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 الملخص:
 يهدف البحث إلى التعرف علي تأثير "برنامج تدريبي باستخدام التحفيز الكهربائي للعضلات

(EMS)  على تحسين بعض المتغيرات البدنية للطالبات في رياضة المبارزة"، استخدمت الباحثة
المنهج التجريبي ذو التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية باتباع القياسات القبلية والبينية 

والبعدية نظرا لملائمته لطبيعة البحث، كما تمثل مجتمع البحث في طالبات الفرقة الرابعة تخصص 
، والبالغ 2024-2023جامعة حلوان للعام الجامعي  -تدريب مبارزة بكلية التربية الرياضية للبنات

ات الفرقة ( طالبة، كذلك قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طالب17عددهم )
-2023جامعة حلوان للعام الجامعي  -الرابعة تخصص مبارزة بكلية التربية الرياضية للبنات

( طالبات كعينة أساسية تمثل افراد المجموعة التجريبية، كما قامت الباحثة 5والبالغ عددهم ) 2024
( طالبة من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية، 12باختيار عينة استطلاعية قوامها )

وذلك لإجراء المعالجات الإحصائية للمتغيرات "قيد البحث"، وكانت اهم الاستنتاجات ان البرنامج 
التدريبي باستخدام اسلوب التدريب التحفيز الكهربائي حقق تأثيرا ايجابيا في تحسن المتغيرات البدنية 

ن القبلي والبعدي ولصالح البعدي "قيد البحث" بدلالة الأوساط الحسابية ونسبة التطور بين الاختباري
لبعض متغيرات الدراسة، كما كانت اهم التوصيات التدريب باستخدام اسلوب الدمج ما بين التحفيز 
 الكهربائي و التدريب لما حقق هذا الاسلوب من نتائج عالية في بعض اختبارات وقياسات البحث

 .التحفيزالكهربائي,مستوي الاداء المهاري,المبارزة : الكلمات الرئيسية
Abstract: 

The research aims to identify the effect of “a training program using 
electrical muscle stimulation (EMS) on improving some physical variables 

for female students in fencing.” The researcher used the experimental 
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 method with an experimental design for one experimental group, 
following pre-inter , and post-measurements due to its suitability to the 
nature of the research. It also represents a community The research 
included (17) female students in the fourth year, specializing in fencing 
training at the Faculty of Physical Education for Girls - Helwan University 
for the academic year 2023-2024. The researcher also selected the 
research sample intentionally from the fourth year students majoring in 
fencing at the Faculty of Physical Education for Girls - Helwan University 
for the year. University 2023-2024, which is (5) female students as a 
basic sample representing the experimental group. 
Additionally, a survey sample of 12 students was chosen from both within 
and outside the primary research sample to conduct statistical analyses 
on the variables under investigation. The findings indicated that the 
training program using EMS had a positive impact on the functional 
development of the physical variables under study, as evidenced by 
statistical significance and improvement ratios between pre-test and post-
test measurements favoring the post-test for some study variables. 
One of the key recommendations was to integrate EMS training with 
conventional training methods, given the high efficacy demonstrated by 
this combined approach in certain research tests and measurements. 

Keywords: EMS,Level of skill performance,fencing 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

( على تحسين بعض EMSتأثير برنامج تدريبي باستخدام التحفيز الكهربائي للعضلات )
 رياضة المبارزة للطالبات فيالمتغيرات البدنية 

 المقدمة :
ان التطور العلمي الحاصل في المجال الرياضي فرر  افاقرا جديرد  لا حردود لهرا فري العلروم 
يرردا  يررولا جد ترره م خررذت نظريا سررريعة , ات طررور بصررورة  لررذي ت ضرري ا ترردريب الريا لررم ال هررا ع ضررية ومن الريا
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سررررتويات  لرررري الم صررررول ا يرررردة للو تررررائج الج يررررق الن ترررردريب , لان تحق فرررري ال ثررررة  هررررات الحدي بررررة الاتجا لمواك
  (51: 6. )العالمية يتطلب اتباع الاساليب العلمية الدقيقة والموضوعية بشكل سليم

علم التدريب الرياضي يتكون من مبادئ وأسس تخدم تطور العملية التدريبية في ظل انتشار 
تردريب  براع كرل مراهو جديرد فري علرم ال الاحتراف , وما تطلبه من أداء أكثر تعقيدا وتطويرا وأصربح إت
تردريب الرياضري الحرديث : هرو  تردريب و ال يرة ال ضرورة  لابد منها من الاخرذ بهرا عنرد التخطريم لعمل
لري تنشراة ولعرداد اللاعبرين والفرر  الرياضرية مرن  تري تهردف ا العمليات التعليميرة والتنمويرة والتربويرة ال
ترائج ممكنرة فري الرياضررة  يررق اعلري مسرتوي ون يرة بهردف تحق خرلال التخطريم والقيرادة التطبيقيرة الميدان
التخصصية  والحفاظ عليها لاطول فترة ممكنة , يعتبر التدريب الرياضي من العلوم الحديثرة سرريعة 
يرررث  مرررام ح سرررعه للا طررروات وا يررررة  خ سرررنوات الاخ فررري ال ضررري  تررردريب الريا لرررم ال طررري ع قرررد خ طرررور , ول الت
ضرررل  عرررن أف حرررث  هرررو الب ضررري  سرررتوي الريا قررردم الم عرررن ت سررراولين  هرررود المختصصرررين والم ضررراعفت ج ت

    (30: 12. )الطر  والوسائل لتطوير المستوي البدني والمهاري و التدريب الرياضي
فررد  تره فهرو يعمرل علري إعطراء الفرصرة الكاملرة لل يرة فري حرد ذا ويعد التدريب وسريلة ولريس يا
يرة والوظي يرة  فررد البدن لتأدية واجباته بأعلي مستوي من الكفاءة , فيعمل علي تنمية وتطوير قردرات ال
شررير  برره . ي مررع المحرريم  تررالي للمجت ترره وبال فررع لذا بررر ن سررتخدامها للحصررول علرري اك يررة إ سررية ولمكان والنف

( بأن التدريب الرياضي هو " احد صور التدريب فري مجرال النشراط  2004"محمد حسن علاوي " )
يررة فرري النشرراط  لررذي يعمررل علري رفررع مسررتوي الانجراز الرياضرري  للوصررول للمسرتويات العال الرياضري ا
الرياضي  الممارس  " , كما انه عملية تربوية مخططة مبنية علي الاسرس العلميرة والقواعرد التربويرة 

  (120: 15. )بهدف الوصول بالفرد الي اعلي مستوي ممكن
صررة  صررفة خا بررارزة ب ترردريب الم مررة و صررفة عا ضرري ب ترردريب الريا هررداف ال هررم أ مررن أ يررث ان  وح
يرررة نرررواحي )البدن فرررة ال فررري كا كررراملا  عررردادا مت عرررب إ عرررداد اللا سرررتوي و إ لررري م لررري أع عرررب إ صرررول اللا  ،و
تردريب اصربح مرن الضرروري علري  المهارية، النفسية، الفسيولوجية(. ونظرا لاخرتلاف طرر  وبررامج ال
ترري  يرره وال يررات لاعب مررع خصررائص وأمكان تررتلاءم  ترري  يررة والأسرراليب ال برررامج التدريب مرردرب أن يختررار ال ال

جررازاتهم ,  لرري تحسررين مسررتو  إن تررسدي  ا لررديهم حيررث  يررة  قرردرات البدن يررة ال  تذلك رألرر وتعمررل علررى تنم
التنبيه الكهربائي العضرلي علرى تحسرين مسرتو  تأثيراهمية القيام بدراسة علمية بهدف معرفة  الباحثة

برات التخصرص الأداء البدني ومستو  الأداء المهاري  فري المبرارزة ، وحيرث ان رياضرة المبرارزة لطال
 ( 92:  7الأداء )من الرياضات التي تتطلب التغيير بين الهجوم والدفاع والتوافق والانسجام في 

عرراب الرياضررية الاخررري , و فرري رياضررة المبررارزة عنرره فرري الال ترردريب الرياضرري  لررم مفهرروم ال لا يخت
سرريا  يررا وخططيررا ونف برردنيا ومهار عرردادا  عررداد الرياضرري إ هررو إ ترردريب الرياضرري  مررن ال سررية  يررة الاسا فالغا
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لغر  الوصول بمستوا  إلي مستوي الانجاز الرياضي العالي , والتطور العلمي الذي حدث ويحدث 
عررراري   صررطلحات والت مرررن الم يررر  هرررر الكث لرري ظ ضررري أدي ا جررال الريا هرررا الم جررالات  ومن فرررة الم فرري كا
قرراء بمسررتوي الرياضرري , ويعمررل  ترري تصررب فرري هرردف واحررد وهررو الارت ترردريب الرياضرري وال والمفرراميم لل

