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 المقدمة ومشكلة الجحث

 فيتعكذ اليجف العام البعيج لو تتسثل  والتياستخاتيجية التجريب الخياضي الحجيث  تعتبخ
الخياضة  فيتشاسب السػاسع التشافدية  التيالتػقيتات  فيتحقيق الػصػل لمفػرمة الخياضية 

التخررية والعسل عمى البقاء فييا لأشػل فتخة مسكشة وفى الدشػات الاخيخة تصػرت نطخيات 
تيتع بخياضة السدتػيات العالية  التي وشخق التجريب الخياضي تصػراً سخيعاً تمظ الشطخيات والصخق 

 .مغ الشتائج الحكيكيةالجولي تتحقق عمى السدتػى  التي ىباعتبار الشتائج الجيجة ى

( أن الػسائل والأجيدة السعيشة تمعب دوراً ىاماً داخل م5002" )عرام عبج الخالقويحكخ "
عج السجرب في الإقتراد في العسمية التجريبية حيث تداعج عمى إداراك ىجف التجريب بػضػح وتدا

 (55: 52الجافعية والحساس عشج اللاعبيغ. )الػقت والجيج، وتديج 
 

أن مرصمح م( 5111، "بدصػيدى احسج" )(م5005" )صبحى حدانين" كل مغ ويخى 
الػسائل السعيشة يذيخ إلى الأدوات والصخق التي يسكغ بػاسصتيا أن تػفخ للاعب خبخات حدية 

ميارية( لإكتداب واجب حخكي أو مياري لمسداعجة في تدييل  –حخكية  –ومػاقف تجريبية )بجنية 
 (55:2) ( 43: 55)  .الأداءمغ  الأيثموالػصػل إلى السدتػى  الأداء

إلى أن البخامج التجريبية اتخحت شكلًا وليكلًا وتشطيساً م( 2003ان" )محمد عثسويذيخ "
يتػافق مع التصػر الججيج في الأجيدة والػسائل السدتخجمة أثشاء العسمية التجريبية، والتي أصبح 
استخجاميا ضخورة مغ ضخوريات التأىيل البجني والسياري والشفدي للاعبيغ، فقج ثبت بالتجخبة أن 

 (524: 54) يؤدي إلى إرتفاع السدتػيات الخياضية. إستخجاميا

 ةالمرتبطىةالبدنوىةعناصرىاللواقبعضىعلىىىتدروباتىالكرسيىوتأثورها
 البالوهىىفىالأداءومستوىىىةبالصحى

 

 

 نورهانىصلاحىمحمدد/ى

 بشي سهيفجامعة  –كمية التخبية الخياضية  -التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي  بقدم مجرس
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أن أسمػب التجريب لتشسية الرفات مDavid, Perin (2007 )" ديفيج بخين"ويزيف  
البجنية يفزل أن يكػن مشاسباً لشػع العسل العزمي بالإضافة إلى أن الدائج في الحخكات السؤداه 

 (33: 43ي رفع مدتػى الأداء السياري. )عمى الأجيدة والأدوات السداعجة ليا تأثيخ إيجابي ف

أن للأجيدة السداعجة دوراً فعالًا  إلىم( 2001" )محمد علاوي، محمد نرخ الجين"ويذيخ 
لإمجاد اللاعب مشح البجاية بتخيل حخكي واضح تقخيباً عغ الأداء الفشي مع عجم سخيان السمل إلى 
الحىغ وأيزاً إضافة عشرخ التذػيق لمتجريب عمى الأجيدة والأدوات السدتخجمة واكتداب الرفات 

 ( 50: 51لازمة للأداء. )البجنية والمياقة الحخكية وبعس الرفات الشفدية ال

أنو يػجج إلى  م(5003" )بهاء الجين سلامةو" ،م(5005" )مختار سالم"كل مغ  ويذيخ
الأن عجد ىائل مغ الابتكارات والاختخاعات الستشػعة التي تخجم السجالات الخياضية السختمفة والتي 

رػل عمى السعمػمات ىي مغ الأسباب الحكيكية لتشسية وسيػلة العسمية التجريبية لديػلة الح
وتدجيميا وتحميميا، كسا أنو يكػن مغ اليديخ إدراك أىسية التكشػلػجيا الخياضية مغ خلال نطخة 
شاممة وسخيعة عمى الإنجازات الخياضية والأولسبية والعالسية، حيث يخجع الفزل في ذلظ إلى التقجم 

عػقات لمشيػض بالسدتػى التكشػلػجي اليائل الحي استصاع أن يحل الكثيخ مغ السذاكل والس
الخياضي والسداىسة الفعالة في تخصي حجود البذخ لتحقيق أفزل الشتائج وتقميل فخص الإصابة. 

(53 :55)(25:5) 

 لحلظ تعتبخ تجريبات الكخسي جدءاً أساسياً مغ بخامج التجريب والمياقة البجنية فيى تداىع فى
تقػية العزلات وتحديغ مخونتيا وثباتيا مسا يداعج عمى تحديغ الأداء الخياضى والػقاية مغ 

 الأصابات.

بالإضافة إلى ذلظ تعتبخ ىحه التجريبات مثالية للأشخاص مغ جسيع الأعسار ومدتػيات 
أستخجام ىحه كسا يسكغ  المياقة البجنية مسا يجعميا خياراً مثالياً لمعشاية بالرحة والمياقة البجنية،

 التجريبات أيزاً فى بخامج إعادة التأىيل البجنى فيى اَمشو وفعالو فى مدتػى القػة والسخونة تجريجياً.

وتأتى أىسية تجريبات الكخسى مغ قجرتيا عمى تعديد القػة العزمية فى العجيج مغ 
ة والدفمية السجسػعات العزمية مثل العزلات الأساسية )لمبصغ والطيخ( وعزلات الجدع العمػي

بالإضافة إلى الفػائج الجدجية التي يسكغ لتجريبات الكخسى أيزاً أن تُجعع  وتحديغ الثبات والتػازن،
الرحة العقمية مغ خلال تعديد الأستخخاء وتقميل التػتخ وتحديغ الحالة السداجية، وبذكل عام فإن 

ة بجنية حيث تقجم شخيقة عسمية أىسية وفػائج تجريبات الكخسي تجعميا إضافة قيسة لأى بخنامج لياق
 فعالة لتحديغ الرحة بذكل عام.
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ولتجريبات الكخسى أيزاً أىسية كبيخة فى شج البصغ وتقػية عزلات الحراعيغ وتقمل مغ 
 (35الام الطيخ مغ خلال تثبيت ودعع عزلات الفقخات القصشية.)

 فهائج تجريبات الكخسى

اريغ التى تدتيجف العزلات السختمفة فى تذسل تجريبات الكخسى عجداً مغ الحخكات والتس
الجدع بسا فى ذلظ العزلات الأساسية والعزلات العمػية والدفمية ومغ بيغ الفػائج الخئيدية 

 لتجريبات الكخسى:
تقػية العزلات بسشصقة البصغ والأرداف والداقيغ مسا يداعج فى تحديغ القػة وزيادة  -5

 كتمة العزلات.

يتصمب إستخجام الكخسى فى بعس التساريغ تػازناً  تحديغ التػازن والتشديق حيث -5
 وتشاسقاً جيجيغ.

 تقميل خصخ الأصابات مغ خلال تقػية العزلات وتحديغ المياقة البجنية. -4

تعديد حخق الجىػن حيث تداىع تسخيشات الكخسى فى زيادة سخعة عسمية الإيس مسا  -3
 (35يؤدى إلى حخق الجىػن بكفاءة أكبخ. )

البجنية العسػد الفقخي والجعامة الخئيدية لمسسارسة الخياضية في جسيع وتعتبخ المياقة 
خ الحي يدعي ــــاشــجف السبــــي واليــــخئيدــب الــمـا أنيا السصـــة، كســــل الدشيــــسخاحــــع الــــا ولجسيـــــمخاحمي

 دعامة كل الأنذصة الحخكية. ىيان، والمياقة البجنية العامة لا تختمف مغ نذاط لاخخ فــــــإليو الإند
(51  :11-11) 

( أن قياس المياقة البجنية لمفخد 5001) "مرصفى الدايح وصلاح أنذ"كل مغ يخى و 
تسكشو مغ تحقيق إدراكو الحاتي نحػ حالتو  تداعجه عمى تصػيخ إتجاىو الإيجابي نحػ جدسو، أيزاً 
 (55: 52قتو. )البجنية، وىكحا يربح أكثخ دافعية للإحتفاظ أو تحديغ ليا

المياقة البجنية السختبصة بالرحة تعشي أن الأجيدة الحيػية لمجدع في حالة جيجة، وتعسل و 
تأثيخاً إيجابياً عمى عػامل الخصخ السختبصة بأمخاض القمب والأوعية الجمػية، مغ بكفاءة، لسا ليا 

وىى فعالة في تقميل خصػرة كل مغ آلام الطيخ وأمخاض الدكخ وىذاشة العطام والدسشة، بالإضافة 
شخيقة فعالة لمديصخة عمى الزغػط الشفدية، وىحا يعشي أن المياقة البجنية السختبصة  ىإلى ذلظ في

