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ى:المقدمةىومشكلةىالبحثى
الرياضة إلي مستوي مؤثر في البشر , وأصبح مصطمح صناعة الميدالية  وصمت            

لمتزايد لعمم التدريب الأوليمبية , أو صناعة الأبطال من المصطمحات المتداولة , حيث أن التطور ا
الرياضي وأىميتو التطبيقية جعل من الضروري البحث عن أساليب جديدة لتطوير الرياضة , وىناك 
كثير من الدول المتقدمة تعتني عناية كبيرة برياضة الجمباز الإيقاعي وتمكنت من الوصول إلي 

ن وايضا الاعتماد عمي الأسموب المستويات العالية نتيجة اعتمادىا عمي الأساليب الحديثة في التمري
 العممي في وضع وتخطيط البرامج التدريبية .

ىي كممة " إغريقية " الأصل “ Aerobicإلي أن كممة " ىوائي "  “ Max Cryerيذكر "        
: 29" وتعني " الحياة " ) Bic " وتعني " ىوائي " والأخري " Aero تتكون من مقطعين أحدىما "

11 . ) 

 (" Carolina Gonzales and other"  ( و  8004ق كلًا من " محمد إبراهيم " ) يتف       
أن كممة " ىوائي " تعني الحياة أو العمل في وجود الأكسجين حيث أن التمرين اليوائي  )م2008

نظام من التمرينات تم تصميمو لتعزيز إستخدام وتزويد جسم الفرد بالأكسجين , وفي بعض أنواع 
يوائية يتم إستخدام الموسيقي لمساعدة أجيزة القمب والأوعية الدموية عمي الأستمرار في التمرينات ال

الأداء ويتم ذلك بواسطة مجموعة من الحركات التي تؤدي إلي زيادة عمي طمب الأكسجين خلال 
 (  231: 62( ) 75: 71فترة زمنية طويمة . )

 مكارةىالجراندىجوتوةىتأثورىتدروباتىالكاردووىصلي
 فيىالتمروناتىالفنوةىالإوقاصوة

 

 هبهىسعدىمحمدأ.ىد/ى
 

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية التمرينات والجمباز والتعبير الحركى قســمب أستاذ
 جكادىأحمدىمحمدد/ى

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية التمرينات والجمباز والتعبير الحركى قســمب مدرس
 محمدىصبدىالعظومىيم/ىىالباحثة

  المنيا جامعة الرياضية التربية بكمية التمرينات والجمباز والتعبير الحركى قســمبباحثة 
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م ( ، " أبو العلا 8000الخطيب " ) ويتفق كلًا من " عبدالعزيز النمر ، ناريمان         
عمي أن التدريب اليوائي يمثل قاعدة ىرم لتدريب المياقة , ومن الطبيعي  م (8002عبدالفتاح " ) 

أن يبدأ أي برنامج تدريبي لتنمية الأساس اليوائي تنمية كفاءة الجياز الدوري التنفسي , فالتدريب 
الوقاية الصحية حيث أنو يقوي عضمة القمب  اليوائي يعد أساس برامج ممارسة الرياضة بيدف

ويؤخر ظيور التعب ويؤدي إلي ما يعرف بالمياقة اليوائية والتي تمعب دوراً مؤثراً في القدرة عمي 
 ( 284: 3( ) 182,  181: 21الأداء بشدة عالية والقدرة عمي استعادة الشفاء . )

ستُخدم مصطمح الكارديولأول مره عام "          " وىو برنامج رياضي يتميز بالمياقة  م5551وا 
رار في البدنية العالية المصاحبة بسماح الموسيقي والتي تعطي ممارسييا الطاقة والحماس للأستم

الكارديو أحدي المدارس المستحدثة في مجال التمرينات الرياضية ,  الممارسة , وتعتبر تدريبات
" وتعني أداء عالي الكثافة  High intensity interval cardio trainingوىي إختصار لعبارة" 

غير منتظم الوتيرة لمجموعة من التمرينات اليوائية المقننو , ويتم ترتيبيا بآلية محددة من قبل 
المدرب , فيي تعمل عمي إذابة الدىون من خلال أعمي معدل لمحرق وفي زمن قياسي كبير . 

(28 :73 ) 

الكارديو تعد من الأنشطة  أن تدريبات م Ballantyne  ،Ratcliff  ( "8053)" ويذكر        
اليوائية التي تستخدم العضلات فييا الأكسجين والجموكوز لمحصول عمي الطاقة , حيث أنيا تزيد 
معدل ضربات القمب لمدة طويمة نوعاً ما أثناء التدريب وتعمل عمي تحريك الجسم بطريقة تؤدي 

يط الدورة الدموية في الجسم ووصول الدم المحمل لتسارع نبض القمب والتنفس وبالتالي تنش
بالأكسجين والغذاء إلي كافة الخلايا بالأضافة لمساعدة الجسم عمي التنفس بشكل أعمق , وتقوية 

رستيا بشكل منتظم , عضلات الجسم ككل وتنشيطيا وزيادة كتمتيا العضمية وخاصة عند مما
الخارجي أو في الماء وتؤدي حرة أو باستخدام  الكارديو في جميع الأوساط الوسط وتؤدي تدريبات

 (  29: 42. ) أدوات

أن تنمية القدرات البدنية الخاصة بالتمرينات ( 8052وتشير" نعمات عبدالرحمن وأخرون ")       
الإيقاعي ليا أىمية للارتقاء بالأداء المياري لأعمي مستوي ممكن وخاصة لرياضة المستويات العميا 

ات التي تتطمب العديد من القدرات البدنية الخاصة والمميزة التي تساعد اللاعبة , وىي من الرياض
عمي الأداء الحركي المتميز بالصعوبة والتركيب منيا ) المرونة , الرشاقة , القوة , السرعة , 

 (120: 22التوافق , القدرة , التوازن , التحمل الدوري التنفسي ( . )
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من العناصر الأساسية التي تشتمل عمييا الجممة الحركية حيث أن الوثبات والفجوات  وتعد      
% من عناصر الجممة الحركية ويجب أن تتميز ىذه الوثبات بخصائص معينة 50الوثبات تمثل 

مثل مدي ارتفاع الوثبة والشكل الواضح ليا أثناء الطيران والمدي الجيد في مرونة المفاصل في 
 ( 55: 15شكل الأداء .)

عية  التمرينات الإيقا لتمرينات الإيقاعية وتدريس مقررفي مجال ا تخصص الباحثين ومن خلال
% من الجممة الحركية وضعف 50انخفاض في مستوي أداء الوثبات والتي تمثل  لاحظوا الباحثين

ة المنيا لذا كان يجب في عناصر المياقة البدنية لطالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية جامع
التطرق إلي نوع من التمرينات التي تعمل عمي تقوية عناصر المياقة البدنية وبالتالي  مي الباحثينع

عمي الدراسات السابقة  ة الحركية ومن خلال إطلاع الباحثينرفع مستوي أداء الوثبات في الجمم
عرف والتي استيدفت الت (10)(2021مثل " شادي السيد " ) والبحوث وشبكة المعمومات الدولية

" تأثير تدريبات الكارديو مع تناول الجموتامين عمي بعض الاستجابات الفسيولوجية عمي 
 (8)(2019" ودراسة " رانيا عبدالجواد " )وجموبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو 

لقدرات الحركية الخاصة ومستوي أداء " تأثير تدريبات الكارديو عمي بعض اوالتي إستيدافت 
تأثير تمرينات  (85)(2018" ودراسة " مي نصر " )  اتا " كانكوداي " في رياضة الكاراتيةالك

 " ودراسة "  الكارديو عمي الكفاءة البدنية والتركيب الجسمي لدي لاعبات هوكي الميدان
Sidorov,I.K ,Kuzmin,V.A , Iermakov,S.S &Kramida,I.E ( "8052)(20) 

 لمنهج الحديث لتدريب الكارديو في التربية البدنية لمطلاب "والتي إستهدفت " التعرف عمي ا
بعض  الكارديو عمي وجود دراسة تناولت تأثير تدريبات عدملاحظوا الباحثين في حدود عممين 
 في التمرينات الإيقاعية ومن ىنا جاءت فكرة البحث . المتغيرات البدنية وميارة الجراند جوتية

 أهمية البحث :

 أحد الأساليب الحديثة في تدريب التمرينات الإيقاعية . يعتبر الكارديو -
 .نية الخاصة بالتمرينات الإيقاعيةيعتبر أحد الأساليب الحديثة في تنمية عناصر المياقة البد -

 هدف البحث :

 -الكارديو عمي: ولة معرفة تأثير استخدام تدريباتمحا يهدف البحث الحالي الي

 ( قيد البحث . اقةرشمرونة , رات البدنية ) المتغي  -1
 جراند جوتية ( قيد البحث .ال)  ميارة -2
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 فروض البحث :
  -في ضوء هدف البحث تفرض الباحثة الآتي :

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  -1
ح القياس قيد البحث ولصال بعض المتغيرات البدنية وميارة الجراند جوتية التجريبية في
 البعدي .