 (15: 11)علي إعطاء الفرصة الكاملة للرياضي لتأدية واجباته بأعلي مستوي من الكفاءة. 
يعد الإعداد البدني الخاص من أهم مقومات النجاح في رياضة المبارزة ، وهو خطوة البداية 
تري يرتكرز عليهرا للوصرول  لردعائم ال نره مرن أهرم ا لرى ا يرا، بالإضرافة إ لتحقيق المسرتويات الرياضرية العل
يرة الضررورية والمميرزة   بطالبات تخصص المبارزة  إلى الأداء المتميز ، ويهدف لتنمية الصفات البدن
لررى  كررن الوصررول إ تررى يم مررد  ح صررى  هررا لأق لررى تنميت مررل ع هررا، والع لررة تطوير بررارزة ومحاو ضررة الم لريا

 ( 20: 13. )أعلى مستو  ممكن من الأداء المهار  في المبارزة 
برات رياضرية ونفسرية حيرث  تري لهرا متطل يرة ال تعتبر المبارزة إحدي الالعراب العالميرة والاولمب
فرري  يررد  برراريين , والاداء الج بررين المت لررة  كررم المناز صررة تح مررة خا عررد منظ قرروانين وقوا فررق  مررارس و هررا ت أن
ضرررلية ,  قررردرة الع مرررن ) ال يرررد  سرررتوي ج تررروفر م سرررن دون  طرررور او يتح كرررن أن يت برررارزة لا يم ضرررة الم ريا
قرردة  نررواحي المع قرران ال سررتطيع إت كرري ي لرردفاع ل ترري الهجرروم وا قررة , الر رراقة ( لعملي فررق , الد التحمررل , التوا

 (47: 19)للعبة المبارزة وتأديتها بسهولة وعلي أعلي مستويات ممكنة .
مرررا  كرررات ك لرررب حر لرررك يتط برررارز وذ هررراري للم سرررتوي الم قررراء بالم فررري الارت ضرررلية  قررردرة الع مرررل ال تع

حرررد  مرررل أ جررروم  , أن التح سرررتعادة ه كرررار أو ا لرررة او ت هررردف دون أداء تكم صرررول لل سرررريعة للو لرررجلين ال ا
هرررر  يررات وتظ فررري المبار فرروز  سرررية لل نررب الرئي حررد الجوا برررراء ا بررر  الخ عرررب ويعت ضرررورية للا بررات ال المتطل
نررة  ترررة ممك لرروظيفي لأطررول ف برردني وا فرري الاسررتمرار والمحافظررة علررى المسررتوي الاداء ال يررة التحمررل  أهم
لردفاع والخرداع خرلال المبراراة , ويسراهم التوافرق  من خلال تأخير ظهور التعب لتنفيذ خطم الهجروم وا
برارز وصرد هجروم المنرافس لعردم تسرجيل  الحركي للمبارز علي التركيز في المحافظرة علري مسرافة الت
فرري  قررة  يررة عنصررر الد كررن أهم كررون المسررافة صررحيحة , تم نرردما ت يررق اللمسررة ع فرري تحق لمسررة والاسررراع 
لرردفاع  جرروم وا عررب وأداء حركررات اله لرري المل لرردقيق ع حررر  ا يررة والت حرردود القانون فرري ال سررجيل اللمسررات  ت
نراء محاولرة إدمراج المهرارات الحركيرة لعمليتري الهجروم  والمراوية , تكون أهمية الر اقة في المبارزة أث

 (189: 21) والدفاع تحت ظروف مختلفة ومتغيرة ومتباينة .
 ثانيا: مشكلة البحث:

ضرررلي )        برررائي الع يرررز الكهر برررر  التحف سرررتخدام  EMSيعت سرررم با مرررل الج تررردريب ل كا نررره   ( أ
سرررل ل  ضررري وير يرررار النب مرررل الالت فررري ع لرررتحكم  يرررة ل ضرررات كهربائ سرررتمرار نب كرررزي با صررربي المر ظرررام الع ن

سررتخدم  لرري   EMSالعضررلات وي يررة للوصررول ا هررذ  العمل يرر   قرردرة علرري تكث مررع ال عرري  برردأ الطبي هررذ الم
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عررن  لررك  يررق ذ يررتم تحق يرردي  ترردريب  التقل خررلال ال مررن  شرريطها  صررعب تن ترري ي قررات عضررلية اعمررق وال طب
طرراب  يررق أق يررق تطب يررز   EMSطر يررتم تحف لررك   لرري ذ فررو  العضررلة , بالاضررافة ا لررد مبا رررة  لرري الج ع

تررأثير ويررسدي  يررام بسلسررة مررن التمررارين منخفضررة ال نرراء الق يررة أث العضررلات مررن خررلال الأقطرراب الكهربائ
مرردرب  يررة , يمكررن لل يررة الفاعل ترردريب عال تررائج  نررتج عنرره ن لرري زيررادة إضررافية  في ترردريب المشررتر  إ هررذا ال
يررة  حرردة التدريب هررداف الو قررا لا ترردريب وف فررة ال عررديل كثا يررق ت عررن طر عررة عضررلية  كررل مجمو فرري  لررتحكم  ا

 ( 23)للمدرب  
ترردريب و      سرراعد  كررن أن ي يررز العضررلات  EMSيم يررق تحف عررن طر فرري تحضرريرهم  ضرريين  الريا

صررربي  هررراز الع لرررى الج ضرررغم ع مرررن ال يرررد  لرررة ، دون مز قرررة وكام فرررة وعمي ضرررلية مكث صرررات ع مرررال تقل لإك
يرة لاسرتهداف أنظمررة    EMSالمركرزي أو الأوترار والمفاصرل سترسررل معردات  يررة مثال نبضرات كهربائ

العضلات مبا رة ، وتجاوز الجهاز العصربي المركرزي وتحفيرز نشراط العضرلات المسرتهدف , يمكرن 
العضرلات السرريعة  الريضبم النبضات الكهربائية لشدة وفتررات وليقاعرات متفاوترة ، يمكرن توجيههرا 

أو البطياة ، يمكن أيضًا استخدامها للاسترخاء أو تنشريم الجهراز العضرلي فري الأسراس ، يمكرن أن 
ترائج  EMSيكون تدريب  بمثابة جلسة تدريب قوة تكميلية لمساعدتك على تحقيق أقصى قردر مرن الن
خررلال  فرري  فرري  4تررردريبات ل  8، سررابيع   عررردل   25ا لررص العضررلات بم سررررعة تق تررزداد  قررم   قرررة ف دقي

لربطن وأبلرغ الرياضريون عرن تحسرن بنسربة 67٪ و 22 ٪ 4٪ تحسرن فري الأداء الأقصرى لعضرلات ا
 ( 18: 8. )في نمو العضلات بشكل عام مقارنة بتقنيات التدريب التقليدية

من خلال هذا البحث التعرف علي تأثير برنامج تدريبي باستخدام التحفيز  ةلذا تحاول الباحث
ضرررلات ) برررائي للع لرررد  EMSالكهر يرررة  يررررات البدن عرررض المتغ سرررين ب لرررى تح فررري( ع برررات  ضرررة  الطال ريا

 المبارزة.
 هداف البحث:اثالثاً: 

برنامج تدريبي باستخدام التحفيز الكهربائي للعضلات "يهدف البحث إلى التعرف علي تأثير 
(EMS  على تحسين بعض المتغيرات البدنية لد )رياضة المبارزة". الطالبات في 

 رابعاً: فروض البحث: 
 إختبار الفروض الأتية: حاول الباحثةفي ضوء هدف البحث، 

برررين  -1 صرررائيا  لرررة إح فررررو  دا جرررد  سرررات ) تو ترررائج القيا لررري ن نررري  –القب عررردي ( –البي  الب
يررررة  يررررات البدن عرررة لررربعض المتغ حررررث لمجمو يرررة الب ضررررلية  فرررري التجريب قررردرة الع   -)ال

  الر اقة( لصالح القياس البعدي -الدقة  -التوافق  
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فرري  -2 يررة  عررة التجريب عرردي للمجمو لرري والب يرراس القب بررين الق لررة إحصررائية  فرررو  دا توجررد 
الر راقة ( لصرالح  –الدقرة  –التوافرق  –نسب التحسن المتغيرات ) القدرة العضلية 

 القياس البعدي 
 مصطلحات البحث: 