تسكغ الذخز مغ أن يبجو برػرة أفزل ويذعخ بتحدغ أفزل ويتستع برحة جيجة  بالرحة
 (11-12: 51) وحياة متكاممة.
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خ عغ ــــارات تعبـــي إختبــة فـــــــىى "مقجرة الفخد الأدائيبأنيا ( 5000) "ىداع محمد"ا ـــعخفيو 
: 40) ا".ــــة وتحسميا ومخونتيـــالعزلات الييكميػة ــي وقــســب الجدــخكيـــي والتــفدــشـجوري التـــل الـــتحسال

50 ) 

 "جاكدػن "عغ  ( نقلاً 5004) "أحسج نرخ الجيغ ،عبج الفتاح بػ العلا"أ كل مغ وعخفيا
عمى جػانب ذات تأثيخ  بأنيا "مطيخ مسيد لمياقة التي تخكد إجسالاً   Jackson & all  وآخخون 

 ،514: 5عام عمى الرحة والصاقة والقجرة عمى مػاجية متصمبات الحياة اليػمية وأنذصتيا". )
513) 

 – القػة العزمية – الجمج الجوري التشفدي) ىوتذتسل المياقة البجنية السختبصة بالرحة عم
 (11، 15: 40) .(الجدساني التخكيب – السخونة – العزمي التحسل

نذصة الخياضية لأحج اأ التعبيخ الحخكي يعتبخأن  ىم( إل5115"نجاح التيامي" ) وتذيخ
ىجاف تخبػية وبجنية ونفدية أ لسا لو مغ  ،جرس ضسغ مشاىج كميات التخبية الخياضية بشاتالتي تُ 

رقي الفشػن السدخحية القجيسة التي تصػرت أفخع التعبيخ الحخكي مغ أحج أالباليو كويُعج ، وتخويحية
 ،عغ فكخة ما داة والحخكة كػسيمة لمتعبيخألعرػر والحزارات السختمفة، فيػ يدتخجم الجدع كمع ا

 (53:  51) .حداس بيا في صػرة حخكية معبخةلإوا

لغة عالسية يتفاىع بيا م( أن فغ الباليو 5055مغ "صفية حسجي، سامية ربيع" ) وتحكخ كل
لػاقعية والخيالية مدتخجماً قجرات جدسية عالية الجسيع ونذاشاً حخكياً متكاملًا يعبخ عغ الأفكار ا

، فتخات شػيمة لتشسية القػة والقجرة والتحكع الحخكي لمتعبيخ عغ ىحه الأفكارفي التعبيخ، لحا يتصمب 
الكيسة الحكيكية لمباليو تكسغ في الفخص الستاحة لسغ يداول ىحا الفغ فيػ يسج بالقػة السعشػية 

 (50،55: 55) حية الشفدية والرحية والجسالية والاجتساعية.والعقمية والبجنية بجانب الشا

 القفد – الاندلاق – الخفع – السج – وبشاءً عمى تعجد السيارات الفشية في جسل الباليو )الثشي
أوضاع الحراعيغ، أوضاع الجدع، خصػات  ،أوضاع القجميغ) بالأضافة إلى (الجوران – الػثب –

فإن ذلظ يتصمب مغ الصالبات إتقان أداء تمظ السيارات حتى يتدشى ليغ  (الخبط مغ حخكة لآخخى 
العسل لإتقانيا وذلظ  ىالأداء برػرة جيجة وىحا يحتاج فتخات شػيمة مغ التجريب ومقجرة عالية عم

 (53: 3ي مدتػى الستغيخات البجنية ليغ. )يتصمب زيادة القجرة ف

ىحا الفغ مخاعاة الحاتية أو الفخدية ت ميارا ببتجري اعشج قيامي جربةيجب عمى السلحا 
ىتسام والتقبل لمشذاط الإيقاعى، دافعة ومذجعة في جػ يثيخ الا ةتييئة ضخوف نفديات، و لمستعمس

مخاعاة السجة التى تدتغخقيا شخيقة أداء الحخكة أو السيارة ومقجار تعقيجىا  أيزاً كسا يجب 
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مدتػياتيا وإبخاز أىسية وضخورة الأداء بإتقان، كسا أن استخجام  عمى إختلاف اتوتػضيحيا لمستعمس
الذعػر بالخضا  غآلية الجدع استخجاماً سميساً يػفخ مغ شاقتو ويديج مغ مياراتو، كل ذلظ يعصيي

 مغ أىجاف. غمغ أعسال ويحقق ن أن يشجد  غلسا يدتصيع غعغ أنفدي

 "شيساء ناصخكجراسة " ومغ خلال ما اشمعت عميو الباحثة مغ الجراسات الدابقة
 "ياسسيغ عبج الحسيج(، ودراسة "55م()5055) "محمد خزخى (، ودراسة "50م()5050)
الغخضية فى  الأدٔاث( والتى اشارت نتائجيع إلى فاعمية استخجام بخامج الكخسى أو 44م()5054)

تخبية الخياضية تحديغ مدتػى المياقة البجنية والرحية وتُعج مخحمة التعميع الجامعى داخل كميات ال
متسيدة بالعسل البجنى السدتسخة والحى يختمف كمياً عغ الحياة قبل التعميع ما قبل الجامعى وقج 
لاحطت الباحثة مغ خلاليا عسميا فى تعميع وتجريب الباليو ان شالبات الفخقة الثانية يتسيدن بسدتػى 

جياد عمييغ نطخاً لاختلاف مشخفس فى المياقة البجنية والرحية مع وجػد العجيج مغ مطاىخ الا
شبيعة الجراسة فى كميات التخبية الخياضية وعمى ىحا قامت الباحثة بإجخاء ىحه الجراسة باستخجام 
تجريبات الكخسى كأداة نػعية بديصة فى تحديغ مدتػى المياقة الرحية لجى شالبات الفخقة الثانية 

 بكمية التخيبة الخياضية جامعة بشى سػيف.
 

 :هجف البحث
 ةالبجنيـ ةالكخسي عمـى عشاصـخ المياقـ لتجريباتتأثيخ بخنامج ييجف البحث إلى التعخف عمى  
 .الباليو يف الأداءومدتػى  ةبالرح ةالسختبص

 فخوض البحث 
في  ي لمسجسػعة التجخيبيةوالبعج يالكياسيغ القبم يتػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ متػسص -5

بالرحة ومدتػى الأداء في الباليو ولرالح الكياس بعس عشاصخ المياقة البجنية السختبصة 
 البعجي.

في  ي لمسجسػعة الزابصةوالبعج يلقبمالكياسيغ ا يتػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ متػسص -5
 عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء في الباليو ولرالح الكياس البعجي.

 لجى مجسػعتي البحث البعجييغ الكياسيغ متػسصي بيغ احرائية دلالة ذات فخوق  تػجج  -4
ي عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء في الباليو فوالزابصة  التجخيبية

 .ولرالح مجسػعة البحث التجخيبية
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 أولًا: خطة البحث:
 مشهج البحث:

بترسيع السشيج التجخيبى  ةالباحث تفقج أستخجم ولأىجاف لصبيعة البحث وتحكيقاً  وفقاً        
 .السجسػعتيغ )التجخيبية والزابصة( وذلظ لسشاسبتو لصبيعة البحث

 مجتسع البحث:
شالبات الفخقة الثانية بكمية التخبية الخياضية جامعة  البجناء مغ عمىمجتسع البحث  يذتسل      

 (530) غوالبالغ عجدى ةسش (53 – 55سغ ) مغ م(5055/5054بشى سػيف لمعام الجراسي )
 .شالبة

 عيشة البحث:
بأختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ شالبات الفخقة الثانية البجناء قامت الباحثة 

وتع الدحب  ( يػضح ذلظ،5، وتع اجخاء التجانذ ليغ، وججول )( شالبة53) والبالغ عجدىغ
( شالبة لإجخاء الجراسة الاستصلاعية واستخخاج السعاملات العمسية للاختبارات 53العذػائي لعجد )

السدتخجمة، وليحا يسكغ القػل بانيا مغ داخل مجتسع البحث وخارج عيشتو الأساسية، وبحلظ أصبح 
 ٔالأخرٖخيبية ( شالبة تع تقديسيغ عذػائياً إلى مجسػعتيغ إحجاىسا تج20عجد عيشة البحث )

( شالبة، وتع اجخاء التكافؤ بيغ مجسػعتي البحث التجخيبية والزابصة 52ضابصة وقػام كل مشيسا )
 ( يػضح ذلظ4وججول ) في الستغيخات التي قج يكػن ليا تأثيخ عمى نتائج الجراسة.

