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 الملخص: 

چي يهددددذا ادددد إ إ الدددد  ل ددددي إ رنددددما رحددددي بددددلبام  م دددد      رددددم   رددددذ يا   إ ادددد       

ةادددت رحدددي  ندددر إ  دددذ إ  إ اذ ادددت إ ا ددددت ح كدددرمه إاتإو إ لمةدددي  ح هددد  إ  حإ   حدددت إ لم

يادددددي ا حثدددددت إ  دددددله  إ ر م إسدددددراذإر إ فدددددميي ادددددي إ ر ميلددددد   إتي  رادددددت  ح  دددددذ إسدددددراذ   إ 

حددددي    رصدددد ا  لح إ    ددددمرراا لحددددذإا    دددد  ةت حإاخددددمه ب ميااددددت  إسددددراذإر إ  ادددد   إ  ا

 رم اددددت إإ انددددذم حبدددد  إخرادددد   إ نالددددت    ةمي ددددت إ ن ذيددددت  ددددا    ادددد   إ  كددددرمه إ ثدددد  ي   حاددددت 

   رنر  حقدددذ رتهدددم  إ لرددد  2021/2022 لددد  ب  ام سدددناذ  حنددد ر إ  ددد  ني  -إ مي  دددات ي لددداا

 ثحدددت ادددي إ ام ددد    إ ردددذ ياي إ   ردددم   دددب بدددلبام لي ددد  ي رحدددي بلكددداا إ  دددذ إ  إ اذ ادددت حإ  ر

    مردددت بفدددما    اددد   إإ رمإادددا  إ مةددد قت  إ  مح دددتب ح  إ  دددذ ل إ نةدددحات  يإ  دددمل إ نةدددحات

إ  رغاددددمإ  إ اذ اددددت إ ر ميااددددت رحددددي    ادددد   إ    مرددددت إ ةدددد  ةت اددددي  كدددد  إ رلكددددا اددددي 

   حقددددذ رحددددد إ لمةددددي  ح هدددد  إ  حإ   حددددت إ لمةاددددت  ددددلتإل إ فددددمييإاتإو  كددددرمه  إ ا دددددت

ي  رادددت  ددد ا  ددددو إتردددذإت إ ادددذ ي إ اددد      ر ميلددد   إتإ اددد  چي لت إج بدددذ يا   إ ا حثدددت 

ي ئاا  رلاادددإسدددراذإر بدددذ يا   إ اددد  چي  دددذت   دددا بدددذ يا   إاب ددد     مإحددد  إ ل ةددد - ادددي إ  حادددت

ا رخدددمه  فددد  هت  هددد   إ ذ إسدددت  لاسدددرف تل  دددح دددإ مإو ت إسددد    إتدددد     إ ردددي قدددذ بلدددذ 

  مإ   بذ يا   إ ا  چي      ب  ا بلبام ان   رحي إاتإو إ لمةي.

 .إ ر ميل   إتي  رات –إاتإو إ لمةي  –بذ يا   إ ا  چي الكلمات المُفتاحية: 

Abstract: 

This research aims to identify the effect of a proposed program for 

bungee exercises on some special physical abilities and the level of motor 

performance of skills and motor sentence using the tape in rhythmic 

exercises, The researcher used the experimental approach by designing 

with two groups, one control and the other experimental using pre-

dimensional measurement, and the sample was selected in a deliberate way 

from the second-level students at the Faculty of Physical Education (boys - 

girls) in Port Said for the academic year 2021/2022 AD, The results 

showed that the proposed training program has a positive impact on 

improving physical abilities represented in (muscular strength, muscular 

ability, compatibility, agility, flexibility) The experimental group students 

outperformed the control group students in the rates of improvement in the 

physical variables of the level of motor performance of skills and the motor 

sentence with the tape tool, The researcher recommended the inclusion of 

bungee training within the physical preparation part of rhythmic exercises 

in the college - the use of bungee exercises instead of weight training for 
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the junior stages to avoid injuries that may occur and to conduct other 

studies similar to this study to benefit from bungee training programs 

because of its effective effect on motor performance. 
 

Keywords: Bungee Training – motor performance – rhythmic exercises. 
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 يةأثر استخدام الأحبال المطاطة )البانچي( على متغيرات الأداء في التمرينات الإيقاع

 المقدمة ومشكلة البحث:
 

رنا الحيييديد سيييد سييياعد عليييم التيييدريع الرياضيييص علييي  دعيييم وتطيييوير أسييياليع فيييص ع ييي
ممارسييية الن ييياط الرياضيييصا حييييد أر التيييدريع الرياضيييص يرتكيييز علييي  أسييي  علميييية ت ضييي  

يييةا لييذا فييص جوهرهييا لمبييادن وسييوانير العلييوم الطبييية كعلييم الت ييريو ووظييا   ا عضييا  والت ذ
 لنجييياي أش ن ييياط رياضيييص لميييا لييي  مييير فيييعر عليييم التيييدريع الرياضيييص يلأعيييد العن ييير ا ساسيييص

 من ود.دور فعال وهام فص إعداد اللاعبير بدنياً ومهارياً للو ول بهم إل  المستوى ال
 (4 :25 ) 

أحيييد ودا مييياً ميييا يبحيييد الميييدربيير عييير التيييدريبات التيييص تهيييد  إلييي  تحسيييير ا دا ا و
يييية ر تقليددريبيييية ال ييييهيييذلا ااتجاهيييات الحديدييية التيييدريع اليييوظينص واليييذش يلأعيييد مييير ا  يييكال الت

تعييييدد  تكامليييية وملأ  والمسييييت دمة حييييديداً فييييص المجييييال الرياضييييصا وهييييص عبييييار  عيييير حركييييات ملأ
سيييتعرض -المسيييتويات )أميييامص  سيييهمص( ت يييتمل علييي  التسيييارا والتدبييييت والتبييياط  بهيييد  -ملأ

  تحسييييير القييييدر  الحركيييييةا القيييييو  المركزييييية )العمييييود النقيييييرش ومنت يييي  الجسييييم(ا الكنيييييا 
 (131: 5(ا )33ضلية.)الع بية والع

 
م( أر التيييييدريع اليييييوظينص مييييير أكدييييير 2010) TianaWeissوتيييييرى تينيييييا ويسييييي  

سييييت دمة لتحسييييير اللياسيييية العضييييلية وتحسييييير المت يييييرات البدنييييية ال ا يييي ةا كمييييا ا سيييياليع الملأ
لية اسييية العضييييلأعيييد مييير أكدييير ا سييياليع البديلييية عييير تيييدريع القيييو  التقليديييية لتطيييوير سياسيييات اللي

 (113: 31  مر عنا ر م تلنة.)بما تتضمن
 
عيييد يلأ م( إلييي  أر اسيييت دام ا جهيييز  وا دوات الحديدييية 2015يلأ يييير محميييد الديسيييطص )و

لاج بعيييض أحيييد أهيييم الطيييرا أو البيييدا ل لزيييياد  فعاليييية العمليييية التدريبيييية والتيييص تلأسيييهم فيييص عييي
لتنمييييية نييييواحص الق ييييورا فتدنييييا  التييييدريع لنتييييرات بينييييية سييييد ي نييييل القييييا مير عليهييييا مراعييييا  ا

تزنييية للعضيييلات العاملييية والمقابليييةا أو مييير  يييلال اهتميييام اللاعيييع بيييتدا  تكنيييي    عيييير بتحيييدمالملأ
القييو   ا طييرا  وعييدم ااهتمييام بتدا يي  بييالطر  المقابييل ممييا سييد يلأنييت  عنيي  س ييور بييير نسييع

 (7: 15العضلية للعضلات العاملة والعضلات المقابلة.)
 

ات م( أنييي  فيييص السييينو2017ريميييار ال طييييع )ويلأضيييي  كيييلاً مييير عبيييد العزييييز النميييرا نا
ة ا  ييييير  اسييييتلأحدد أنييييواا عديييييد  ميييير أدوات وأجهييييز  التييييدريع الييييوظينص لييييي  فقييييط لمنطقيييي

جييذا الجييذا ولكيير أيضيياً للطييرفير العلييوش والسيينلص فييص ننيي  الوسييت التييص تسييت دم عضييلات ال
   ت بكنيييابكنيييا   وظينيييية عالييييةا واليييذش سيييو  يلأمكييير اللاعيييع مييير أدا  العدييييد مييير الحركيييا

 (420: 10وظينية أعل  وبتمار مر الإ ابة.)
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مWilliamA,KellyBret (2019 )بينمييييا يوضييييو كييييلاً ميييير ويليييييم أ وكيلييييص بريييييت 
هييياا حييييد تلأعيييد تيييدريبات فعالييية  دا  تيييدريبات القيييو  وتنميت (Bungeeأر تيييدريبات البيييان ص )

ر ال  ييييا   تعمييييل عليييي  تقوييييية العضييييلات والعظييييام عيييير طرييييي  إمييييدادها بالمقاومييييةا وميييي
مييييز  لهييييا أنهيييا تعمييييل علييي  تحسيييير العضييييلات العاملييية العضييييلات المسييياعد  فييييص الحركيييي ة الملأ

بجانيييع العضيييلات المضييياد  فهيييص ا تييي دش إلييي  تحسيييير القيييو  ب ييينة عامييية فقيييط بيييل تييي دش 
أيضيييييياً إليييييي  تحسييييييير دبييييييات المن ييييييل وو ييييييول اللاعبييييييير إليييييي  مرحليييييية عالييييييية ميييييير 

 ( 129: 3321التوازر.)
 

م( 2021م( ومهييياع عبيييد اليييرازا وأ يييرور )2023د اليييداوش )ويتنييي  كيييل مييير أحمييي
نطقييية علييي  أر تيييدريبات البيييان ص هيييص نيييوا مييير التيييدريبات الوظينيييية الحديدييية التيييص تسيييتهد  م

اً مركيييز الجسيييم وا طيييرا  بعسيييت دام حبيييل مطييياطصا وفيييي  يلأسيييت دم رد فعيييل وزر الجسيييم وفقييي
عيييد لقيييدرات المتيييدرع ننسييي  حييييد ييييتم سييييا  الطيييول واليييوزر للمتيييدرع ات ومييير ديييم تعيييديل الملأ

يع لص للتييدروفقيياً احتياجييات كييل فييرد وبالتييالص يلأراعييص مبييدأ النييروا النرديييةا وهييو أيضيياً مدييا
عاليييياً  علييي  المت ييييرات البدنيييية ال ا ييية وذلييي  للتتهييييل البيييدنص حييييد يلأتييييو النر ييية للطييييرار

 (157: 21(ا )586: 1والهبوط بتسل مستوى مر اا طدام با رض.)
 

انييييت ت تلأعييييد ميييير ا ن ييييطة التييييص ا يلأمكيييير للنييييرد ااسييييت نا  عنهييييا سييييوا  كفالتمرينييييا
هيييتم ةا كميييا تن ييياطاً حركيييياً سا مييياً بذاتييي  أو وسييييلة لخعيييداد العيييام لملأ تلييي  ا ن يييطة الرياضيييي

 (9: 26بالتحكم الدسي  الواعص لحركة الجسم فص النراغ.)
 

أر  م( إلييييي 1995م( عناييييييات فيييييرج )2004وتيييييرى كيييييل مييييير سيييييامية الهجرسيييييص )
تقدميييةا وهيييص جيييوهر بيييل ح   جييير ا سييياالتمرينيييات الإيقاعيييية تلأعتبييير انعكاسييياً علميييياً لليييدول الملأ
تنوعييية فيييص  يييت  مجييياات الحييييا  الملأ تلنيييةا كمييي تباينييية والملأ رتبط ا أنهيييا تيييللأن يييطة الرياضيييية الملأ

 التيييدريع بيييالعلوم التطبيقيييية ومنهيييا التيييدريع حييييد يتطليييع بليييوغ المسيييتويات العلألييييا فيهيييا إلييي 
تقدميييية للو ييييول إليييي  مسييييتوى فييييا   ميييير القييييدرات البدنييييية ا سييييتمر عليييي  أسيييي  علمييييية ملأ لملأ

نيييرد مييير ال ا يييةا ومييير أهمهيييا القيييو  والسيييرعة والجليييد والمرونييية والتوافييي ا والتيييص يسيييتطي  ال
  لالها إظهار المهار  النا قة والو ول إل  المستوى العالص فص ا دا .

 (22: 13(ا )86: 8)
 

م( أر الودبييييات ميييير 2004البحييييار وسييييوزار طنطيييياوش )وتوضييييو كييييل ميييير ياسييييمير 
 مجموعيييية حركييييات الجسييييم ا ساسييييية فييييص التمرينييييات الإيقاعييييية التييييص ا يت ييييل بهييييا الجسييييم

ل نيييية بييييا رض أدنييييا  المرحليييية الر يسييييية لييييلأدا ا ويلأ ييييترط فييييص أدا هييييا الإحسييييا  والمييييدى وا
 (108: 25والديناميكية.)

