2.22 2 + 2.22 0.12 02.02 البعدي

 2.222 -22..3 22.22 12 - 2.22 2.32 32.20 القبمي 0كجم/م مؤشر كتمة الجسم
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 2.22 2 + 2.22 ...3 33.20 البعدي

النسبة المئوية لمدىون 
 بالجسم

% 
 22.22 12 - 2.22 2.20 10..3 القبمي

3..20- 2.222 
 2.22 2 + 2.22 2.30 ....3 البعدي

 سم محيط الوسط للأرداف
 22.22 12 - 2.22 2.2.1 03..2 القبمي

3..20- 2.220 
 2.22 2 + 2.22 2.232 32..2 البعدي

 
 ( 10جدول  )  تابع 

 .لممجموعة التجريبية بطريقة ويمكسوندلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات المياقة الفسيولوجية قيد البحث 
 (       12) ن =                                                                                                       

وحدة  ت المياقة الفسيولوجيةمتغيرا
 القياس

المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

متوسط 
 الرتب

مج  القيم الاتجاه
 القيم

 zقيمة 
P 

احتمالية 
 الخطأ

كيمو  معدل الأيض القاعدي 
 كالورى

 2.22 2 - 22.2 002.22 00..132 القبمي
3..22- 2.222 

 22.22 12 + 2.22 ...120 1021.12 البعدي

المياقة اليوائية -0
الحد الأقصى 

 لاستيلاك الاكسجين

الجري المكوكي اختبار 
متعدد المراحل م 02

 )اختبار الصافرة(

ممميتر/ 
 كجم/ ق

 2.22 2 - 22.2 2..3 20.00 القبمي

3..2- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 .2.0 ...22 البعدي

 القدرة اللاىوائية-6
 ثانية متر 62السرعة 

 22.22 12 - 2.22 2.221 2..2 القبمي
3..2- 2.222 

 2.22 2 + 2.22 2.323 0.23 البعدي

 2.220 -0..3 2.22 2 - 22.2 2.03 2..02 القبمي سم اختبار سارجنت
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 22.22 12 + 2.22 2.12 22.32 البعدي لموثب العمودي

 القوة العضمية-0
 دينامومتر

 كجم قوة القبضة اليمنى
 2.22 2 - 2.22 2.30 30.32 القبمي

3..1- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 3.20 2...2 البعدي

 كجم قوة القبضة اليسرى
 2.22 2 - 2.22 3.00 2..30 القبمي

3..2- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.01 23.22 البعدي

 جميع المتغيرات الفسيولوجية فيسيف القبمي والبعد  وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القيا 1.14عند مستو  دلالة (  04يتضح مف الجدوؿ ) 
 وفى اتجاه القياس البعد  .لد  المجموعة التجريبية قيد البحث 
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 (  10جدول  ) 
 .لممجموعة التجريبية بطريقة ويمكسون ختبار المياري قيد البحثلامتغيرات ا فيدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي 

 (12) ن =                                                                                                              
 متغيرات
الاختبار 
 يالميار 

 وحدة
المتوسط  القياس القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 متوسط
 مج القيم الاتجاه الرتب

 zقيمة  القيم
P 

احتمالية 
 الخطأ

التصويب من 
 لسمةاسفل ا

 درجة
 2.22 2 - 2.22 2.200 2.02 القبمي

3..32- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.322 3..0 البعدي

المحاورة 
 درجة الزجزاجي

 2.22 2 - 2.22 2.003 0..2 القبمي
3..32- 2.222 

 22.22 12 + 2.22 2.22 2.22 البعدي

التصويبو 
 درجة الثلاثية

 2.22 2 - 2.22 .2.22 1.22 القبمي
3.22.- 2.211 

 22.22 12 + 2.22 .2.20 2..3 البعدي

التصويب 
 درجة السممي يمين

 2.22 2 - 2.22 2.302 ...2 القبمي
3..00- 2.220 

 22.22 12 + 2.22 2.22 2.22 البعدي

التصويب 
السممي 
 شمال

 درجة
 2.22 2 - 2.22 2.030 .2.2 القبمي

3..30- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.100 2..0 البعدي

التمرير 
 والاستلام

 درجة
 2.22 2 - 2.22 2.220 3.02 القبمي

3..30- 2.222 
 22.22 12 + 2.22 2.22 2.22 البعدي

التصويب 
 درجة يمينالسممي 

 2.22 2 - 2.22 2.0.2 3.32 القبمي
3..0.- 2.220 

 22.22 12 + 2.22 2.200 .2.0 البعدي

الدرجة الكمية 
 درجة للاختبار

 2.22 2 - 2.22 1.20 2..31 القبمي
3..13- 2.222 

 22.22 12 + 2.22 00..2 30.32 البعدي

 وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمي  1.14عند مستو  دلالة  ( 05يتضح مف الجدوؿ ) 
  . القياس البعد ى اتجاه قيد البحث لد  المجموعة التجريبية وف  ختبار الميار لاجميع متغيرات ا فيوالبعد  
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باستخدام الفسيولوجية عرض ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية والضابطة( في متغيرات المياقة  -6
 اختبار مان ويتنى اللابارامترى