 ( Electrical Stimulation Of The Musclesالتحفيز الكهربائي العضلي  )
سرررل ل       ضررري وير يرررار النب سرررتخدام الت سرررم با مرررل الج تررردريب ل كا مررررين  نررره ت صررربي ال"أ ظرررام الع ن

سررررتخدم  ضررررلات وي مررررل الع فرررري ع لررررتحكم  يررررة ل ضررررات كهربائ سررررتمرار نب كررررزي با برررردأ   EMSالمر هررررذ الم
صررعب  ترري ي مررق وال قررات عضررلية اع لرري طب يررة للوصررول ا هررذ  العمل يرر   لرري تكث قرردرة ع مررع ال عرري  الطبي

علري الجلرد   EMSتنشيطها من خلال التدريب  التقليدي يتم تحقيق ذلك عن طريق تطبيرق أقطراب 
 (15:  17)مبا رة فو  العضلة " 

 (   FENCINGالمبارزة  ) 
سررجل لمسررات علرري الاخررر  كررل منهمررا أن ي حرراول  سررين ي بررين متناف لرردفاع  هرري رياضررة الهجرروم وا  "

   (12: 14)بسلاح معين "  يش / سي  / سي  مبارزة "  
  ــرــاءات  البحث:_إج

 منهج البحث:
سررتخدم حررث وفروضرره ا قررا لأهررداف الب ثرر تتحقي برري  ةالباح برري ذو التصررميم التجري مررنهج التجري ال

 البعدية نظرا لملائمته لطبيعة البحث. -البينية  –القياسات القبلية  لمجموعة واحدة تجريبية باتباع
 مجتمع البحث :

طالبات الفرقة الرابعة تخصص تدريب المبارزة بكلية التربية الرياضية تمثل مجتمع البحث في 
 طالبة.( 124، والبالغ عددهم )2024-2023جامعة حلوان للعام الجامعي  -للبنات

 عينـــة البحث :
ثرررة مرررت الباح يرررة قا قرررة العمد حرررث بالطري نرررة الب يرررار عي شررروائية باخت عرررة  الع قرررة الراب برررات الفر مرررن طال

نررات ضررية للب يررة الريا يررة الترب بررارزة بكل ترردريب الم جررامعي  -تخصررص  عررام ال لرروان لل عررة ح -2023جام
( طالبات لعينة البحث الأساسية ،  5طالبة تم تقسيمهم عشوائيا الي )  (17)والبالغ عددهم  2024

قرررع  سرررية وبوا حرررث الأسا نرررة الب خرررارج عي حرررث و مرررع الب مرررن مجت عرررة  يرررار مجمو ثرررة باخت مرررت الباح مرررا قا ك
صرررررنيفي ) سرررررتطلاعية، 12ت نرررررين ا نرررررة تق كرررررل كعي برررررة ل جرررررراء ( طال لرررررك لإ سرررررتطلاعية ووذ سرررررة الا  الدرا

جررات الإحصررائية جرردول ) المعال مررن  ضررح  مررا يت حررث"، ك يررد الب يرررات "ق ( التوصرري  الإحصررائي 1للمتغ
 لعينة البحث الكلية :
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 (1جدول )
 توصيف عينة البحث الكليــــــة 

 اجمالي مجتمع البحث العينة الاستطلاعية  عينة البحث الأساسية البيانات

 17 12 5 العــــــــدد
%29.412 النسبـــــــة  70.588%  100 %  

( التوصي  الإحصائي لعينة البحث الكلية حيث بلغ قوام العينة الكلية 1يتضح من جدول ) 
برررة( 17) سررربة  طال سرررية ) %،100بن حرررث الأسا نرررة الب قررروام عي لرررغ  سررربة 5وب برررات بن  %  29.412( طال

 .%، من العينة الكلية للبحث70.588 طالبة، بنسبة( 12وبلغ قوام العينة الاستطلاعية )
 اسباب اختيار العينة

 جميع الطالبات في نفس المرحلة السنية . -
 . محاولة رفع مستو  البدني رغبة الطالبات ل -
 الإنتظام في التدريب خلال البرنامج. -
 إنتظام عينة البحث بمواعيد التدريب. -

 :تجانس عينة البحث

ثرررررة قرررررت الباح مرررررو )  تحق عررررردلات الن يرررررث م مرررررن ح حرررررث  نرررررة الب فرررررراد عي يرررررع أ يرررررة توز مرررررن اعتدال
يرررات ) سررن,الطول,الوزن(، المتغ يررةال حررث، البدن يررد الب مررن ( ق مررا يتضررح  حررث ك نررة الب جررانس عي جرراد ت لإي

 (5()4()3()2جدول رقم )
  (2جدول )

لمجموعة عينة البحث الأساسية  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء
 (17ن= )                            الوزن –الطول  –متغيرات السن والاستطلاعية في 

 
ترواء 2يتضرح مررن جردول ) نررة البحررث ( أن معرراملات الإل لرروزن  –الطررول  –متغيرررات السرن فرى لعي  –ا

 .اعتدالية البيانات فى هذ  المتغيرات( مما يدل على أن 3قد إنحصرت ما بين )± البحثقيد 
 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي المتغيرات
 1.540 21.000 1.732 21.500 السن
 1.813 162.00 2.708 163.00 الطول
 2.000 60.000 1.000 60.500 الوزن
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 (3جدول )
 الأساسية للمجموعة عينة البحث المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء

 (17) ن =           فى الاختبارات البدنية بالقياسات القبلية والاستطلاعية 
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي الاختبارات البدنية

 0.113- 125.00 13.179 126.800 القدرة العضلية للرجلين
 0.384- 376.00 13.682 376.800 القدرة العضلية للذراعين

 1.529- 10.380 0.747 10.328 التوافق
 0.609 1.000 0.547 1.400 الدقة

 0.266 21.750 2.466 21.712 الرشاقة

قد  البحثقيد  البدنية  الاختباراتفى لعينة البحث ( أن معاملات الإلتواء 3يتضح من جدول )
 .اعتدالية البيانات فى هذ  الاختبارات( مما يدل على أن 3إنحصرت ما بين )±

 :ووسائل جمع البياناتأدوات 
 المراجع العربية والاجنبية .1
 الأدوات والأجهزة  .2
 استمارات استطلاع الراي .3

 ( إستبيانات هم:3قامت الباحثة بتصميم عدد ) 
 إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد أهم عناصر اللياقة البدنية ولختباراتها. - 1

 محتوي(. -زمن -إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد محتوي البرنامج التدريبي )مدة - 2
قامت الباحثة من خلال المسح الشامل للمراجع العلمية و الابحاث السابقة بتحديد اهرم عناصرر 

برارات الاكثرر ترداولا فري هرذ  بعض المهرارات لاللياقة البدنية الخاصة بر لمبرارزة و قامرت بعرر  الاخت
صرررة  يرررة الخا قرررة البدن صرررر الليا يرررد عنا جرررع لتحد برررارات و ب المرا هرررذ  الاخت سرررب  يرررد ان حرررث و تحد يرررد الب ق

 (  1( خبراء وفقا لمحددات خاصة مرفق . )5عرضها على السادة الخبراء وعددهم )
يرة "قيرد البحرث" وفقراً  راء 4و يوضح جدول ) برارات عناصرر اللياقرة البدن ( النسرب الماويرة لإخت

 الخبراء .
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 (4جدول )
 "قيد البحث"وفقاً لآراء الخبراء المتغيرات البدنية  بعض سب المئوية لإختباراتنال 

 (5)   ن=

النسبة 

 المئوية

مجموع اراء 

 الخبراء
 م المتغيرات البدنية الاختبارات البدنية

  من الثبات اختبار الوثب العريض 5 100%
القدرة العضلية 

 للرجلين
1 

 رمي كرة طبية لابعد مسافةاختبار  4 80%
القدرة العضلية 

 للذراعين
2 

 3 التوافق اختبار الدوائر المرقمة 5 100%

 4 الدقة  التصويب باليد على الدوائر المتداخلةاختبار  4 80%

 5 الرشاقة الجري الزجزاجي اختبار 4 80%

اختبارات لقياس عناصر اللياقة البدنية لأفراد  5( انه تم الوصول الى 4 يتضح من جدول )
 عينة البحث وفقا لرأي الخبراء .

جررررردول ) ضرررررح  برررررارات 7 ويو يرررررة ل خت سرررررب الماو يرررررة ( الن يرررررة المهار هرررررارات البدن صرررررة بالم الخا
 الأساسية "قيد البحث" وفقاً  راء الخبراء .