 (1ججول )

 تهزيع عيشة البحث

 الإصابات الإستصلاعيةالعيشة  العيشة الأساسية مجتسع البحث تػصيف العيشة

 لا يػجج 53 20 530 العجد
 انبحث.يػضح الججول الدابق تػصيف عيشة 
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 العَنة:تجانذ 
ضػء الدغ والػزن  يػزيع أفخاد عيشة البحث فبالتأكيج عمى مجى إعتجالية ت ةالباحث تقام     

  انجطى.وتخكيب  والستغيخات البجنية والصػل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

0

5

10

15

20

25

30

العينة  العينة الاساسية مجتمع البحث
 الاستطلاعية

 الاصابات

 العدد



 

 

  السابع عشرالجزء 2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 172 - 

 (2ججول)
 فى لعشية البحثالستغيخات الأساسية  الستهسط الحدابي والإنحخاف السعياري ومعامل الإلتهاء في

 والستغيخات البجنية وتخكيب الجدم والسدتهى مشى والطهل والهزن وندبة الجههن ) العسخ الد 
 السهارى(

 68ن=

 وحجة القياس الستغيخ
 عيشة البحث

 التفمطح الإلتهاء السعيارى الإنحخاف  الهسيط الستهسط
 

 5.500 0.000 5.235 51.00 51.25 سشة الدغ
 5.510 0.353 3.13 554 554 سع الصػل
 0.145 0.51 0.053 12 13 كج الػزن 

 الستغيخات البجنية 
 0.255 0.554 0.53 5.300 5.353 متخ العزمية لمحراعين جرةالق

 0.524 0.511 0.15 5.20 5.25 متخ العزمية لمخجمين القجرة
 0.545 5.45 0.12 53.00 53.44 عجد التحسل العزمى

 0.532 0.535 0.55 5.30 5.32 سع السخونة
 0.255 5.550 22.33 5300 5340 متخ التحسل الجورى 
 الستغيخات الجدسية
 0.553 5.515 0.35 35.20 35.32 % ندبة الجههن 
 0.351 5.050 0.11 31.00 31.42 سم عخض الكتفين

 0.552 5.5111 0.12 40.00 40.22 سم عخض القفص الرجرى 
 0.553 5.353 0.15 554.00 554.31 سم عخض الحهض

 0.313 5.535 0.31 13.00 13.52 سم محيط القفص الرجرى 
 5.45 5.151 5.11 502.00 501.51 سم محيط البطن

 0.313 5.104 0.35 23.00 23.53 سم الفخحمحيط 
 0.515 5.014 0.15 35.00 35.51 سم محيط الداق
 0.153 0.100 4.11 43.00 43.33 سم محيط العزج
 0.135 5.535 0.15 53.00 53.52 سم محيط الداعج
 الستغيخات السيارية 
 0.331 5.551 0.31 3.200 3.515 درجة الباليهمدتهى الاداء السهارى فى 



 

 

  السابع عشرالجزء 2023( عدد دٌسمبر36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 173 - 

أن قيع معاملات الإلتػاء لمصػل والعسخ والػزن وندبة الجىػن  (2ججول )يتزح من 
لعيشة البحث تشحرخ ما ومدتػى بعس الستغيخات البجنية وتخكيب الجدع والأداء السياري في الباليو 

     بحث.إعتجالية تػزيع أفخاد العيشة قيج ال إلى( مسا يذيخ 4-،  4بيغ )+
 -الجحث:  تكافؤ عيشة

لمسجسػعة التجخيبية والزابصة فى متغيخات  البحث لعيشة التكافؤ بإيجاد الباحثة قامت
ي السيار  الأداءومدتػى تخكيب الجدع والستغيخات البجنية و  (التجريبى العسخو  الػزن  الدغ، الصػل،)

 .(4) رقع كسا بججول في الباليو
 (3ججول )

 50= 2= ن1ن       البحث البحث فى متغيخات تكافؤ مجسهعتى                   

وحجة  الستغيخات م
 القياس

 السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية
 قيسة "ت"

 الانحخاف الستهسط الانحخاف الستهسط

 تغيخات الجدسية الس

 0.65 0.69 17.36 0.51 17.32 سشة الدن 1
 0.85 0.41 163.60 0.28 163.054 سشتيستخ الطهل 2
 0.066 0.63 75.40 0.32 0.754 كجم الهزن  3

 الستغيخات البجنية

 0.987 0.53 5.453 0.55 5.340 متخ العزمية لمحراعين جرةالق 4
 0.947 0.45 5.22 0.53 5.21 متخ العزمية لمخجمين القجرة 5
 0.964 0.55 53.45 0.45 53.53 عجد التحسل العزمى 6
 0.921 0.43 5.22 0.45 5.10 سع السخونة 7
 0.921 55.52 5523 55.52 5345 متخ التحسل الجورى  8

 الجدسيةالستغيخات 

 0.914 0.52 43.55 0.43 35.55 % ندبة الجههن  9
 0.814 0.43 32.45 0.52 31.50 سم عخض الكتفين 10
 0.112 0.55 53.05 0.50 40.52 سم عخض القفص الرجرى  11
 0.324 0.42 550.55 0.53 554.1 سم عخض الحهض 12
 0.257 0.51 31.45 0.43 13.12 سم محيط القفص الرجرى  13
 0.065 0.45 505.13 0.51 501.3 سم محيط البطن 14
 0.514 0.55 22.45 0.43 23.1 سم محيط الفخح 15
 0.324 0.13 43.55 0.51 35.5 سم محيط الداق 16
 0.151 0.55 42.55 0.50 41.1 سم محيط العزج 17
 0.814 0.51 52.42 0.12 53.50 سم محيط الداعج 18

مدتهى الاداء السهارى فى  19
 0.666 0.42 3.551 0.55 3.455 درجة الباليه

 2.10=  0.05*قيسة "ت" الججولية عشج مدتهى معشهية 
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التجخيبية بيغ السجػعتيغ  ( عجم وجػد فخوق دالة إحرائياً 4يتزح مغ ججول رقع )
بيغ تكافؤ المسا يجل عمى  (التجريبى العسخ الػزن، الصػل، الدغ،) متغيخات يفالزابصة و 

 السجسػعتيغ.

 وسائل جسع البيانات:
 عجة وسائل لجسع البيانات وىى عمى الشحػ التالى: تصمبت شبيعة الجراسة إستخجام

 : السخاجع العخبية والأجشبية.أولاً 
 (5) مخفق: إستسارة إستصلاع آراء الخبخاء                 ثانياً 
 (4) مخفق       : الإختبارات السدتخجمة فى البحث        ثالثاً 

 إلى الإختبارات التالية: ةالباحث تتػصمومغ خلال الجراسات الدابقة والسخاجع العمسية الستخررة 
 أ ـ الاختبارات البجنية:

 ميل( جخى/ مذى 5اختبار التحسل الجورى التشفدي ) -5
 اختبار التحسل العزمى ) ثشى الجحع أماماً مغ الخقػد( -5
 ( جخام مغ مدتػى الكتف100اختبار رمي ثقل وزنو ) -4
 اختبار الػثب العخيس مغ الثبات -3
 ثشى الجحع مغ الػقػفاختبار -2

 :)القياسات الانثخوبهمتخية(ـ اختبارات تخكيب الجدم  ب
 اختبار قياس ندبة الجىػن  -5
 اختبار قياس الصػل -5
 اختبار قياس الػزن  -4
 اختبار قياس الأعخاض  -3

 عخض الكتفيغ -أ 
 عخض القفز الرجرى  -ب 
 عخض الحػض -ج 
 قياس السحيطات اختبار  -5

 محيط القفص الرجرى  -أ 
 البطنمحيط  -ب 
 محيط الفخح -ج 
 محيط الداق -د 
 محيط العزج -ه 
 الداعج محيط -و 
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 السدتخجمة :  الأجهدة العمسية والأدوات رابعاً 
 مازورة -     ميدان لكياس الػزن بالكيمػ جخام -
 صافخة -     رستاميتخ لكياس الصػل بالدشتيستخ -
 صشجوق خصػ -                                     تجريبصالة  -
 شباشيخ -        تانيتاجياز  -
 جخام 100ثقل وزنو  -       شخيط قياس -

 

 :البخنامج التجريبى
نامج التجريبي السقتخح لتجريبات الكخسي البخ  بترسيع استسارة استصلاع رأي الخبخاء فيقامت الباحثة 

مغ حيث  انبانّٛ ٗف الأداءٔيطخٕٖ  تبانصح تانًرحبط تانبدَٛ تعُاصر انهٛاقوتأثيخىا عمى بعس 
عمى الدادة الخبخاء في مجال تجريب التعبيخ الحخكي وقج  انٕحدة( ٔعرظٓازمغ  –)عجد الػحجات 

الخبخة خسدة عذخ سشة في  –راعت الباحثة تػفخ السػاصفات الاتية )الحرػل عمى درجة الجكتػراه 
( 5يع مخفق )عمى أراء الخبخاء والسبيشة أسسائ وبشاءً ان يقػم بتجريذ السادة(  –مجال التخرز 