 
ياضيييية مهيييارات  ا يييية تميزهيييا عيييير م( إليييي  أر لكيييل ر2017وتلأ يييير إيمييييار سطيييع )

سييييم الرياضييييات اا ييييرىا وأهييييم مييييا يميييييز التمرينييييات اايقاعييييية بالإضييييافة إليييي  مهييييارات الج
 دا ا وجييييود ا دوات الملأ تلنيييية والتيييي  يتنييييوا اسييييت دامها طبقيييياً لطبيعيييية  ييييكل وحجييييم ووزر ا

 (49:3مما يجعل الإتقار والتميز أكدر  عوبة.)
 
قيييرر التمرينيييات الإيقاعيييية وسيييد احظيييت الباحدييية أدنيييا  سيام  هيييا بالتيييدري  التطبيقيييص لملأ

ان نييياض مسيييتوى ا دا  الحركيييص المطليييوع فيييص بعيييض المهيييارات أكدييير مميييا يجيييع أر يكيييور 
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علييي ا وسييد يرجيي  هييذا اان نيياض فييص مسييتوى ا دا  إليي  الق ييور فييص بعييض القييدرات البدنييية 
المبيييذول مييير سبيييل السييياد  ال ا ييية بمراحيييل ا دا  الحركيييص لتلييي  المهيييارات بيييالر م مييير الجهيييد 

يييذهل  أعضيييا  هي ييية التيييدري ا ونظيييراً للتطيييور الها يييل فيييص عليييم التيييدريع الرياضيييص والتقيييدم الملأ
فيييص أسييياليع وطيييرا التيييدريع ظهييير فيييص ااونييية ا  يييير  يييكل جدييييد مييير التيييدريع اليييوظينص أا 
وهيييو ا حبيييال المطاطييية )البيييان ص( التيييص تعميييل علييي  تنميييية عضيييلات الجيييذا وا طيييرا  حييييد 

تبييير هيييص أسيييا  الحركييية دا يييل الجسيييما فالحركيييات الرياضيييية تنتقييير للكنيييا   بيييدور تكاملهيييا تلأع
وليييد  مييير ا طيييرا  وتطويرهيييا  مييي  عضيييلات سويييية للمركيييز )الجيييذا( مييي  إسيييت لال القيييو  الملأ
تكيييرر  بييينن  القيييو  فيييص ا دا ا وبالبحيييد والإطيييلاا علييي   مييير حركييية واحيييد  إلييي  حركيييات ملأ

ويلييييييم أ وكيليييييص برييييييت (ا 29م( )2013) يييييرور نتيييييا   دراسيييييات جيييييانوت جينيييييرش إم وأ
(ا 6م( )2020(ا رانيييييييييا سييييييييعيد )19م( )2019(ا منييييييييال عبييييييييد الحميييييييييد )32م( )2019)

(ا ميرفيييييييت محميييييييد 22م( )2020(ا ميييييييود  مجيييييييدش )16م( )2020محميييييييد أبيييييييو الحميييييييد )
(ا مهييييياع عبيييييد اليييييرازا وأ يييييرور 2م( )2021(ا أحميييييد فيييييايز )23م( )2020وأ يييييرور )

(ا 11م( )2023(ا عبييييييد الميييييي مر عييييييوي  )1م( )2023الييييييداوش )(ا أحمييييييد 21م( )2021)
ومييير  يييلال الإطيييلاا علييي  ميييا ألأتييييو للباحدييية مييير دراسيييات سيييابقة وفيييص حيييدود علمهيييا احظيييت 
أيضييياً نلأيييدر  الدراسيييات التيييص تناوليييت اليييربط بيييير تيييدريبات ا حبيييال المطاطييية )البيييان ص( فيييص 

نة  ا يييةا ا مييير اليييذش دفييي  المجيييال الرياضيييص ب ييينة عامييية وفيييص التمرينيييات الإيقاعيييية ب ييي
الباحديييية إليييي  القيييييام بهييييذلا الدراسيييية للمسيييياعد  فييييص تحسييييير القييييدرات البدنييييية ال ا يييية وا دا  

 الحركص لبعض المهارات بتدا  ال ريط لدى الطالبات فص التمرينات الإيقاعية.
 
 هدف البحث: -

قتييري يعتمييد عليي  تييدريبات ا  ال حبييييهييد  هييذا البحييد إليي  ت ييميم برنيييام  تييدريبص ملأ
 المطاطة )البان ص( بهد  التعر  عل :

توى "أدييير اسيييت دام ا حبيييال المطاطييية )البيييان ص( علييي  بعيييض القيييدرات البدنيييية ال ا ييية ومسييي
 اعية."ا دا  الحركص للمهارات والجملة الحركية بعست دام ال ريط فص التمرينات الإيق

 
 فروض البحث: -
بيييارات بليييص والبعيييدش فيييص درجييية أدا  اا تتوجيييد فيييروا دالييية إح يييا ياً بيييير القياسيييير الق -1

رينييييات البدنييييية ومسييييتوى ا دا  الحركييييص للمهييييارات والجمليييية الحركييييية )سيييييد البحييييد( فييييص التم
 الإيقاعية للمجموعة التجريبية ل الو القيا  البعدش. 

بيييارات توجيييد فيييروا دالييية إح يييا ياً بيييير القياسيييير القبليييص والبعيييدش فيييص درجييية أدا  اا ت -2
رينييييات توى ا دا  الحركييييص للمهييييارات والجمليييية الحركييييية )سيييييد البحييييد( فييييص التمالبدنييييية ومسيييي

 الإيقاعية للمجموعة الضابطة ل الو القيا  البعدش.
توجيييد نسيييع تحسييير بيييير القييييا  البعيييدش للمجميييوعتير التجريبيييية والضيييابطة فيييص درجييية  -3

 البحيييد( يييية )سييييدأدا  اا تبيييارات البدنيييية ومسيييتوى ا دا  الحركيييص للمهيييارات والجملييية الحرك
 فص التمرينات الإيقاعية ل الو المجموعة التجريبية.

 
 مُصطلحات البحث: -

 * تدريبات الأحبال المطاطة )البانچي(:
تم تييي"هيييص ميييزي  مييير تميييارير القيييو  ا ساسيييية وتميييارير التحميييل وتيييدريع المقاوميييةا التيييص  -

ت ل بال  ر أو العضد أو الكاحلير"  ( 33.)بواسطة إست دام حبل بان ص ملأ
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رتبط تيييم( بتنهيييا "هيييص تيييدريبات بعسيييت دام ا حبيييال المطاطييية 2023يلأعرفهيييا أحميييد اليييداوش ) -
ا   بطبيعيييية ا دا  البييييدنص والمهييييارش طبقيييياً اتجييييالا التييييدريع الييييذش يعمييييل عليييي  رفيييي  الكنيييي

 (590: 1الوظينية فص التكامل بير القو  المطلوبة والتوازر وف  طبيعة ا دا ".)
 
 ة:الدراسات السابق -

( دراسيييية اسييييتهدفت التعيييير  عليييي  29م( )2013أجييييرت  ييييانوت.  هيلتييييير ت ) -1
تيييييتدير تيييييدريبات البيييييان ص علييييي  نا يييييص  الهيييييوكص فيييييص بعيييييض المت ييييييرات البدنيييييية ال ا ييييية 

ص  ( مييير نا ييي23والمسيييتوى المهيييارشا وتيييم اسيييت دام المييينه  التجريبيييص علييي  عينييية سوامهيييا )
ة لتحسييير ا تحسييير المت يييرات المهارييية نتيجييالهييوكصا وميير أهييم النتييا   التيييص تييم التو ييل إليهيي
 المت يرات البدنية ال ا ة )السرعةا القدر  العضلية(.

( بدراسيييية اسييييتهدفت تقييييييم 32م( )2019أجييييرى ويليييييم أ سيييياند  وكيللييييص بريييييت ) -2
 5( )10تيييتدير اسيييت دام حبيييال البيييان صا وتيييم اسيييت دام المييينه  التجريبيييص علييي  عينييية سوامهيييا )

إليهيييا  نريييي  اليييوطنص المريكيييص للتيييزل ا ومييير النتيييا   التيييص تيييم التو يييلإنييياد( مييير ال 5ذكيييورا 
 أر اارتدادات بمساعد  البان ص تلأقلل مر سسو  الهبوط.

( دراسيييية اسييييتهدفت ت ييييميم برنييييام  تييييدريبص 6م( )2020أجييييرت رانيييييا سييييعيد ) -3
 بدنييييةوظينيييص بعسيييت دام الحبيييال المطاطيييية )بيييان ص( ومعرفييية تيييتديرلا علييية بعيييض المت ييييرات ال

ال ا ييييية والمسيييييتوى الرسميييييص لسيييييباحة الظهيييييرا وسيييييد اسيييييت دم الباحدييييية المييييينه  التجريبيييييص 
ة مييير ( اعبييي15بالت يييميم التجريبيييص ذو المجموعييية التجريبيييية الواحيييد  علييي  عينييية سوامهيييا )

 اعبييييات نييييادش سييييبورتن  كاسييييلا وميييير أهييييم النتييييا   التييييص تييييم التو ييييل إليهييييا أر التييييدريع
عيييض ة )بيييان ص( سيييد أدييير إيجابيييياً فيييص تحسيييير مسيييتوى باليييوظينص بعسيييت دام الحبيييال المطاطيييي

الرسميييص  المت يييرات البدنيييية ال ا ييية ليييدى عينييية البحيييد كمييا أدييير إيجابيييياً فيييص تحسيييير المسيييتوى
 لسباحة الظهر لدى عينة البحد.

( بدراسيييييية اسييييييتهدفت ت ييييييميم برنييييييام  22م( )2020أجييييييرت مييييييود  مجييييييدش ) -4
وعلييي   ومعرفييية تيييتديرلا علييي  بعيييض المت ييييراتتيييدربيص بعسيييت دام الحبيييال المطاطيييية )البيييان ص( 

 مسييييتوى ا دا  المهييييارش عليييي  جهيييياز الحركييييات ا رضيييييةا وسييييد اسييييت دمت الباحديييية الميييينه 
لبرنيييام  ا( نا ييي ةا ومييير النتيييا   التيييص تيييم التو يييل إليهيييا أر 16التجريبيييص علييي  عينييية سوامهيييا )

ونيييييةا القييييو ا المرالتييييدريبص المقتييييري سييييد أدييييير إيجابييييياً عليييي  المت يييييرات البدنيييييية ال ا يييية )
 التوازرا الر اسة( ومستوى ا دا  المهارش للمجموعة التجريبية.

( دراسييية اسيييتهدفت ت يييميم 21م( )2021أجيييرى مهييياع عبيييد اليييرازا وأ يييرور ) -5
لبدنيييية برنيييام  تيييدريبيع بعسيييت دام تيييدريبات البيييان ص ومعرفييية تيييتديرلا علييي  بعيييض المت ييييرات ا

( علييي  جهييياز الحركيييات ا رضيييية فيييص Vزاوش )ال ا ييية ومسيييتوى أدا  مهيييار  اارتكييياز الييي
 رياضييية الجمبييياز تحيييت ع ييير سييينواتا وسيييد اسيييت دم البييياحدور المييينه  التجريبيييص بالت يييميم

لجمبييياز ( مييير نا ييي ص ا8التجريبيييص ذو المجموعييية التجريبيييية الواحيييد  علييي  عينييية بلييي  سوامهيييا )
حيييييياد ( سيييييينوات بالنييييييادش ال ييييييينص بمحافظيييييية سييييييوهاج والمسييييييجلير باات10الننييييييص تحييييييت )

  الم ييييرش للجمبيييياز )اعييييع حيييير(ا وميييير أهييييم النتييييا   التييييص تييييم التو ييييل إليهييييا أر البرنييييام
مييييل التييييدريبص بعسييييت دام تييييدريبات البييييان ص أدى إليييي  تحسيييير مسييييتوى القييييدر  العضييييلية والتح

 (.Vالعضلص مما أدى إل  تحسر مستوى أدا  مهار  ااتكاز الزاوش )
اسييييية هيييييدفت إلييييي  ت يييييميم ( بدر11م( )2022أجيييييرى عبيييييد المييييي مر عيييييوي  ) -6

برنيييام  تيييدريبص بعسيييت دام تيييدريبات البيييان ص وتيييتديرلا علييي  بعيييض القيييدرات البدنيييية ال ا ييية 
لمتسيييييابقص رميييييص اليييييرمو والمسيييييتوى الرسميييييصا ولقيييييد اسيييييت دم الباحيييييد المييييينه  التجريبيييييص 

( اعبييييير 7بالت ييييميم التجريبييييص ذو المجموعيييية التجريبييييية الواحييييد  عليييي  عينيييية بليييي  سوامهييييا )
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ص رميييص اليييرموا وتيييم التو يييل إلييي  أر تيييدريبات البيييان ص سيييد أديييرت إيجابيييياً علييي  مييير متسيييابق
 مستوى القدرات البدنية والمستوى الرسمص لمتسابقص رمص الرمو.