 استمارات تسجيل البيانات

نررة        فررراد عي نررات ا سررات الخاصررة بالبحررث و بيا سررجيل القيا سررتمارات لت مررت الباحثررة بتصررميم ا قا
 البحث ، من اجل تجميع البيانات و من ثم معالجتها احصائيا وهى كالتالي :

 (2الوزن (  مرفق ) –الطول  –استمارة تسجيل القياسات للطالبات في متغيرات ) السن  -
 (3. مرفق ) قيد البحث استمارة لتسجيل القياسات للطالبات في الاختبارات البدنية -
 الاختبارات  - 1
 الاختبارات البدنية –أ      
 (307: 17) من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين . اختبار الوثب العريض-1
 (230: 17)ومي كرة طبية لابعد مسافة لقياس القدرة العضلية للذراعين. اختبار  - 2
 (22)اختبار الدوائر المرقمة لقياس التوافق .  - 3
 (47: 19 الجري الزجزاجي لقياس الر اقة .) اختبار - 4
 (6مرفق ) (381: 17 التصويب باليد على الدوائر المتداخلة لقياس دقة الذراع .)اختبار  - 5
 المعاملات العلمية للاختبارات  - 2
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 الاسس العلمية للاختبار:
ضررررروعة  هرررررداف المو برررررين الا سرررررا   جرررررود ات مرررررن و برررررد  ضررررروعة، لا حرررررث المو هرررررداف الب يرررررق ا لتحق
نررررة  قررررويم الاداء ومقار لررررى ت سرررراعدنا ع سرررريلة ت مرررراهي إلا و بررررارات  سررررتخدمة، لان الاخت بررررارات الم والاخت
برررررات  صرررررد  والث مرررررن ال يرررررة  عررررردلات عال ترررررع بم جرررررب ان تتم لرررررذا ي ضررررروعة،  هرررررداف المو سرررررتويات بالا الم

 . والموضوعية 
   البدنية قيد البحث: متغيراتالاسس العلمية للاختبار لل  -أ 

  صدق )المقارنة الطرفية(: -

يررة  نررة الطرف قررة المقار سررتخدام طري صررد  با جرراد ال ثررة بدي مررت الباح ترراري  قا  2023/  10/10ب
لرردرجات  نررى  عرري الأد لررى والربي عرري الأع برررين الربي فرررو   سررطي ال مررة متو سرراب قي لررب بح برررات،وذ  الطال

عررددهم) بررالغ  بررارزة( 12ال ترردريب الم بررة تخصررص  حررث،  طال نررة الب حررث وخررارج عي مررع الب مررا مررن مجت ك
 ( 5جدول)يتضح من بيانات 

  (5جدول )
 البدنية للاختبارات  الربيع الاعلي والادنيدلالة الفروق بين 

 (12ن =)وتني –قيد البحث بطريقة مان  

مررن  ضررح  بررين  (5جرردول )يت لررة إحصررائياً  فرررو  دا جررود  فرررى و نرري  يررع الاد لرري والرب يررع الاع الرب
برارات برارات البدنيرة علري درجررة  البدنيرة  جميرع الاخت يررع الاعلري ممرا يردل علررى ان الاخت ولصرالح الرب

 مقبولة من الصد  . 

 المجموعات الاختبارات
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
 P احتمالية الخطأ

 
 0.019 2.352 0.00 10.00 2.50 (4)ن= الربيع الاعلي القدرة العضلية للرجلين

 26.00 6.50 (4)ن= الربيع الادني
 0.021 2.309 0.00 10.00 2.50 (4)ن= الربيع الاعلي القدرة العضلية للذراعين

 26.00 6.50 (4)ن= الربيع الادني
 0.021 2.309 0.00 26.00 6.50 (4)ن= الربيع الاعلي التوافق

 10.00 2.50 (4)ن= الربيع الادني
 2.646 0.00 10.00 2.50 (4)ن= الربيع الاعلي الدقة

0.008 
 26.00 6.50 (4)ن= الربيع الادني

 0.00 26.00 6.50 (4)ن= الربيع الاعلي الرشاقة
2.309 0.021 

 10.00 2.60 (4)ن= الربيع الادني
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 الثبات   -
قامت الباحثة بحساب ثبات الاختبارات البدنية )قيد البحث(، وذلب بتطبيقها ولعادة تطبيقهرا 

سرررربوع  ترررره أ نرررري مد فررررار  زم ترررراري  ب لررررك ب هررررا )2023/  10/10وذ نررررة قوام لررررى عي مررررن ( 12ع بررررة  طال
بررررارزة  ترررردريب الم صررررص  يررررق تخ سرررربق تطب ترررري  صررررلية وال نررررة الأ خررررارج العي مررررن  حررررث و مررررع الب مررررن مجت

برررنفس  يرررت و فرررس التوق فررري ن جرررري  برررارات ت نرررت الاخت قرررد يا صرررد ، و سررراب ال فررري ح لررريهم  برررارات ع الاخت
 (6كما يتضح من بيانت جدول )الشروط في القياسين، وتم حساب معامل الارتباط بين القياسين، 

 (6جدول )
  البدنية قيد البحث الاختباراتالثاني ( على  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول   

 (12ن= )

 الاختبارات
 قيمة ر التطبيق الثاني الأولالتطبيق 

 ع م ع م
 0.980 17.304 101.000 18.883 99.500 القدرة العضلية للرجلين

 0.995 37.682 365.625 36.419 376.875 القدرة العضلية للذراعين

 0.884 1.972 10.515 1.895 9.922 التوافق

 0.889 0.462 2.250 0.462 2.250 الدقة

 0.810 1.600 22.412 2.819 21.450 الرشاقة

 0.648( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )*
جرررررردول ) مررررررن  ضررررررح  ثرررررراني 6يت يررررررق ال يررررررق الأول والتطب بررررررين التطب برررررراط  عرررررراملات الارت (  أن م

بررارات بررين ) للاخت قررد تراوحررت  يررة  يرردل علررى ان هررذ   0.995،  0.810البدن بررارات( ممررا  علررى  الاخت
 درجة مقبولة من الثبات .

 (8مرفق  ) : EMSالتدريبي المقترح باستخدام  البرنامج
 الهدف من البرنامج: -1

مرردي  فررة  لرري معر ترردريبي إ نررامج ال هرردف البر ترردريبيي نررامج  ترررح تررأثير بر سررتخدام ) مق ( EMSبا
لرذراعين  لررجلين  –ومعرفة تأثير  على بعض المتغيرات البدنية ) القدرة العضرلية ل قردرة العضرلية ل  –ال

فررق  قررة  –التوا قرراهرة  –الد نررات بال ضررية ب يررة الريا يررة الترب بررارزة بكل بررات تخصررص الم لررد  طال الر رراقة( 
 جامعة حلوان.

كرررون  - يرررث ت لرررة بح كرررل مرح برررة ل شررردة المطلو قرررة وال جرررات الليا قررراً لاحتيا تررردريبي طب نرررامج ال ضرررع البر و
 .الشدة معتدلة )متوسطة( 

تردريبي، فقرد ترم  - نراء البرنرامج ال تم مراعاة المبادئ الفسيولوجية للتدريب الرياضي عنرد تصرميم وب
 .تطبيق زيادة الحمل التدريبي والراحات البينية للبرنامج
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كررأداة و رركل  - حررة  سررتخدام الرا كررذلك ا ترردريب ،  فرري ال فررة  مررات المختل قررال والمقاو سررتخدام الأث تررم ا و
متدرج للمقاومة في التدريب عن طريق استخدام بعض التمرينرات بثقرل الجسرم وبرأجهزة الأثقرال 

 لتحقيق الزيادة في الألياف العضلية
نررة  - هرردف والمسررتو  المطلرروب لعي لررى ال ترردريبي للوصررول إ ترردرج بالحمررل ال نررامج علررى ال مررد البر اعت

برردأت مرن  تري  تردريبات وال % وتردرجت حترى وصررلت ٤٥البحرث، وذلرك عرن طريرق زيررادة  ردة ال
لررى  يررل زمررن  ۷۰إ مررع تقل مرررين  سررتمرار الت مررن خررلال زيررادة زمررن ا لررك  حررد الأقصررى، وذ مررن ال  %

أقصى حمرل فري  1RMالراحة البينية والراحة بين المجموعات تم تحديد الحد الأقصى للأثقال 
برةالتكرار لمررة واحردة لتحديرد  ردة الحمرل لكرل    برين  ٤ - ٣راحرة مرن  وزمرنعلرى حردي  طال

نرررامج  فررري بر هرررا  مررررين علي سرررها والت مرررراد قيا نرررامج وال فررري البر سرررتخدمة  ضرررلات الم برررار للع كرررل اخت
 التحفيز العضلي الكهربائي.