 الباحثة بػضع البخنامج التجريبي.قامت 

 :بخنامجالالهجف من 

 ومعخفة تأثيخه عمى: لتجريبات الكخسيبخنامج  وضع

التحسل الجوري التشفدي -القجرة العزمية) بعس عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة -5
 .(تخكيب الجدع –التحسل العزمي  –السخونة  –
 .الباليومدتػى الأداء في  -5

 (2التقديم الدمشي لمبخنامج وفقاً لأراء الخبخاء: مخفق )

 (6ججول )
 التوزٌع الزمنى للبرنامج البٌان

 ( اسبوع٨شهرين ) مده البرنامج

 ( وحده للبرنامج كامل  ٤٢وحدات بواقع ) ٣ عدد الوحدات أسبوعيا  

 دقيقة ٩٩ زمن وحده التدريب

 ق ٤٧٩= ٩٩ x ٣ أسبوعيا  زمن الوحدات 

 ( ساعة٣١ق بمعدل ) ٤٦١٩= ٤٧٩ x ٨ ( شهرين٤زمن وحدات البرنامج خلل )
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 أسذ وضع البخنامج : -
قامت الباحثة بتصبيق الأسذ العمسية لمتجريب الخياضي في تقشيغ حسل التجريب عمي       
 الأسذ التالية:

تسيد أفخاد عيشة  التيخرائز السخحمة الدشية أن يتشاسب البخنامج التجريبي السقتخح مع  -
 .البحث

شسية القجرات البجنية ت وىى وضع مغ أجميا التيالسقتخح أىجافو  التجريبيأن يحقق البخنامج  -
 . الباليوالأداء في  وتحديغ مدتػى 

  أن يتدع البخنامج بالسخونة بحيث يسكغ تعجيمو إذا لدم الأمخ. -

 –فتخة الخاحة البيشية  – الذجهتعمقة بحسل التجريب مغ حيث )مخاعاة الأسذ العمسية الس -
 التكخارات( لكل أسبػع عمى حجة وكل مجسػعة تجريبية. –السجسػعات 

 مخاعاة التػقيت الرحيح بتكخار الحسل.       -

 الاىتسام بتػقيت وإيقاع الأداء مغ حيث )سيػلة وسخعة الأداء(. -
 التهزيع الدمشى الكمى لمبخنامج عمى مخاحل الهحجة التجريبية وهى: 

 (7ججول )    

 الزمن المحدد بالدلائك المحتوى  أجزاء الوحدة التدرٌبٌة

 الجزء التمهٌدي
 إحماء عام  -
 تدرٌبات للإعداد البدنً العام –

51x3x8=360ق 

 الجزء الرئٌسً 
 تدرٌبات الكرسً -
 الحركٌةتعلٌم الجملة  -

00x3x8=5680ق 

 ق1x3x8=520 تمرٌنات استرخاء وتنفس - الجزء الختامً

 ق 2560  المجموع
 

 - الصدق:معامل 
البحــث فــى اختبــار الستغيــخات البجنيــة ومدــتػى تخكيــب لستغيــخات تــع إيجــاد معامــل الرــجق 

 الرجق. ( يػضح معامل3ججول )و  ي في الباليوداء السيار الجدع ومدتػى الأ
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 (4)ججول 
 18معامل الرجق بين الخبيع الاعمى والخبيع والادنى           ن=                    

 

 الخبيــع الاعمــى والخبيــع فــى دلالــة إحرــائية بــيغ فــخوق ذات وجــػد (4)يتزــح مــن جــجول 
 .قيج البحث الباليو يف ي داء السيار الستغيخات الستغيخات البجنية ومدتػى تخكيب الجدع ومدتػى الأ

  -الثجبت: معامل 

عـغ شخيـق تصبيـق الاختبـار اختبار قيـج البحـث  فىالبحث تع إيجاد معامل الثبات لستغيخات 
 (2مجتو يػمان، كسا ىػ مػضح بالججول ) زيُٙوإعادة تصبيقو بفارق 

 
 

 

 اتالستغيخ 
وحجة 
 القياس

قيسة  الخبيع الادنى الخبيع الاعمى 
 ع س ع س )ت(

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 4.52 0.45 5.555 0.24 2.514 متخ العزمية لمحراعين جرةالق
 3.55 0.52 5.55 0.51 1.61 متخ العزمية لمخجمين القجرة

 4.44 0.55 51.45 0.33 18.68 عجد التحسل العزمى
 4.23 0.45 5.55 0.14 2.88 سع السخونة

 4.33 0.32 5520 0.61 2454 متخ التحسل الجورى 

دم
الج

ب 
خكي

ت
 

 4.35 0.52 35.55 0.25 40.21 % ندبة الجههن 
 4.52 0.45 31.45 0.22 50.32 سم عخض الكتفين

 4.44 0.31 53.45 0.014 30.25 سم عخض القفص الرجرى 
 4.55 0.052 555.00 0.32 123.25 سم عخض الحهض

 4.52 0.25 14.00 0.25 94.01 سم محيط القفص الرجرى 
 4.53 0.25 505.45 0.14 105.32 سم محيط البطن
 4.52 0.55 20.45 0.51 58.32 سم محيط الفخح
 45.55 0.53 30.30 0.12 42.25 سم محيط الداق
 4.52 0.045 42.55 0.32 37.60 سم محيط العزج
 4.33 0.53 55.45 0.28 28.85 سم محيط الداعج

 4.52 0.53 4.43 0.55 3.10 درجة همدتهى الاداء السهارى فى البالي
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 (5ججول )

  معامل الثبات للاختبارات قيج البحث        
  53 ن =

 0.54= 0.02 معشػية مدتػى  عشج الججولية ر قيسة
 مغ درجات عيشة البحث وجػد ارتباط ذو دلالة إحرائية بيغ كل( 2)ججول  يتزح مغ

حيث أن قيع "ر" السحدػبة قج فاقت البحث لستغيخات  يالثانو  التصبيق الأول يف الاستصلاعية
 .قيج البحثالأختبارات وىحا يعشى ثبات درجات  (0.02)قيستيا الججولية عشج مدتػى معشػية 

 
 
 
 

 اتالستغيخ 
وحجة 
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 2.514 0.13 5.155 0.33 5.535 متخ العزمية لمحراعين جرةالق
 1.61 0.55 5.155 0.52 5.525 متخ العزمية لمخجمين القجرة

 18.68 0.52 53.13 0.55 53.52 عجد التحسل العزمى
 2.88 0.45 4.50 0.53 5.11 سع السخونة

 2454 0.55 5255 0.51 5325 متخ التحسل الجورى 

دم
الج

ب 
خكي

ت
 

 40.21 0.13 30.52 0.33 30.55 % ندبة الجههن 
 50.32 0.44 25.55 0.55 20.23 سم عخض الكتفين

 30.25 0.53 40.55 0.13 40.13 سم عخض القفص الرجرى 
 123.25 0.55 554.25 0.44 554.13 سم عخض الحهض

 94.01 0.45 12.55 0.13 12.55 سم محيط القفص الرجرى 
 105.32 0.53 502.22 0.44 502.13 سم محيط البطن
 58.32 0.35 21.52 0.35 21.55 سم محيط الفخح
 42.25 0.55 34.13 0.53 34.25 سم محيط الداق
 37.60 0.50 41.53 0.55 41.22 سم محيط العزج
 28.85 0.55 51.11 0.55 51.45 سم محيط الداعج

 3.10 0.35 3.25 0.31 3.11 درجة مدتهى الاداء السهارى فى البالية
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 ثانياً: إجخاءات البحث:
 : ةالجراسة الاستطلاعي

( شالبة مغ نفذ مجتسع 53عيشة قػاميا ) عهٗجخاء دراسة استصلاعية إقامت الباحثة ب 
 إلى يػم 5054 /5 /53 الدبت السػافق فى الفتخة مغ يػموذلظ البحث وخارج عيشتو الأساسية 

 لمتعخف عمى: م5054/ 5/ 54 الخسيذ السػافق
 مجى مشاسبة السكان لتصبيق البخنامج. -

 التجريبية.تحجيج الدمغ السشاسب لأجداء الػحجة  -

 تييئة واختيار السداعجيغ. -

 استخخاج السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث. -

وقج أسفخت الجراسة الاستصلاعية عمى ملائسة الاختبارات )اختبارات عشاصخ المياقـة البجنيـة 
دمغ مدتػى الأداء في الباليو( السختارة لعيشة البحث وكحلظ تحجيج ال –السختبصة بالرحة قيج البحث 

 الكمي لمػحجة التجريبية والدمغ السشاسب لكل جدء مغ أجداء تمظ الػحجة.