 
 ( 17جدول )  

 12= 0=ن1ن وتني –قيد البحث بطريقة مان  متغيرات المياقة الفسيولوجيةلالقياسات البعدية  دلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في

 متغيرات المياقة الفسيولوجية
وحدة 
 المجموعات القياس

 متوسط
 الرتب

مجموع 
 U Z الرتب

P  احتمالية
 الخطأ

 مكونات الجسم -1

 كجم الوزن
 22..11 2..11 الضابطة

20.22 2..23- 2.220 
 00.22 0.02 يبيةالتجر 

 كجم الكتمة العضمية الييكمية
 22..0 2..0 الضابطة

02.22 2.230 2.222 
 113.22 11.32 التجريبية

 كجم كتمة الدىون بالجسم
 130.22 13.02 الضابطة

21.22 1.02.- 2.221 
 22... 2... التجريبية

 كجم كتمة الماء بالجسم
 113.22 11.32 الضابطة

02.22 2.230 2.222 
 22..0 2..0 التجريبية

 كجم الكتمة الخالية من الدىون
 22..12 2..12 الضابطة

0..222 2.3.2- 2.220 
 121.22 12.12 التجريبية

 0كجم/م مؤشر كتمة الجسم
 22..12 2..12 الضابطة

0..222 2.3.2- 2.220 
 121.22 12.12 التجريبية

 2.220 .2.01 02.222 110.22 11.02 الضابطة % ية لمدىون بالجسمالنسبة المئو 
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 02.22 0.22 التجريبية

 سم محيط الوسط للأرداف
 122.22 12.22 الضابطة

00.222 2.220- 2.22. 
 120.22 12.02 التجريبية

كيمو  معدل الأيض القاعدي
 كالورى

 00.22 0.02 الضابطة
00.22 2.020- 2.22. 

 111.22 11.12 التجريبية

 
 
 

 ( 17جدول )  تابع 
 12= 0=ن1ن وتني –قيد البحث بطريقة مان  متغيرات المياقة الفسيولوجيةدلالة الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية ل

 متغيرات المياقة الفسيولوجية
وحدة 
 المجموعات القياس

 متوسط
 الرتب

ع مجمو 
 U Z الرتب

P  احتمالية
 الخطأ

المياقة اليوائية الحد الأقصى -0
 لاستيلاك الاكسجين

متعدد م 02الجري المكوكي اختبار 
 المراحل )اختبار الصافرة(

ممميتر/ 
 كجم/ ق

 22.22 2.22 الضابطة
2.22 2.0.3- 2.22 

 122.22 12.22 التجريبية

 القدرة اللاىوائية-6
 ثانية متر 62السرعة 

 120.22 12.02 الضابطة
2.222 2.002- 2.22 

 22.22 2.22 التجريبية

 اختبار سارجنت
 لموثب العمودي

 سم
 3.22. 32.. الضابطة

0.22 2.33- 2.221 
 100.22 10.02 التجريبية

 القوة العضمية-0
 كجم قوة القبضة اليمنى دينامومتر

 1.22. 12.. الضابطة
..22 2.200- 2.221 

 100.22 10.02 التجريبية
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 كجم قوة القبضة اليسرى
 02.22 0.22 الضابطة

12.222 3..32- 2.220 
 120.22 12.02 التجريبية

 0.701ودرجة الحرية  1.14قيمة )ت ( الجدولية عند مستو  دلالة 
جميع المتغيرات الفسيولوجية ولصالح  فيلضابطة وجود فروؽ دالة إحصائيا  بيف مجموعتي البحث التجريبية وا ( 06يتضح مف الجدوؿ ) 

 المجموعة التجريبية .
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ومناقشة نتائج الفروق بين متوسطي القياسين البعديين لممجموعتين )التجريبية والضابطة( عرض  - 0
 باستخدام اختبار مان ويتنى اللابارامترىالمياري  ختبارلافي المتغيرات ا

 ( .1جدول )  
 متغيرات ) الميارية ( ممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياسات البعدية لدلالة الفروق بين ال

 وتني –قيد البحث بطريقة مان 
 12=  0=ن 1ن

 متوسط المجموعات وحدة القياس المتغيرات
 U Z مجموع الرتب الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