بعض  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في -2
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي . المتغيرات البدنية وميارة الجراند جوتية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -3
قيد البحث ولصالح المجموعة  بعض المتغيرات البدنية وميارة الجراند جوتية والضابطة في
 التجريبية 

 

 المصطمحات الواردة في البحث : 
  Cardio exercises -:الكارديو  تدريبات -

القمب والأوعية الدموية حيث تعمل عمي زيادة معدل ضربات القمب لفترة  ىي تدريبات 
سين وظيفة وكفاءة القمب والرئتين وتعمل عمي حرق طويمة من الزمن , فتعمل عمي تح
 ( 30: 24السعرات الحرارية والدىون بالجسم . )

ىي التمارين القمبية أو كما يطمق عمييا التدريبات اليوائية , فيي أسموب تدريبي نصل من 
خلالو لمستوي معين من نبضات القمب بغرض حرق الدىون أو المحافظة عمي المياقة 

 ( ) تعريف إجرائيلصحة عموما وتؤدي بمصاحبة الموسيقي . البدنية وا
 منهج البحث : 

المنيج التجريبى بإتباع  لأىدافو واختبارا لفروضو استخدم الباحثين وفقا لطبيعة البحث وتحقيقاً       
التصميم التجريبى لمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة عن طريق القياس القبمى والبعدى 

 منيما .لكل 
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 مجتمع وعينة البحث :
تمثل مجتمع البحث فى طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا لمعام       

(  طالبة , وتم اختيار عينة البحث بالطريقة 370م والبالغ قوامو )2020/2021الجامعى 
يم إلي مجموعتين متساويتين ) وتم تقسيم % (2116( طالبة بنسبة مئوية )  60العشوائية وكانت )

(  20( طالبة كمجموعة ضابطة , وتم اختيار عدد )  30( طالبة مجموعة تجريبية و )  30
طالبة من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية لأجراء الدراسات الأستطلاعية بالتجربة قيد 

 البحث .
 (5جدول )

 توصيف عينة البحث
 العينة الإستطلاعية  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية العينة الأساسية مجتمع البحث

370 60 30 30 20 

 : العينة لأفراد التكرارى  التوزيع إعتدالية

 فى البحث لمجموعتى لعينة البحث ككل و التكرارى  التوزيع إعتدالية مدى من بالتأكد ينالباحث قام

وبطاقة تقييم الأداء ( الرشاقة -مرونة ال البدنية ) والاختبارات الوزن( – الطول – النمو )السن معدلات
  . ذلك توضح(4, )( 3( , )2وجداول ) البحث الجراند جوتيو( قيد ) ةلميار 

 (8جدول )
 المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغيرات 

 (88)ن =  الأساسية والإستطلاعية  لعينة البحث حثقيد الب مهارة الجراند جوتيةو البدنية          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو

 7..8 4.49 49.88 49.81 سنة السن

 8.88 8... 88..43 434.99 سم الطول

 8.00 89.. 29.88 29.42 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 .8.4 4.24 12.88 12.09 سم فتحة البرجل جراند كار ةالمرون

 8.44 8.97 9.88 9.08 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

المتغير 
 المهاري

 4.88- 2..8 8.72 8.77 درجة جراند جوتيه

 الححوزن( – الطححول – )السححن( أن قححيم معححاملات الالتححواء لمعححدلات النمححو 2يتضححح مححن جححدول )

 قيححد البحححث( الجرانححد جوتيححو)  ة( وبطاقححة تقيححيم الأداء لميححار الرشححاقة -المرونححة )البدنيححة  والإختبححارات

( وجميعيححا تنحصححر مححا 8331 -:  3300)لعينححة البحححث الأساسححية والإسححتطلاعية قححد تراوحححت مححا بححين 
 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث فى تمك المتغيرات .0-, 3)+ بين
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 (0جدول )

 لانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغيرات المتوسط والوسيط وا
 (38لعينة البحث الأساسية )ن =  قيد البحث مهارة الجراند جوتيةو البدنية          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو

 8.07 8..4 49.88 49.84 سنة السن

 8.87- 9... 88..43 ....43 سم طولال

 8..8 0.88 29.88 29.28 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية 

 0..8 4.28 12.88 7..12 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 8.81 4.84 9.88 9.10 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

المتغير 
 المهاري

 8.93- 34..8 8.72 8.72 درجة جراند جوتيه

 الححوزن( – الطححول – )السححن( أن قححيم معححاملات الالتححواء لمعححدلات النمححو 0مححن جححدول )يتضححح 

قيد البححث لعينحة ( الجراند جوتيو)  ة( وبطاقة تقييم الأداء لميار الرشاقة -المرونةالبدنية ) والاختبارات
( ممححا 0-, 3( وجميعيححا تنحصححر مححا بححين)+3326 -:  3300البحححث الأساسححية قححد تراوحححت مححا بححين )

 ر إلى اعتدالية توزيع عينة البحث فى تمك المتغيرات .يشي
 

 (1جدول )

 المتوسط والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتغيرات
 (20لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة )ن =  قيد البحث مهارة الجراند جوتيةو البدنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 (20المجموعة الضابطة )ن=  (20يبية )ن= المجموعة التجر 

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 النمو معدلات

 8.47 8..4 49.28 49.98 8.38 4..4 49.88 .49.7 سنة السن

 ...8- 10.. 28..43 10..43 8.81 42.. 88..43 88..43 سم الطول

 8.04 4..0 29.88 29.28 8.89 .8.. 38.88 29.37 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 8.48 4.79 12.28 12.07 8.07 4.07 12.88 12.47 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 8.83 8.97 9.88 9.18 8.88 4.87 9.28 9.17 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

المتغير 
 المهاري

 درجة جوتيهجراند 
8.77 8.72 8..3 -4.48 8.78 8.72 8..2 -4.44 

 الححوزن( – الطححول – )السححن( أن قححيم معححاملات الالتححواء لمعححدلات النمححو 4يتضححح مححن جححدول )

 قيحححد البححححث (الجرانحححد جوتيحححو) ة( وبطاقحححة تقيحححيم الأداء لميحححار الرشحححاقة -المرونحححة البدنيحححة ) توالاختبحححارا

بينما تراوحت لممجموعة الضابطة ما بين  (8383 -:  3363بين ) لممجموعة التجريبية قد تراوحت ما
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( مما يشير إلى اعتدالية توزيع عينة البحث 3-,  3( وجميعيا تنحصر ما بين )+8388 -:  3308)
 3فى تمك المتغيرات

 : البحث مجموعتى تكافؤ

 : التاليحة متغيحراتال ضحوء فحى  والضحابطة التجريبيحة المجمحوعتين بحين التكحافؤ بإيجحاد ينالبحاحث قحام

( وبطاقحة تقيحيم الأداء الرشحاقة -المرونة البدنية ) والاختبارات الوزن( – الطول – )السنمعدلات النمو
 . ذلك يوضح (5وجدول ) البحث قيد (الجراند جوتيو) ةلميار 

 

 ( 2جدول )

 لممجموعتين القبميين القياسيين درجات بين متوسطات الفروق  دلالة
 (08=  8=ن5البحث     ) ن قيد المتغيرات فى والضابطة التجريبية                   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة التجريبية 
 (08= )ن

المجموعة الضابطة 
الفرق بين  (20)ن= 

 المتوسطين

الخطأ 
 المعيارى 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 النمو معدلات

 8.29 8.04 8.48 8..4 49.98 4..4 .49.7 سنة السن

 8.70 8.29 8.10 10.. 10..43 42.. 88..43 سم الطول

 4..8 8.78 8.47 4..0 29.28 .8.. 29.37 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 8.19 8.14 8..8 4.79 12.07 4.07 12.47 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 2..8 3..8 8.87 8.97 9.18 4.87 9.17 الثانية الجرى الزجزاجى رشاقةال

المتغير 
 المهاري

 درجة جراند جوتيه
8.77 8..3 8.78 8..2 

8.84 8.87 8.40 

 88..( = 0001( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

: ( ما يمى5يتضح من الجدول )  

لمجمححححوعتي البحححححث  ن متوسححححطات درجححححات القياسححححيين القبميححححينتوجححححد فححححروق غيححححر دالححححة إحصححححائياً بححححي
التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( 

 مما يشير إلي تكافؤ مجموعتي البحث فى تمك المتغيرات . 0.05الجدولية عند مستوى الدلالة 
 أدوات جمع البيانات :

 فى جمع البيانات الأدوات الآتية : باحثيناستخدم ال     

 أولا : الإستمارات المستخدمة فى البحث :

 استمارات جمع البيانات : -5
 (1) نثروبومترية والبدنية .     مرفقاستمارة تسجيل القياسات الإ 
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 استمارات استطلاع رأى السادة الخبراء :  -8
ادة الخبراء من أعضاء ىيئة التدريس حيث تم عرض استمارات استطلاع رأى الخبراء عمى الس     

بكميات التربية الرياضية ومتخصصين فى مجال رياضة التمرينات الإيقاعية والتي لدييم خبرة لا 
 .(2مرفق )( خمسة عشر عاما 15تقل عن )