( دراسييييية اسيييييتهدفت التعييييير  علييييي  تيييييتدير 1م( )2023أجيييييرى أحميييييد اليييييداوش ) -7
رأ  تييييدريبات البييييان ص عليييي  م رجييييات القييييو  والتييييوازر ومسييييتوى أدا  ضييييرع الكيييير  بييييال

لييي  سييينةا وسيييد اسيييت دم المييينه  التجريبيييص ع 17ورميييية التميييا  ليييدى نا ييي ص كييير  القيييدم تحيييت 
ميير و( سيينة بنييادش سنييا الرياضييصا 17( نا ييم ميير نا يي ص كيير  القييدم تحييت )30عينيية سوامهييا )

ات أهيييم ميييا تيييم التو يييل إليييي  مييير نتيييا   تنيييوا المجموعييية التجريبيييية التيييص اسيييت دمت تيييدريب
ضييييابطة فييييص م رجييييات القييييو  والتييييوازر ومسييييتوى أدا  ضييييرع البييييان ص عليييي  المجموعيييية ال

 الكر  بالرأ  وضربة التما  سيد البحد.
 
 إجراءات البحث: -

 أولاً: منهج البحث:
الت ميم  است دمت الباحدة المنه  التجريبص وذل  لمناسبت  لهد  وطبيعة البحد مر  لال     

 التجريبص لمجموعتير احداهما تجريبية وا  رى ضابطة.
 
ثانياً: مجتمع وعينة البحث:   

 مجتمع البحث: -1
عة ات( جامبن -را تمل مجتم  البحد عل  طالبات المستوى الدانص بكلية التربية الرياضية)بني      

 .( طالبة 66م وسد بل  عددهر )  ٢٠22م /  ٢٠2١بورسعيد للعام الجامعص 

عينة البحث:  -۲   
استبعاد ( طالبةا و64يقة العمدية حيد بل  عددهر )سامت الباحدة بع تيار عينة البحد بالطر

 طالبتير لعدم انتظامهر بالكلية وتم تقسيمهر كاات :
العينة الأساسية: -أ  

 وتم تقسيمهم ( طالبةا وسد تم ا تيارهر بالطريقة العمديةا48ا تملت عينة البحد ااساسية علص )
 إل  مجموعتير متكاف تير كاات :

بص بعست دام ( طالبـة والتـص اسـت دمت البرنام  التـدري24ة: سوامهـا )المجموعـة التجريبـي -
 تدريبات البان ص.

 ( طالبة والتص است دمت البرنام  التقليدش.24المجموعة الضابطة: سوامها ) -

 العينة الإستطلاعية:  -ب
نن  مجتم  ر م( طالبةا وسد تم ا تيارهر بالطريقة العمدية 16ا تملت العينة الإستطلاعية علص ) 

 بحد.( يوضو تو ي  مجتم  وعينة ال1البحد و ارج العينة ااساسية والجدول التعل  رسم )

 (1) جدول

 توصيف مجتمع وعينة البحث

 النسبة المئوية)%( الباتعدد الط العينة النسبة المئوية)%( المجتمع

 

 

66 

 طالبة

 

 

 

100% 

العينة 

 الاساسية

 36.36 24 المجموعة الضابطة

 36.36 24 مجموعة التجريبيةال

 24.24 16 العينة الإستطلاعية

 3.03 2 استبعاد

 96.96 64 الإجمإلى
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 :تجانس عينة البحث  -
 (2جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لحساب تجانس عينة البحث فى 

 ت المهارية قيد البحثمعدلات النمو والاختبارات البدنية والمتغيرا

48ن =   

 الاختبارات
 حصائيةالإبيانات ال

  

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الإلتواء

 معدلات النمو

 0.28- 0.56 20.00 19.95 سنة السن

 0.35 5.24 162.00 162.60 سم الطول

 0.30 9.70 62.00 62.96 كجم الوزن

ت ا
ختبارا

لا
ا

لبدنية
 

 0.08 10.73 120.00 120.27 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.49 2.80 7.50 7.95 ث التوازن الثابت

 0.04- 8.28 45.00 44.90 درجة التوازن الحركى

 0.18 1.19 6.00 6.07 ث التوافق

 0.30 1.37 12.00 12.14 ث الرشاقة

 0.69 1.41 19.10 19.43 ث السرعة الحركية

 0.58- 7.39 55.50 54.08 سم ةالمرون

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 1.23 0.71 4.00 4.29 درجة وثبة خطوة الحصان

 1.61- 0.74 5.00 4.60 درجة وثبة المقص الأمامى

 0.50- 0.87 4.00 3.85 درجة الجوتيه إنتر لاسيه

 0.57- 0.77 4.00 3.85 درجة )طائر اللقلق( الوقوف على مشط القدم

 0.36- 0.86 4.00 3.90 درجة لجانبىالطعن ا

 1.15 0.71 4.00 4.27 درجة الزحلقة الأمامية

 0.16- 0.80 4.00 3.96 درجة الزحلقة الجانبية

 0.47- 0.79 4.00 3.87 درجة الوثب جانباً مع الدوران

 ً  0.22 0.86 4.00 4.06 درجة الوثب عالياً مع رفع الشريط عاليا

نب ب قدددا   ن  ددد  إت ردددمإو   رغادددمإ  يإ كدددا  إ ةدددم   إ دددم 2 دددذح   قددد  ي  دددا ةددد ري 

   ح رغادددددمإ  إ اذ ادددددت إ ا ددددددت قادددددذ إ الددددد   حب0.30  0.35ا 0.28-يحة  ددددد  رحدددددي إ ردددددمل ي

  ب0.30ا 0.58-ا 0.18ا 0.04-ا 0.49ا 0.69  0.08ة  ددددددددددددددد  رحدددددددددددددددي إ ردددددددددددددددمل ي ي

- 0.50-  1.61-  1.23 ح رغاددددمإ  إ  ه  يددددت  إسددددراذإر إ فددددميي ة  دددد  رحددددي إ رددددمل ي  دددداا يح

ب   دددد  3+ب  ح  انهدددد  قددددذ إ لصددددم   دددد   دددداا ي0.22  0.47-  0.16-  1.15  0.36-  0.57

 .يذ  رحي ب   س رامإت رالت إ ال  اي بحك إ  رغامإ 

 

 تكافؤ عينة البحث: -

 ق  دد  إ ا حثددت  ر كددا  رالددت إ الدد  ل ددي    ددمرراا  ركدد حيراا لحددذإا    دد  ةت حإاخددمه

 اذ اددت إحبدد  ل ددمإو إ ر دد ام  اله دد  اددي  نددذت  إ ل ددم  حإ  رغاددمإ  ب ميااددت    ةمي ددت إ نفددمإ ات 

 .إ ا دت  حإ  رغامإ  إ  ه  يت  إسراذإر إ فميي قاذ إ ال 
 (3جدول )

 دلالة الفروق الاحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية لحساب التكافؤ فى 

 الاختبارات البدنية قيد البحث
 24=  2= ن 1ن     

 

 البيانات الإحصائية الاختبارات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطين

قيمة 

 ت

مستوي 

 الدلالة

-س -س ±ع   ±ع 

 معدلات النمو
 0.90 0.13 0.02 0.58 19.94 0.55 19.96 سنة السن

 0.18 1.36 2.01 5.36 163.63 5.01 161.58 سم الطول
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 0.91 0.12 0.33 9.36 62.79 10.23 63.13 كجم الوزن

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 
 0.10 1.66 5.042 10.80 122.79 10.26 117.75 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.17 1.40 1.127 3.01 8.51 2.51 7.40 ث التوازن الثابت

 0.80 0.26 0.625 8.14 45.21 8.59 44.58 درجة التوازن الحركى

 0.50 0.67 0.234 1.28 5.95 1.11 6.19 ث التوافق

 0.44 0.78 0.309 1.47 11.98 1.27 12.29 ث الرشاقة

 0.33 0.98 0.40 1.50 19.23 1.31 19.63 ث السرعة الحركية

 0.13 1.55 3.25 6.39 55.71 8.08 52.46 سم المرونة

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 وثبة خطوة الحصان

 ()الكومات
340.- 0.68 4.12 0.72 4.46 درجة  1.65 0.11 

0.21- 0.59 4.50 0.86 4.71 درجة وثبة المقص الأمامى  0.98 0.33 

0.04- 0.85 3.87 0.92 3.83 درجة الجوتيه إنتر لاسيه  0.16 0.87 

 الوقوف على مشط القدم

 ()طائر اللقلق
0.21- 0.68 3.75 0.86 3.96 درجة  0.94 0.35 

0.13- 0.92 3.83 0.81 3.96 درجة الطعن الجانبى  0.51 0.62 

0.12- 0.76 4.33 0.66 4.21 درجة الزحلقة الأمامية  0.61 0.55 

0.88- 0.83 4.00 0.78 3.92 درجة الزحلقة الجانبية  0.36 0.72 

 0.47 0.73 0.17 0.81 3.96 0.78 3.79 درجة الوثب جانباً مع الدوران

الوثب عالياً مع رفع الشريط 

 ً  عاليا
0.21- 0.91 3.96 0.82 4.17 درجة  0.84 0.41 

 2.012( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة احصائية )  

ياادددت ب تت دددت إ فدددمحا إتحصددد  ات  ددداا إ    مردددت إ ةددد  ةت حإ ر م3 دددذح  ي  دددا ةددد ري      

 ب ي لكددد ل إ ر ددد ام ادددي  ندددذت  إ ل دددم حاددد  باددداا رن قدددا    إ  لكدددم ت  إسدددراذإر إخراددد   

 ادددددت   حادددددي إتخراددددد  إ  إ اذب0.12  1.36  0.13ة  ددددد  رحدددددي إ ردددددمل ي ي حنالددددد   إ  كدددددر حت 

  حادددددددي ب0.78ا  1.55ا  0.67ا  0.26ا  140ا  0.98ا  1.66ة  ددددددد  رحدددددددي إ ردددددددمل ي ي

 0.61   0.502   0.93  0.16   0.98   1.65ة  ددددد  رحدددددي إ ردددددمل ي يإ  رغادددددمإ  إ  ه  يدددددت 

 ذح ادددددت رلدددددذ  كدددددرمم  نلميدددددت ب ح  انهددددد  إقددددد   دددددا  قا دددددت ي ب إ 0.84   0.73   0.36  

ب   دددد  يددددذ  رحددددي رددددذر ح ددددمت اددددمحا تإ ددددت 0.05ب حقددددا   كددددرمم إ ذت ددددت إةاددددم  ددددا ي0.05ي

ادددي  لحصددد  ا   ددداا    دددمرري إ الددد    ددد  يدددذ  رحدددي ب ددد ام إ    دددمرراا إ ةددد  ةت حإ ر مياادددت

 بحك إ  رغامإ .

 ً  جمع البيانات:ووسائل : أدوات ثالثا

 القياسات الخاصة بمعدلات النمو: -1

 كا يإ م مع ل ي ب  يخ إ  الاتب.إ  -

 سلرا رم. 1/2إ ةم    سراذإر  ه   إ مسر  ارم     حات حري رقمل -

 ةاحم  مإر. 1/2إ م ن   سراذإر إ  ادإن إ ةاي إ  ن يام     حات حري رقمل -

 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: -2

 .                                     إ ا  چيتإل ر -

 ق  ع.ر -

  لك ل إ د ا تقمل  دو  ا إ ث  ات. ي  اس رت ل -

 .سلر ارمةميي قا    -
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 .سلر ارمإ  كةمل  ذ  ت  -

 إ صلذحا إ   ك    ا   إ  مح ت. -

 ة سا . -

 ةميي بنا  ي. -

 

 الاختبارات البدنية المُستخدمة في البحث: -3

 إ  ذ ل إ نةحات  حم حاا. إخرا   إ مب  إ نمير  ا إ ثا   -

 .إ لمةات إخرا    احكمن  حكمربإخرا    -

 . حرم إن إ ث    إخرا   إ مقما رحي  في إ  ذرإخرا    -

 . حرم إن إ لمةي إخرا   إ مب  حإ رمإ ن اما إ نلا   إخرا    -

 إخرا   ل   ت ي ذب إ   ع   ا    مح ت إ ن مت إ ف مم. -

   ا   إ رمإاا. إ ذحإ م إ ُ مق تإخرا    -

 ب4 ماا يب 18ب   ي17ي.  ا   إ مة قت إ  مم إ د دإجإخرا    -

 

 :ملة التمرينات الايقاعية )بأداة الشريط(الأداء المهارى لجقياس   -4
ل ت ي لتإي  را حت إ ر ميل   إت  ق    إ ا حثت  رص ا    حت حمةات   ا    كرمه إتتإو إ  ه  ه 

   مباب   حبات إ   ص إا   ي  إ  مإ ذ"إ  م   "حبات خةمل إ لص ن إ فمييب حإ   م ت  ا ي

مب  اات  إ إ     ت إا   ات  إ دحح ت ي   م إ ح حاب  إ ةنا إ    اي  إ دحح ا رحي  في إ  ذرإ مقم

ي  رات  لتإل ب ت  ت  ح  حت إت30   ا   ع إ ذح إن  إ مب  ر  ا   ع  اع إ فميي ر  ا ب  مإقع ي