التصويب من اسفل 
 درجة ث62 السمة

 22..2 2..2 الضابطة
1.22 2.030- 2.222 

 120.22 12.02 التجريبية

 درجة المحاورة الزجزاجي
 22.22 2.22 الضابطة

2.22 0.100- 2.22 
 122.22 12.22 التجريبية

 درجة التصويبو الثلاثية
 2.22. 22.. الضابطة

..222 2.21.- 2.221 
 22..10 2..10 التجريبية

 درجة التصويب السممي يمين
 22.22 2.22 الضابطة

2.22 0.103- 2.22 
 122.22 12.22 التجريبية

 درجة التصويب السممي شمال
 2.22. 22.. الضابطة

2.22 2.223- 2.22 
 122.22 12.22 التجريبية

 درجة التمرير والاستلام
 22.22 2.22 الضابطة

2.22 0.100- 2.22 
 122.22 12.22 التجريبية

 رجةد يمينالتصويب السممي 
 22..2 2..2 الضابطة

2.22 2..21- 2.22 
 123.22 12.32 التجريبية

 درجة الدرجة الكمية للاختبار
 22.22 2.22 الضابطة

2.22 2..11- 2.22 
 122.22 12.22 التجريبية

 0.701ودرجة الحرية  1.14قيمة )ت ( الجدولية عند مستو  دلالة 
لة إحصائيا  بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة فى ( وجود فروؽ دا 07يتضح مف الجدوؿ) 

 المجموعة التجريبية .  المتغيرات الميارية ولصالح جميع
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 قيد البحث . متغيرات المياقة الفسيولوجيةعرض نسب التغير لممجموعتين التجريبية والضابطة في  –0
 
 ( 19جدول ) 

 والتجريبيةقيد البحث لممجموعة الضابطة  متغيرات المياقة الفسيولوجية فيي البعد –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 
 12=  0=ن 1ن

 متغيرات المياقة الفسيولوجية
وحدة 
 القياس

لممجموعة  الحسابي متوسطال
 الضابطة

 متوسط الحسابيال
 نسبة التغير% التجريبيةلممجموعة 

المجموعة  البعدي القبمي البعدي القبمي
 الضابطة

موعة المج
 التجريبية

 مكونات الجسم -1

 0.00 1.20 2.22. 22... ...2. 0.... كجم الوزن

 .2.2 1.01 0...3 .32.0 03..3 10..3 كجم الكتمة العضمية الييكمية

 10.12 2.02 22..1 ....1 .2..1 10.21 كجم كتمة الدىون بالجسم

 0... .0.22 ...23 2..20 22.30 3..20 كجم كتمة الماء بالجسم

 2.12 0..3 02.02 .00.0 32..0 00.00 كجم الكتمة الخالية من الدىون

 0..2 3.00 33.20 32.20 33.01 32.30 0كجم/م مؤشر كتمة الجسم

 2.00 3.10 ....3 10..3 .2..3 0...3 % النسبة المئوية لمدىون بالجسم

 3.2.1 1.31 32..2 03..2 30..2 20..2 سم محيط الوسط للأرداف

 12.00 1.03 102.1.1 00..132 1202.02 2..1202 كالورىك/ عدل الأيض القاعديم
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الحد الأقصى  -0
 لاستيلاك الاكسجين

م 02الجري المكوكي اختبار 
 متعدد المراحل 

ممميتر/ 
 01.00 10.01 ...22 20.00 .20.2 2..20 كجم/ ق

 القدرة اللاىوائية-6
 -32.20 -...10 0.23 2..2 2.30 10.. ثانية متر 62السرعة 

 اختبار سارجنت
 33.23 0.01 22.32 2..02 02.23 02.32 سم لموثب العمودي

 القوة العضمية-0
 دينامومتر

 22..3 11.23 2...2 30.32 22.22 02..3 كجم اليمنىقوة القبضة 

 22.30 10..1 23.22 2..30 32.02 33.22 كجم اليسرىقوة القبضة 

قيد البحث لد  المجموعة الضابطة قد  الفسيولوجيةالمتغيرات  فيالتغير بيف القياسات القبمية والبعد  ( اف نسب   08يتضح مف جدوؿ ) 
 ( .01.99 ((  0.201والتجريبية قد تراوحت ما بيف )  (10.10(، )  1.01تراوحت ما بيف )  

 
 بحث .قيد الالميارية في المتغيرات  والضابطة ةالتجريبيعرض نسب التغير لممجموعتين  – 0

 ( 02جدول ) 
 ختبار المياري قيد البحث لممجموعة الضابطة والتجريبيةلاالبعدي في المتغيرات  ا –نسب التغير بين متوسطي القياس القبمي 

 وحدة القياس المتغيرات
 نسبة التغير% المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة متوسط البعدي متوسط القبمي البعدي متوسط متوسط القبمي
التصويب من اسفل 

 السمة
 22.30 .0.0 3..0 2.02 0.22 2.02 درجة

 30..2 .12.2 2.22 0..2 0.12 0..2 درجة المحاورة الزجزاجي

 0.02. ...20 2..3 1.22 3.22 1.02 درجة التصويبو الثلاثية
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 0...3 12.01 2.22 ...2 0.03 3..2 درجة ي يمينالتصويب السمم