 غيرات البدنية المرتبطة بميارة الجراند جوتيةاستمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد أىم المت - أ
(يوضح النسبة المئوية 7( , )6( والجدول)3) لإختبارات المقيسة ليا مرفقبحث واقيد ال

 لآراء السادة الخبراء فى المتغيرات البدنية المختارة قيد البحث واختباراتيا .
 (2جدول )

 قيد البحث القدرات البدنية الخاصة بمهارة الجراند جوتيةالنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء فى 
 النسبة المئوية لآراء الخبراء البدنيةالقدرات    م
 %50 المرونة 5
 %41 الرشاقة 8

 % فأكثر وفقا لآراء السادة الخبراء.85وقد تم إختيار القدرات البدنية التى حصمت عمى نسبة 
 (3جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى الإختبارات المختارة قيد البحث
 النسبة الئوية بدنيةالقدرات ال الإختبارات البدنية م
 %500 المرونة اختبار فتح البرجل 5
 %41 الرشاقة اختبار الجري الزجزاجي 8

 % فأكثر وفقا لآراء السادة الخبراء.85وقد تم إختيار الإختبارات البدنية التى حصمت عمى نسبة   

 قترح مرفقبالبرنامج التدريبى الم استمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحديد البيانات الخاصة - ب
( يوضح النسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى المقترحات التى حصمت 8( وجدول )4)

 عمى أعمى نسبة موافقة فى محتوى البرنامج المقترح .
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 (4جدول )
 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى محتوى البرنامج المقترح

 النسبة المئوية رأى الخبراء محتوى البرنامج م
 %41 شهرين البرنامج مدة 5
 %41 أسابيع 4 عدد الأسابيع لتنفيذ البرنامج 8
 %50 وحدات 2 عدد الوحدات اليومية خلال الإسبوع 2
 %51 وحدة 84 عدد الوحدات خلال البرنامج 4
 %41 5:  8 تشكيل دورة الحمل الفترية 1
 تقسيم فترة البرنامج 2

 الإعداد العام
 الإعداد الخاص

 فساتالإعداد لممنا

 
 إسبوع 8
 أسابيع 4
 إسبوع 8

 
41% 

 تحديد نسبة الإعداد خلال البرنامج: 3
 الإعداد البدنى 
 الإعداد المهارى 

 
40% 
20% 

 
50% 

 % فأكثر وفقا لآراء السادة الخبراء.85وقد تم إختيار محتويات البرنامج التى حصمت عمى نسبة 
 

 ثانيا : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :

 از الرستاميتر لقياس الطول.جي -1
 ميزان طبى لقياس الوزن. -2
 شريط قياس مدرج بالسنتيمتر . -3
 ساعة إيقاف. -4
 كاميرات فيديو لمتسجيل . -5
 ألماع . -6
 ( بوصة  42حبال وثب بطول )  -7
 صندوق خطو . -8

 (3) بارات البدنية قيد البحث :   مرفقثالثا : الإخت
( , " محمد 16م( ) 2016" كمححال عبدالحميححد " )  طلاع عمححي المراجححع العمميححة مثححلقححام البححاحثين بححالإ

( ,   والدراسحححات السحححابقة 13م ( )1995( ,  " عبحححدالمنعم سحححميمان " ) 18م ( )2003صحححبحي " ) 
( , " مححي نصححر " ) 20م ( )2019( , " مححي أبححو النحور " ) 9( ) 2019مثحل " رانيححا عبحدالجواد " ) 

وتم العرض عمي مجموعة من الخبراء محن , ( 9م ( )2015( , " رضوي منير " ) 21م ( )2018
 تمرينحات الإيقاعيحة أعضاء ىيئة التدريس بكميات التربية الرياضية ومتخصصحين فحي مجحال رياضحة ال
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( وقححد إتفقححوا عمححي أن عناصححر المياقححو  2) ( خمسححة عشححر سححنة مرفححق15ولححدييم خبححرة لا تقححل عححن )
ي تقيس كل عنصحر محن تمحك العناصحر حيحث تحم البدنية ىي )الرشاقة , القدرة ( وعمي الإختبارات الت

 اختبارات ىي :( ثلاثة 3)عشر اختبارا وبناء عمي ما سبق تم تحديد  ثني( أ12عرض )
 اختبار فتح البرجل : لقياس مرونة الرجمين ووحدة القياس ) سم ( . -1
 اختبار الجري الزجزاجي : لقياس الرشاقة ووحدة القياس ) الزمن بالثانية ( .  -2
 ملات العممية لاختبارات القدرات البدنية قيد البحث :المعا

الأححححححد الموافحححححق بحسحححححاب المعحححححاملات العمميحححححة محححححن صحححححدق وثبحححححات فحححححى الفتحححححرة محححححن يحححححوم  قحححححام البحححححاحثين
 وذلك عمى النحو التالى : م31/3/2021م  إلى يوم الأربعاء الموافق 28/3/2021

 أ ـ الصدق :
عن طريحق صحدق المقارنحة الطرفيحة وذلحك عمحى عينحة  تم حساب صدق الاختبارات البدنية قيد البحث

عشحرون طالبحة ( 23استطلاعية مماثمة لمجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسحية وعحددىن )
خمسحححة طالبحححات ( 5, وتحححم ترتيحححب درجحححات الطالبحححات تصحححاعدياً لتحديحححد الأربحححاعى الأعمحححى وعحححددىن )

ب دلالححة الفححروق بححين الاربححاعيين الأعمححى خمسححة طالبححات وتححم حسححا( 5والأربححاعى الأدنححى وعححددىن )
 ( 23البدنية قيد البحث كما ىو موضح فى جدول ) والأدنى فى الاختبارات

 (9جدول )

 (2=  8=ن5)ن   دلالة الفروق بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى الاختبارات البدنية             

 الاختبارات
 وحدة

 القياس

 (2=  ن) الأدنى عىالأربا (2=  ن) الأعمى الأرباعى

U W قيمة z 
 احتمالية

 ع م الخطأ
 متوسط

 الرتب
 ع م

 متوسط

 الرتب

 8.882 80.. 42.88 8.88 0.88 8.89 11.18 8.88 8.88 13.88 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 8.881 89.. 42.88 8.88 8.88 8.12 8..48 0.88 8.88 9.88 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

الأدنحى  ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتى الأرباعى الأعمحى والأربحاعي2يتضح من جدول )
الأربححاعى الأعمححى حيححث أن قيمححة احتماليححة الخطححأ دالححة  فححى الاختبححارات البدنيححة قيححد البحححث ولصححالح مجموعححة

 بين المجموعات . ( مما يشير إلى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز 0.05عند مستوى دلالة )
 ب ـ الثبات :

لحساب ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الاختبار وا عحادة تطبيقحو 
طالبة من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصمية وبفاصل  عشرون ( 23وذلك عمى عينة قواميا )

( يوضحح معحاملات الارتبحاط 83ى , وجحدول )( ثلاثحة أيحام بحين التطبيقحين الأول والثحان3زمنى مدتحو )
 بين التطبيقين .
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 (48جدول )

 (8.معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى الاختبارات البدنية قيد البحث )ن = 

 الاختبارات
 وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 المتوسط الارتباط

الانحراف 
 المعيارى 

 المتوسط
نحراف الا 

 المعيارى 

 8.73 4.09 13.82 2..4 12.72 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 8.90 8.89 8..9 8.80 8..9 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

 00078( = 0001( ومستوى دلالة )48قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

 (  ما يمى :83يتضح من جدول )
,  0.06ين التطبيقححين الأول والثححاني للاختبححارات البدنيححة قيححد البحححث مححا بححين )ححح تراوحححت معححاملات الارتبححاط بحح

( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائيا حيث أن قيم )ر( المحسحوبة أكبحر محن قيمحة )ر( الجدوليحة عنحد 0.20
 ( مما يشير إلى ثبات تمك الاختبارات .0.05مستوى دلالة )

 

 رابعاً : بطاقة تقييم الأداء المهاري :

( ب نمماااأ أحمااد 5( )4107بااالاط ع ي اام بام بلاام بام م ااة مثاال ب " مااا  لطااب ب) لاااا باباااحث  
( وباد بساأ باسابمة ب 05( )4112( ،ب ينا اأ ف ج ، فات  بابطل ب ) 44( )4106وآخ و  ب )

وتم العرض عمي مجموعة محن الخبحراء ( 7( )4140( ب دبا ا محس  ب )6( )4109لهاد أحمد ب ) 
تمرينحححات ىيئحححة التحححدريس بكميحححات التربيحححة الرياضحححية ومتخصصحححين فحححي مجحححال رياضحححة ال محححن أعضحححاء
 ميححارة( وقححد إتفقححوا عمححي أن 5)( خمسححة عشححر سححنة مرفححق15ولححدييم خبححرة لا تقححل عححن ) الإيقاعيححة 

 ( : جراند جوتيةالىي ) التمرينات الإيقاعية
 (11جدول )