 تحديد محتوي البرنامج: -2

بررامج فري مجرال المبرارزة وكرذلك  إستعانت الباحثة بالدراسات والبحوث السابقة التي تناولرت ال
عررددهم ) بررارزة و جررال الم فرري م بررراء المتخصصررين  برررأي الخ فررق )5الإسررتعانة  بررراء مر مررت 1( خ (، وقا

الباحثة بتحديد محتوي البرنامج بما يتوافق ويتما ي مرع الهردف مرن إجرراء هرذا البحرث وهرو تحسرين 
لررذراعين  قرردرة العضررلية ل يررة  )ال يرررات البدن عررض المتغ لرررجلين  –مسررتوي ب قرردرة العضررلية ل فررق –ال  -التوا

 الر اقه(  لدي طالبات الفرقة الرابعة تخصص تدريب المبارزة . –الدقة 
 التقسيم الزمني ومدة البرنامج: -3

أسابيع (، علي أن يكون وحدتين  8قامت الباحثة بتصميم برنامج تدريبي مدته  هرين أي ) 
قررع ) يررة(، وزمررن الوحرردة ن )  16ترردريبيتين إسرربوعياً بوا يررد  60وحرردة تدريب قررا لاراء الخبررراء لتحد  ( وف
 مدة وزمن البرنامج التدريبي.

  (7جدول )
 (5ن=)             آراء الخبراء في تحديد عناصر البرنامج التدريبي قيد البحث

 النسب المئوية عدد الموافقين عناصر البرنامج م  

 %100 5 أسابيع( 8شهر بواقع  2مدة البرنامج ) 1 

 %40 2 وحدة تدريبية( 2عدد الوحدات التدريبية في الإسبوع ) 2 

 %60 3 وحدة تدريبية( 16عدد الوحدات التدريبية في البرنامج ) 3 

 %20 1 دقيقة( 60زمن الوحدة التدريبية ) 4 

 %40 2 دقيقة( 960الزمن الكلي في البرنامج )  5 

جرردول )      مررن  ضررح  صرررر 7ويت يررد عنا فرري تحد بررراء  مررن خراء الخ صرررة  سررب المستخل ( أن الن
سرربة ) حررث وقررد إرتضررت الباحثررة بن يررد الب ترردريبي ق يررد 80البرنررامج ال تررم تحد لررك  فرري ضرروء ذ فررأكثر   )%
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نرررامج )  مررردة البر يرررث أن  تررردريبي ح نرررامج ال صرررر البر قرررع ) 2عنا سررربوعياً 2(  رررهر بوا يرررة أ حررردة تدريب ( و
 (   .60( وحدة تدريبية للبرنامج وزمن الوحدة التدريبية )16و)
 تطبيق البرنامج: -4

 قامت الباحثة بتصميم البرنامج التدريبي وقسمت الوحدة التدريبية إلي الأجزاء التالية:      
 ( تمرين.24و مل )  ( دقيقة،  25)   وقد تراوح زمنه ما بينالإحماء والإعداد البدني العام:  -1

 ( دقيقة و مل على إعداد بدني خاص واعداد مهاري. 30وقد تراوح زمنه)الجزء الرئيسي:  -2

لرة الإستشرفاء 20( دقائق، و مل )5زمنه ) الجزء الختامي: -3 ( تمررين متنروع يسراعد علري إسرتعادة حا
 (8مرفق )والإسترخاء للعضلات العاملة بعد التعب وجهد التدريب والحمل مرتفع الشدة. 

تمرينرات  يرسدي إلرى استخدام الالتحفيز الكهربائي مع  استخدامإذ ا ارت تلك النتائج إلى أن 
 .الارتقاء في معدل القدرة العضلية كما وأن لها تأثير في الارتقاء بمستو  الاداء

 (8جدول )
 نموذج وحدة تدريبية للبرنامج المقترح 

 11/2024 /1(                        الأربعاء 4الأسبوع : الثانى                     الوحده )         

 التشكيل خصائص الحمل المحتوى التدريبي الزمن أجزاء الوحده

 الكثافه الحجم الشده

 الجزء التمهيدي

 

 )الاحماء(  

 

 

 )اعداد بدنى عام(  

 ق25

 

 ق10

 

 

 ق15

 تمرين

 

(8،16،12،7 ،20،11،5،15) 

 

 

(36,39,40,28,33) 

 

 

50% 

 

80% 

 

 

 

 

 

10×3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجزء الرئيسي

 

 )اعداد بدنى خاص(

 

 ) اعداد مهاري(

 

 ق 25

 

 ق10

 

 ق15

 تمرين

 

 (43,44,45,46,47,48) 

 

(12,14,17,18,19,20) 

 

 

80% 

 

65% 

 

 

15×3 

 

15×3 
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 الجزء الختامي

 )التهدئه(

 

 ق5

 تمرين

 

(20،16،17،23،2،12،14) 

 

 

30% 

 

 

10×3 

  

 

 

 
 :الاستطلاعية دراسةال
 الأولىالدراسة الاستطلاعية  -أ 

على عينة المجتمع الذي ستطبق عليه الاختبارات للتأكد  بدراسة استطلاعيةمن المهم القيام 
ظررريم  سرررلامة التن يرررق لمرررن  يررروم تطب سررريتم  مرررا  صرررغرة ل صرررورة م برررة  هرررذ  التجر كرررون  لرررى أن ت ضررروع ع لمو

برراجراء ال ثررة  مررت الباح قررة قا تررائج دقي لررى ن غررر  الحصررول ع بررار ول سررة الاخت ترراري درا  الاسررتطلاعية ب
لررري 3/10/2023 ضرررية  صرررالةفررري  5/10/2023ا يرررة الريا يرررة الترب فررري كل برررارزة  نررراتالم عرررة  -للب جام

 :وتركزت علىحلوان 
 .مة الاختبارات لمستو  افراد العينة ومد  تفهمهم لاستخدامهائمعرفة مد  ملا -
 .مة الزمان والمكان لتنفيذ الاختباراتئللتأكد من ملا -
 .تجاوز الاخطاء التي قد تحدث عند تنفيذ الاختبار -
 .معرفة الوقت المستغر  اثناء تنفيذ الاختبار -
 .خلال تنفيذ الاختبارات ةالتعرف على أهم الصعوبات والمشاكل التي قد تواجه الباحث -
 .معرفة مد  كفاية الفريق المساعد وتفهمه للاختبارات الموضوعة -
 .التعرف على تنظيم وتسلسل أداء الاختبارات والقياسات -
 .ةتحديد اعداد استمارات تسجيل البيانات المصممة من قبل الباحث -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية -ب 

براجراء دراسرة  10/2023 /17 الى الفتررة  10/2023 / 10قامت الباحثة في الفترة من   
يررة علررى عرردد ) بررات الفرقررة 12اسررتطلاعية ثان بررة مررن طال يررة  الرابعررة تخصررص مبررارزة( طال بكل

حرررث  نرررة الب خرررارج عي مرررن  حرررث و  مرررع الب مرررن مجت لررروان  ،  عرررة ح نرررات جام ضرررية للب يرررة الريا الترب
كررد مررن مررد  فهمهررن و اسررتيعابهن للبرنررامج  ترردريبي الاساسررية , وذلررك للتأ ترررح باسررتخدامال   المق

EMS . 
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 للبحث الأساسيةالدراسة 
 القياسات القبلية 

برر مررت الباحثررة  بررالغ عررددهم ) قياسرراتال اءاجرقا نررة البحررث وال يررة لعي مررن الفرقررة ( 5القبل بررات  طال
نرررررات ضرررررية للب يرررررة الريا يرررررة الترب برررررارزة بكل تررررردريب الم صرررررص  عرررررة تخ لررررروان -الراب عرررررة ح يررررروم جام فررررري   ،

 صرالةي ف الوزن والطول فضلا عن الاختبارات البدنيةالسن و ، إذ اجريت قياسات 22/10/2023
 . جامعة حلوان-للبناتالمبارزة الداخلية لكلية التربية الرياضية 

 القياسات البينية

مررن      تررررة  فرري الف يررة  يرررة البدن سررات البين بررراجراء القيا ثررة  مررت الباح ترررى  11/2023 /  12قا ح
 .لمجموعة البحث الاساسية وذلك لمتابعة مد  التطور في المتغيرات قيد البحث 2023/ 11 /19

 القياسات البعدية

سرررات  بررراجراء القيا سرررية (  سرررة الأسا نرررامج ) الدرا يرررق البر مرررن تطب هررراء  عرررد الانت ثرررة ب مرررت الباح قا
مررن  ترررة  فرري الف يررة  لررى  2023/ 12 /3البعد ترروافر  ةالباحثرر ت، وقررد حرصرر 2023/ 12 / 6ا علررى 