 03.21 30.20 2..0 .2.2 0.32 .2.3 درجة التصويب السممي شمال

 33.02 13.2 2.22 3.02 3.02 3.02 درجة التمرير والاستلام

 2.01. 0...1 .2.0 3.32 2..2 2.20 درجة يمينالتصويب السممي 

 22.00 20..1 30.32 2..31 32.22 .31.2 درجة الدرجة الكمية للاختبار

قيد البحث لد  المجموعة الضابطة قد  التحمل المياريالمتغيرات  في( اف نسب التغير بيف القياسات القبمية والبعد  11مف جدوؿ ) يتضح
 ( .2.91.(  ، )00.00المجموعة التجريبية قد تراوحت ما بيف  )( و0..69، ) (9.00تراوحت ما بيف)
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 مناقشة النتائج 
بيف القياس القبمي والبعد  لممجموعة  ( وجود فروؽ دالة إحصائيا   03)  (02وضح جدوؿ )ي 
 الأقصىالحد المتمثؿ في  اليوائيةالمياقة  )مكونات الجسـ والفسيولوجية  المياقة اختبارات فيالضابطة 

 اختبار السرعة في والمتمثمةاختبار متعدد المراحؿ، والقدرة اللاىوائية  باستخداـ لاستيلاؾ الاكسجيف
ختبار الميار  لاوا في قوة القبضة يميف وشماؿ( والمتمثمةوالوثب العمود ، القوه العضمية  ـ21

والمحاورة الزجزاجي والرمية الثلاثية والتصويب السممي يميف  ث21 والمتمثؿ في )التصويب اسفؿ السمة
،  البعد ىذه الفروؽ لصالح القياس وشماؿ والتمرير والاستلاـ والتصويب السممي اليميف( قيد البحث و 

لى التدريبات المتبعة مع إىذه النتائج  ثتافلمبرنامج المتبع، وترجع الباح الإيجابيمما يدؿ عمى التأثير 
مف التدريبات اليومية  ةلمقدرات الفسيولوجية والميارية الناتج الطبيعيالعينة الضابطة والى النمو 
 لموحدات التدريبية لكرة السمة . 

بين  ةوىذه النتائج تحقق الفرض الاول والذى ينص عمى "توجد فروق ذات دلالة إحصائي
بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى لممجموعة الضابطة في  والبعديمتوسطي القياسين القبمي 

 .ولصالح القياس البعديفي كرة السمة  الاداء المياري
بيف القياس القبمي والبعد  لممجموعة  ( وجود فروؽ دالة إحصائيا  05)و  (04يوضح جدوؿ )

لاستيلاؾ  الأقصىالحد  اليوائيةالمياقة  ) مكونات الجسـ والفسيولوجية  المياقة اختبارات فيالتجريبية 
متر 21في اختبار السرعة  والمتمثمةمتمثؿ في اختبار متعدد المراحؿ، والقدرة اللاىوائية  الاكسجيف

ختبار الميار  والمتمثؿ لاوا في قوة القبضة يميف وشماؿ ( والمتمثمة والوثب العمود  ، القوه العضمية
ث والمحاورة الزجزاجي والرمية الثلاثية والتصويب السممي يميف وشماؿ 21 في التصويب اسفؿ السمة

وترجع ، البعد والتمرير والاستلاـ والتصويب السممي اليميف قيد البحث وىذه الفروؽ لصالح القياس 
 النتيجة الى استخداـ تدريبات التايبو قيد البحث عمى لاعبات المجموعة التجريبية. الباحثة تمؾ

حيث كانت تدريبات التايبو ليا  (10) (1113ىذه النتائج تتفؽ مع نتائج دراسة عزيزة عفيفى )
تائج لمقدرة العضمية لمذراعيف بالإضافة إلى ما أسفرت عنو ن تأثيرا  ايجابيا  عمي تحسف القدرات البدنية

والتي أظيرت تأثير تدريبات التايبو عمى تنمية عنصر التحمؿ  (03) (1115رانيا محمد عبد الجواد )
 (1117وفى ىذا الصدد يثكد بياء الديف سلامة )الخاب اذ  أد  إلى تحسيف الميارات اليجومية. 

عمميات توجيو عضميا  يقتضى سرعة أو أقصى قوة فإف  عملا   الحركي الأداءأنو عندما يتطمب  (01)
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الأكسجيف إلى العضلات العاممة وعمى كفاءة الجسـ البشر  مما يساىـ في أداء اللاعب نتيجة لمتدريب 
 عمى كفاءة ونشاط أجيزة الجسـ المختمفة. إيجابياالمقنف المنتظـ الذ  يشكؿ تأثيرا  

مة في ( أف ىناؾ تحسف في مستو  القدرة اللاىوائية المتمث1110كما أوضح تى وبراؾ ) 
حيث يمثؿ الاعتماد  (0) (1105وىذا ما يثكده أبو العلا عبد الفتاح ) .المعباتالسرعة والتوافؽ لد  

عمى عمؿ المستقبلات الحسية أىمية كبيرة في زيادة المد  الحركي والكفاءة المفصمية لمفاصؿ الجسـ، 
مة عميو، وعمى ذلؾ فإف كما أنيا ترفع مف مستو  توافؽ العمؿ العضمي لممجموعات العضمية العام

زيادة المد  الحركي باستخداـ التدريبات التي تعتمد عمى المستقبلات الحسية تعمؿ عمى الاستفادة مف 
حيث بمغت  القدرات البدنية المختمفة في تطوير السرعة والقوة والتوافؽ التي يتطمبيا الأداء البدني .