 الخطهات التشفيحية لمبحث:
 :الأسبسَةالتجخبة 

 :القياسات القبمية
الــػزن(، اختبــارات عشاصــخ المياقــة  –الصــػل  –ياســات القبميــة لستغيــخات )الدــغ كتــع إجــخاء ال

التحســـل  –التحســل العزــمي  –السخونـــة -البجنيــة السختبصــة بالرــحة والستسثمـــة فــي )القــجرة العزــمية 
م، وتـــع قيـــاس مدـــتػى 5/5054/ 52تخكيـــب الجدـــع( فـــي يـــػم الدـــبت السػافـــق  –الـــجوري التشفدـــي 

 م.5054/ 5/ 51الأداء في يػم الاثشيغ السػافق 
 التجريبي السقتخح: تطبيق البخنامج

يػم الأربعاء  الفتخة مغ فيالسجسػعة التجخيبية  ىعم بخنامج تجريبات الكخسيتع تصبيق  
بشطام ثلاث  ( أسابيع3بػاقع ) م55/3/5054 يػم الأربعاء السػافق إلى م5/4/5054السػافق 

(، اما بالشدبة لمسجسػعة الزابصة الأربعاء –الاثشيغ  –الدبت وحجات تجريبية في الأسبػع أيام ) 
الخسيذ(، وقج تع التجريب  –الثلاثاء  –)الأحج  أيامفتع تصبيق البخنامج التعميسي الخاص بالكمية 

الزابصة( وذلظ مغ  –بعج الانتياء مغ اليػم الجراسي لمصالبات بسجسػعتي البحث )التجخيبية 
لتجريبات الكخسي ، وتع تقشيغ الحسل التجريبي الداعة الثالثة عرخاً إلى الداعة الخابعة ونرف مداءً 

 السقتخحة.
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 القياسات البعجية: 

/ 3/ 51تع إجخاء الكياسات البعجية لستغيخات البحث السختارة وذلظ يػم الدبت السػافق  
 م، وبشفذ الصخيقة الحي تع بيا الكياس القبمي.5054/ 2/ 5السػافق  الإثٍُٛم ويػم 5054

 الإحصبئَة:السعالجة 
تع جسع البيانات وتدجيميا في الاستسارات لمستغيخات )قيج البحـث( التـي اسـتخجمت فـي ىـحه 

أختيــخت السعالجــات الإحرــائية السشاســبة لتحقيــق الأىــجاف والتأكــج مــغ صــحة الفــخوض لــحا و الجراســة 
فـي اسـتخخاج نتـائج البحـث،  (SPSS)بالحاسب الآلـي بػاسـصة البخنـامج الإحرـائي  ةالباحث تاستعان

( لمتحقــق مــغ جسيــع 0.02) املات الإحرــائية عشــج مدــتػى دلالــةفــي جسيــع السعــ ةالباحثــ رتزــتوا
 لجــــات الإحرــــائية لمــــجرجات الخــــام عمــــىالــــجلالات الإحرــــائية لشتــــائج البحــــث، وقــــج اشــــتسمت السعا

 الأساليب الإحرائية التالية:

        الانحخاف السعياري. -     الستػسط الحدابي.  -

                            معامل الالتػاء. -                                     الػسيط.  -

 ندبة التحدغ.            -   التكخارات والشدب السئػية.  -

 معامل الارتباط.  -   "ت". دلالة الفخوق اختبار -
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 النتبئج:عخض  أولا:
 (8ججول )

السختبطة البجنية  لعشاصخ المياقة التجخيبيةلمسجسهعة  يوالبعج يدلالة الفخوق بين القياس القبم
  الباليه يف ي داء السهار تخكيب الجدم ومدتهى الأبالرحة و 

 (25)ن= 

 يوالبعـــج يدلالـــة إحرـــائية بـــيغ الكياســـيغ القبمـــ فـــخوق ذات وجـــػد (8جـــجول )يتزـــح مـــن 
  .(%0.05)إتجاه الكياس البعجى عشج مدتػى  يقيج البحث ف التجخيبيةلمسجسػعة 

 
 

 اتالستغيخ 
وحجة 
 القياس

الفخوق بين  القياس البعجى القياس القبمى
 الستهسطين

ندبة 
 التحدن

قيسة 
 ع س ع س )ت(

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 5.43 41.50 5.33 0.43 4.31 0.55 5.340 متخ العزمية لمحراعين جرةالق
 3.55 %52.31 0.40 0.55 5.31 0.53 5.21 متخ العزمية لمخجمين القجرة

 3.15 %55.15 2.55 0.51 54.25 0.45 53.53 عجد التحسل العزمى
 1.55 %22.32 4.55 0.44 5.25 0.45 5.10 سع السخونة

 3.45 %2.25 535 53.45 5213 55.52 5345 متخ التحسل الجورى 

دم
الج

ب 
خكي

ت
 

 3.02 %55.01 3.25 0.51 45.5 0.43 35.55 % ندبة الجههن 
 3.42 %54.13 5.33 0.45 35.45 0.52 31.50 سم عخض الكتفين

 3.53 %55.51 3.14 0.50 52.45 0.50 40.52 سم عخض القفص الرجرى 
 3.33 %53.11 54.20 0.51 500.5 0.53 554.1 سم عخض الحهض

 3.50 %53.45 54.21 0.43 35.45 0.43 13.12 سم محيط القفص الرجرى 
 4.11 %3.31 1.21 0.52 13.55 0.51 501.3 سم محيط البطن
 3.55 %53.10 3.55 0.55 20.53 0.43 23.1 سم محيط الفخح
 3.25 %55.51 5.35 0.53 42.51 0.51 35.5 سم محيط الداق
 3.55 %55.14 3.20 0.45 44.50 0.50 41.1 سم محيط العزج
 3.10 %51.52 3.15 0.52 54.53 0.12 53.50 سم محيط الداعج

 5.13 31.12 3.451 0.43 3.530 0.55 3.455 درجة الباليهمدتهى الاداء السهارى فى 
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 (9ججول )
 السختبطة     البجنية لعشاصخ المياقة الزابطةدلالة الفخوق بين القياس القبمى والبعجى لمسجسهعة 

 25 ن=ه        البالي يف ي داء السهار الجدم ومدتهى الأ وتخكيب بالرحة                

 يوالبعج يدلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبم فخوق ذات وجػد( 9ججول )يتزح من 
  .(%0.05)عشج مدتػى  يإتجاه الكياس البعج يقيج البحث ف الزابصةلمسجسػعة 

 

 اتالستغيخ 
وحجة 
 القياس

الفخوق بين  القياس البعجى القياس القبمى
 الستهسطين

ندبة 
 التحدن

قيسة 
 ع س ع س )ت(

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 4.05 %53.32 0.255 0.55 5.320 0.53 5.453 سع العزمية لمحراعين جرةالق
العزمية  جرةالق

 لمخجمين
 5.44 %1.14 0.54 0.53 5.53 0.45 5.22 سع

 5.11 %1.55 5.33 0.52 50.55 0.55 53.45 سع التحسل العزمى
 4.32 %42.15 5.34 0.53 4.13 0.43 5.22 سع السخونة

 4.55 %5.355 21.00 55.45 5455 55.52 5523 متخ التحسل الجورى 

دم
الج

ب 
خكي

ت
 

 5.22 %2.54 5.55 0.52 43.55 0.44 30.45 % ندبة الجههن 
 5.55 %3.55 3.00 0.43 32.45 0.35 31.45 سم عخض الكتفين

 5.24 %5.11 5.50 0.55 53.05 0.45 40.55 سم عخض القفص الرجرى 
 5.31 %1.10 55.55 0.42 550.55 0.53 555.45 سم عخض الحهض

 5.35 %2.53 3.13 0.51 31.45 0.53 13.52 سم محيط القفص الرجرى 
 5.40 %3.51 3.23 0.45 505.13 0.44 505.45 سم محيط البطن
 5.42 %3.13 5.13 0.55 22.45 0.52 23.50 سم محيط الفخح
 5.12 %1.25 4.55 0.13 43.55 0.35 35.45 سم محيط الداق
 4.35 %55.55 3.51 0.55 42.55 0.55 41.05 سم محيط العزج
 5.15 %50.54 5.35 0.51 52.42 0.52 53.55 سم محيط الداعج

 3.55 %35.45 4.505 0.52 1.45 0.42 3.551 درجة الباليهمدتهى الاداء السهارى فى 
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 ( 10ججول )
 لعشاصخ المياقةالبحث التجخيبية والزابطة  يالقياسين البعجيين لجى مجسهعتدلالة الفخوق بين 
 هالبالي يف ي داء السهار وتخكيب الجدم ومدتهى الأالسختبطة بالرحة البجنية 

 25= 2ن =1ن

 البعـــــجييغدلالـــــة إحرـــــائية بـــــيغ الكياســـــيغ  فـــــخوق ذات وجـــــػد( 10جـــــجول )يتزـــــح مـــــن 
ـــةإتجـــاه الكيـــاس البعـــج يفـــ الزـــابصة( –لسجســـػعتي البحـــث )التجخيبيـــة  عشـــج  ي لمسجسػعـــة التجخيبي

 .(%0.05)مدتػى 
 : مشاقذة الشتائج:ثانياً 

بعج تصبيق البحث  ةإلييا الباحث تتػصم يالبحث ومغ خلال الشتائج الت ىجففى ضػء 
وبشاء عمى ما أضيختو وأسفخت عشو الشتائج الإحرائية وفى حجود الكياسات  البحثعمى عيشة 