 بطاقة تقييم الأداء المهاري

 الدرجة لأداءمواصفات ا اسم المهارة م

5 

 الجراند جوتية

 بالرجل والزحمقة اليسار جهة خطوة أخذ ثم اليسرى  الرجل عمى الجسم ثقل نقلالأقتراب : 

 . كاملاً  الرجمين فرد مع ولمجانب لأعمى والطيران اليمنى
1 

 1 الأرتقاء : مرجحة الرجل اليمني لأعمي وبزاوية والأرتقاء عمي الرجل اليسري  8

2 
 الـدوران مـع خمفـى مقـص بـالهواء الـرجمين لتبـديل وذلـك اليسرى  الرجل تمحقها:  الطيران

 . بالجذع تقوس وجود مع لمجسم الطولى المحور حول لفة نصف
2 

 1 المشطين عمي والهبوط لأعمى اليدين عمى والنظر الثالث الوضع فى الذراعينالهبوط :  4

 5  الدرجة الكمية
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   :قيد البحث ي مهار ال الأداءقييم بطاقة تلالمعاملات العممية 
يحححححوم الأححححححد الموافحححححق بحسحححححاب المعحححححاملات العمميحححححة محححححن صحححححدق وثبحححححات فحححححى الفتحححححرة محححححن  البحححححاحثين قحححححام
 وذلك عمى النحو التالى : م31/3/2021م  إلى يوم الأربعاء الموافق 28/3/2021

 أ ـ الصدق :
ريحق صحدق المقارنحة الطرفيحة تم حساب صدق بطاقة تقييم مسحتوى الأداء الميحارى قيحد البححث عحن ط

وذلححك عمححى عينححة اسححتطلاعية مماثمححة لمجتمححع البحححث ومححن خححارج عينححة البحححث الأساسححية وعححددىن 
عشححرون طالبححة , وتححم ترتيححب درجححات الطالبححات تصححاعدياً لتحديححد الأربححاعى الأعمححى وعححددىن ( 23)
لححة الفححروق بححين خمسححة طالبححات وتححم حسححاب دلا( 5خمسححة طالبححات والأربححاعى الأدنححى وعححددىن )( 5)

 ( 823الميارية قيد البحث كما ىو موضح فى جدول ) الارباعيين فى الاختبارات

(.4جدول )  

 دلالة الفروق بين الأرباعى الأعمى والأدنى فى بطاقة تقييم           

 (2=  8=ن5)ن      لمهارة الجراند جوتيةمستوى الأداء                            

 البطاقة مفردات
 حدةو 

 القياس

 (2=  ن) الأدنى الأرباعى (2=  ن) الأعمى الأرباعى

U W قيمة z 
 احتمالية

 ع م الخطأ
 متوسط

 الرتب
 ع م

 متوسط

 الرتب

 8.80 42.. 42.88 8.88 0.38 7..8 8.12 7.18 8.41 8.82 درجة جراند جوتيه

 باعى الأعمى والأرباعي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتى الأر 82يتضح من جدول )

الأرباعى الأعمى حيث أن  الأدنى فى بطاقة تقييم مستوى الأداء الميارى قيد البحث ولصالح مجموعة
( مما يشير إلى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى 0.05قيمة احتمالية الخطأ دالة عند مستوى دلالة )

 التمييز بين المجموعات . 

 ب ـ الثبات :

طريقة تطبيق الاختبار  ينقيد البحث استخدم الباحثقييم مستوى الأداء الميارى بطاقة تلحساب ثبات 
عشرون طالبة من مجتمع البحث ومن خارج العينة ( 23وا عادة تطبيقو وذلك عمى عينة قواميا )

( يوضح 80( ثلاثة أيام بين التطبيقين الأول والثانى , وجدول )3الأصمية وبفاصل زمنى مدتو )
 اط بين التطبيقين .معاملات الارتب
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 (40جدول )

 تقييم معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى بطاقة 
 (8.)ن =        قيد البحث  لمهارة الجراند جوتيةمستوى الأداء               

 مفردات البطاقة
 وحدة
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 الارتباط

 
 المتوسط

الانحراف 
 المعيارى 

 المتوسط
الانحراف 
 المعيارى 

 8.84 2..8 8.74 2..8 8.73 درجة جراند جوتيه

 00078( = 0001( ومستوى دلالة )48قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )

 (  ما يمى :13يتضح من جدول )
( 0.81) قيحد البححثالأداء الميحارى  الارتباط بحين التطبيقحين الأول والثحاني لبطاقحة تقيحيم مسحتوى  لمعام بمغح 
إحصححائيا حيححث أن قححيم )ر( المحسححوبة أكبححر مححن قيمححة )ر( الجدوليححة عنححد مسححتوى  معامححل ارتبححاط دال ووىحح

 ( مما يشير إلى ثبات تمك الاختبارات .0.05دلالة )
 

 (5مرفق ) خامساً : البرنامج التدريبي المقترح :

الكارديو وفقا للأسس العممية  تدريباتلتدريبي المقترح باستخدام بتصميم البرنامج ا قام الباحثين
 مية المتخصصة والتي تتضمن تدريباتلمتدريب الرياضي , وذلك بعد الاطلاع عمي المراجع العم

لطالبات كمية التربية البدنية  وميارة الجراند جوتيةالكارديو , وذلك لتنمية المتغيرات البدنية 
 والرياضية قيد البحث .

 الهدف من البرنامج : -5
بعض المتغيرات  الكارديو عمي التعرف عمي تأثيراستخدام تدريبات ف البرنامج التدريبي المقترحييد

 في التمرينات الإيقاعية قيد البحث . البدنية وميارة الجراند جوتية

 الكارديو قيد البحث : أسس وضع وتصميم تدريبات -8
مرتبطة وذلك لتحديد بمسح مرجعي لممراجع العممية المتخصصة والدراسات ال قام الباحثين - أ

 طبيعة وشكل التمرينات ومكونات الحمل وفترات التنفيذ المناسبة .
 قيد البحث وذلك وفق الأسس التالية : قام الباحثين بتحديد واختيار وتصميم التدريبات - ب

من السيل لمصعب , من البسيط لممركب , ومن المعموم  التدرج في التدريبات -
 إلي المجيول .

 من حيث عدد الأجزاء المشتركة في الأداء . ريباتالتدرج في التد -
 التنوع في التدريبات وتنويع شدتيا وحجميا وكذلك الأدوات المستخدمة  . -
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بحيث تنمي جميع عناصر القدرات البدنية الخاصة قيد  شمولية التدريبات -
 البحث .

المختارة مع نوعية الحركات ومتطمبات الأداء الفعمي وذلك  تشابة التدريبات -
 منعا لحدوث اي معوقات اثناء الأداء .

تشغيل كل المجموعات العضمية الأساسية وتشغيل العضلات المقابمة )  -
 العكسية (.

 مراعاة مناسبة البرنامج لعينة البحث من حيث السن والحالة التدريبية . -
 أن يساير محتوي التدريبات قدرات الطمبة ويراعي الفروق الفردية بينيم . -
ت الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أن تكون فترا -

 أفراد عينة البحث لمراحة المناسبة .
 الكارديو يجب الاعتماد عمي الأتي : عند تطبيق تدريبات -

  في نياية الوحدة التدريبية تعطي تدريبات إطالة لمحصول عمي الاسترخاء بيدف العودة
 بالعضلات إلي الحالة الطبيعية .

 ات إعداد البرنامج :خطو  -2
 تحديد مدة أسابيع البرنامج .-أ
 تحديد دورة الحمل وعدد ساعات التدريب وفقا لدرجة الحمل .-ب
تحديد زمن التدريب الكمي خلال البرنامج ثم تقسيم زمن التدريب عمي الإعداد البدني والإعداد  -ج

 المياري .
 وية لكل صفة بدنية .وضع متطمبات الإعداد البدني ثم تحديد النسبة المئ-د
 وضع زمن تدريبات الكارديو ضمن زمن الاعداد البدني .-ه
 تحديد متطمبات الإعداد المياري ثم تحديد النسبة المئوية .-و
تحديد عدد أيام الأسبوع التدريبية ثم وضع دورة الحمل الأسبوعية وتوزيع زمن التدريب -ز

 ي أيام الأسبوع وفقا لدورة الحمل .الأسبوعي لكل من النواحي البدنية والميارية عم
 التخطيط الزمني لمبرنامج التدريبي : -4

تم تحديد التوزيع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي خلال مرحمتي الاعداد العام والخاص ومرحمة 
 ما قبل المنافسات كالآتي :



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 89 - 

( اسابيع  تم تقسيميا الي " اسبوعين  8مدة البرنامج التدريبي شيرين بواقع )  -
( اسابيع اعداد خاص , " اسبوعين " ما قبل  4" اعداد بدني عام , ) 

 المنافسات .
 ( وحدات تدريبية . 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد )  -
 وحدة تدريبية . 24=  8 × 3عدد الوحدات الكمية في البرنامج التدريبي =  -
( دقائق والجزء  10( دقيقة  تشمل زمن الإحماء )  120زمن الوحدة )  -