%( 2.82القبمي والبعد  لممجموعة الضابطة ) بيف القياسيف نسبة التحسف فى كتمة الدىوف بالجسـ
لصالح القياس البعد ، بينما بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية 

%( لصالح المجموعة التجريبية. وفى مستو  01.1%( لصالح القياس البعد ، بفارؽ بمغ )03.02)
التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد لممجموعة الضابطة الحد الأقصى لاستيلاؾ الاكسجيف بمغت نسبة 

%( لصالح القياس البعد ، بينما بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد  لممجموعة 03.80)
  .%( لصالح المجموعة التجريبية2.14%( لصالح القياس البعد ، بفارؽ بمغ )30.88التجريبية )
ـ بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد  21السرعة  وفى القدرة اللاىوائية باختبار 

%( لصالح القياس البعد ، بينما بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف 03.75-لممجموعة الضابطة )
%( 7.57-%( لصالح القياس البعد ، بفارؽ بمغ )12.43-القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية )

لقدرة اللاىوائية باختبار اختبار سارجنت لموثب العمود  بمغت نسبة وفى ا .لصالح المجموعة التجريبية
%( لصالح القياس البعد ، بينما 3.83التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد  لممجموعة الضابطة )

%( لصالح القياس 11.11بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية )
 .%( لصالح المجموعة التجريبية16.17البعد ، بفارؽ بمغ )

وفى مستو  القوة العضمية لمقبضة اليمنى بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد   
%( لصالح القياس البعد ، بينما بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي 00.41لممجموعة الضابطة )

%( لصالح 03.40البعد ، بفارؽ بمغ )%( لصالح القياس 15.12والبعد  لممجموعة التجريبية )
 المجموعة التجريبية 
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وفى مستو  القوة العضمية لمقبضة اليسر  بمغت نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي والبعد   
%( لصالح القياس البعد ، بينما بمغت نسبة التحسف بيف القبمي والبعد  05.03لممجموعة الضابطة )
%( لصالح المجموعة 03.0الح القياس البعد ، بفارؽ بمغ )%( لص21.13لممجموعة التجريبية )

 .التجريبية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين وبذلك يكون قد يتحقق الفرض الثاني الذي ينص عمى 

متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 .ولصالح القياس البعديمة المياري في كرة الس الأداءومستوى 

فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسييف البعدييف لد   07و 06ويوضح جدوؿ 
الفسيولوجية والميارية لد  عينة البحث في مجموعتي البحث التجريبية والضابطة عمى بعض المتغيرات 

لدلالة إحصائية بيف متوسطات الفروؽ ذات ا تافوترجع الباحث ولصالح المجموعة التجريبيةكرة السمة 
الفسيولوجية والميارية القياسييف البعدييف لد  مجموعتي البحث التجريبية والضابطة عمى بعض المتغيرات 

( لممتغير  ( Uقيمة  انحصرتولصالح المجموعة التجريبية حيث لد  عينة البحث في كرة السمة 
 .7.411 – 1.11ا بيف والمتغير الميار  م 38.41 – 5.11ما بيف  الفسيولوجي

 التجريبيةىذه الفروؽ الدالة إحصائيا بيف القياس البعد  لممجموعتيف  تافوترجع الباحث
والضابطة في بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستو  الاداء الميار  قيد البحث الي اف البرنامج 

مراعاتيا عند وضع ( والاسس التي تمت Tae-Bo) التدريبي المقترح والذ  تضمف تدريبات التايبو
البرنامج مف تدريبات اعتمدت عمي الاداء المستمر والمنظـ مع التدرج في ايقاع الحركة وتسمسميا مف 
السيؿ الي الاكثر صعوبة وسرعة الاداء واستغلاؿ المساحات مع تغير الاتجاه سواء مف الثبات أو مف 

الميار  محددة بالشدة  للؤداءة ومشابو الحركة مع التركيز عمي حركة الجسـ الكمية في مستويات متعدد
 والتكرارات وفترات الراحة 

( 00) (1115)و بسمات محمد ( 3)( 1110أحمد سمير )وذلؾ يتفؽ مع دراسة كؿ مف 
حيث أظيرت نتائج ىذه الدراسات Tekin., etal (2018 ) (36 )و Muchugh  (1111  )(31 )و

)  التايبووالضابطة نتيجة استخداـ تدريبات  التجريبيةالي وجود فروؽ دالة احصائيا بيف المجموعتيف 
Tae-Bo عمي بعض المتغيرات القدرات التوافقية الخاصة ومستو  الاداء الميار  بشكؿ افضؿ مف )

 .الاسموب التقميد  حسب كؿ دراسة



 

332 
 

 

 م3034 فبراير  – (4العدد ) –( 0034مجلد )

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

ت ( عمي الحركاTae-Boالفروؽ الدالة احصائيا الي اعتماد تدريبات التايبو )  تافكما ترجع الباحث
وتنمية العضلات الكبيرة بالجسـ شاممة الرجميف  المرتفعةوالوقفات والخطوات والركلات والركبة  المركبة