 تع إجخاؤىا وفى الإشار السحجد لعيشة البحث سػف يتع مشاقذة الشتائج:  يالسدتخجمة الت

 اتالستغيخ 
وحجة 
 القياس

الفخوق بين  السجسهعة الزابطة السجسهعة التجخيبية
 الستهسطين

ندبة 
 التحدن

قيسة 
 ع س ع س )ت(

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 4.55 %55.42 5.05 0.55 5.320 0.43 4.31 متخ العزمية لمحراعينجرةالق
 4.05 %55.55 0.55 0.53 5.53 0.55 5.31 متخ العزمية لمخجمين القجرة

 2.05 %53.53 4.45 0.52 50.55 0.51 54.25 عجد التحسل العزمى
 1.55 %43.35 5.24 0.53 4.13 0.44 5.25 سع السخونة

 2.55 %50.55 554 55.45 5455 53.45 5213 متخ التحسل الجورى 

دم
الج

ب 
خكي

ت
 

 3.51 %3.55 5.55 0.52 43.55 0.51 45.5 % ندبة الجههن 
 5.55 %5.55 4.00 0.43 32.45 0.45 35.45 سم عخض الكتفين

 3.15 %1.50 5.51 0.55 53.05 0.50 52.45 سم عخض القفص الرجرى 
 3.55 %1.01 50.05 0.42 550.55 0.51 500.5 سم الحهضعخض 

 3.50 %3.10 1.12 0.51 31.45 0.43 35.45 سم محيط القفص الرجرى 
 5.55 %4.20 4.21 0.45 505.13 0.52 13.55 سم محيط البطن
 3.55 %1.53 2.03 0.55 22.45 0.55 20.53 سم محيط الفخح
 3.43 %1.55 5.15 0.13 43.55 0.53 42.51 سم محيط الداق
 5.44 %2.10 5.05 0.55 42.55 0.45 44.50 سم محيط العزج
 5.51 %3.15 5.55 0.51 52.42 0.52 54.53 سم محيط الداعج

 4.53 %52.51 5.45 0.52 1.45 0.43 3.530 درجة الباليهمدتهى الاداء السهارى فى 
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 يالكياسيغ القبم يبيغ متػسص ( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية3يتزح مغ ججول )
شاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء فى في بعس ع ي لمسجسػعة التجخيبيةوالبعج

 الباليو ولرالح الكياس البعجي.
وتعدو الباحثة ىحه الفخوق إلى شبيعة أنذصة البخنامج التي تتسيد بالأستسخارية فى الأداء 
 دون الذعػر بالسمل أو التعب أثشاء الأداء، كسا أن مسارسة تجريبات الكخسي بذكل مشتطع أدى إلى
تحدغ عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة والتى بجورىا ساعجت عمى تحديغ السدتػى 
السياري لمصالبات فى الباليو، وبإعتبار تجريبات الكخسي نذاط مغ الأنذصة اليػائية فيى تكدب 

ة الصالبة القجرة اليػائية مسا يداعج عمى رفع الكفاءة البجنية والتحسل الجوري التشفدي لجى عيش
 البحث.

كسا تعدو الباحثة ىحه الفخوق الجالة إحرائياً وندب التحدغ إلى الأثخ الإيجابي لتجريبات 
أختيار التجريبات  الكخسي وأحتػائيا عمى تجريبات متشػعة لكل السجسػعات العزمية بالجدع، وأيزاً 

لسجسػعات العزمية الػحجات التجريبية حيث أنو يحجد ا يعج مغ الجػانب اليامة فتُ  يالسشاسبة والت
 ييتع التخكيد عمييا وتقػيتيا مغ خلال الػحجات التجريبية السقششة مسا يؤد يالجدع والت يالخئيدية ف

إلى حجوث تصػيخ فيسا وضعت مغ أجمو، كسا أن تجريبات الإشالة والسخونة تداعج عمى زيادة 
 القجرة العزمية.

 يو عمى الخغع مغ التشاقز التجريجأن (5) (5003) "ة"بياء سلام وىحا يتفق مع ما ذكخه
 يمتػسصىشاك أشخاص فقج لػحع أن لاختلاف الػزن  نطخاً كثيخ مغ السعجلات البيػلػجية  يف

عمى التكيف قجرتيغ  الدسشة ي الديجات ذو وأن  ،يالعسخ قادرون بذكل كبيخ عمى الأداء الخياض
 .لتجريبات القػة والتحسل تكػن جيجة

عمى انو نتيجة لسسارسة  (44) (5054)" "ياسسيغ عبج الحسيج مع ما ذكختو ويتفق أيزاً  
الأنذصة الخياضية السختمفة والحخكات السدتسخة لعسل العزلات تشسػ لجى الفخد عشاصخ المياقة 

 ، والتحسل الجورى التشفدى.السخونة، التحسل، الدخعة، البجنية والأساسية كالقػة
التى  (45) (5055) "ليفاء عبج الخحسغ" ةدراسكسا تتفق نتائج ىحه الجراسة مع نتائج 

عمى تحديغ الستغيخات البجنية  إيجابياً  تأثيخاً  لمكخسى الداخغ ةالتجريبيامج البخ  يخأثت تػصمت إلى
 التى تػصمت إلى تأثيخ( 55) (5055) دراسة "محمد خزخى"مع  الصالبات، ويتفق أيزاً لجى 

 .بخنامج التجريبات اليػائية السقتخح ساىع إلى حج ما فى رفع الكفاءة البجنية
 ةومغ الشتائج تبيغ أن أستخجام تجريبات الكخسي كان ليا تأثيخ إيجابى عمى إنخفاض ندب

الجىػن وعخض الكتفيغ والقفز الرجرى والحػض وأيزاً محيط القفز الرجرى والبصغ والفخح 
 والداق والعزج والداعج.
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أن التجريبات ليا تأثيخ عمى  (5) (5004) "أبػ العلا عبج الفتاح"وىحا يتفق مع ما ذكخه 
الخياضة تعسل عمى ، و تخكيب الجدعو الحالة الرحية للإندان وتحديغ  رفع الكفاءة البجنية لمفخد

لمقػام، الشياية الذكل الستشاسق  يوالستدنة لجسيع عزلات الجدع مسا يكػن ف التشسية الذاممة
إنحخافات  يتغمفة مغ أ يالذاممة الستدنة لمعزلات تعسل عمى حساية الييكل العطسى الح والتشسية

 يف كبيخاً  تمعب دوراً حيث الخياضة  وكحلظ تأثيخ ،أو إنحشاءات تتدبب فى حجوث تذػىات فيو
 .علاج بعس الإنحخافات القػامية كاستجارة الكتفيغ والإنحشاء الجانبى

والكفاءة  السختبصة بالرحة بيغ كل مغ المياقة البجنية ي ػد إرتباط قػ وجـوتخى الباحثة إلى 
 (5055) "محمد خزخى" وتخكيب الجدع، وىحا ما يتفق مع دراسة يالبجنية ومسارسة الشذاط الخياض

التى تػصمت إلى مجى تأثيخ التسخيشات اليػائية عمى الستغيخات الفديػلػجية بالجدع وإنقاص  (55)
 الػزن.

( التى 45( )5055" )ليفاء عبج الخحسغأيزا نتائج ىحه الجراسة مع دراسة "وتتفق 
الستغيخات البجنية  يتػصمت إلى أن ىشاك فخوق بيغ الأفخاد السسارسيغ لمخياضة وغيخ السسارسيغ ف

( وىحه الفخوق يالتشفد ي التحسل الجور  – يالتحسل العزم – ي )ندبة الجىػن. مخونة العسػد الفقخ 
 .يتسارس الشذاط الخياض يعة التلرالح السجسػ 

أشارت إلى  ي( والت3( )5001ويتفق ىحا مع ما أشارت إليو نتائج دراسة "سمػى مػسى" )
السقشغ والسشتطع مغ خلال تجريبات حجيثة يداعج عمى رفع مدتػى  يأن مسارسة الشذاط الخياض

 القجرات البجنية ويُحدغ مغ مدتػى الأداء.
(، "ميا 1()5053نتائج دراسة كل مغ "سامح مججي" )كسا اتفقت ىحه الجراسة مع 

( في تحدغ عشاصخ المياقة البجنية، ومع نتائج دراسة "عدة 55()5001اليجخسى وىالة كامل" )
 ( في تحدغ مدتػى الأداء.53()5055قاسع" )

( أسابيع 3التجريب لسجة ) يوتخجع الباحثة تحدغ مدتػى الأداء أيزاً إلى الأستسخار ف
( وحجة تجريبية وأحتػاء البخنامج عمى تجريبات وحخكات 53الػحجات التجريبية بسا يعادل )والتجرج ب

 الباليو. يرفع مدتػى أداء الصالبات ف يمختمفة ومقششة قج ساعجت ف
(، "عدة قاسع" 1()5053واتفقت ىحه الشتائج مع دراسو كل مغ "سيجة عبج العال" )       

  (. 1()5053(، "سامح مججي" )53()5055)