 ( دقائق . 10( دقيقة والجزء الختامي )  100الرئيسي ) 
 ( دقيقة . 100زمن الوحدة التدريبية بدون الاحماء والجزء الختامي )  -
  300=  100 × 3زمن الأسبوع التدريبي  =  -
 دقيقة  600=  300 × 2د العام  أسبوعين = زمن فترة الإعدا -
 دقيقة  1200=  300 × 4( أسابيع  =  4زمن فترة الإعداد الخاص )  -
 دقيقة  600=  300 × 2زمن فترة الإعداد لممنافسات أسبوعين =  -
دقيقة بواقع )   2400=  600+  1200+  600زمن البرنامج التدريبي =  -

 ( ساعة تدريبية  40
 الحمل المستخدمة في البرنامج : تحديد مستوي شدة

 (02لدول )
 شدة باحمل بامستخدمة فم باب نامج

 أداء الطالب  إلي من  شدة الحمل 

 من أقصي أداء للطالب %100 %00 شدة الحمل الأقصي

 من أقصي أداء للطالب %90 %55 شدة الحمل العالي

 من أقصي أداء للطالب %54 %50 شدة الحمل المتوسط

 الحمل الكبري بين فترات التدريب في البرنامج : تحديد دورة
( وتم أستخدام الحمل  1:  2أثناء مراحل التدريب المختمفة تشكيل الحمل )  استخدم الباحثين

العالي خلال مرحمة الاعداد العام والحمل العالي خلال مرحمة الاعداد الخاص والحمل العالي خلال 
 مرحمة الاعداد لممنافسات .

 رنامج التدريبي :محتوي الب
بعد الاطلاع عمي المراجع العربيو والأجنبيو والدراسات السابقة المرتبطة بموضوع البحث وكذلك 

 إلي ما يمي : توصل الباحثين الاطلاع عمي شبكة المعمومات الدولية
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 ق (50الجزء التمهيدي : )  - أ
ىا بطريقة متنوعة لكي تييئ يار باخت خارج زمن الوحدة التدريبية وقام الباحثين تمرينات الإحماء وىي

الجسم والأجيزة الحيوية والمجموعات العضمية وذلك لتجنب اي إصابة للأربطة والأوتار والعضلات 
ي الاندماج في أداء تدريبات الجزء الرئيسي , وقام وأيضاً لتييئة العضلات في حالة السكون إل

ة والمرونة والرشاقة لما ليا من دور مؤثر للإطال عاة أن يحتوي الإحماء عمي تدريباتبمرا  الباحثين
في زيادة إنتاج القوة لأن استخداميا يقمل من المقاومة الداخمية في العضمة وينبة المغازل العضمية 

 الحسية فتزيد قوة وسرعة الإنقباض العضمي .
 ق (500الجزء الرئيسي : )  - ب

 -يشتمل عمي :
 (8) ينات الإعداد البدني العام . مرفقتمر   -1
 طريق تدريبات عن الإعداد البدني الخاص ) المتغير التجريبي ( داخل البرنامج ريباتتد  -2

 (8) الكارديو . مرفق
 (8) يد البحث . مرفقق مرينات الميارية الخاصة بميارة الجراند جوتيةالت -3
 ق (50الجزء الختامي : )  -ج

بعض تمرينات الأسترخاء  احثينرج زمن الوحدة التدريبية واستخدم فييا البتمرينات الختام أيضاً خا
بيعية والمرجحات , وأيضاً استخدم الباحثين بعض البسيطة والمتنوعة لمرجوع إلي الحالة الط

 القوة العضمية . سرعة استعادة الشفاء بعد تدريبات المرونة والإطالة لأنيا تساعد عمي تدريبات
 الدراسة الاستطلاعية  :

( طالبة من مجتمع البحث ومن خارج  20ة عمي عينة قواميا )بعمل دراسة استطلاعي قام الباحثين
 3/  31م إلي يوم الأربعاء الموافق 2021/  3/  28عينة البحث الأصمية من يوم الأحد الموافق 

 م وذلك بيدف :2021/ 
 تحديد أفضل الطرق لإجراء القياسات وتسجيل البيانات . -1
 فية التغمب عمييا .التعرف عمي الصعوبات التي يمكن التعرض ليا وكي -2
 مناسبة الأجيزة والأدوات لعينة البحث . -3
 تجربة بعض التمرينات المختارة لمعرفة مدي ملائمتيا أثناء التطبيق . -4
 تقنين الأحمال التدريبية لمتمرينات قيد البحث . -5
 التعرف عمي مدي مناسبة المكان والأجيزة والأدوات المستخدمة  . -6
 ت الكارديو لعينة البحث .التعرف عمي مدي مناسبة تمرينا -7
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 التعرف عمي مدي تفيم الطالبات لطريقة أداء التمرينات . -8
 التعرف عمي مستوي الشدة والراحات المناسبة لمتمرينات . -9

 نتائج الدراسة الإستطلاعية :
 أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عن :    

 تدريبى لمعينة قيد البحث .المكان والأجيزة والأدوات والإختبارات والبرنامج ال مناسبة -
 . مريناتتفيم الطالبات لطرق أداء الت -
 إجراء القياسات الخاصة بالمعاملات العممية للإختبارات قيد البحث . -
 معرفة المساعدين بأدوارىم . -
 سير العمل أثناء التطبيق .وتنسيق تنفيذ البرنامج وتنظيم إجراء دقة  -

 الخطوات التنفيذية لمبحث :
 ي :القياس القبم

تم إجراء القياس القبمي لمعينة قيد البحث في المتغيرات البدنية والميارات قيد البحث يوم الخميس 
 م  .2021/  4/ 1الموافق 

 تنفيذ التجربة : 
 ريبية قيد البحث باستخدام بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمي العينة التج الباحثين قام

( أسابيع في الفترة من يوم  8برنامج التدريبي ) الكارديو واستغرق تنفيذ ال تدريبات
م ويتكون من  2021/  5/  27م  إلي يوم الخميس الموافق 2021/  4/ 4الأحدالموافق 

وحدات أسبوعياً أيام  ) الأحد , الثلاثاء ,  3( أربعة وعشرون وحدة تدريبية  بواقع  24) 
 الخميس ( . 

 الكارديو  المقترح عدا الجزء الخاص بتدريباتيبي بتطبيق نفس البرنامج التدر  قام الباحثين
الطريقة  الثلاثاء , الخميس ( حيث إستخدموا عمي المجموعة الضابطة أيام ) الأحد ,

 التمقيدية .
 القياس البعدي :

قيد البحث يوم  ث في المتغيرات البدنية وميارة الجراند جوتيةتم إجراء القياس البعدي لمعينة قيد البح
بمراعاة أن يتم القياس البعدي في نفس ظروف  م , وقام الباحثين 2021/  5/  30لموافق ا الأحد

جراءات وترتيب القياس القبمي .  وا 
 الإحصائية الأساليب ينالباحث استخدم البحث نتائج لحسابالمعالجات الإحصائية المستخدمة :

امل الالتواء ح معامل الارتباط ح " المتوسط الحسابي ح الوسيط ح الانحراف المعياري ح مع : الآتية
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 يوقد ارتض,  نسبة التغير المئوية " النسبة المئوية ح ح اختبار ت ح اختبار مان ويتنى اللابارامترى ح 
لحساب بعض  Spss( كما استخدمت برنامج 0.05مستوى دلالة عند مستوى ) ينالباحث

 المعاملات الإحصائية .
 عرض النتائج ومناقشتها :

 النتائج :اولا عرض 

 بعرض نتائج البحث وفقا  لمترتيب التالي : سوف يقوم الباحثين           
فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  وجود -1

قيد البحث ولصالح القياس  ميارة الجراند جوتيةبعض المتغيرات البدنية و  التجريبية في
 البعدي .

بعض  ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة فيوجود فروق  -2
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي . ميارة الجراند جوتيةالمتغيرات البدنية و 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية  -3
قيد البحث ولصالح المجموعة  ة الجراند جوتيةوميار بعض المتغيرات البدنية  والضابطة في

 .التجريبية

 (42) جدول

  التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق  دلالة

 (08ن = )  البحث قيد  أداء مهارة الجراند جوتيةى ومستو  فى المتغيرات البدنية                          

 المتغيرات
وحدة 

 اسالقي

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 المتوسطين

الخطأ 
 المعيارى 

 نسبة التغير % قيمة ت
 ع م ع م

المتغيرات 
 البدنية 

 8.87 18.97 4.07 12.47 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة
1..8 8.08 41.82 9.08 

 8.34 7.00 4.87 9.17 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة
..77 8..2 44.40 ...38 

المتغير 
 المهاري

 درجة جراند جوتيه
8.77 8..3 1... 8.31 

0.12 8.40 .7.03 
118.82 

 812..( = 0001( ومستوى دلالة )9.قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 : ما يمى (85) جدول نتائج من يتضح

 لممجموعحة لبعحدىوا القبمحى القياسحين درجحات متوسحطى بحين إحصحائية دلالحة ذات فحروق  وجحود

 البعحدى القيحاس ولصحالح البححث قيد أداء ميارة الجراند جوتيةات البدنية ومستوى المتغير  فى التجريبية