لفترة زمنية دوف توقؼ مع السرعة في التنفيذ  للؤداءوالظير والزراعيف والاكثار مف الوثبات المصاحبة 
تحسيف بعض القدرات والاستمرار في الاداء كعمؿ جماعي ومصاحب لمموسيقي كؿ ذلؾ ساىـ في 

مثؿ دراسة  الفسيولوجية ومستو  الاداء الميار  للاعبات كرة السمة وىذا ما اكد عمية معظـ المراجع
 Tepowel  (1111) (38)و Ramadan (1108 )(31 ) كلا  مف

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات  بأنوومف ىنا تثبت صحة الفرض الثالث القائؿ 
الفسيولوجية عدييف لد  مجموعتي البحث التجريبية والضابطة عمى بعض المتغيرات القياسييف الب

 ولصالح المجموعة التجريبية . والميارية لد  عينة البحث في كرة السمة 
بعض القدرات  ( تواجد فروؽ في نسب التحسف في 11( ، ) 08كما يتضح مف جدوؿ ) 

ة لد  عينة البحث حيث اتضح الفرؽ الايجابي في نسبة الفسيولوجية والمستو  الميار  لمقياسات البعدي
التحسف في الاداء في الاختبارات الفسيولوجية  فنسبة التحسف لممجموعة الضابطة تتراوح مف 

تراوحت ما  التجريبية%( كأقؿ نسبة، بينما نسبة التحسف لممجموعة 0.10نسبة و) كأعمى%( 05.03)
ونسبة التحسف في مستو  التحمؿ الميار    ؿ نسبة.%( كأق1.15نسبة و) كأعمى%( 30.88بيف )

%( وبينما نسبة التحسف في 8.35نسبة و) كأعمى( .%28.75لممجموعة الضابطة تتراوح مف )
%( كأقؿ 11.34نسبة و) كأعمى( .%71.80مستو  التحمؿ الميار  لممجموعة التجريبية تتراوح مف )

قيد البحث، مما أد  إلي  Tae-Boالتايبو ) ريبات ختبار الميار  وذلؾ نتيجة لتطبيؽ تدلانسبة في ا
 عف الضابطة .  التجريبيةوتقدـ افراد عينة البحث  الاختباراتظيور تأثير إيجابي عمي نتيجة تمؾ 

أف ممارسة رياضة كرة السمة تتطمب قدرات بدنية وفسيولوجية وميارية عالية  فاتوتر  الباحث
بداع حركي والشعور بالع لاقة بيف الزماف والمكاف والفراغ والإحساس بديناميكية الأداء وتوافؽ عضمي وا 

الذ  يتصؼ بالتنوع والشموؿ ويجعؿ الممارس ذو تحكـ عضمي عصبي عالي الأداء وىذا لا يتوفر إلا 
 . مف خلاؿ القدرات البدنية والميارية وفؽ معايير وأساليب حديثة

وتخميب الجسـ مف السعرات  اضانخفوالتي توصمت إلى   Muchughدراسة  أكدتوىذا ما 
كما أضافت نتائج ، يحسف مف مستو  الأداء وبالتالي مكونات الجسـ  وذلؾ يساىـ في تحسيفالحرارية 
أو التحمؿ اليوائي ىو نقطة  VO2 maxإلى أف  Machao., etal (1110)ماكدو وأخروف دراسة 

ىناؾ نقب في الأبحاث Machado etal., 2021 ماكدو أشار أساسية في كؿ رياضة ، ومع ذلؾ 
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( لد  لاعبي كرة السمة الينود. وفى ىذه الدراسة وصؿ VO2 maxالتحمؿ اليوائي ) التي تتناوؿ
مؿ / كجـ / دقيقة ، مما يشير إلى  51±  37.15مستو  التحمؿ اليوائي للاعبي كرة السمة ليكوف 

ائج ىذا الدراسة حيث وصؿ مستو  مزيد مف التكيؼ اليوائي للاعبي كرة السمة الينود وىذا يتفؽ مع نت
%( لصالح 6.00بفارق بمغ )مؿ / كجـ / دقيقة  01.99الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف إلى 

 المجموعة التجريبية
توجد فروؽ في نسب ومما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الرابع لمبحث والذ  ينب عمي أنو" 

التجريبية  المجموعة عينة البحث يار  لد الم الاداءالتحسف في بعض القدرات الفسيولوجية ومستو  
 ولصالح المجموعة التجريبية . في كرة السمة والضابطة 

 
 :الاستنتاجات
إلي  واستنادافي ضوء أىداؼ البحث وفروضو وفي حدود العينة والمنيج المستخدـ    

 الية :الت الاستنتاجاتالمعالجات الإحصائية وما أشارت إليو مف نتائج توصؿ الباحثاف إلي 
كما يجب استخداـ  أداء لاعبات كرة السمة. استخداـ تمرينات التايبو أد  إلي تحسف مستو  0 

فترة الاعداد لمعمؿ عمي تحسيف الأداء  فيخلاؿ الموسـ التدريبي وخصوصا  التدريباتىذه 
 الميار  بشكؿ كبير.