ر اا     ل ر ل     اي   تل إ ر ميل   إتي  رات  ا خلا  إسحل ك  ا قا    لت  ا إ  ُ إ فميي  

 ب2.  مااي حت إ ر ميل   إتي  رات ي لتإل إ فمييب  كرمه إاتإو إ  ه  ه  

 

 الاستمارات المُستخدمة في البحث: -5

 ب3إسر   ل بك ا  إ اا     إ ا دت        ات. مااي -
 

 :المسح المرجعي واستطلاع رأي الخبراء -6

ات   إ اذ غامإا  إ  را حإ  مإ ع إ نح ات ق    إ ا حثت  إ مإو إ  ك  إ  م ني  حذ إس   إ ك   ت

   سات   إ  ل إ ا دت   كرمه إتإو   حت إ ر ميل   إتي  رات ي لتإل إ فمييب حبلذيذ إتخرا  إ 

   ال بقاذ إي رغام  ا إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ري ب  إخرا  ا  حإ  ل سات  ح مححت إ كلات 

 سامرات ت إا  حبلذيذ رذت إ محذإ  إ رذ ياا   إ رذ يايم  ا رلذيذ إ اةت إ د لات إ ا دت    ح

فرمل اي إ و  اامإإحرية    لُ وإ  رحي إسرةلاع  رم إ ك تل  حبلذيذ   ا إ محذل إ رذ ياات إاسامرات

اا ب   م1ي ماا. ر30/1/2022ر ل ي يمر إتحذ إ  مإاا 20/1/2022 ا يمر إ ا اس إ  مإاا

  ب5ي

 (4جدول)

 ة الايقاعي تحديد المتغيرات البدنية الخاصة بمستوى أداء جملة التمريناتفى  ي الخبراءاستطلاع رأنتائج 

 بأداة الشريط 

 ترتيب العناصر النسبة المئوية% المتغيرات البدنية الخاصة الخاصة م

 1 %100 القوة المميزة بالسرعة - القوة العضلية 1

 4 %70 سرعه حركية - السرعة 2

 التوازن 3
 2 %90 ن الثابتالتواز -

 2 %90 التوازن الحركى. -
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 3 %80 التوافق 4

 4 %70 المرونة 5

 3 %80 الرشاقة 6

      

 تل  إو إ ك لآب إ لكات إ  ئميت      ا إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت حا    4يرة   ا  ذح  ي

ي ل إ فميت  لتإ  رابلذيذ إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت   كرمه رتإو   حت إ ر ميل   إتياي إ اامإو 

 يقاذ إ ال ب.

 حاي: % اا   إةثم70حقذ إ بة  إ ا حثت     رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ري حصح  رحي  كات 

  رمإ ن إ لمةي.إ  -3                 إ رمإ ن إ ث   . -2   كمرت.               إ  مل إ   ادل -1

  لمةات.إإ كمرت  -6           إ مة قت.           -5              إ رمإاا.         -4

 .إ  مح ت -7 
 (5) جدول

ومستوى  ة الخاصةتحديد الاختبارات البدنية المرتبطة بالمتغيرات البدنية الخاصفى  استطلاع رأي الخبراءنتائج 

 بأداة الشريط )قيد البحث( أداء جملة التمرينات الايقاعية

المتغيرات البدنية الخاصة  م 

 الخاصة

 ترتيب العناصر النسبة المئوية% البدنيةالاختبارات 

 القوة المميزة بالسرعة 1
 1 %100 اختبار الوثب العريض من الثبات. -

 السرعه الحركية 2
 1 %100 اختبار نيلسون للسرعه الحركية. -

 2 %90 اختبار الوقوف على مشط القدم. - التوازن الثابت 3

 2 %90 فوق العلامات. اختبار الوثب والتوازن - التوازن الحركي 4

 3 %80 اختبار الدوائر المرقمة. - التوافق 5

 3 %80 اختبار ثني الجذع اماما اسفل. - المرونة 6

 4 %70 اختبار الجري الزجزاج. - الرشاقة 7

دت  اذ ات إ ا إ اذ ات إ ري ب اس إ  رغامإ  إ لاخرا  إ   ب إ لكات إ  ئميت5يرة   ا  ذح  ي    

  لتإل إ فميي يقاذ إ ال ب.    حت إ ر ميل   إتي  رات  كرمه رتإو 

 % اا   إةثم.70حقذ إ بة  إ ا حثت   تخرا  إ  إ اذ ات إ ري حصح  رحي  كات 

 الخطوات التمهيدية للبحث: -

 الدراسات الإستطلاعية:  -1

إاا يمر إ ثلاب و إ  مق    إ ا حثت  إ مإو إ ذ إس   إتسرةلارات اي إ فرمل  ا 

 چي  هذا إخرا   حبلذيذ بذ يا   إ ا  ر16/2/2022يمر إا  ن و إ  مإااحری ر 8/2/2022

  كراذ تدل إ إ ا دت    ر ميل   إتي  رات  إسراذإر إ فميي حإ رلةذ  ا دلاحات إتتحإ  حإت ه

 إ ثا  ب. –ححك ل إ  ن  لا  إ نح ات  لاخرا  إ  إ  كراذ ت اي إ ال  يإ صذا 

 ولى: الدراسة الإستطلاعية الا -
 مإاا  و إ ق    إ ا حثت  إ مإو إ ذ إست إتسرةلارات إتح ي اي إ فرمل  ا يم ي إ ثلاب

إ ا دت  ر  هذا إخرا   حبلذيذ بذ يا   إ ا  چي9/2/2022ر حيمر إا  ن و إ  مإاا 8/2/2022

ةااا ب خلا  إ ال  إ ر مياات  حقذ رسفم  ا   إ ذ إست را  ل سات إ رذ يا    حنالت  ا ت   مر 

ع إ ال   ا  فس   ر    ات ب 16إ نذيذ  ا إ رذ يا   رحي رالت إ ال  إتسرةلارات حقمإ ه  ي

 حخ  ج إ نالت إتس سات.

 المعاملات العلمية للاختبارات: -2

 الصدق: -
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رندمن دذا إ ر  يد ي صذ  ب قذ ل إتخراد   إ   ردم  رحدي إ ر اادد  داا إتةدا   إ د يا ير 

إح  ك ت  ا   حات ح اا  ا ير رنمن  ذ  دت  لافةدت  دا  فدس إ صدفت ذ  ت ر  ات  ا إ صفت إح إ 

 إ ك ت  ا   حات إخمه.

ر 8/2/2022حقذ ق    إ ا حثت  رةااا إتخرا  إ  يقاذ إ ال ب ادي يدم ي إ ثلابد و إ  مإادا 

ر  حل ددك  لكدد ل إ صددذا رددا  ميددا دددذا إ ر دد يد  حق  دد  9/2/2022حيددمر إا  ندد و إ  مإاددا 

إ  خرادد  إ  يقاددذ إ الدد ب رحددي    ددمرراا    مرددت   ادددل ح   مرددت إقدد  ب ادددإ ا حثددت  رةااددا إت

 ب    ا    ا خ  ج إ نالت إتس سات ح ا  فس   ر ع إ ال .8حقمإر ة   له  ي

 الثبات: -

ادا رب ل ي ر ب يُ  ا لي  ت  ن    إ ثا   را  ميدا بةا2001يفُام  ل ذ دالي حك  اا ي

ا امع  ددا إ رةااددا إاح  حلي دد ت  ن  دد  إت بادد    دداإتخرادد   بدد  لردد تل بةاا ددب  نددذ  ةددي رسدد

 ب423: 18إ رةاا ااا.ي

 

 نالددت حقددذ ق  دد  إ ا حثددت  دد  مإو إ رةااددا إتح   لاخرادد  إ  إ اذ اددت يقاددذ إ الدد ب رحددي إ 

 ت.ب    ا16إتسرةلارات إ ري  حغ قمإ ه  ي

 صدق وثبات الاختبارات البدنية: -
 (6جدول )

 حث()قيد الب والمتغيرات المهارية ساب صدق التمايز للاختبارات البدنيةدلالة الفروق الاحصائية لح

 8=  2= ن 1ن

 البيانات الإحصائية الاختبارات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  المجموعة الاقل تميزاً  المجموعة المميزة

 المتوسطين

 قيمة

ت   

-س ع±  -س   ±ع 

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

3175.6 سم القوة المميزة بالسرعة  20.07 126.63 21.35 49.00 4.42*  

*6.91 9.16 2.62 10.28 2.34 19.44 ث التوازن الثابت  

*5.02 20.38 8.29 47.50 6.83 67.88 درجة التوازن الحركى  

*2.76 1.56 1.17 6.31 0.94 4.75 ث التوافق  

*6.67 2.69 0.81 12.06 0.70 9.38 ث الرشاقة  

11.0 15.44 ث السرعة الحركية  19.50 1.73 4.06 5.36*  

*3.38 14.00 7.60 51.00 7.91 65.00 سم المرونة  

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 7.33 3.38 0.71 4.00 0.99 7.38 درجة وثبة خطوة الحصان )الكومات(

 8.48 3.38 0.78 4.13 0.71 7.50 درجة وثبة المقص الأمامى

857. 3.13 0.78 3.88 0.71 7.00 درجة الجراند جوتيه  

 6.34 3.38 0.87 4.00 1.11 7.38 درجة )طائر اللقلق( الوقوف على مشط القدم

 6.62 3.25 0.87 4.00 0.97 7.25 درجة الطعن الجانبى

 7.84 3.38 0.43 3.75 1.05 7.13 درجة الزحلقة الأمامية

 9.58 4.13 0.66 3.75 0.93 7.88 درجة الزحلقة الجانبية

 7.26 3.13 0.78 4.13 0.83 7.25 درجة رانالوثب جانبا مع الدو

 9.49 3.75 0.78 3.88 0.70 7.63 درجة الوثب عاليا مع رفع الشريط عاليا

 2.15=  ب0.05ب رلذ  كرمه ي قا ت ي

ب ح مت امحا تإ دت لحصد  ا   داا إ    دمرراا إ   اددل حإتقد  ب اددإ  6 ذح  ي ا  ة  ري

    إ    مرت إ   ادل حاد  ة  د  قدا   ن  د    إ  لكدم ت اي إتخرا  إ  إ اذ ات يقاذ إ ال ب  ص
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ادي إ  رغادمإ  إ  ه  يدت ح ب 6.67ا 3.38ا 2.76ا 5.02ا 6.91ا 5.36ا 4.42رحي إ ردمإ ي ي

ب η إسراذإر إ فميي يقاذ إ ال ب  صد    إ    مردت إ   اددل حاد  ة  د  قدا   ن  د  إ صدذا ليرد  ي

ب   ح  انه  0.96   0.94   0.97   0.95   0.93   0.93   0.95   0.96   0.94رحي إ رمإ ي ي

 ب     يذ  رحي دذا   اع إتخرا  إ  إ اذ ات0.05إةام  ا قا ت   إ  ذح ات رلذ  كرمم  نلميتي

 .يقاذ إ ال ب حإ  رغامإ  إ  ه  يت

 (7جدول )

 )قيد البحث(والمتغيرات المهارية معاملات ثبات الاختبارات البدنية 
 48ن = 

 الاختبارات
وحدة  حصائيةالإبيانات ال             

 القياس
قيمة )ر(  القياس الثانى القياس الأول

 2ع 2س 1ع 1س المحسوبة

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 0.99 24.12 126.75 22.83 126.62 سم القوة المميزة بالسرعة

 0.98 2.25 9.87 2.80 10.27 ث التوازن الثابت

 0.96 9.25 49.12 8.86 47.50 ث التوازن الحركى

 0.83 0.60 6.25 1.25 6.31 درجة التوافق

 0.97 0.92 11.19 0.86 12.06 ث الرشاقة

 0.96 1.58 18.31 1.88 19.44 سم السرعة الحركية

 0.99 7.96 50.75 8.12 51.00 ث المرونة

هارية
ت الم

المتغيرا
 

20.8 0.93 4.50 0.76 4.00 درجة وثبة خطوة الحصان )الكومات(  

 0.83 0.74 4.37 0.83 4.15 درجة وثبة المقص الأمامى

 0.85 0.83 4.12 0.83 3.87 درجة الجراند جوتيه 

الوقوف على مشط القدم)طائر 

 اللقلق(
 0.87 0.71 4.25 0.93 4.00 درجة

 0.92 0.89 3.75 0.83 3.87 درجة الطعن الجانبى

 0.84 0.64 3.87 0.46 3.75 درجة الزحلقة الأمامية

 0.80 0.87 4.25 0.71 3.75 درجة الزحلقة الجانبية

 0.80 1.07 4.00 0.83 4.12 درجة الوثب جانبا مع الدوران

 ً  0.91 0.71 3.75 0.83 3.87 درجة الوثب عاليا مع رفع الشريط عاليا

 0.92( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )

 ت لإ  تت دت لحصد  ات رلدذ  كدرمه  نلميدتب ل ي ح مت رلاقدت إ با  اد7 ذح  ي ا ة  ري