, كمحا تراوححت نسحب التغيحر بحين  3335 الدلالحة مسحتوى  محن أصحغر الخطأ قيم احتمالية جميع أن حيث
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 ميارة الجراند جوتيةدنية ومستوى أداء المتغيرات الب  فى التجريبية  لممجموعة والبعدى القبمى القياسين
 %( 4413353% : 2303ما بين )

 لأفحراد المجموعحة التجريبيحة ميحارة الجرانحد جوتيحةا التقدم في مسحتوي أداء ىذ ينالباحث رجعيو 
الكحارديو  دريباتفيذه وتشحتمل محتوياتحو عمحي تحبتصميمو وتن ينإلي البرنامج التدريبي الذي قام الباحث

في تطوير المتغيرات البدنيحة قيحد البححث إلحي جانحب تشحكيل دورة الحمحل  شكل إيجابيب  التي أسيمت
 3خلال فترة الإعداد بجميع مراحميا المختمفة 

التدرج في ارتفحاع الأحمحال التدريبيحة محن وححدة إلحي أخحري ومحن أسحبوع إلحي  ينوقد راع الباحث
وفـي هـذا الصـدد ي التكيحف . آخر , وضرورة اختلاف تشحكيلات الحمحل خحلال الأسحبوع لموصحول إلح

أن حمحححل التحححدريب لكحححي ينفحححذ بشحححكل سحححميم يجحححب اتبحححاع الارتفحححاع  م (8054يـــذكر " محمد عثمـــان " ) 
والانخفححاض بححدرجات الحمححل مححن العححالي إلححي المتوسححط فمكححي نصححل إلححي التكيححف يجححب زيححادة الحمححل 

 (036-030: 382 )تدريجياً وباستمرار 

لرياضحي تحؤدي إلحي تغيحرات فسحيولوجية مثحل تحسحن عمحل أن برامج التدريب ا ينري الباحثيو 
القمححب والححدورة الدمويححة فتجعححل الفححرد لديححة القححدرة عمححي الاسححتمرار فححي الأداء وىححذا يححؤدي إلححي تحسححن 

ــو العــلا وفــي هــذا الصــدد يشــير " مسححتوي الكفححاءة البدنيححة . ــدالفتاح " )أب أن التححدريب  م(8058عب
مختمفحة تشحمل جميحع أجيحزة الجسحم وترفحع الكفحاءة البدنيحة  الرياضي يححدث نتيجحة تحأثيرات فسحيولوجية

 (22: 2العامة , فكمما كانت ىذه التغيرات إيجابية كمما كان الأداء الرياضي أفضل . )
أداء ميحححارة الجرانحححد جوتيحححة إلحححي ات البدنيحححة ومسحححتوي أن التحسحححن فحححي الصحححف ينعحححزو البحححاحثيو 

ت ومنيحا بحدون أدوات ومنيحا بالموسحيقي ومنيحا بحدون أحتواء التدريبات عمي أنواع مختمفحة فمنيحا بحأدوا
ــذكر. والححذي سححاعد الطالبححات فححي الاسححتمرار بححالأداء دون تعححب  "  Broussal"  وفــي هــذا الصــدد ي

م( أن كثرة أنواع تمرينات الكارديو تعمحل عمحي عحدم الشحعور بالممحل أثنحاء الرياضحة لأن الفحرد 2020)
حيحححث تحححؤدي ححححرة أو بإسحححتخدام أدوات وتحححؤدي فحححي الوسحححط  لديحححة القحححدرة عمحححي التنحححوع والإختيحححار منيحححا

 (828: 25الخارجي أو في الماء . )

لأفححراد المجموعححة التجريبيححة  ميححارة الجرانححد جوتيححةأن التقححدم فححي مسححتوي أداء  ينري البححاحثيححو 
الكححارديو المتنوعححة فححي تحسححين المتغيححرات البدنيححة قيححد  دريباتلححدور الإيجححابي الححذي تمعبححو تححيعححود إلححي ا

لبحث بالإضافة إلي ربط الصفات البدنيحة بحالأداء الميحاري أثحر ذلحك إيجابيحاً عمحي تطحوير المتغيحرات ا
م( أنو يجب ربط تنميحة 2016" وجدي الفاتح " ) الصدد يذكر وفي هذاالبدنية والميارية قيد البحث .

 (68: 320 )الصفات البدنية أرتباطاً لا غني عنو بتنمية الميارات الحركية 
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 ميارة الجراند جوتيحةلمجموعة التجريبية في أداء تقدم طالبات ا (85)ضح من جدول كما يت
 3قيد البحث 

اسححتخدام تححدريبات  إلححي فححي أداء ميححارة الجرانحد جوتيححة قيححد البحححث ىححذا التقححدم ينعحزو البححاحثيو 
فححي والتنححوع  ميحارةمشحابية لمميححارة الحركيحة وتححدريبات تعمحل عمححي تحسحن الصححفات البدنيحة الخاصححة بال

"  وفــي هـــذا الصـــدد يشـــير 3 وأتقحححن البرنححامج التححدريبي المقتحححرح أدي إلححي أداء الميحححارة بشححكل أفضححل

D,Aquino ("2021أنحححو يتضحححح محححن ىنحححا أىميحححة تححح )الكحححارديو فحححي الحححربط بحححين المتطمبحححات  دريباتم
يححة . البدنيححة والميححارات الحركيححة , ممححا قححد يسححيم فححي تحسححين مسححتوي الأداء مقارنححة بالتمرينححات التقميد

(27 :20) 
, " مححي أبححو النححور "  (8)م(2019وىححذا يتفححق مححع نتححائج دراسححة كححل مححن " رانيححا عبححدالجواد" )

 دريباتأن تحححح (9)م(2385), " رضححححوي منيححححر "  (21)م(2018, " مححححي نصححححر " )  (22)م(2019)
تحسحين الكارديو تعمل عمي تحسين المرونة والرشاقة والقدرة عمي التحمل والقحدرة العضحمية والتوافحق و 

 الأداء المياري لمطالبات بكمية التربية الرياضية .

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين وبذلك يتحقق الفرض الأول لمبحث الذي ينص عمي " 

متوسطي درجات القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات البدنية 
 س البعدي .والمهارية قيد البحث ونسبة التغيرلصالح القيا

 (43) جدول

  الضابطة لممجموعة والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق  دلالة

 (08ن = )    البحث قيد  ة الجراند جوتيةمهار ء ومستوى أدا فى المتغيرات البدنية                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى
 لمتوسطينا

الخطأ 
 المعيارى 

 نسبة التغير % قيمة ت
 ع م ع م

المتغيرات 
 البدنية 

 4.07 10.00 4.79 12.07 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة
..80 8.14 1.91 1.28 

 8.79 8.47 8.97 9.18 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة
4.20 8..2 3.4. 40.89 

المتغير 
 المهاري

 درجة هجراند جوتي
8.78 8..2 ..97 8.80 

..83 8.88 .1.87 
.88.77 

 812..( = 0001( ومستوى دلالة )9.قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 : ما يمى (86) جدول نتائج من يتضح

 لممجموعحة والبعحدى القبمحى القياسحين درجحات متوسحطى بحين إحصحائية دلالحة ذات فحروق  وجحود

 أن حيحث البعحدى القيحاس ولصالح البحث قيد  ومستوى الأداء الميارى  المتغيرات البدنية  فى الضابطة

 , كما تراوحت نسحب التغيحر بحين القياسحين 3335 الدلالة مستوى  من أصغر الخطأ جميع قيم احتمالية
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محا بحين ة الجرانحد جوتيحة المتغيحرات البدنيحة ومسحتوى أداء ميحار  فى الضابطة  لممجموعة والبعدى القبمى
(4353 : %213300 3 )% 

التحسححن الحححادث إلححي إنتظححام أفححراد المجموعححة الضححابطة فححي التححدريب دون  ينالبححاحثعــزو يو
إنقطاع وبدافعية وحمحاس لحلأداء حيحث أن الإنتظحام والإسحتمرار فحي الممارسحة بالإضحافة إلحي التنحافس 

سححتوي المسححتمر بححين أفححراد المجموعححة أدي إلححي تقححديم أفضححل أداء بححدني وميححاري وىححذا أدي إلححي رفححع م
المتغيرات البدنية والذي انعكس عمي تطوير المتغيرات الميارية , وكذلك استخدام الأسحموب النمطحي 
التقميدي المتبع فيما يخص زمن الإعداد البدني والإعداد المياري وتوزيعة طبقاً للأىمية النسبية لكل 

البدنيحة بالتحدرج والارتفحاع  صفة بدنية وميارة , بالإضافة إلي تطبيق المبحاد  العامحة لتنميحة الصحفات
وفـي هـذا . بدرجات الحمل والأستمرارية والشمولية في التدريب لموصول إلي مرحمة الإتقان والتكيف 