لد  لاعبات كرة لفسيولوجية . تطبيؽ تمرينات التايبو أد  إلى الارتقاء بمعدؿ مستو  المياقة ا1 
 وكذلؾ أد  إلى ظيور نسب تحسف بيف قياسات البحث في مستو  المتغيرات الفسيولوجية السمة

 .البعد  لصالح القياسوالارتقاء بمستو  المتغيرات الميارية 
لعينة  والبعد وجود فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف متوسط درجات القياسيف القبمي  3

حيث بمغت نسبة التحسف لممتغيرات  ض المتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات المياريةالبحث بع
كما بمغت نسبة التحسف المعدؿ  011%( مف اجمالي %2.91.الي  %00.00الميارية مف )

% مف تطبيؽ تمرينات التايبو وىذا 011%( مف اجمالي 01.99الي  1.06المياقة الفسيولوجية )
 لاعبات كرة السمة.ستو  يشير الي تحسف كبير في م
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 التوصيات:
جراءات ىذ  اف بما يمي:تصى الباحثتو مف نتائجو  وانطلاقاالبحث  افي حدود خطة وا 

لتطوير مستو  الأداء الميار   كرة السمة. الاستعانة بتمرينات التايبو في تدريب ناشئات 0 
 والفسيولوجي

لما ليا مف أثر بالغ الأىمية عمي بعض بطرؽ التدريب المستخدمة  كرة السمة. اىتماـ مدربي 1
كعامؿ مساعد لعدـ الممؿ والتنوع في التمريف مف خلاؿ التغير والتشويؽ المتغيرات الميارية 

  كرة السمة.للاعبات 
. ضرورة تحديد الأسس والمباد  والأىداؼ لتطبيؽ وتنفيذ تمرينات التايبو مسبقا وكذلؾ الضوابط 3

 بالجانب الميار . الاىتماـمع مراعاة  لوحداتاقبؿ البدء في تنفيذ محتو  
مف تطبيؽ  الاستفادةإجراء دراسة مماثمة عمى عينات مختمفة وتخصصات أخر  لتحقيؽ  4

 التايبو تدريبات
. أىمية الاستفادة مف الإمكانات المتاحة في الأندية الرياضية ومناطؽ التدريب لرفع مستو  5

 ثناء تمرينات التايبوأ كرة السمةالأداء الميار  لناشئات 
 . إجراء دراسات أخر  مشابية تتناوؿ متغيرات فسيولوجية وبدنية لـ تتناوليا الدراسة الحالية6

 
 

 قائمة المراجع
 المراجع العربية

(: التدريب الرياضي المعاصر ، دار الفكر العربي، القاىرة. ب 1105أبو العلا عبد الفتاح ) -0
153 

: فسيولوجيا التدريب والرياضة، الطبعة الأولى، دار الفكر العربي، (1112أبو العلا عبد الفتاح ) -1
 .361القاىرة، مصر ب 

تأثير تمرينات المنافسة عمى دقة التصويب لمناشئ كرة السمة تحت  :(1113) احمد سلامة صابر -2
 سنة بحث منشور المجمة العممية لعموـ التربية الرياضية بكمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.03
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(: تأثير استخداـ تمرينات التايبو 1110أحمد سمير عمى الجماؿ، أحمد مصطفى إماـ مصطفى ) -3
المجمة  الفنيعمى تحسيف معدؿ المياقة الفسيولوجية ومستو  الأداء الميار  لناشئات الجمباز 

 العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة، كمية التربية الرياضية، جامعة حمواف.
، موسوعة عالـ 0(: الوسائؿ والاساليب الحديثة في كرة السمة، ط1106نمر )أحمد شاد  ال -4

 الرياضة لمنشر .
(: القياسات الفسيولوجية ومختبرات الجيد البدني، الطبعة الأولى، 1111أحمد نصر الديف سيد ) -5

 (.282: 270مركز الكتاب لمنشر، القاىرة، مصر. )ب 
عمى تنمية بعض القدرات  Bo Taeدريبات التايبو (: تأثير استخداـ ت1110أحمد محمود حسيف ) -6

سنوات، مجمة أسيوط لعموـ وفنوف التربية  7البدنية والمستو  الميار  لناشئات الجمباز تحت 
 الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط.

ميار  في ايمف عبدة محمد: تأثير برنامج تعميمي باستخداـ تمرينات المنافسة عمى مستو  الاداء ال -7
 ـ1117الكرة الطائرة، بحث منشور، مجمة عموـ الرياضية كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا ،

(: تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخداـ الاثقاؿ لتمية القدرة العضمية 1111ايياب احمد يحي ) -8
 عمي تحسيف نسبة التصويب للاعبي كرة السمة.