الشروط نفسها التي أجريت فيها الاختبارات القبلية من حيث المكان والزمران والادوات وطريقرة تنفيرذ 
يررة برررارات القبل فرري الاخت ترره  سررراعد ذا يررق الم جررود الفر لررردرجات وبو سرراب ا بررارات وح مرررت ،  الاخت يررث قا ح

 بتفريغ البيانات و جدولتها تمهيدا لمعالجتها احصائيا .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة:

نرررامج  سرررتخدام بر ثرررة با مرررت الباح نرررامج  Excelقا نرررات وبر يرررغ البيا سررراب  SPSSلتفر لرررك لح وذ
 المعالجات الإحصائية التالية:

ترواء -الوسيم -لمتوسم الحسابي.ا ▪ برار دلالرة الفررو  -معامل الال  الانحرراف المعيراري -اخت
 نسب التحسن )%( -تحليل التباين –

 :ومناقشة وتفسير نتائج البحث عرض 

تررائج  عررر  ن جررة الإحصررائية سرريتم  طررار المعال فررى ا حررث، و هررداف و وفرررو  الب فرري ضرروء أ
 البحث بالترتيب التالي:

     :نتائج البحث عرض :  أولا

تررائج  عررر  ن جررة الإحصررائية سرريتم  طررار المعال فررى ا حررث، و هررداف و وفرررو  الب فرري ضرروء أ
 البحث بالترتيب التالي:
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تــائج عرــض اولًا:  ضــية  ن لــىالفر حــث  الاو فــروض الب بررين مــن  لررة إحصررائيا  فرررو  دا جررد  تررائج تو ن
في التجريبية البحث لمجموعة لبعض المتغيرات البدنية  البعدي ( –البيني  –القبلي القياسات ) 

 .الر اقة( لصالح القياس البعدي -الدقة  -التوافق    -)القدرة العضلية  
  (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية 
 (5ن= )                       فى الاختبارات البدنية قيد البحث

متوسط  القياس البعدى القياس القبلى الاختبارات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اتجاه 
 Zقيمة  الإشارة

احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

القدرة العضلية 
 للرجلين

126.8000 13.17953 143.0000 7.17635 
0.00 

3.00 
0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر
2.032 0.042 

القدرة العضلية 
 للذراعين

376.8000 13.68211 422.0000 16.80774 
0.00 

3.00 
0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر
2.032 0.042 

 التوافق
10.3280 .74788 7.1260 .82409 

3.00 

0.00 

15.00 

0.00 

- 5 

 صفر+ 
 = صفر

2.032 0.042 

 الدقة
1.4000 .54772 2.6000 .54772 

0.00 

3.00 

0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر

2.121 0.034 

 الرشاقة
21.7120 2.46607 12.2680 1.09612 

3.00 

0.00 

15.00 

0.00 

- 5 

 صفر+ 
 = صفر

2.032 0.042 

  ( ما يلى :9يتضح من جدول )
يـةوجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعرد     فى جميع الاختبارات البدن

قيد البحث وفى اتجا  القياس البعد  حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصرغر مرن مسرتو  الدلالرة 
0.05 .  

  (10جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البينية 

 (5ن= )                        فى الاختبارات البدنية قيد البحث

متوسط  البينيالقياس  القياس القبلى الاختبارات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 ع م ع م الخطأ
ضـــــلية  قـــــدرة الع ال

 للرجلين
126.8000 13.17953 130.600 9.262 

0.00 

2.00 
0.00 

6.00 

 صفر -

 +3 

 =2 
1.604 0.109 

ضـــــلية  قـــــدرة الع ال
 للذراعين

376.8000 13.68211 390.00 3.535 
0.00 

2.00 
0.00 

6.00 

 صفر -

 +3 

 =2 
1.604 0.109 
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 التوافق
10.3280 .74788 9.206 1.377 

2.00 

0.00 

6.00 

0.00 

- 3 

 صفر+ 

 =2 

1.633 0.102 

 الدقة
1.4000 .54772 1.600 0.547 

0.00 

1.00 

0.00 

1.00 

 صفر -

 +1 

 =4 

1.00 0.317 

 الرشاقة
21.7120 2.46607 15.720 3.314 2.00 

0.00 

6.00 

0.00 

- 3 

 صفر+ 

 =2 

1.604 0.109 

  ( ما يلى :10يتضح من جدول ) 

 جميع الاختباراتفى  والبينيفرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى لا توجد 
  . 0.05من مستو  الدلالة  أكبرقيد البحث حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ   البدنية

  (11جدول ) 

 دلالة الفروق بين القياسات البينية والقياسات البعدية 
(5ن= )                      فى الاختبارات البدنية قيد البحث  

متوسط  القياس البعدى ىبينالقياس ال الاختبارات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Zقيمة  الإشارة

 ع م ع م الخطأ
ضـــــلية  قـــــدرة الع ال

 للرجلين
130.600 9.262 143.00 7.176 

0.00 

3.00 
0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر
2.041 0.041 

ضـــــلية  قـــــدرة الع ال
 للذراعين

390.00 3.535 422.00 16.807 
0.00 

3.00 
0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر
2.070 0.038 

 التوافق
9.206 1.377 7.126 0.824 3.00 

0.00 

15.00 

0.00 

- 5 

 صفر+ 
 = صفر

2.032 0.042 

 الدقة
1.600 0.547 2.600 0.547 

0.00 

3.00 

0.00 

15.00 

 صفر -

 +5 

 = صفر

2.363 0.025 

 الرشاقة
15.720 3.314 12.268 1.096 

3.00 

0.00 

15.00 

0.00 

- 5 

 صفر+ 
 = صفر

2.032 0.042 

  ( ما يلى : 11يتضح من جدول ) 
  البدنية جميع الاختباراتفى والبعد   البينيوجود فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسين 

قيد البحث وفى اتجا  القياس البعد  حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستو  الدلالة 
0.05 .  
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( 12جدول )  

البعدي ( فى الاختبارات البدنية  –البيني  –دلالة الفروق بين القياسات الثلاثة ) القبلي   
 باستخدام اختبار كروسكال والاس

 الدلالة 2قيمة كا البعدي البيني القبلي الاختبارات

 0.048 6.058 11.80 7.00 5.20 القدرة العضلية للرجلين
 0.004 10.909 13.00 7.00 4.00 القدرة العضلية للذراعين

 0.008 9.568 3.40 8.60 12.00 التوافق
 0.027 7.210 12.00 6.60 5.40 الدقة

 0.005 10.792 3.40 8.00 12.60 الرشاقة

 5.99=  0.05عند مستوي دلالة  2قيمة كا
البينية = البعدية  –( انه توجد فرو  بين القياسات الثلاثة ) القبلية 12يتضح من جدول )

 ( علي جميع الاختبارات البدنية ولصالح القياسات البعدية

حـث  الثانيةالفرضية  ومناقشة وتفسير نتائج عرض ثانياً:  فـروض الب  فري نسرب التحسرنتوجرد من 
فرري  يررة  عرردي للمجموعررة التجريب لرري و الب يرراس القب قرردرة العضررلية   نسررب التحسررنبررين الق  –المتغيرررات )ال

 الر اقة( لصالح القياس البعدي -الدقة  -التوافق    -التحمل 
  (11جدول )

 نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البعدية 
 (5)ن=                        فى الاختبارات البدنية قيد البحث

 نسب التغير القياس البعدى القياس القبلى الاختبارات

 12.7 143.0000 126.8000 القدرة العضلية للرجلين
 11.9 422.0000 376.8000 القدرة العضلية للذراعين

 44.9 7.1260 10.3280 التوافق

 85.7 2.6000 1.4000 الدقة

 76.9 12.2680 21.7120 الرشاقة

  ( ما يلى :13يتضح من جدول )
يرة قرد انحصررت مرا برين )  ان نسب التغير بين متوسم القياسات القبلية والبعدية فى الاختبارات البدن

11.9  ، %85.7 ) % 
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 نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البعدية فى الاختبارات البدنية قيد البحث (1شكل )

  (12جدول )
 نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البينية 

 (5)ن=                                فى الاختبارات البدنية قيد البحث
 نسب التغير البينيالقياس  القياس القبلى الاختبارات

 2.9 130.600 126.8000 القدرة العضلية للرجلين
 3.5 390.00 376.8000 القدرة العضلية للذراعين

 12.2 9.206 10.3280 التوافق

 14.3 1.600 1.4000 الدقة

 38.1 15.720 21.7120 الرشاقة

  ( ما يلى : 14يتضح من جدول ) 
يرة قرد انحصررت مرا برين )  برارات البدن يرة فرى الاخت ان نسب التغير بين متوسم القياسات القبلية والبين