أن التدريب المنتظم يحؤدي إلحي  م (8052)  " خريبطريسان عبدالفتاح ، أبو العلا الصدد يشير " 
الفسحححيولوجية وىحححذا يسحححاعد بحححدوره عمحححي تنميحححة وتطحححوير القحححدرات البدنيحححة ويعمحححل عمحححي تحسحححن النحححواحي 

 (98: 1تحسن الكفاءة البدنية والميارية . )

وجحححود فحححروق ذات دلالحححة إحصحححائية بحححين متوسحححطي القياسحححين  (86)كمحححا يتضحححح محححن جحححدول 
 3قيد البحث  ميارة الجراند جوتيةة في المتغيرات البدنية و القبمي والبعدي لممجموعة الضابط

الحادث إلي البرنامج المعد محن قبحل الباحثحة فقحد احتحوي عمحي  ىذا التحسن ينالباحث يرجعو 
تمرينححات بدنيححة ومياريححة أدت إلححي تحسححن فححي المسححتوي البححدني والميححاري لأفححراد المجموعححة الضححابطة 

متدرجحة فحي الصحعوبة  متنوعحة و وأيضاً اسحتخدام تمرينحات مياريحة ذات طحابع تنافسحي وأداء تمرينحات
 وفي هـذا الصـدد قيد البحث . ميارة الجراند جوتيةمتغيرات البدنية و ستوي الوالذي أدي إلي تحسن م

أن حمحل التحدريب المقحنن محن حيحث الشحدة والحجحم والراححة وأسحتخدام  م(8054يري " محمد عثمان " )
التمرينات المختمفة والمتنوعة وتوجية الحمل بما يخدم القدرات البدنيحة الخاصحة ىحو العامحل الأساسحي 

 (273,274: 19المستوي البدني والرياضي والأرتقاء بو .)في التأثير عمي 

أنححو لكححي يحححدث تقححدم فححي المسححتوي الميححاري يجححب إعححداد الفححرد بححدنياً ليواجححو  ينالبححاحث يححري و 
متطمبات النشاط الرياضي , وىذا يعُد من العوامل الرئيسية في العممية التدريبية , والذي يعمل عمي 

وفـــي هـــذا يـــري " عـــادل 3 ت والوصحححول بيحححم أعمحححي مسحححتوي ممكحححن تحسحححين الحالحححة التدريبيحححة لمطالبحححا
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أن الاعحححداد البحححدني يحححرتبط ارتباطحححاً وثيقحححاً  م(8052م( ، " أحمـــد الهـــادي " )5552عبدالبصـــير " )
بالإعداد المياري كما توجد بينيما علاقة طرية موجبة فكمما ارتفع المستوي البدني للاعبحين وتحسحن 

تقحححان الأداء الفنحححي لمميحححارات الحركيحححة .)لحححدييم المياقحححة البدنيحححة كممحححا ز  : 11ادت قحححدرتيم عمحححي تعمحححم وا 
211()4 :257) 

, " مححححي أبححححو النححححور "  (8)م(2019" ) عبححححدالجوادفححححق مححححع دراسححححة كححححلًا مححححن " رانيححححا وىححححذا يت
أن الانتظام في البرنامج التدريبي المتبع وما يحتويو ىذا البرنامج من جحزء للإعحداد  (20)م(2019)

اري المطبححق عمححي المجموعححة الضححابطة يحححدث تححأثير ايجححابي فححي القياسححات البعديححة عححن البححدني والميحح
 القبمية .

وجود فروق ذات دلالة احصائية  وبذلك يتحقق الفرض الثاني لمبحث الذي ينص عمي " 

بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في بعض المتغيرات البدنية والمهارية قيد 

 ياس البعدي "البحث ولصالح الق

 (47) جدول

 والضابطة التجريبية لممجموعتين البعديين  القياسين درجات متوسطى بين الفروق  دلالة

 (20= 8= ن5ن) البحث قيد ة الجراند جوتية ومستوى أداء مهار  فى المتغيرات البدنية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المتوسطين

الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة ت
الفروق في 
 ع م ع م نسب التغير%

المتغيرات 
 البدنية

 2.73 8.89 8.08 18.. 4.07 10.00 8.87 18.97 سم فتحة البرجل جراند كار المرونة

 44.13 1.98 0..8 4.47 8.79 8.47 8.34 7.00 الثانية الجرى الزجزاجى الرشاقة

المتغير 
 المهاري

 .9.3. 8..48 8.41 4.08 8.80 97.. 8.31 ...1 درجة جراند جوتيه

 88..( = 0001( ومستوى دلالة )28قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 : ما يمى (17) جدول نتائج من يتضح

 لممجمحوعتين البعحديين القياسحين درجحات متوسحطى بحين إحصحائية دلالحة ذات فحروق  وجحود
 ولصحالح البححث قيحد ة الجرانحد جوتيحةميحار  دنيحة ومسحتوى أداءالمتغيحرات الب  فحى والضابطة التجريبية

, كمحا  0.05 الدلالحة مسحتوى  محن أصحغر الخطحأ جميحع قحيم احتماليحة أن حيحث المجموعحة التجريبيحة
المتغيحرات البدنيحة  فحى التجريبيحة والضحابطة لممجمحوعتين البعحديين تراوحت نسب التغير بحين القياسحين
 . (%29162% :  5.76) ومستوى الأداء الميارى ما بين
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جموعححححححة الضححححححابطة تفححححححوق أفححححححراد  المجموعححححححة التجريبيححححححة عمححححححي أفححححححراد الم ينالبححححححاحث عــــــزويو
 ححححرة دريباتكثيحححرة ومتنوعحححة وتتضحححمن تححح دريباتالكحححارديو فيحححي تحتحححوي عمحححي تححح دريباتلاسحححتخداميم تححح

التححدريب بإسححتخدام الأدوات , وأدي ذلححك إلححي تحسححن فححي المتغيححرات البدنيححة بشححكل عححام , و  دريباتوتحح
ميححارة نعكححاس ذلححك عمححي الكححارديو لححو أثححر فعححال فححي تححدريب اللاعبححين وا دريباتالمسححتمر بإسححتخدام تحح

 قيد البحث. الجراند جوتية

مجموعحة الضحابطة التقدم الحادث لأفراد المجموعحة التجريبيحة عحن أفحراد ال ينالباحث عزويكما 
الإضافة إلي ما تحتوية من عمي التحمل ب الكارديو فيي تساعد عمي تنمية القدرة دريباتإلي أىمية ت

 .متنوعة تساعد عمي عدم الشعور بالممل والأستمرار في الأداء  دريباتت

لمقتححححرح تقحححدم المجموعححححة التجريبيحححة فحححي المتغيحححرات البدنيححححة إلحححي البرنحححامج ا ينالبحححاحث رجـــعوي
ة وأيضاً ترجع الباحثة الكارديو والتي أثرت بشكل كبير في تحسن المتغيرات البدني دريباتباستخدام ت

تممت عمحي الكارديو عمي أفراد المجموعة التجريبية والتي اش دريباتلنتيجة إلي الأثر الواضح لتىذه ا
, وىححذا بسححبب اسححتخدام ث لبحححالبدنيححة التححي تنمححي العناصححر البدنيححة قيححد ا دريباتكميححة كبيححرة مححن التحح

معححححاً لتحسححححن مسححححتوي الأداء  اخاصححححة ومتنوعححححة بكححححل عنصححححر وىححححذه العناصححححر تقححححوم بححححدورى دريباتتحححح
 .الحركي

الكحححارديو والتحححي تُعحححد محححن  دريباتفحححي المتغيحححرات البدنيحححة إلحححي تحححىحححذا التقحححدم  ينالبحححاحثعـــزو يو
وكثححححرة الأدوات  التححححي تجعححححل الفححححرد لا يشححححعر بالممححححل أثنححححاء أداؤىححححا بسححححبب تنوعيححححاسحححاليب الحديثححححة الأ

 د سويدية , الأثقال , سلالم الرشاقة ,المستخدمة في أداءىا مثل )الأحبال , صندوق الخطو , مقاع
أبو العلا " و  (8001" )عصام عبدالخالق  "وفي هذا الصدد يشير كل من . كرات طبية( أقماع ,

إلي أن استخدام الأساليب الحديثة والأجيحزة يُعحد أححد الإتجاىحات الحديثحة فحي  (8002" )عبدالفتاح 
 (78: 3( )123: 14.)بدنية مجال التدريب الرياضي وذلك لتحسن المتغيرات ال

المجموعحة الضحابطة فحي  تفحوق طالبحات المجموعحة التجريبيحة عمحي (17)ويتضح من جحدول 
 .التمرينات الإيقاعية قيد البحث  رة الجراند جوتية فيأداء ميا
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الكحارديو  دريباتقيحد البححث إلحي تح ميحارة الجرانحد جوتيحة ىذا التفوق فحي أداء ينالباحث رجعيو 
 .قيد البحث  ميارة الجراند جوتيةر وتحسين النواحي الفنية للتي أثرت في تطويالمستخدمة وا

ــذكر " مــي نصــر " ) ىححذا النححوع مححن التححدريب يسححاعد عمححي تنميححة العلاقححات أن  م(8054وت
الاجتماعية بين الممارسين , ويساعد في تنمية العديحد محن عناصحر المياقحة البدنيحة لمختمحف الأعمحار 

من الأدوات المختمفة كلأقماع وسلالم الرشاقة وقد أثبتحت كفحاءة تحدريب الكحارديو ويستخدم فية العديد 
 ( 2: 21( دولة عمي مستوي العالم . ) 30بالتطبيق في أكثر من ) 

وبذلك نجد أعمي نسبة تغير كانت لممجموعة التجريبية ويتفق ذلك مع نتائج  " مي أبوالنحور 
والتححححي أشححححارت نتححححائج دراسححححتيم إلححححي تفححححوق   (8)( 2019" )  عبححححدالجواد, "رانيححححا  (20)( 2019" ) 

المجموعحححة التجريبيحححة التحححي اسحححتخدمت تمرينحححات الكحححارديو عحححن المجموعحححة الضحححابطة التحححي اسحححتخدمت 
 الطريقة التقميدية .