 ب حح  قا  يب  اا إ  ا   إاح  حإ  ا   إ ث  ي اي إتخرا  إ  إ اذ ات يقاذ إ ال ب حا  بمإ0.05ي

 دد   دداا  Pearson correlation coefficientإ  لكددم ت  رةااددا  ن  دد  إ بادد    امسددمن 

  ب0.80 ددد   ددداا ي يي يقادددذ إ الددد بادددي إ  رغادددمإ  إ  ه  يدددت  إسدددراذإر إ فدددمحب  0.99ب  ي0.83ي

إسر مإ   ب   حاي رةام  ا قا  ي ب إ  ذح ات  ح  انه  بر اد   نذت  با    مبفنت بذ  رحي0.92ي

 حبا به . حإ  رغامإ  ا   إتخرا  إ 

 الدراسة الإستطلاعية الثانية: -

  وق    إ ا حثت  إ مإو إ ذ إست إتسرةلارات إ ث  ات اي إ فرمل  ا يمر إ ثلاب

م     ر  هذا إ ر ةذ  ا  لا  ت  16/2/2022ر ل ي يمر إا  ن و إ  مإاا15/2/2022إ  مإاا

ح ا    بذ يا   إ ا  چي  ا حا  إ ر مإ إ  حارمإ  إ مإحت حإ د ا إ  كرغما إبل و إتتإو 

  حقذ ب    ات  ا  فس   ر ع إ ال  ح ا خ  ج رالرب إتس سات16إ ذ إست رحي رالت قمإ ه ي

 تإو.  إ ذ إست را  ل سات إ ر مإ إ  حارمإ  إ مإحت حإ د ا إ  كرغما ربل و إارسفم  ا 

 البرنامج التدريبى المقترح: -

إن  ل و إ امإ   إ رذ ياات ردا  ينر ذ  ف   ةاام رحي إا هدل حإ مس    إ لذيثت إ ري 

 حن حات إ رذ ياات بكراذر اي إ  ا   رح إ رذ ي      ين   رحي بل اـا قـذ  اـ  ـ   ـا إ ف  ذل 

    حه   ة   ينذ ح ع إ ام     إ رذ ياـي  ـا إا م  إ ه  ـت     ك ق    إ ا حثت  رص ا   م     

 نذ إ مإو  ك  ة     ح مإ ع حإا ل   إ نح ات حإ ذ إس   إ ك   ت  حإية  ب   إ ا  چي رذ يا   
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ا   إ  كرمه إ ث  ي   حات رم ه  رحي إ اامإو اي      إ راصص   نمات  ذه  لا  ره   ة  

 حقذ ق    إ ا حثت  م ع إ ام     إ رذ ياي حا        يحي : إ رم ات إ مي  ات  

 الهدف من البرنامج: -1

ا دت يإ  مل ل ي بلكاا  نر إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ  إ ا  چييهذا  م     بذ يا          

 بإ  مح ت  مةاتإ كمرت إ ل إ رمإاا  إ مة قت إ   ادل    كمرت  إ رمإ ن إ ث     إ رمإ ن إ لمةي  

 ات ات إ رم ي   حي لتإل إ فميي ب رحي    ا   إ  كرمه إ ث  ح كرمه رتإو   حت إ ر ميل   إتي  رات

  ل  ب    نت  م سناذ. -إ مي  ات ي لاا

 خطوات وضع البرنامج التدريبى: -2

 إ ال ب. ق    إ ا حثت  رلذيذ  ه  إ  إ ر ميل    لتإل إ فميي يقاذ -

ذ ات إ  إ ا رلذيذ إ  رغام  إ مإو إ  ك  إ  م ني  حذ إس   حإ  مإ ع إ نح اتق    إ ا حثت  -

ا   ب  إخر لر   إ ا دت إ ا دت   ه  إ  إ ر ميل    لتإل إ فميي يقاذ إ ال ب ح ل وإ رحي ا   إ 

ل  اد% اا   إةثم حاي يإ  مل إ  70إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ري حصح  رحي  كات 

 ب.  مح تإ  إ كمرت إ لمةات إ مة قت   إ رمإ ن إ لمةي  إ رمإاا  إ رمإ ن إ ث      كمرت  

 ب5.  ماايإ ا  چيق    إ ا حثت  م ع بذ يا    -

ةذ رل ك  حات حلق    إ ا حثت  رةااا إ رذ يا   إ ا دت    ام     رحي    ا   إ نالت إتسرةلار -

 االات إمإحت  ا  ل سات إ رذ يا     كرمه حقذ إ  إ ة  ا    ح رلذيذ رذت إ ر مإ إ  حارمل إ 

 سا إ ة  ات. -220إ  ل سات     بذ ي   ا خلا  قا    نذ   م    إ  ح  = 

 ا / ن 201= 220-19=

 محتوى البرنامج التدريبى المقترح: -3

د لات رمل إ إ ف رلذيذ  رم إ ك تل إ اامإو إ مإو إ  ك  إ  م ني حإسرةلاع  ق    إ ا حثت 

ب 3ي ب إس  اع  مإقع10لر    إةر   إ ام     إ رذ ياي إ   رم  رحييإ رحي   حام     إ رذ ياي ح ل وإ  

ب 90ي ذ يااتح  ا إ محذل إ ر  سامرات      ا إ    مرراايإ ة  ةت  إ ر ميااتبرححذإ  بذ ياات 

 تقا ت. 

     : بلذيذ إ فرمل إ د لات  حام -

 تم تقسيم الفترة الزمنية للبرنامج التدريبى المقترح كالتإلى:

 إ  مححت إاح ي :  ذبه  بلابت رس  اع حاذاه  إترذإت إ ن ر .  -

 إ  مححت إ ث  ات :  ذبه  بلابت رس  اع حاذاه  إترذإت إ ا  . -

 ي.إ  مححت إ ث  ثت :  ذبه  ر  ع رس  اع حاذاه  إترذإت اتإو إت رل ن إ ن ح -

ت اي  انذيق    إ ا حثت  نذ  مححت يإترذإت اتإو إت رل ن إ ن حيب  إ مإو إ  ا س   إ

 ال ب قاذ إإ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ا دت يقاذ إ ال ب   ه  إ  إ ر ميل    لتإل إ فميي ي

 .يإ ة  ةت  إ ر ميااتب    مرري إ ال  

 تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية:  -
 دت ات إ ا رلذيذ رذت إ محذإ  إ رذ ياات إاسامر  إ مإو إ  ك  إ  م ني ا حثت ق    إ 

سامرات ات إالر     ب  بلذيذ رذت إ محذإ  إ رذ ياإ    ام     إ رذ ياي إ   رم   ح ل وإ رحي 

 ة  ةت إب ححذإ  بذ ياات رسامرات      ا إ    مرراا 3 حام     إ رذ ياي إ   رم   مإقع ي

اح  ت خ  ج إ امر إ ذ إسي  لظ ر بذحيم إ    مر   حا  ي من بةااا إاسامع إحإ ر مياا

ير   إسي  حر إ ذ ح   مرت إ ة  ةت قا   ذإيت إ امر إ ذ إسي ح ح   مرت إ ر مياات  نذ ل ره و إ ام

امر  و إ بذحيم إ    مر   اي إاسامع إ ث  ي  لا  ير  إ رةااا  ح   مرت إ ة  ةت  نذ ل ره

     رم .إ ياي ح ح   مرت إ ر مياات قا   ذإيت إ امر إ ذ إسي حري إ ره و إ ام     إ رذ إ ذ إسي

 تحديد زمن الوحدة التدريبية:  -
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 ام     رلذيذ   ا إ محذل إ رذ ياات إ ا دت      إ مإو إ  ك  إ  م نيق    إ ا حثت 

قا ت ب ت۹۰ي  مإقع اات  حام    لر    ب  بلذيذ   ا إ محذل إ رذ يإ رحي  إ رذ ياي إ   رم   ح ل وإ  

      ا إ    مرراا إ ة  ةت حإ ر مياات. 

  تحديد دورة حمل التدريب: -

ق    إ ا حثت  رف ا  ت     إ ل   إ رذ ياي خلا  إ محذإ  إ رذ ياات إ ري يرة له   

 ب.2:1إ ام     إ رذ ياي إ   رم   إسراذإر بف ا  ي

 تقنين حمل التدريب:  -
ب مإ   رقصي  ر لاا ح   ب ميل   إ ام     إ رذ ياي إ   رم   ا خلا  بلذيذ ق    إ ا حثت

ت  رمسي %  ا قذ ل إ ة  ات ب   لذ100       ات  ا رالت إ ر م ت إتسرةلارات حإ  م ي ث  

 إ ر مإ إ   ا من ام رذت  مإ  إ ر مإ . 

  رحي قا    تإا ةمل إررب  ق    إ ا حثت  رلذيذ   ا إ مإحت إ االات إ  ل سات  نذ إاتإو  

 ح ا ال  بلص  إ ا حثت رحي إ د ا إ  حي اتإو إ ر ميا.    نذ  إ لار

راذإر حق  دد  إ ا حثددت  ر لدداا ةددذل إ ل دد  إ  كددراذ ت تإخدد  إ ام دد    إ رددذ ياي إ   رددم   إسدد

  رإ ي:ة  بر م إ ة  ات   نذ  إ لار حق  إ مإحتي ن ت ت ة  ام اا حب  بلذيذا   ا خلا   نمات 

KARVONEN FORMULA: MAX HR – AGE 

 إ ن م. -220رقصي  نذ  إ لار =  -    

 ن/ا201=19-220رقصي  نذ  إ لار =   -   

  نذ  إ لار حق  إ مإحت. -إحرا  ي رقصي  ار= رقصي  نذ  إ لار  -   

 ن/ا136=65-201إحرا  ي رقصي  ار=  -   

  إ لار إ لكات إ  ئميت   نذ× صي  ارةذل إ ل    مإسةت إ لار إ  كرهذا= إحرا  ي رق  -   

 إ  كرهذا يةذل 

 إ  ةحم تب + إ لار حق  إ مإحت. إ ل         

 ا / ن 173 =65.+80×136= 80%

 :الإجراءات التنفيذية للبحث -

 :القياسات القبلية -1

 رم ادددت   حادددت إ بددد  ل دددمإو إ  ا سددد   إ  احادددت     دددمرراا إ الددد  إ ةددد  ةت حإ ر مياادددت 

 دددي لر  20/2/2022إ  مإادددا إاحدددذادددي إ فردددمل  دددا   لددد  ب    ندددت  م سدددناذ -اإ مي  دددات ي لدددا

 اي إ  رغامإ  إلآبات: ر22/2/2022إ  مإاا  إ ثلاب و

 . نذت  إ ل م -

 .إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت -

 إ  رغامإ  إ  ه  يت.  -

 :تطبيق البرنامج التدريبي -2

رحدددي  چيذ يا   إ اددد   إسدددراذإر بددد ق  ددد  إ ا حثدددت  رةاادددا إ ام ددد    إ ردددذ ياي إ   ردددم 

 إاحدددددذيدددددمر حبةاادددددا إ ام ددددد    إ ر حادددددذه رحدددددي إ    مردددددت إ ةددددد  ةت إ    مردددددت إ ر مياادددددت 

ت   حاددددت إ رم اددددت إ مي  ددددا ر5/5/2022إ  مإاددددا  ا دددداسحرددددي يددددمر إ ر 27/2/2022إ  مإاددددا 

 . ل  ب    نت  م سناذ -ي لاا

 :القياسات البعدية -3

  إ ا حثدددت  دددإ مإو إ  ا سددد   إ انذيدددت رحدددي  ندددذ إ رهددد و إ ام ددد    إ ردددذ ياي إ   ردددم   ق  ددد

 لدددد  ب    نددددت  -  حاددددت إ رم اددددت إ مي  ددددات ي لدددداا إ ر ميااددددتب    ددددمرري إ الدددد  يإ ةدددد  ةت 
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 بلددددددددددددددددددددددددددددددداا إ  مإادددددددددددددددددددددددددددددددا  حل دددددددددددددددددددددددددددددددك يدددددددددددددددددددددددددددددددمر إت م سدددددددددددددددددددددددددددددددناذ

 : ر اي18/5/2021ر  ل ي إا  ن و إ  مإاا 5/2021 /16  

 إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت قاذ إ ال . -

  ميل   إتي  رات ي لتإل إ فمييب.تإو   حت إ رر كرمه  -

 
 (8جدول )

 الاجراءات التنفيذية للبحث
 التاريخ القياسات م

 

1 

 م16/2/2022م: 8/2/2022 الدراسات الإستطلاعية

 م9/2/2022م: 8/2/2022 الدراسة الإستطلاعية الاولى

 م16/2/2022م: 15/2/2022 الدراسة الإستطلاعية الثانية

 م22/2/2022م: 20/2/2022 ةالقياسات القبلي 2

 م5/5/2022م: 27/2/2022 البرنامج التدريبى 3

 م18/5/2022م: 16/5/2022 القياسات البعدية 4

 ساليب الاحصائية:لأا -

 .Arithetic Meanإ  رمسي إ لك  ي  -1

 .Mediumإ مساي  -2

 .Standard Deviationإت لمإا إ  نا  م  -3

 .Coefficient of Skewness ن    إت رمإو  -4

 .بT) Testإخرا   ي ب  ح   مرت إ مإحذل حإ    مرراا  -5

 .Eta2ب ۲  ير ن ت ت دذا إ ر  يد يإ -6

 .Pearson correlate ن    إ با    امسمن  -7

 .Paired Samples T-Testإخرا   ي ب  حنال   إ  مباةت  -8

 SamplesT-Testإخرا   ي ب  حنال   إ  كر حت  -9

 