2.9  ، %38.1 ) % 

 

 نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البينية فى الاختبارات البدنية قيد البحث (2شكل )
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  (13جدول )
 نسب التغير بين متوسط القياسات البينية ومتوسط القياسات البعدية 

 (5)ن=                              فى الاختبارات البدنية قيد البحث 
 نسب التغير القياس البعدى البينيالقياس  الاختبارات

 9.5 143.0000 130.600 القدرة العضلية للرجلين
 8.2 422.0000 390.00 القدرة العضلية للذراعين

 29.2 7.1260 9.206 التوافق

 62.5 2.6000 1.600 الدقة

 28.1 12.2680 15.720 الرشاقة

  ( ما يلى : 15يتضح من جدول ) 
ان نسب التغير بين متوسم القياسات البينية والبعدية فى الاختبارات البدنية قرد انحصررت مرا برين ) 

8.2  ، %62.5 ) % 

 

 نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية ومتوسط القياسات البينية فى الاختبارات البدنية قيد البحث  (3شكل )

     :نتائج البحث  ثانياً : تفسير ومناقشة
( وجود فرو  دالة إحصائية بين القياسين ) القبلي / 12-11-10-9يتضح من جدول )

البيني ( لصالح القياس البيني , كما يوجد فرو  ذا دلالة إحصائية بين القياسين ) البيني / البعدي 
( لصالح القياس البعدي , ويوجد فرو  دلالة إحصائية بين القياس ) القبلي / البعدي ( لصاح 

 القياس البعدي في بعض المتغيرات البدنية 
 درةومن خلال مناقشة النتائج السابقة يتضح تأثير البرنامج التدريبي في زيادة تحسن ) الق

الر اقة( لنتائج القياس البعدي -الدقة - لتوافقا –العضلية للذراعين  درةالق  -العضلية للرجلين
 حيث ظهر أن هنا  فرو  دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة البحث التجريبية 
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وتري الباحثة  تقدم الطالبات في مستوي الأداء البدني في المبارزة بسلاح الشيش لصالح 
( قيد البحث حيث تميزت التدريبات بمناسبتها للمرحلة emsالقياس البعدي يرجع الي تأثير تقينة )

السنية للنا ات وتوافرت فيها عامل التشويق نتيجة لقلة تكرار التدريبات المستخدمة بكل وحدة 
تدريبية وهذا يشير  الي أن التحفيز الكهربائي كان فعالا بشكل كبير في تحسين الأداء البدني 

 للطالبات .
( تعتبر تدريب كامل للجسم باستخدام نبضات كهربائية للتحكم في EMSحيث أن تقينه ) 

( القدرة علي التكثي  العملية التدريبية لوصول الي طبقات EMSعمل العضلات , يستخدم ) 
عضلية اعمق والتي يصعب  تنشيطها من خلال التدريب التقليدي , يمكن التحكم في كل مجموعة 

% من 90( يتم تنشيم  EMSعضلية عن طريق تعديل كثافة التدريب , و أثناء تدريب )
العضلات في وقت واحد مع كل انقبا  وتكون تقلصات العضلات أقوي وأكثر كثافة بالمقارنة 
مع التدريبات الوزن التقليدي , كما أن هذ  النتائج تسكد فعالية التحفيز الكهربائي كأداة تدريبية 

 حديثة ويمكن استخدامها في برامج إعادة التأهيل البدني .
 (2022) " هاجر محمود معتوق ""حيث تتفق هذ  النتائج مع ما توصل إليه كل من 

 ( 3) (2016) أغصان عبدالحميد إبراهيم " ",  (8) (2019)" بشار جاسر محمد" ,  (20)
مما سبق إتضح للباحثة أن هذ  الدراسات إتفقت معها في وجود علاقة إرتباطية بين التحفيز 

 الكهربائي ومستوي الأداء البدني  
حيث أ ارت تلك الدراسة الي وجود فرو  ( 1) ( 2011) " أحمد إبراهيم يوسف "ودراسة 

دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في عناصر اللياقة البدنية ) تنمية القوة العضلية 
 للرجلين وتحسين زمن المهارة ( في مستوي أداء البدني  قيد البحث 

حيث أ ارت نتائجها  أن  ( 2) (2022) " أسماء عاطف سعد "وتتفق أيضا مع دراسة  
 استخدام التحفيز الكهربائي الي زيادة القوة العضلية 

ومن النتائج الواردة والسابق الإشارة إليها يتضح تحقيق الفرض الأول للبحث والذي      
البعدي (  –البيني  –بين نتائج القياسات ) القبلي ينص علي علي وجود فروق دالة إحصائيا 

 –التوافق  –القوه العضلية للذراعين  –) القوة العضلية للرجلين لبعض المتغيرات البدنية 
 الدقة ( لصالح القياس البعدي  –الرشاقة 
 

جرردول ) مررن  ضررح  عررض 15-14-13يت سررب التحسررن ب فرري ن لررة إحصررائية  فرررو  دا جررود  (  و
المتغيرات البدنية بين القياسين ) القبلي / البيني ( لصالح القياس البيني , كما يوجد فرو  ذا دلالة 
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صرررالح  عرردي ( ل نررري / الب سررين ) البي برررين القيا يررة  يررررات البدن عررض المتغ سرررن ب سررب التح فررري ن إحصررائية 
برررين  يرررة  يررررات البدن عرررض المتغ سرررن ب سرررب التح فررري ن صرررائية  لرررة إح فررررو  دلا جرررد  عررردي , ويو يررراس الب الق

يرة )  (  EMSالقياس ) القبلي / البعدي ( لصالح القياس البعدي , وذلك نتيجة لتطبيق تردريبات تقن
 قيد البحث , مما أدي الي ظهور تأثير إيجابي علي نتيجة الاختبارات وتقدم عينة البحث التجريبية 
ومن خلال العر  السابق تري الباحثة ان هنا  فرو  دالة إحصائية بين القياس القبلي 
والبعدي وتطور مستوي الأداء البدني لدي مجموعة البحث يرجع ذلك الي استخدام مبادئ التدريب 

 الرياضي الحديثة ومراعاة تناسب مكونات حمل التدريب بالوحدات التدريبية 

مروة عمر الدهشوري " ,  (10) (2022) " حسام محمد فتحي "وهو مايتفق مع دراسة 

 ( 2024)  " أميرة محمود محمد ", ( 4)( 2023)  " الاء حمدي محمد ", ( 16)( 2022) "

التي أشارت أن الطرق الحديثة بالتدريب تؤدي الي تحسن نسب المتغيرات البدنية لصالح  ( 5)

 القياس البعدي 

لــذي  حــث وا ثــاني للب فرــض ال يــق ال ضــح تحق هــا يت شــارة إلي ســابق الإ لوــاردة وال تــائج ا مــن الن و
توجد فروق دالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في نسب ينص علي 

ضــلية قــدرة الع يرــات ) ال لرــجلين  التحســن المتغ لــذراعين –ل ضــلية ل قــدرة الع فــق  – ال قــة  –التوا  –الد
 الرشاقة ( لصالح القياس البعدي 

 الاستنتاجات والتوصيات
 :   تأولّا: الاستنتاجا

مررن  هررا  ترري حصررل علي نررات ال جررات الاحصررائية للبيا فرري ضرروء المعال حررث و هرردف الب حرردود  فرري 
تري  ة البحث التجريبيةالبعدية لمجموعالبينية والاختبارات القبلية و والتي عرضت ونوقشرت نتائجهرا وال

 حققت فر  البحث من خلال الاستنتاجات الاتية
البرنامج التدريبي باستخدام اسلوب التدريب التحفيز الكهربائي  حقق تأثيرا ايجابيا في تطور  .1

يرة  البعردي ( –البينري  –القبلري نتائج القياسات )  البحرث لمجموعرة لربعض المتغيررات البدن
 .الر اقة( لصالح القياس البعدي -الدقة  -التوافق    -ة العضلية  و)القفي التجريبية 

البرنامج التدريبي باستخدام اسلوب التدريب التحفيز الكهربائي  حقق تأثيرا ايجابيا في تطور  .2
برات تخصرص المبرارزة  يرة لطال نسب تحسن برين قياسرات البحرث فري بعرض المتغيررات البدن

 بكلية التربية الرياضية بنات بالقاهرة جامعة حلوان.
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 ثانيا : التوصيات : 
تري  راهد ةوصي الباحثرت لرى الملاحظرات ال ترائج الدراسرة اضرافة ا قرا لن ها علرى مردار اجرراء تطب