وجود فروق ذات دلالة إحصائية "  وبذلك يتحقق الفرض الثالث لمبحث الذي ينص عمي
تين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية بين درجات القياسين البعديين لممجموع

 والمهارية قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية "

 

ىى

ى

ى

ى

ى

ى

ى
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 الاستخلاصات والتوصيات :

 اولا :الاستخلاصات :

 في ضوء نتائج البحث تستخمص الباحثة مايمي :    

والميارية قيد تمرينات الكارديو ذات تأثير إيجابي عمي تحسن بعض المتغيرات البدنية  -1

 البحث .

الطريقة التقميدية ذات تأثير إيجابي عمي تحسن بعض المتغيرات البدنية والميارية قيد  -2

 البحث .

تفوق طالبات المجموعة التجريبية المستخدمة تمرينات الكارديو عمي طالبات المجموعة  -3

 الضابطة في المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث .

 ثانيا :التوصيات 

 في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث يوصي الباحث بما يمي :

 استخدام ىذا النوع من التمرينات بشكل مستمر ليكون حافزاً للارتقاء بالمستوي . -5

استخدام تمرينات الكارديو أثناء فترة الإعداد الخاص لأىميتيا في تطوير القدرات  -8

 الحركية الخاصة باللاعبين .

خدام تمرينات الكارديو في أنشطة رياضية أخري وعمي إجراء دراسات مشابية باست -2

 عينات ومتغيرات أخري .

 درسية .إضافة تمرينات الكارديو ضمن مناىج الرياضة الم -4

 
 
 



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 488 - 

 المراجع

 اولا: المراجع العربية 

ا( : باتد  ب با  اضم ) بلأسس 4106أبو بام  يبدبافتاح ،   سا  خ  بط )  -1

اخطط باتد  ب ة ، باتد  ب طو ل بامدي ، أخطاء حمل باتد  ب ( ، م كز بافس واول ة ،ب

 باكتاب ا نش  ، باماه ه .

ا( : باتد  ب با  اضم بامماص  ، دب  بافك  بام بم ، 4104ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ )  -2

 باماه ه.

وبا  اضة ، دب  بافك بام بم ، ا( : فس واول ا باتد  ب 4113ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ )  -3

 باماه ه.

ا( : ل بءبأ مولهة فم تد  ب بالمباز ، م كز باكتاب 4106أحمد باهادي  وسف ) -2

 باحد ث ، باماه ه .

ا( بامبادئ بلأساس ة ا تم  ناأ وبالمباز بلإ مايم ، ماكس 4107" ما  يبدبا ة لطب ) -5

 ل وب ، بلاسكند  ة .

ب نامج تم  مم باستخدبا باتم ا باتوا دي بامديا بااحاسب ( : تأث   4109لهاد أحمد محمد ) -6

بلآام ي م باتفايل بلالتمايم وبمض مها بأ باتم  ناأ بلإ ماي ة ،  سااة دكتو به ، 

 غ   منشو  ، ك  ة بات ب ة با  اض ة ، لاممة بامن ا .

ها  ة ا( : تأث   بال  وتون ن ي م بمض بامتغ  بأ بابدن ة وبام4140دبا ا محس  حس  ) -7

،  سااة فم باتم  ناأ بلإ ماي ة ادي طااباأ ك  ة بات ب ة با  اض ة لاممة بامن ا 

 لاممة بامن ا .، ، ك  ة بات ب ة با  اض ة  ة، غ   منشو مالست  

ا( : تأث   تد  باأ باكا د و ي م بمض بامد بأ باح ك ة 4109 بن ا محمد يبدبالوبد ) -8

مل ة  بي ب فم   اضة باكا بت ة ، بحوث منشو ة ،باخاصة ومستوي أدبء باكاتا ب كانكود

 . ، ك  ة بات ب ة با  اض ة ا بناأ ، لاممة بازلاز ك 010تطب ماأ ي وا با  اضة ، ع

ا( :  تأث   تد  باأ ) باكا د وتنس ( ي م تكو   4105 ضوي من   بحمد ببو بانو  ) -9

غ   منشو ة ،ك  ة بات ب ة   سااة مالست   ،بالسا وباكفاءة باوظ ف ة ا س دبأ بابد ناأ ،

 لاممة بلإسكند  ة  . ، با  اض ة ا بناأ
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ا( : تأث   تد  باأ باكا د و مم تناول بال وتام   4140شادي باس د نص  باس د ) -01

تحمل ا يبم بالودو، ي م بمض بلاستلاباأ بافس واول ة ول وب ناأ بامناية وم كباأ با

، ك  ة  24د بساأ فم بات ب ة با  اض ة ، عبحوث منشو ة ، بامل ة بام م ة ا بحوث وبا

 لاممة بو سم د . ، بات ب ة با  اض ة

ا( : باتد  ب با  اضم وباتكامل ب   بانظ  ة 0993يادل يبدبابص   ي م ) -00

 وباتطب ك ، م كز باكتاب ا نش  ، باماه ه .

ا( بلإيدبد بابدنم وباتد  ب بالأثمال 4111يبدبامز ز بانم  ، نا  ما  باخط ب ) -12

 ا ناشئ   فم م ح ة ما لبل باب وغ ، بلاساتذة ا كتاب بالاممم ، باماه ه .

ا( : موسوية بالمباز بامص  ة ، دب  بافك  0995يبدبامنما س  ما  ب ها ) -13

 ا نش  وباتوز م ، باماه ه .

ا( : باتد  ب با  اضم ) نظ  اأ ، تطب ك ( ، 4113يصاا باد   يبدباخااك ) -02

 دب  بامما ف ، باماه ه .

ا( : باتم  ناأ بلإ ماي ة ) بالمباز بلإ مايم ( 4112ينا اأ ف ج ، فات  بابطل ) -15

 وبام وض با  اض ة ، دب  بافك  بام بم ، لاممة ح وب  .

ا( : بختبا بأ ل اس وتمو ا بلأدبء بامصاحبة 4106كمال يبدباحم د بسماي ل ) -16

 ام ا ح كة بلإنسا  ، م كز باكتاب ا نش  ، باماه ه .

 ا( : باتد  ب باهوبئم ، منشأة بامما ف ، بلأسكند  ة .4118ه ا شحاته )محمد "ب ب -15

ا( : بام اس وباتمو ا فم بات ب ة بابدن ة وبا  اض ة ، 4113محمد صبحم حسان   ) -08

 دب  بافك  بام بم ، ح وب  .

 ا( باتد  ب وباطب با  اضم ، م كز باكتاب ا نش  ، باماه ه .4108محمد يثما  ) -10

تأث   تد  باأ باكا د و ي م بمض متغ  بأ باكفاءة : ا( 4109مم أبو بانو  ) -41

بامل ة بام م ة ام وا بات ب ة بابدن ة  باوظ ف ة وفاي  ة باهلوا بامضاد فم   اضة بامبا زة ،

 لاممة بازلاز ك  . ، ك  ة بات ب ة با  اض ة بناأ ، 4وبا  اض ة ، مج

كا د و ي م باكفاءة بابدن ة تأث   تم  ناأ با ا( : 4108مم نص  محمد يبدباغنم ) -21

غ   منشو ة ، ك  ة   سااة مالست   ، وبات ك ب بالسمم ادي لايباأ هوكم بام دب  ،

 لاممة بازلاز ك .، بات ب ة با  اض ة ا بناأ 
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نمماأ أحمد يبدبا حم  ، مالدة ي م  لب ، " ما  يبدبا ة لطب ، نل ء فتحم  -44

ا( : أساس اأ باتم  ناأ وبالمباز 4106خ  فة ،  حاب أحمد حافظ ،  شا يبدباس ا )

 بلإ مايم ، مؤسسة يااا با  اضة ا نش  و دب  باوفاء اد نا باطباية وبانش  ، بلأسكند  ة .

( : بلأسس بام م ة ابناء بافو مة با  اض ة ا ناشئ   4106ولدي مصطفم بافاتح ) -43

 .ا وباثمافة ، باماه ه، س س ة بام ا وبامم فة ا تد  ب با  اضم ، بامؤسسة بام ب ة ا م و
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