 يشص عمى: والذًوبحلك يكهن تحقق الفخض الأول كمياً 
لمسجسػعة  يوالبعج يالكياسيغ القبم يتػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ متػسص"
الباليو ولرالح  يبعس عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء ف يف التجخيبية

 ".الكياس البعجى
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فخوق ذات دلالة إحرائياً بيغ متػسصات الكياسات القبمية ( وجػد 1يتزح مغ ججول )
الباليو ولرالح الكياس  يعشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء ف يوالبعجية ف

 لجى السجسػعة الزابصة. يالبعج
وتخجع الباحثة ىحا التحدغ الحادث إلى البخنامج الستبع بالكمية مع ملاحطة أن ىحا 

 كان بجرجة أقل مغ السجسػعة التجخيبية.التحدغ 
(، "سمػى 54) (5111وتتفق تمظ الشتائج مع نتائج كل مغ دراسة "عادل عبج البريخ" )

البجنية، كسا أن  عشاصخ المياقةويحدغ  ي( فى أن التجريب عسػماً يشس3) (5001مػسى" )
عمى تحديغ  ييا تأثيخ إيجابستخجمت في البخنامج الستبع بالكمية كان لأُ  يالػحجات التجريبية الت

 الباليو. يمدتػى الأداء ف يوتصػيخ ورفع مدتػى عشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة وبالتال
 وبحلك يكهن تحقق الفخض الثانى كمياً والحي يشص عمى:

لمسجسػعة  يوالبعج يتػجج فخوق ذات دلالة احرائية بيغ متػسصى الكياسيغ القبم"
الباليو ولرالح الكياس  يعشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء ف يف الزابصة
 البعجى".

 
الكياسيغ  ي( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائياً بيغ متػسص50يتزح مغ ججول )كسا 

الباليو لجى السجسػعة  يعشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء ف يالبعجييغ ف
 التجخيبية والزابصة ولرالح السجسػعة التجخيبية.

السقتخح وما يحتػيو مغ  يوتعدو الباحثة ىحه الفخوق إلى شبيعة أنذصة البخنامج التجريب
 عشاصخ المياقة يحخكات متشػعة لكل السجسػعات العزمية بالجدع مسا أدى بجوره إلى تحدغ ف

 تخكيب الجدع وكحلظ مدتػى الأداء في الباليو لجى السجسػعة التجخيبية.و  السختبصة بالرحة البجنية
(، "ياسسيغ عبج الحسيج" 5( )5003وتتفق ىحه الشتائج مع دراسة كل مغ "بياء سلامة" )

(، "سمػى 54( )5111(، "عادل عبج البريخ )55()5055(، "محمد خزخى" )44( )5054)
(، "حدغ 5()5004العلا عبج الفتاح" ) أبٕر إليو "( كسا اتفق ذلظ مع ما أشا3( )5001مػسى" )
 (.50) (5005علاوي" )

 وبحلك يكهن قج تحقق الفخض الثالث كمياً والحى يشص عمى:
 البحــث يلــجى مجســػعت البعــجييغ الكياســيغ يبــيغ متػســص احرــائية دلالــة ذات فــخوق  تػجــج"
الباليو ولرالح  يعشاصخ المياقة البجنية السختبصة بالرحة ومدتػى الأداء ف يوالزابصة ف التجخيبية

 .السجسػعة التجخيبية"
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 الإستشتاجات:
في حجود مذكمة البحث وأىسيتو وفي ضػء ىجفو وفخوضو وشبيعة العيشة وفي إشار 

السعالجات الإحرائية وتفديخ الشتائج ومشاقذتيا، تسكشت الباحثة مغ التػصل إلى الاستشتاجات 

 الأتية:

إيجابي في تشسية وتصػيخ بعس عشاصخ المياقة البجنية السختبصة  ليا أثخ تجريبات الكخسي -5

التحمل  – قدرة عضلت الرجلين –درة العضلية للذراعين قال)والستسثمة في بالرحة 

 .(تركيب الجسم –التحمل الدوري التنفسي  – مرونةال –العضلي 

 ليا أثخ إيجابي في تحدغ مدتػى الأداء في الباليو. تجريبات الكخسي -5

 التوصَبت:
اعتساداً عمى البيانات والسعمػمات التي تسكشت الباحثة مغ التػصل إلييا واستخشاداً        

 تهصي الباحثة بسا يمى:بالاستشتاجات وفي إشار حجود عيشة البحث 

استخجام تجريبات الكخسي في دروس التعبيخ الحخكي لسا لو مغ أثخ في تشسية وتصػيخ  -5

 بالرحة ومدتػى الأداء في الباليو.عشاصخ المياقة البجنية السختبصة 

استخجام تجريبات الكخسي في السػاد العسمية الأخخى لسا ليا مغ تأثيخ إيجابي في عشاصخ  -5

 .المياقة البجنية السختبصة بالرحة

 خخى.الأاجخاء دراسات لمسقارنة بيغ تأثيخ تجريبات الكخسي وبعس الأدوات الحجيثة  -4

فئات عسخية أخخى وتتشاول متغيخات أخخى لع تتشاوليا الجراسة إجخاء دراسات مذابية عمى  -3

 الحالية.
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 السخاجع  
 : العخبية عأولًا: السخاج

"، دار الفكـــخ  الأســـذ الفدــيػلػجية -"التــجريب الخياضــي: (5111) أبــػ العــلا أحســـج عبــج الفتـــاح -5
 .العخبي، القاىخة

، دار الفكــخ فدـيػلػجيا المياقـة البجنيـة(: 5004أبـػ العـلا أحسـج عبـج الفتـاح، أحسـج نرـخ الـجيغ ) -5
 العخبى، القاىخة.

ــــخقز الابتكــــاري الحــــجيث: (5111) إجــــلال محمد إبــــخاليع ، ناديــــة محمد درويــــر -4 ، دار الكتــــب، ال
 .القاىخة

 .لعامة لمكتب، القاىخة، الييئة السرخية االحخكة في فغ الباليو: (5002) أحسج جسعة -3

، دار الفكــخ العخبــي، أســذ ونطخيــات التــجريب الخياضــي :(5111) بدصػيدــى أحســج بدصػيدــى -2
 .القاىخة

، الصبعــة الثانيــة، دار الفكــخ العخبــي، فدــيػلػجيا الخياضــة: (5003) بيــاء الــجيغ إبــخاليع ســلامة -5
 .القاىخة

تـــجريبات قـــخص الأنـــدلاق عمـــى بعـــس  (: "تـــأثيخ أســـتخجام5053ســـامح محمد مجـــجى ) -1
القـــجرات البجنيـــة والقـــجرات التػافكيـــة لـــجى لاعبـــى الفخيـــق القـــػمى لدـــلاح ســـيف 

 السبارزة"، بحث مشذػر، القاىخة.

(: "العلاقــــة الستبادلــــة بــــيغ الحالــــة الشفدــــية والفدــــيػلػجية 5001ســــمػى ســــيج مػســــي ) -3
الأحتياجـات الخاصـة"،  والبجنية لشتاج تسخيشات البيلاتذ لأميـات الأشفـال ذوى 

بحــــث مشذــــػر، مجمــــة بحــــػث التخبيــــة الذــــاممة، السجمــــة الأولــــى، كميــــة التخبيــــة 
 الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق.

(: "تــأثيخ تــجريبات قــخص الانــدلاق عمــى بعــس القــجرات 5053ســيجه عمــى عبــج العــال ) -1
السجمة  ر،التػافكية والأداء السياري في الخقز الابتكاري الحجيث"، بحث مشذػ 

 جامعة السشيا. -كمية التخبية الخياضية  –العمسية لعمػم الخياضة 
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تـــأثيخ تسخيشـــات خاصـــة بـــأدوات مدـــاعجة فـــي تصـــػيخ بعـــس " (:5050ناصـــخ )شـــيساء عمـــى  -50
 الإعجاديـة"، بحـث مشذـػر،عشاصخ المياقة البجنية و الرفات الحخكية لصالبـات السخحمـة 

 .، العخاقة بابل كمية التخبية الخياضيةجامع الخياضية،مجمة عمػم التخبية 

مـحكخات غيـخ مشذـػرة ، الأسذ الشطخية والعسمية لمتعبيخ الحخكـي :(5005) زيشب الإسكشجراني -55
 .كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة الدقازيق

انفكر  ، دارانحدٚثانبانّٛ ٔانرقص : (٦١٠٢) اندٍٚ حًد٘، ضايٛت ربٛع محمد يحٙصفٛت أحًد  -55

 .انعربٙ، انقاْرة

، انخددرٚ  انرٚاظدٙ ... ٔانخكايدم بدٍٛ انُ رٚدت ٔانخطبٛد (: ٠١١١عادل عبدد انبصدٛر عهدٗ ) -54

 يركس انُشر، انقاْرة.