 

 عرض ومناقشة النتائج: -

 مناقشة نتائج الفرض الأول:أولاً: عرض و

 عرض نتائج الفرض الأول: -1

 (9جدول )

 النسب المئوية لمعدلات التغير فىوالبعدى(  –دلالة الفروق بين القياسين )القبلى 

 الإختبارات البدنية والمتغيرات المهارية قيد البحث للمجموعة التجريبية 

 24ن = 
 

 البيانات الاحصائية الاختبارات

 ت البدنيةالاختبارا     

وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

قيمة 

 ت

مستوي 

 الدلالة

نسبة 

 التغير%
-س -س ±ع  ع±   

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 %26.15 0.00 10.77 31.88 18.04 154.67 10.80 122.79 سم الوثب العريض من الثبات

 %70.91 0.00 10.87 5.48 4.25 13.99 3.01 8.51 ث الوقوف على مشط القدم

 %35.89 0.00 16.27 15.42 7.98 60.63 8.14 45.21 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات

 %29.62 0.00 15.45 1.34 1.03 4.62 1.28 5.95 ث الدوائر المرقمة

 %21.98 0.00 7.65 2.10 1.12 9.88 1.47 11.98 ث الجرى الزجزاجى

 لحركيةسرعة انيلسون لل

 للذراعين
 %15.46 0.00 13.31 2.56 1.23 16.67 1.50 19.23 ث
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 %5.68 0.00 14.23 3.13 6.56 58.83 6.39 55.71 سم ثنى الجذع من الوقوف

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 %100.00 0.00 15.94 3.87 0.88 8.00 0.60 4.12 درجة ()الكوماتوثبة خطوة الحصان

 %80.97 0.00 22.27 3.54 0.81 8.04 0.59 4.50 درجة وثبة المقص الأمامى

 %115.63 0.00 17.51 4.12 0.83 8.00 0.85 3.87 درجة جوتيهالجراند 

)طائر  الوقوف على مشط القدم

 (اللقلق
 24.57 4.42 0.64 8.17 0.68 3.75 درجة

0.00 
124.17% 

 %120.35 0.00 15.61 4.17 0.88 8.00 0.92 3.83 درجة الطعن الجانبى

 %106.74 0.00 20.18 4.29 0.49 8.62 0.76 4.33 درجة الزحلقة الأمامية

 %116.25 0.00 21.04 4.29 0.62 8.29 0.83 4.00 درجة الزحلقة الجانبية

 %113.13 0.00 18.78 4.12 0.65 8.08 0.81 3.96 درجة الوثب جانباً مع الدوران

الوثب عالياً مع رفع الشريط 

 ً  عاليا
 17.00 4.08 0.86 8.04 0.91 3.96 درجة

0.00 
113.40% 

 %18.07 0.00 3.97 6.03 0.97 7.62 0.00 0.00 درجة بأداة الشريط الجملة الإيقاعية

 

  ل قفت  ر    إ فمض إاح :  -2

ت ب ح دددمت ادددمحا تإ دددت إحصددد  ات  ددداا إ  ا سددد   إ  احادددت حإ انذيددد9يرةددد   دددا  دددذح  ي

كددددمرت  ي إ  ددددمل إ   ادددددل     إ ا دددددت إ ا دددددت إ  رغاددددمإ  إ اذ اددددت ح   مرددددت إ ر ميااددددت اددددي 

ب إ ردددددمإ ن إ ث  ددددد   إ ردددددمإ ن إ لمةدددددي  إ رمإادددددا  إ مةددددد قت  إ كدددددمرت إ لمةادددددت  إ  مح دددددت

 تإل  ددددد ح كددددرمه رتإو   حدددددت إ ر ميلدددد   إتي  راددددتحإ  رغاددددمإ  إ  ه  يددددت   سدددددراذإر إ فددددميي 

  ص    إ  ا س   إ انذيت. ي قاذ إ ال  ب إ فميي

 يددددد تل ادددددي إ  دددددمل إ نةدددددحات  نةدددددلا  إ دددددم حاا حإ ظهدددددم حإ  دددددذ لحبندددددح إ ا حثدددددت إ د

ذ يا   إ نةددددحات حإ رل دددد  إ نةددددحي حإ  مح ددددت حإ رددددمإ ن حإ رمإاددددا ل ددددي إ رددددلبام إتي دددد  ي  ردددد

 يددد تل قدددملإ اددد  چي حإ ردددي بددد  بةاا هددد  ربلددد و اردددمل إتردددذإت إ ادددذ ي إ اددد    نالدددت إ الددد  ادددي  

   دددذ ل  ندددر إ  دددذ إ  إ اذ ادددت إ  مباةدددت ة إ نةدددلا  إ ن  حدددت حإ  مح دددت    ددد  رته ل دددي بلكدددا

 ه إ نةدددحات حإ رل ددد  إ نةدددحي حإ ردددمإ ن حإ  مح دددت حإ ردددي سددد ا   ادددي بلكدددا إاتإو إ  هددد 

    حت إ ر ميل   إتي  رات  لتإل إ فميي.

إ  ة دددد  بندددددح إ ا حثددددت ادددد إ إ رلكددددا  ددددذه    ادددد   إ    مرددددت إ ر ميااددددت اددددي إ  رغاددددم

ي إ  ادددذ  يدددت   سدددراذإر إ فدددميي يقادددذ إ الددد ب ل دددي إ راةددداإ اذ ادددت إ ا ددددت حإ  رغادددمإ  إ  ه 

   اددددي  حام دددد    إ رددددذ ياي إ   رددددم    سددددراذإر بددددذ يا   إ ادددد  چي حإ رددددي ةدددد ن  هدددد  بددددلبام اندددد

 اددد ا بلكددداا راددد  إ  رغادددمإ  إ اذ ادددت إ ا ددددت إ ا ددددت حإ ردددي قدددذ إسدددرث    رةادددم قدددذ   دددا إا

لددب ر  ددا اددي إ لمةددت حإ دد م يلددر  إ نةددحات اددي إ لمةددت   دد  يددمتم ل ددي إةددرمإ  رةاددم قددذ   

  إ  ادددد ض رةددددحي ير اددددد  دددد   مل إ   ادددددل    كددددمرت إا ددددم إ دددد م ين دددد  رحددددي بلكدددداا إاتإو

ل رح ددددي حب لدددداا إتح دددد   إ رذ يااددددت يإ فددددذل  إ ل دددد   إ  ث اددددتب حإ رددددذ ج  هدددد    سددددحم حريةدددد   

 اذ ادددت إ   ل سددد   ح مححدددت إ كدددلات حإ رذ ياادددت  نالدددت إ الددد  حإ ددد ه يرةددد ا بدددذ يا    ح رغادددمإ

لددد   إ ا ددددت إ ا ددددت حإ ردددي  دددذح ا  سددد رذ  ادددي  ادددع  كدددرمه إاتإو إ  هددد  ه    حدددت إ ر مي

 إتي  رات  لتإل إ فميي.

ب  28رب ي2013ي  .Dulceata,Vحادددد  يرفددددا ل ددددك  ددددع  دددد  رةددددذ  ةددددلا   ددددا تيم  دددد   

ب رن إسددددددراذإر بددددددذ يا   إ رنحددددددا بن دددددد  30رب ي2015ي Suk,M,H.etalسددددددم  حرخددددددمحن 

 إ  ددددمل إ نةددددحات حإ  مح ددددت حإ رمإاددددا   ت دددد ات ل ددددي ب حادددد   ادددد  م إ رنددددمضرحددددي بل اددددت 

لددد و  لإدددد  ت  ة ددد  بدُيدددذ  دددا إ ردددمإ ن إ نةدددحي خ ددددت  نةدددلا  إ لدددمض  ظدددمإ  ترر  تاددد  رب

 إ رذ ي  رحي  لم  غام ب   .

ب ل ددددي رن إ ة  اددددت بلردددد ج 25رب ي2004حبفُددددام ي سدددد اا إ الدددد    سددددم إن  لةدددد حم ي

اددددي إ رغحدددد  رحددددي إ    ح ددددت  ددددلرحي سددددمرت إ  ادددد ض رةددددحي رلددددذ رتإو ل ددددي إ  ددددذ ل إ نةددددحات 
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إت ب دددد و ام حباددددت  حبددددمه إ ا حثددددت رن  اانددددت إ ر ميلدددد   إتي  راددددت برةحدددد  بددددمإام إ  ددددذ ل 

 إ نةحات حا  ر ه  بحن  تح إ  ا     اي رتإو إ مبا     ارحف ر مإره .

ن بدددددددذ يا   ب ر27رب ي2011ي .Dannelly,etal ال ددددددد  بم ددددددد  تإ اححدددددددي حرخدددددددمحن 

 نةددحت إإ رنحددا بن دد  رحددي  يدد تل  كدد حت إ   ةددع إ نةددحي حقةددم إ حافددت إ نةددحات إ كدد ا ت اددي 

نةددحات إ ن  حددت حل ددك  ددا خددلا  إ رمةاددد رحددي رةددلا  إ  مةددد إ دد م يددمتم ل ددي   ددم إ حافددت إ 

 ح   ر  ي  ي تل إ امحباا اي إ نةلا      يمتم ل ي إةرك ل إ لغ ت إ نةحات.

 إ ُ مسددددددا ات بنراددددددم ةددددددم  إ ادددددد  ه اتإو إ ر ميلدددددد   إ فمتيددددددت ة دددددد  رن إ ُ صدددددد حات

 حإ    راددددت  ا   مسددددا ي ا  ددددت  ددددذإ   حرددددذ ي  رحددددي إ  هدددد  إ  إ لمةاددددت حادددد  بكدددد رذ رحددددي

دإ  إرة  هدددد  إتحكدددد   إ  ةحددددمل  ة دددد   هدددد  بددددلبام إ فندددد  ي  لادددد  ل ددددي إ ددددلفس لل بن دددد  حدددد ا

ي نصدددداي  حبكدددد رذ ريةدددد   رحددددحتإاندددد    لددددم ب ددددمإ  إ لمةددددت  ححسدددداحت  حرلددددم   ددددا إ رددددمبم إ 

إ كددددا ل إ لمةددددت  حبكدددد رذ رحددددي بل اددددت إ رددددمإ ن حإ ددددرل   اددددي ر دددددإو إ  كدددد    دددد  يل ددددي 

اادددم إتحكددد   إ لمةدددي حبدددمخم تهدددم  إ رنددد     ت ددد ات ل دددي ر هددد  ب دددل  إ ة  ادددت امددددت إ رن

 ب14را  غا به  حةنم ا     لمةت.ي

   افددددددمم لر  دددددد  م ب 28رب ي2013حادددددد إ يرفددددددا  ددددددع  ردددددد    ت إسدددددد   تيم  دددددد   ي

حيحددددددددا  ر حةاحددددددددي  ميدددددددد   ب 30رب ي2015سددددددددم  حرخددددددددمحن يب  29رب ي2013يحرخددددددددمحن 

 ب   ل دددددذ6رب ي2020ب   إ اددددد  سدددددناذ ي19رب ي2019ب    لددددد   رادددددذ إ ل ادددددذ ي32رب ي2019ي

ب   امادددددد   ل ددددددذ حرخددددددمحن 22رب ي2020ب   ددددددمتل   ددددددذم ي16رب ي2020ر ددددددم إ ل ددددددذ ي

رب 2021ل رادددددددذ إ دددددددمإ ا حرخدددددددمحن يب   هددددددد 2رب ي2021ب  رح دددددددذ اددددددد يد ي23رب ي2020ي

ب  حادددد  بمدددددح  11رب ي2023ب  راددددذ إ  ددددم ا رددددميس ي1رب ي2023ب  رح ددددذ إ ددددذإحم ي21ي

إ اذ ادددت  إ اددد  چي قدددذ سددد رذ  رحدددي إت ب ددد و    نذيدددذ  دددا إ  رغادددمإ ل دددي رن إسدددراذإر بدددذ يا   

مإ  غاددددإ ا دددددت ية   ددددذ ل إ نةددددحات  إ  ددددمل  إ  مح ددددت  إ مةدددد قت  إ رددددمإ نب حغامادددد   ددددا إ  ر

 إ لا  ت اتإو إ  ه  إ  اي راة  دم ل  ه .