(: القياسات المعممية الحديثة، الطبعة الأولى، مثسسة 1105إيياب محمد عماد الديف إبراىيـ ) -01
 (302، 301، 300عالـ الرياضة لمنشر ودار الوفاء لمطباعة، الإسكندرية. )ب 

(: تأثير تدريبات التايبو لتحسيف بعض عناصر المياقة البدنية 1115بسمات محمد عمي ) -00
الرياضة، كمية التربية الرياضية ،  ومستو  الاداء للاعبات الكاراتيو، بحث منشور، مجمة عموـ

 جامعة المنيا.
(: الخصائب الكيميائية لفسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، 1117بياء الديف سلامة ) -01

 .48القاىرة. ب 
(: تأثير التدريب العرضي باستخداـ التايبو عمى تحسيف بعػض 1116جيياف يوسؼ الصاو  ) -02

مستو  الأداء الميار  لد  لاعبات رياضة التايكوندو، المثتمر المتغيرات البدنية والفسيولوجية و 
 العممي الدولي الثاني، المجمد الأوؿ، كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة الزقازيؽ.
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(: فاعمية تدريبات التايبو عمى مستو  اداء بعض الميارات 1115رانيا محمد عبد الجواد ) -03
بات الكاراتيو( رسالة ماجستير بكمية التربية الرياضية اليجومية وتنمية التحمؿ الخاب لد  لاع

 بنات جامعة الزقازيؽ.
سمر مصطفى حسيف احمد: تأثير برنامج تدريبي باستخداـ تمرينات المنافسة عمى مستو   -04

 . ـ1112ية الرياضية، جامعة حمواف ،الاداء فى رياضة المبارزة، رسالة ماجستير منشورة كمية الترب
(: الأسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضى ق دار الفكر العربى 0883) طمحة حساـ الديف -05

 ق القاىرة .
(: موسوعة 0886طمحة حساـ الديف، وفاء صلاح الديف، مصطفى كامؿ، سعيد عبد الراشد ) -06

 القاىرة. التدريب الرياضي دار الفكر العربي،
بيقية، كمية تربية رياضية عائشة رزؽ، الفت ىلاؿ واخروف: كرة السمة متطمبات نظرية وتط -07

 بنات جامعة حمواف.
(: تأثير تدريبات التايبو عمى عناصر المياقة البدنية 1103عبد العزيز حسف عبد العزيز ) -08

 المرتبطة بالصحة لناشئ الملاكمة في الفترة الانتقالية رسالة دكتوراة كمية التربية رياضية بنيا.
واخروف: كرة السمة ميارات وقانوف، كمية تربية عزة عبد الفتاح الشيمي، مناؿ مصطفي سميـ  -11

 رياضية بنات جامعة حمواف.
(: تأثير تدريبات التايبو عمى بعض القدرات البدنية والمستو  1101عزيزة محمد عفيفي ) -10

 الرقمي لمسابقة رمي الرمح وقد بكمية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيؽ.
، منشأة 3۹ريب الرياضي )نظريات وتطبيقات(، ط(: التد1114عصاـ الديف عبد الخالؽ ) -11

 المعارؼ.
تأثير التدريب البميومتر  داخؿ الوسط المائي عمى ( 1104كارزاف كريـ خدر خوشناو ) -12

جامعة -منشورة  رسالة ماجستير غير تحسيف سرعة حركات القدميف لناشئ كرة السمة ،
 الأسكندرية. كمية التربية الرياضية بنيف.

(: الإنجاز الرياضي وقواعد العمؿ التدريبي، ط ا، مركز الكتاب 1115محمد لطفي السيد ) -13
 .لمنشر

(:" تأثير تدريبات البميوميترؾ المركب عمى تنمية القدرة العضمية 1117ناصر احمد السيد ) -14
جياز الحركات الأرضية لطلاب كمية التربية الرياضية ومستو  أداء ميارات الجمباز عمى 

http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85%d8%aa%d8%b1%d9%8a+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%ad%d8%b1%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85%d9%8a%d9%86+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%3d&criteria1=0.
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85%d8%aa%d8%b1%d9%8a+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%ad%d8%b1%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85%d9%8a%d9%86+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%3d&criteria1=0.
http://srv5.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85%d8%aa%d8%b1%d9%8a+%d8%af%d8%a7%d8%ae%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%88%d8%b3%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a6%d9%8a+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d8%ad%d8%b3%d9%8a%d9%86+%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%ad%d8%b1%d9%83%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d9%85%d9%8a%d9%86+%d9%84%d9%86%d8%a7%d8%b4%d8%a6+%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9+%3d&criteria1=0.
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ببورسعيد "، المثتمر الإقميمي الرابع لممجمس الدولي لمصحة والتربية والترويح والرياضة والتعبير 
 الحركي، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الإسكندرية

 ء الثاني .نبيؿ محمد عبد المقصود، احمد عمي، عادؿ جودة: كرة السمة ، الجز  -15
تدريبات كروس فيت والساكيو عمى التحمؿ المزج بيف (: تأثير 1108نيممي سميماف قطب ) -16

 والقدرة العضمية ومستو  اداء الرمية الثلاثية.
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