(: "حدثثٛر حددرٚباث انجهٛددُٚل عهدٗ بعدط انقددراث انخٕافقٛدت بًطدخٕٖ ٦١٠٢عسة عهٗ قاضى ) -53

يُشدٕر، انًجهدت انعهًٛدت نعهدٕو  الأداء انًٓارٖ عهٗ جٓداز انحركداث الأرظدٛت"، بحدث

 ٔفٌُٕ انرٚاظت، كهٛت انخربٛت انرٚاظٛت نهبُاث، جايعت حهٕاٌ.

يُشددداة ، ٠٦، غحطبٛقددداث( – )َ رٚددداث انخددددرٚ  انرٚاظدددٙ: (٦١١٢) عصددداو عبدددد ان دددان  -52

 الإضكُدرٚت.، انًعارف

بٛكداٌ نهُشدر، ، انعانصدحت ٔانهٛاقدت انبدَٛدت(: ٦١١١عهٗ محمد عاٚش، غدازٖ بدٍ قاضدى حًدادة ) -55

 انرٚاض، انًًهكت انعربٛت انطعٕدٚت.

انقٛدداش ٔانخقددٕٚى فددٗ (: ٦١٠٠كًددال عبددد انحًٛددد لضددًاعٛم، عبددد انًحطددٍ يبددار  انعددازيٗ ) -51

 .، دار انفكر انعربٗ، انقاْرةانخربٛت انرٚاظٛت انًدرضٛت

العربنن ، ، دار الفكننر نفننس التنندريب والمنااسننة الرياضننية معلنن: (٤٩٩٤)محمد حسننن عننلو   -53

 القاهرة.

انقٛدداش فددٗ انخربٛددت انرٚاظددٛت ٔعهددى (: ٦١١٠محمد حطددٍ عدد ٖٔ، محمد َصددر اندددٍٚ رظددٕاٌ ) -51

 دار انفكر انعربٗ، انقاْرة. انُفص انرٚاظٗ،

، دار ٣غ ،اخخبدداراث الأداء انحركددٙ: (٦١١٠) محمد حطددٍ عدد ٔ٘، محمد َصددر اندددٍٚ رظددٕاٌ -50

 .انفكر انعربٙ، انقاْرة

حثثٛر برَايل حعهًٛٙ باضخ داو اضخراحٛجٛت انكرضدٙ انطداخٍ عهدٗ ": (٦١٦٦) خعرٖ محمدمحمد  -٦٠

دافعٛدت انددخعهى ٔيطدخٕٖ انخحصددٛم انًعرفددٙ فدٙ يقددرر "يبددادلا انخددرٚص" نطدد   كهٛددت 
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انًجهددت انعهًٛددت نهخربٛددت انبدَٛددت ٔعهددٕو  ،بحددث عهًددٗ يُشددٕر"، انخربٛددت انرٚاظددٛت بقُددا

 .جايعت حهٕاٌ ،كهٛت انخربٛت انرٚاظٛت، انرٚاظت

، دار انفكددر اللَبقةةة الجدةَةةة ومكوةب  ةةب: (٦١١٠) دعبددد انحًٛددحطدداٍَٛ، كًددال  صددبحٙمحمد  -55

 .انعربٙ، انقاْرة

، دار انقهددى، ٢، غ الةةتعلا الحز ةةٌ والتةةدرٍت الزٍب ةةٌ: (٦١١٣) يحًـددـد عبددد انعُددٗ عثًدداٌ -54

 .انكٕٚج

 ث.، يؤضطت انًعارف، بٛرٔالتج َزات الزٍب َة كنولوجَب : (٦١١٠) ي خـــار ضـــانــى  -53

، دار الأختبـــار الأوروبـــى لمياقـــة البجنيـــة(: 5001مرـــصفى الدـــايح محمد، صـــلاح انـــذ محمد) -52
 الػفاء لجنيا الصباعة والشذخ، الأسكشجرية.

(: "حثثٛر حدرٚباث انجهٛددُٚل عهدٗ ححطدٍٛ بعدط ٦١١١يٓا محمد انٓجرضٗ، ْانت أحًد كايم ) -55

نهٛاقددت انبدَٛددت ن عبدداث انكددرِ انطدداارة ٔانكاراحٛددت )دراضددت يقارَددت("، بحددث عُاصددر ا

 يُشٕر، يجهت انعهٕو انرٚاظٛت، كهٛت انخربٛت انرٚاظٛت، جايعت انًُٛا.

 .، انقاْرةانجٓاز انًركس٘ نهكخ  انجايعٛت ٔانًدرضٛت ،الجبلَه: (٦١١٦) َجاح انخٓايٙ -51

 ، دار انحايد نهُشر، عًاٌ، الأردٌ.الزٍب ة والصحةفن (: ٦١٠١َشٕاٌ عبد الله َشٕاٌ ) -53

 –لأسةةا النيزٍةةة والتيجَقَةةة فةةٌ التعجَةةز الحز ةةٌ  الجبلَةةه : ا(٠١١١) َشددٕٖ يحًددٕد َددافع -51

، يددركراث غٛددر يُشددٕرة، دار انًعربددٙ نهطباعددت، جايعددت الشةةعجٌ  –الةةزقا الحةةدٍث 

 .انسقازٚ 

صة  النشةبا الجةدةي ث ةزة صةحة اللَبقةة الأسا العلمَةة لو(: ٦١١١ْساع بٍ محمد ْساع ) -40

 انرٚاض، انًًهكت انعربٛت انطعٕدٚت. الجدةَة  الت َئة الجدةَة ،

مسةةتوٍبت النشةةبا الجةةدةي المةةز ج  ثبلصةةحة واللَبقةةة القلجَةةة (: ٦١١٣ْددساع بددٍ محمد ْددساع ) -45

 ، يكخبدت انًهدف فٓدد، انًًهكدت انعربٛدت والتنفسَة لدى الشجبة السعودى  دراسة  تجعَةة

 انطعٕدٚت.

اثددر اضددخراحجٛت انكرضددٗ انطدداخٍ فددٗ حًُٛددت بعددط ": (٦١٦٠)ْٛفدداء عبددد انددرحًٍ ابددراْٛى  -45

بحدث عهًدٗ  "،يٓاراث انحص انعددٖ ٔدافع الاَجاز اندراضٗ ندٖ انطانباث انًخًٛساث

 .انجساار، جايعت ٔاضػ، يجهت كهٛت انخربٛت، يُشٕر
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حًرُٚداث انًدرضدت انداًَاركٛدت عهدٗ حًُٛدت الإٚقداع : "حدثثٛر (٦١٠٣) ٚاضًٍٛ عبد انحًٛد أحًد -٣٣

غٛددر  ،انحركدٙ ٔيطددخٕٖ أداء بعددط انًٓداراث الأضاضددٛت فددٙ انبانٛدّ"، رضددانت دكخددٕراِ

 .يُشٕرة، كهٛت انخربٛت انرٚاظٛت، جايعت انًُصٕرة
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 مدتخمص البحث

 

تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الكرسي على عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ومستوى  
 الأداء فى الباليه

 
يهجف البحث إلى معخفة تأثيخ بخنامج تجريبى بإستخجام الكخسي عمى عشاصخ المياقة البجنية 

الثانية بكمية التخبية السختبطة بالرحة ومدتهى الأداء فى الباليه قيج البحث عمى طالبات الفخقة 

( طالبة وتم أختيار العيشة 240الخياضية، جامعة بشى سهيف، وأشتسل مجتسع البحث عمى )

( طالبة كعيشة أستطلاعية، 18( طالبة، تم تقديسهم إلى )68بالطخيقة العسجية وكان عجدهم )

سشهج التجخيبي ( طالبة كعيشة ضابطة، وقج استخجمت الباحثة ال25( طالبة كعيشة تجخيبية، )25)

لسلائسته لطبيعة البحث، كسا استخجمت الباحثة أدوات جسع البيانات مثل استسارات استطلاع 

الخأى وأستسارات تقييم الأداء قيج البحث وكانت أهم الشتائج تحدن فى أداء الطالبات فى القياس 

الزابطة مسا يجل  البعجى لكلا السجسهعتين الزابطة والتجخيبية وتفهق السجسهعة التجخيبية عمى

 عمى فاعمية البخنامج التجريبي القائم عمى إستخجام الكخسي لمعيشة قيج البحث.
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Research abstract 
 

Effect of a chair-based training program on health-related fitness 
components and performance level in ballet 

 
The research aims to know the effect of a training program using a 
chair on the elements of physical fitness related to health and the 
level of performance in ballet under study on second-year female 
students at the faculty of Physical Education,Beni Suef 
University.The research community included (240) female students. 
The sample was chosen intentionally and their number was (68) 
female students. They were divided into (18) female students as a 
survery sample, (25) female students as an experimental sample, 
(25) femalestudents as a control sample , the researcher used the 
experimental method for its suitability to the nature of the research. 
The researcher also used data collection tools. Data such as opinion 
poll forms and performance evaluation forms were under 
investigation. The most important results were an improvement in 
the performance of female students in the post-test for both the 
control and experimental groups, and the experimental group 
outperformed the control group. Which indicates the effectiveness of 
the training program based on the use of the chair for the sample 
under investigation. 
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