 ومما سبق يتحقق الفرض الاول والذى ينص على:
 

ات الاختبددددارتوجددددد فددددروق دالددددة إحصددددائياً بددددين القياسددددين القبلددددي والبعدددددي فددددي درجددددة أداء "

يندددات فدددي التمر البدنيدددة ومسدددتوى الأداء الحركدددي للمهدددارات والجملدددة الحركيدددة )قيدددد البحدددث(

 "لصالح القياس البعدي. التجريبيةمجموعة الإيقاعية لل
 

 ثانياً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 عرض نتائج الفرض الثاني: -1

 (10جدول )

 النسب المئوية لمعدلات التغير فىوالبعدى(  –دلالة الفروق بين القياسين )القبلى 

 ةالإختبارات البدنية والمتغيرات المهارية قيد البحث للمجموعة الضابط 

 24ن = 
 

 البيانات الاحصائية الاختبارات

 الاختبارات البدنية     

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفرق بين 

 المتوسطين
 قيمة ت

مستوي 

 الدلالة

نسبة 

 التغير%
-س -س ±ع  ع±   

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 %11.38 0.00 9.56 12.88 7.03 130.63 10.26 117.75 سم الوثب العريض من الثبات

 16.83 2.55 2.47 9.95 2.51 7.40 ث الوقوف على مشط القدم
0.00 

39.08% 

 14.84 7.71 7.94 52.29 8.59 44.58 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات
0.00 

18.30% 

 %12.94 0.00 11.57 0.67 1.17 5.52 1.11 6.19 ث الدوائر المرقمة

 %12.99 0.00 15.91 1.38 1.39 10.92 1.27 12.29 ث الجرى الزجزاجى

 %8.69 0.00 9.70 1.54 1.38 18.08 1.31 19.63 ث للذراعين سرعة الحركيةنيلسون لل
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 13.63 1.29 8.08 53.75 8.08 52.46 سم ثنى الجذع من الوقوف
0.00 

2.52% 

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 %49.79 0.001 11.65 0.86 0.51 6.50 0.72 4.46 درجة ()الكوماتوثبة خطوة الحصان

 %41.39 0.001 9.22 0.91 0.50 6.42 0.86 4.71 درجة وثبة المقص الأمامى

 %79.58 0.001 13.28 1.00 0.51 6.54 0.92 3.83 درجة جوتيهالجراند 

 11.35 1.06 0.50 6.42 0.86 3.96 درجة ()طائر اللقلق الوقوف على مشط القدم
0.001 

70.14% 

 11.48 1.01 0.48 6.35 0.81 3.96 درجة الطعن الجانبى
0.001 

67.22% 

 14.36 0.65 0.35 6.12 0.66 4.21 درجة الزحلقة الأمامية
0.001 

48.96% 

 11.48 1.01 0.46 6.29 0.78 3.92 درجة الزحلقة الجانبية
0.001 

67.50% 

 14.25 0.92 0.50 6.46 0.78 3.79 درجة الوثب جانباً مع الدوران
0.001 

77.01% 

 ً  12.60 0.92 0.51 6.54 0.82 4.17 درجة الوثب عالياً مع رفع الشريط عاليا
0.001 

63.19% 

 بأداة الشريط الجملة الإيقاعية
 %18.07 0.00 3.97 6.03 1.06 6.46 0.00 0.00 درجة

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: - 2

ذم   احدددي حإ اندددـح دددمت ادددمحا تإ دددت لحصددد  ا    ددداا إ  ا سددداا إب 10يرةددد   دددا  دددذح  ي

  كدددمرت  ي إ  دددمل إ   اددددل   إ  رغادددمإ  إ اذ ادددت إ ا ددددت إ ا ددددتادددي  ح   مردددـت إ ةددد  ةت ادددي 

ب إ ردددددمإ ن إ ث  ددددد   إ ردددددمإ ن إ لمةدددددي  إ رمإادددددا  إ مةددددد قت  إ كدددددمرت إ لمةادددددت  إ  مح دددددت

لتإل  ددددد ح كددددرمه رتإو   حدددددت إ ر ميلدددد   إتي  راددددتحإ  رغاددددمإ  إ  ه  يددددت   سدددددراذإر إ فددددميي 

لبام  صدددد    إ  ادددد   إ انددددـذم  حبندددددح إ ا حثددددت ادددد   إ فددددمحا ل ددددي بدددد ي قاددددذ إ الدددد  ب إ فددددميي

و إ رددددي حإ ددد م إةددددر   رحددددي ب ميلدددد   إتح دددد  حإ راةدددداي إ  اددددذ  ددددب إ ام ددد    إ  راددددع     حاددددـت

ادددذ ادددي إ ل دددملج  ح هددد  إ  إ لمةادددت  دددلتإل إ فدددميي حإ ددد م يفُرتإو بفددد   إ  كددد  ةحدددب حةددد  ك 

إ ددددي   ح هدددد  إ  إ  ارحفددددت  حريةدددد   لدددددلا  إتخةدددد و   دددد  رته  نماددددت ةافاددددت إاتإو إ كددددحا 

    دددذه    اددد ي  دددع إ  صددد حات إ  مسدددا ات مإردددفددد       فدددميي   بلكددداا إ  هددد  إ  إ  ارحفدددت

 إ    مرت إ ة  ةت.

ب 7رب ي2017 يهدد ر راددذ إ اددد  ا ي ددا  حيرفددا ل ددك  ددع  ددد  بمدددح  ل اددب ت إسددـ   ةدددـ 

رب 2019ب  ر  اددددت ةدددد س إ ددددذيا ي20ي ب2019ي  مسددددي لدددد   ب  24رب ي2017 كدددد ت اددددمإج ي

ذ ادددت  دددا رحدددي رن إ ادددمإ   إ ُ راندددت ادددي ةددد  ةحادددت بن ددد  رحدددي بل ادددت ةثادددم  دددا إ  دددذ إ  إ اب 9ي

 ددد   خدددلا  إ ردددذ ي  إ   دددلا  هددد   فددد    ادددذ حسدددحا   دددا قاددد  إ كددد تل ررةددد و اائدددت إ ردددذ يس  

 .إتي  رات يكُه  اي بلكا إاتإو إ لمةي   ارحف إ  ه  إ  إ لمةات اي إ ر ميل  

ب رن إاتإو إ لمةدددددي يدددددمباي     دددددذ إ  12رب ي2003حيم ددددد  رصددددد ر رادددددذ إ اددددد  ا ي

ةدددددميم إ اذ ادددددت إ ا ددددددت إ با  ددددد   حبا ددددد    لل رن لب ددددد ن إاتإو إ لمةدددددي ينر دددددذ رحدددددي  دددددذه ب

ردددمإ ن  رةحاددد   اددد إ إاتإو  دددا قدددذ إ   ذ ادددت ححمةادددت خ ددددت ةددد   مل إ نةدددحات حإ  مح دددت حإ 

 دددددذه مإاددددا حإ مةدددد قت  حةثادددددمإ   دددد  يُ دددد    كددددرمه إاتإو إ لمةددددي  حإ  ددددذ ل إ نةددددحات حإ ر

 إةرك ل إ فمت  ه   إ  ذ إ  إ اذ ات إ ا دت.

 ح    ساا يرل ا إ فمض إ ث  ي حإ  م يلص رحي: 

توجدددددد فدددددروق دالدددددة إحصدددددائياً بدددددين القياسدددددين القبلدددددي والبعددددددي فدددددي درجدددددة أداء "

فدددي  حدددث(ت والجملدددة الحركيدددة )قيدددد البالاختبدددارات البدنيدددة ومسدددتوى الأداء الحركدددي للمهدددارا

 "التمرينات الإيقاعية للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.

 ثالثاً: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:

 عرض نتائج الفرض الثالث: -1
(11جدول )  

اعية بإستخدام دلالة الفروق بين القياسين البعديين فى الإختبارات البدنية والمتغيرات المهارية والجملة الإيق

 الشريط بين المجموعتين الضابطة والتجريبية
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24=  2= ن 1ن       

 

 البيانات الإحصائية الاختبارات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 المتوسطين

 قيمة

ت   

مستوي 

-س الدلالة -س ±ع  ع±   

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 0.000 6.08 0.00 18.04 154.67 7.03 130.6 سم الوثب العريض من الثبات

 4.03 4.04 4.25 13.99 2.47 9.95 ث الوقوف على مشط القدم
0.000 

 3.63 8.34 7.98 60.63 7.94 52.29 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات
0.000 

 0.000 2.85 0.90- 1.03 4.62 1.17 5.52 ث الدوائر المرقمة

 0.000 2.85 1.04- 1.12 9.88 1.39 10.92 ث الجرى الزجزاجى

 سرعة الحركيةنيلسون لل

 للذراعين
 3.75 1.41- 1.23 16.67 1.38 18.08 ث

0.000 

 2.39 5.08 6.56 58.83 8.08 53.75 سم ثنى الجذع من الوقوف
0.000 

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 7.19 1.5- 0.88 8.00 0.51 6.50 سم وثبة خطوة الحصان
0.000 

 8.37 1.62- 0.81 8.04 0.50 6.42 ث مامىوثبة المقص الأ
0.000 

 7.31 1.46- 0.83 8.00 0.51 6.54 ث الجوتيه إنتر لاسيه
0.000 

 10.56 1.75- 0.64 8.17 0.50 6.42 درجة الوقوف على مشط القدم
0.000 

 8.11 1.67- 0.88 8.00 0.48 6.33 ث الطعن الجانبى
0.000 

 20.45 2.5- 0.49 8.62 0.34 6.12 سم الزحلقة الأمامية
0.000 

 12.60 2- 0.62 8.29 0.46 6.29 ث الزحلقة الجانبية
0.000 

 9.61 1.63- 0.65 8.08 0.51 6.46 درجة الوثب جانباً مع الدوران
0.000 

 7.36 1.5- 0.86 8.04 0.51 6.54 درجة مع رفع الشريط عاليا الوثب عاليا
0.000 

 يطالجملة الإيقاعية بأداة الشر
 3.97 6.03 0.97 7.62 1.06 6.46 درجة

0.000 

 2.012( = 0.05( الجدولية عند مستوى )تقيمة ) 

Paired Samples T-Test ب رن قا    إ  لكم ت   سراذإر إخرا   11يم    ذح  ي       

ي ب  حنال   إ  مباةت  ر اا   إ فمحا  اا إ  ا ساا إ  احي حإ انذه اي إ  رغامإ  إ اذ ات يقاذ 

ب 0.05إ ال ب  ح   مرت إ ة  ةت حإ ر مياات رن   انه  إةام  ا قا ت ي ب إ  ذح ات رلذ  كرممي

ب     يذ  رحي ح مت امحا لإ  تت ت إحص  ات  اا 0.05ح  كرمم تت ت لحص  ات رق   ا ي

 إ  ا ساا إ  احي حإ انذه اي ا   إ  رغامإ  ح ص    إ  ا   إ انذه  ح   مرت إ ر مياات.
 (12جدول )

النسب المئوية لفروق معدلات التغير فى الإختبارات البدنية والمتغيرات المهارية والجملة الإيقاعية بإستخدام 

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية الشريط  

 

               الاختبارات

 البيانات الإحصائية
وحدة 

 القياس

 النسبة المئوية للتحسن
الفرق بين 

 النسبتين %

  التجريبية طةالضاب

 

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 %14.77 %26.15 %11.38 سم الوثب العريض من الثبات

 %6.77 %15.46 %8.69 ث نيلسون للسرعة الحركية للذراعين

 %31.83 %70.91 %39.08 ث الوقوف على مشط القدم

 %17.59 %35.89 %18.30 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات

 %16.68 %29.62 %12.94 ث الدوائر المرقمة

 %3.16 %5.68 %2.52 سم ثنى الجذع من الوقوف

 %8.98 %21.98 %12.99 ث الجرى الزجزاجى

المت 

غير

ت 
ا

الم

يةهار
 

 %50.21 %100.00 %49.79 درجة وثبة خطوة الحصان
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 %39.58 %80.97 %41.39 درجة وثبة المقص الأمامى

 %36.04 %115.63 %79.58 درجة الجوتيه إنتر لاسيه

 %54.03 %124.17 %70.14 درجة الوقوف على مشط القدم

 %53.13 %120.35 %67.22 درجة الطعن الجانبى

 %57.78 %106.74 %48.96 درجة الزحلقة الأمامية

 %48.75 %116.25 %67.50 درجة الزحلقة الجانبية

 %36.11 %113.13 %77.01 درجة الوثب جانباً مع الدوران

 %50.21 %113.40 %63.19 درجة الياً مع رفع الشريط عالياالوثب ع

 %18.07 7.63 6.46 درجة بأداة الشريط الجملة الإيقاعية

 مناقشة نتائج الفرض الثالث: - 2

رن الدددددد   اددددددمحا  دددددداا إ    ددددددمرراا إ ةدددددد  ةت ب 12  11ي ي ددددددـذح  يرةدددددد   ددددددا

حل دددـك   مردددت إ ر مياادددـتت ح صددد    إ   ادددحإ ر مياادددت ادددي إ  اددد   إ اندددذم حاددد   إ فدددمحا ح ا 

 حادددد    سددددراذإر إ فددددميي حإ  رغاددددمإ  إ  ه  يددددت اددددـي ت  ددددـت إ  رغاددددمإ  إ اذ اددددت إ ا دددددت

 ادددددي ت  دددددت إ  رغادددددمإ  إ اذ ادددددت إ ا ددددددت  حلمتددددد    رتهدددددم  إ    مردددددت إ ر مياادددددت بفمقددددد   

 إ   حت إتي  رات  لتإل إ فميي.ح حإ  رغامإ  إ  ه  يت

ي  رادددت اا إ  هددد  إ  إاس سدددات  حر ميلددد   إتحبدددمه إ ا حثدددت رن الددد   رلاقدددت حبا دددت  ددد

ذإت ح ددداا إ  رةحاددد   إ اذ ادددت إ ا ددددت حإ ن  دددت  حاددد  ي ددد  رن يمخددد  ادددي إترراددد   رلدددذ لرددد

  ي ددد  إ ة  اددد    فددد    ادددذ رت ي دددمن الددد   اصددد   ددداا إتردددذإت إ  هددد  م حإتردددذإت إ ادددذ ي  ددد

ل ت  ح هدددد   اذ اددددت حإ لمةاددددإ ددددم ي  اله دددد   رل اددددت إ  ددددذ إ  إ اذ اددددت   دددد  يرفددددا  ددددع إ  رةحادددد   إ

    ادددذ إ  دددمتإل  حاددد  يل دددا ل دددك   ددد    حن حادددت إ رذ ياادددت حإت ب ددد و   كدددرمه إ ة  اددد    فددد

اذ ادددت  دددذ إ  إ رلدددذ رتإو إ  هددد  إ  إ  ارحفدددت  حر ميلددد   إتي  رادددت  را دددت إ دددرلاةها   ثادددم  دددا إ 

 إ  ارحفت  ذ  ت ر  ات.