 :ما يأتي تطبيق البحث
هرررذا  .1 قرررق  مرررا ح تررردريب  ل برررائي و ال يرررز الكهر برررين التحف مرررا  لررردمج  سرررلوب ا سرررتخدام ا تررردريب با ال

 .الاسلوب من نتائج عالية في بعض اختبارات وقياسات البحث
ضررررلات  .2 ضررررلية للع قرررردرة الع يررررة ال سرررريلة لتنم بررررائي كو بررررالتحفيز الكهر ترررردريب  قررررة ال مرررراد طري اعت

برات تخصرصالمحركة الاساسية في الطرف العلوي والطرف السفلي ل المبرارزة فري تردريب  طال
 .قيد البحث  المبارزة اداء مهارات

اهمية انتقاء التمرينات المتعلقة بالتدريب  بما يخدم القدرات البدنية الخاصة بالمبارزة ولفاة  .3
 .الشباب

يررة ال .4 جررب معرفررة قابل ترردريب اذ ي فرري ال يررة  برراتالفرد بررائي اذ  طال يررز الكهر سررتخدام التحف نرراء ا اث
 . ا خر الطالبةعن  طالبةتختلم درجة تحفيز كل 

 .تطبيق هذا الاسلوب التدريبي في بداية الوحدة التدريبية بعد الاحماء مبا رة .5
في  المنتخبات الوطنيةاهمية تطبيق هذا الاسلوب التدريبي التحفيز الكهربائي على لاعبي  .6

 .مدة الاعداد الخاص
شرررابهة  .7 سرررة م جرررراء درا سرررتخداما برررائي  با يرررز الكهر خرررري، التحف ضرررات ا لرررى ريا ضرررا ع كرررن اي ويم

   .استخدام تدريبات الاثقال بدل تمرينات
 

 قائمـــــة المراجــــــــــــع

 أولا: المراجع باللغة العربية:

تأثير التدريب باستخدام التنبيه الكهربائي علي زمن الدوران "(: 2011احمد إبراهيم يوسف )  -1

جامعة  , , كلية التربية الرياضية غير منشورة, رسالة دكتوراه " في السباحة 

 حلوان 

تأثير برنامج تأهيلي حركي مع استخدام التحفيز الكهربائي " :  (2022أسماء عاطف سعد)  -2

, رسالة " علي أصابه متلازمة النفق الرسغي لمفصل رسغ اليد بعد الجراحة 

 جامعة العريش  , الرياضية ة, كلية التربي غير منشورةماجستير 

أثر برنامج تأهيلي مقترح بإسخدام االتنبيه الكهربائي " :  (2016اغصان عبد الحميد إبراهيم )  -3

والتدليك علي تحسن الأداء البدني لدي طالبات التربيه الرياضية في جامعة 

 , جامعة الموصل  غير منشورة, رسالة ماجستير " الموصل 
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علي بعض القدرات البدنية  Breakleticsتأثير تدريبات  "( : 2023الاء حمدي محمد)   -4

,  غير منشورة, رسالة ماجستير " الخاصة ومستوي الأداء في رياضة المبارزة 

 جامعة حلوان  , كلية التربية الرياضية بنات

تأثير برنامج بليومتري علي كثافة معادن العظام وبعض "  ( :2024اميرة محمود محمد ) -5

جامعة , , كلية تربية رياضية  إنتاج علمي, " المتغيرات البدنية برياضة المبارزة 

 جنوب الوادي 

 الاسكندرية , منشاة معارف ,  التدريب والاعداد البدني في كرة القدم( : 1995)امر الله البساطي  -6
, مركرز الكتراب  المبرارزة ،( 2018) ،إبراميم نبيل عبد العزيز وتامرابراميم نبيل و السريد معرو  -7

  .الحديث , القاهر 
مرررد )  -8 سرررم مح شرررار جا عرررد "  (:2019ب حرررة ب يرررة  المفتو برررة الهوائ كرررة القل كرررانيكي لحر يرررل البايومي التحل

بررائي  يررز الكهر هرراز التحف سررتخدام ج لررة  emsا عررض العضررلات العام لرري ب ,  "  ع
شررورةرسررالة ماجسررتير  يررر من ضرره  ي لرروم الريا يررة وع يررة البدن يررة الترب عررة ,  , كل جام

 الموصل
قرروة الانفجاريررة واداء ( ، "2005، )بشرر  كرراظم عبرد الرضررا -9 تررأثير التحفيرز الكهربررائي فرري تنميرة ال

يرررررررات  لرررررربعض المتغ قررررررا  جررررررة وف كررررررورة المزدو يررررررة المت يررررررة الخل  بررررررة الهوائ هررررررارة القل م
يرررررة سرررررالة "،البايوكينماتيك ترررررورا  ر شرررررورة، دك يرررررر من يرررررة  ي يرررررة الترب غرررررداد كل عرررررة ب جام

 .الرياضية
حررري ) -10 مرررد فت سرررام مح سرررايكو  : "( 2022ح تررردريبات ال سرررتخدام  تررردريبات  SAQترررأثير ا   TRXو

تراج ,  "  علي مستوي الأداء البدني والمهراري للاعبري المبرارزة بسرلاح الشريش إن
 جامعة حلوان,  , كلية التربية الرياضية بنين  علمي

يررررب ) -11 مرررران الخط مررررر و ناري بررررد العزيزالن لرررردريب ،(  2017ع برررررامج ا طرررريم  ترررراب  تخ كررررز الك , مر
 .الحديث , القاهرة 

, دار  أساسيات تردريب رياضرة المبرارزة ،(  2014فاطمة عبد مالح و ظافر ناموس الطائي ) -12
  .الاعصار العلمي للنشر والتوزيع , بغداد 

قرررن الواحررد والعشرررين. (، 2004، )كمرال جميررل الربضرري -13 ترردريب الرياضرري لل ئررل للنشررر ، ۲ ال وا
 الاردن. ،والتوزيع

نشرو  حلمري،  ،نجروي عبردالفتاح ،عصرمت سرعيد ،محاسرن عرامر، فتحية  رلقامي ،ليلي هدايت -14
لرررى قرررة الاو شررريش للفر سرررلاح ال فررري  برررارزة  عرررة  الم ضرررية , ، جام يرررة الريا يرررة الترب , كل

 حلوان ، القاهر .
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يرة والرياضرية( : 2001محمد صبحي حسرانين ) -15 يرة البدن , دار  4, ط  القيراس والتقرويم فري الترب
 الفكر العربي , القاهرة

شرروري)  -16 مررر الده يررت  "  ( :2022مررروة ع كررورس ف ترردريبات ال عررض   cross fitتررأثير  لرري ب ع
شررريش سررلاح ال برررارزة ب ضرررة الم فرري ريا هررراري  يرررة والأداء الم قرردرات البدن تررراج ,  " ال إن

 جامعة حلوان , , كلية التربية الرياضية  بنات علمي
يرررل  -17 صرررور جم برررائي ، ( 2010، )من تررردريب الكهر قررراتال يرررات وتطبي شرررأةنظر مرررة ، المن يرررع العا  للتوز

 طرابلس  , والاعلام والنشر
تردريب الرياضري.  (، 2005، ) مهند حسين البشتاوي وأحمد ابراميم الخواجا -18 دار  ،۱۵مبرادئ ال

  ، عمان وائل
فررروزي ) -19 مرررد  يرررل مح سرررتو   ،( 1996نب لرررى الم يرررة ع صرررر البدن لررربعض العنا تررررح  نرررامج مق ترررأثير بر  "

شرريش" ، رسررالة  يررة والجسررمية للاعبرري سررلاح ال عررض القياسررات الوظي  المهرراري وب
 ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة   حلوان   يير  منشورةدكتورا  

ترررو ) -20 مرررود مع برررائي " ( :  2022هررراجر مح يرررز الكهر يررره التحف سرررتخدام تقن تررردريبي با نرررامج  ترررأثير بر
ضرررررلات  سررررررم  emsللع نررررررات الج لرررررري مكو مرررررري,  "  ع تررررراج عل يررررررة  إن يرررررره الترب , كل
 جامعة حلوان  , الرياضيه

يرة اداء  (، "2007،)ياسر محمد احمد حجر -21 تأثير استخدام التدريب المتقراطع علرى تطروير فاعل
بررررارزة  ترررردئ الم سرررريم لمب جرررروم الب لرررررجلين واله كررررات ا سررررالةحر تررررورا  "، ر يررررر ، دك ي

  الإسكندرية.كلية التربية الرياضية للبنين،جامعة  ، منشورة
 ثانيا : المراجع الالكترونية:

13- \\https:\\www.sport.ta4a.us  
14- https://imotionclub-egypt.com/  
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