 ـا إ    مرددددت إ ةدددد  ةت اددددـيبندددددح إ ا حثددددت بلكددددا إ    مرددددت إ ر ميااددددـت رددددة دددد  

 ي رت  ل ددديحإ ردددإ اددد  چي ل دددـي إ ام ددد    إ ردددذ ياي إ   ردددم    سدددراذإر بدددذ يا   إ  اددد   إ اندددذه 

 ميلددد   بلكدددا  كدددرمه إاتإو إ لمةدددي    حدددت إ ر ح   رددد  يبلكدددا إ  رغادددمإ  إ اذ ادددت إ ا ددددت 

لتإل  دددد رادددت تإو  ح  حدددت إتي راةددد  رإتي  رادددت  ددد تإل إ فدددميي   ددد  سددد ا  اددددي إ لصدددم  رحدددي 

    ت    ام دددحريةدددـ  ت رظدددـ ر رادددمإت إ نالدددـت رحدددـي  دددذإ  اردددمل بةاادددا إ ام ددد         ددد .إ فدددميي

 .إ ر حاذم إ  م يفر ذ ل ي ا   إ رذ يا  

ا   رحدددي بدددذ ي إ اددد  چيإ ام ددد    إ ردددذ ياي إ   ردددم    سدددراذإر بدددذ يا    إةدددر  حاددد  

  كدددد   سددددراذإر ح ن إ  اددددذ إ الدددد بإ  رغاددددمإ  إ اذ اددددت إ ا دددددت إ ا دددددت يق ارحفددددت  رل اددددت 

 ب حدددددت إ فمددددددت  ر دددددذر إ    مردددددت إ ر مياادددددت رحدددددي إ    مردددددت إ ةددددد  ةت اددددديل  حة   ح دددددت

 دددد  إ  رغاددددمإ  إ اذ اددددت إ ا دددددت إ ا دددددت يقاددددذ إ الدددد ب حبل اددددا بددددمإ ن حإسددددر مإ  إ  كدددد   

 . لتإل إ فميي  ح  حت إتي  راتس رذ رحي بلكاا إاتإوإ لمةي 

ب  حيحدددا  ر 29رب ي2013 إسددد    ددد  م   افدددمم لر حرخدددمحن يحاددد إ يرفدددا  دددع  رددد    ت

رب 2020ب   إ ادددد  سددددناذ ي19رب ي2019ب   لدددد   راددددذ إ ل اددددذ ي32رب ي2019حةاحددددي  ميدددد  ي

ب   امادددددد   ل ددددددذ 22رب ي2020ب   ددددددمتل   ددددددذم ي16رب ي2020ب   ل ددددددذ ر ددددددم إ ل ددددددذ ي6ي

محن ب   هدددددد ل راددددددذ إ ددددددمإ ا حرخدددددد2رب ي2021ب  رح ددددددذ ادددددد يد ي23رب ي2020حرخددددددمحن ي

ب  11رب ي2023ب  رادددددددذ إ  دددددددم ا ردددددددميس ي1رب ي2023ب  رح دددددددذ إ دددددددذإحم ي21رب ي2021ي

إ ردددي بمددددح  ل دددي رن إسدددراذإر بدددذ يا   إ اددد  چي إ ُ  للدددت حا ددد    دسددد  ا  إ نح ادددت إ لذيثدددت قدددذ 

ربدددم   إي   ادددت حان  ادددت ادددي بلكدددا رتإو إ  هددد  إ  إ  مباةدددت    حا قدددت إ لمةادددت حإ متافادددت   دددع 
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ادددي بحدددك إ ردددذ يا    لاددد  ي  دددا ب اافهددد   فددد   ادددمتم   ددد   دددا ةاددد   إ كدددا  ل    ادددت إ دددرل  

حإ فدددا ل حإا فددد     ددد  يدددرلا    دددع ُ رةحاددد   ةددد   مححدددت رُ ميدددتإا م إ ددد م رته ل دددي بلكدددا 

  كرمه إاتإو إ  ه  م.

 حإ  م يلص رحي:  إ ث   ح    ساا يرل ا إ فمض 

فدددي  جريبيدددة والضدددابطةنسدددب تحسدددن بدددين القيددداس البعددددي للمجمدددوعتين التتوجدددد  "

ة )قيدددد الاختبدددارات البدنيدددة ومسدددتوى الأداء الحركدددي للمهدددارات والجملدددة الحركيددددرجدددة أداء 

 "في التمرينات الإيقاعية لصالح المجموعة التجريبية. البحث(

الاستنتاجات والتوصيات: -  

 أولاً: الاستنتاجات:

تحإ  إ  كراذ ت اي  مو راذإا إ ال  حامح ب حاي حذحت رالت إ ال  حإا     

 حإ  ن      إتحص  ات ح ا خلا  إ لر    بمدح  إ ا حثت ل ي إتسرلر     إ ر  ات:

لكاا ب  ي رحي  ب بلبام لي  إ  م ب  بةاا ب رحي إ    مرت إ ر ميااتإ ا  چي  م     بذ يا    -

ةات   لمت إإ كمر   يإ  مل إ   ادل    كمرتإ  ر ثحت اي  إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ا دت

 ب.إ رمإاا  إ مة قت  إ  مح ت  إ رمإ ن إ ث    حإ لمةي

ه حي  كرمر ه  بلبام لي   ي إ ا  چي رتهم   ر    إ ال   ا خلا   ك  إ رلكا رن بذ يا    -

 ت.اي إ ر ميل   إتي  را إاتإو إ لمةي  ح ه  إ  حإ   حت إ لمةات  لتإل إ فميي

 ا   إ    مرت إ ة  ةت اي  ك  إ رلكا اي بفما    ا   إ    مرت إ ر مياات رحي    -

إاتإو إ لمةي  ح ه  إ  حإ   حت إ لمةات  لتإل  كرمه  إ  رغامإ  إ اذ ات إ ا دت إ ا دت

 .إ ا  چي را ت بةااا  م     بذ يا    اي إ ر ميل   إتي  رات إ فميي

 ثانياً: التوصيات:

إ ري ب  إ رمد  ل اه  بمدي إ ا حثت اي  مو راذإا إ ال  ح ر   ب حإتسرلر               

     يحي:      

   ا  دو إترذإت إ اذ ي إ ا      ر ميل   إتي  رات اي إ  حات.إ ا  چي لت إج بذ يا    -

إسراذإر بذ يا   إ ا  چي  ذت   ا بذ يا   إاب      مإح  إ ل ةئاا  رلااي إتد     إ ري قذ  -

 بلذ .

كلات ح  إ إست   سراذإر بذ يا   إ ا  چي رحي  كرمه إ  مإل مإو ت إس      بحت  رحك إ ذ  -

 إ  ارحفت.

 قائمة المراجع

 أولاً : المراجع العربية:
 

مستوى وم(، "تأثير تدريبات البانچي على مخرجات القوة والتوازن 2023أحمد الداوي محمد: ) -1

ي لعلمأداء ضرب الكرة بالرأس ورمية التماس لدى ناشئي كرة القدم"، المؤتمر ا

(، 14د )الأول، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية المتخصصة، المجل

 (، كلية التربية الرياضية، جامعة أسوان.     3العدد )

ة الأرضية م(، "تأثير تدريبات البانچي على مستوى أداء الجملة الحركي2021أحمد فايز أحمد: ) -2

معة غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جا لناشئي الجمباز"، رسالة ماجستير،

 جنوب الوادي.

 مؤسسة عالم "المبادئ الاساسية للتمرينات والجمباز الايقاعى"،(، م2017): يمان عبدالله قطبإ  -3

    ودار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الاسكندرية. الرياضة للنشر
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تبة ومطبعة ديثة في تخطيط وتدريب كرة القدم، مكم( الاتجاهات الح2002حسن السيد أبو عبده: )  -4

 الإشعاع الفنية، الاسكندرية.

 نها.بم(، الجديد في علم التدريب الرياضي، دار الفيرزو، 2016رامي محمد الطاهر سالم: ) -5

انچي" على م(، "فاعلية التدريب الوظيفي بإستخدام الحبال المطاطة "ب2020رانيا سعيد محمد: ) -6

 علميةتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسباحة الظهر"، المجلة البعض الم

لرياضية ، الجزء الثالث، كلية التربية ا90للتربية البدنية وعلوم الرياضة، العدد 

 للبنين، جامعة حلوان.

عض بعلى  TRXم(، "فعالية استخدام أداة التدريب المُعلق 2017ريهام حامد عبد الخالق: ) -7

جلة "،الميرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري في التمرينات الإيقاعيةالمتغ

 -ية بدبالأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة، الأكاديمية الدولية لتكنولجيا الرياض

 (.10(، العدد )7الإمارات، المجلد )

لمفاهيم لإيقاعي ام(، مقدمة في التمرينات الإيقاعية والجمباز ا2004سامية أحمد الهجرسي: ) -8

 العلمية والفنية، مكتبة ومطبعة الغد، القاهرة.

 على TRX"فاعلية برنامج مقترح للتدريبات المعلقة ، (م2019): عالية عادل شمس الدين -9

البدنية الخاصة ومستوى الأداء فى الرقص الحديث"، بحث منشور،  تحسين بعض

 امعةج، كلية التربية الرياضية، (52العلمية لعلوم وفنون الرياضة، العدد) المجلة

 .حلوان

رياضي، م(، تخطيط برامج التدريب ال2017عبد العزيز أحمد النمر، ناريمان محمد الخطيب: ) -10

 الأساتذة للكتاب الرياضي، القاهرة.

عضلية م(، "تأثير استخدام تدريبات البانچي على القدرة ال2022عبد المؤمن عويس بدري: ) -11

لمية ومستوى الإنجاز الرقمي لناشئي رمي الرمح"، المجلة الع الرجلينللذراعين و

نات، جامعة (، كلية التربية الرياضية للب2(، العدد)73لعلوم وفنون الرياضة، المجلد )

 حلوان.

تب ،  دار الك11تطبيقات، طـــ -(، التدريب الرياضي نظريات 2003عصام عبد الخالق: ) -12

 الجامعية، الإسكندرية.

 دار الفكر م(، "التمرينات الإيقاعية التنافسية والعروض الرياضية"،1995عنايات محمد فرج: ) -13

 العربي، القاهــرة.

قاعى م(، "التمرينات الايقاعية )الجمباز الاي2004فرج، فاتن طه البطل: ) عنايات محمد -14

 دار الفكر العربى، القاهرة.والعروض الرياضية"، 

لتوازن ام(، "تأثير تدريبات المقاومة الكلية بأداة التعلق على 2015ي عوض: )محمد الديسط -15

"، متر حواجز400العضلي لعضلات الذراعين والرجلين والمستوى الرقمي لمتسابقي 

 .2، الجزء 41مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، العدد 

 

 Bungeeامج تدريبي نوعي بإستخدام جهاز تأثير برن(، "م2018: )محمد أبو الحمد عبد الوهاب -16

workout  على بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى أداء مهارة الدورة

(، الجزء 89المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، العدد )"، الهوائية الخلفية

 حلوان. كلية التربية الرياضية، جامعةالثاني، 

لفكر االأداء الحركي، دار  اختباراتم(، 2001نصر الدين رضوان: )محمد حسن علاوي، محمد  -17

 العربي، القاهرة.

م(، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضة، الجزء الأول، 2001محمد صبحي حسانين: ) -18
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