
 

 

 الجزء الثانى عشر 2024ٌونٌة( عدد 37المجلد) الرٌاضة مجلة علوم

- 161 - 

   
 
 
 
 

 

 

 

 -أولا: مذكمة ومقجمة البحث وأىسيتو: 
تزسشو مؽ تحجيج تلمعسمية التجريبية بسا  ىي الأساس ةتعج طخؽ التجريب الخياضي الحجيث        

تتؾافق مع طبيعة الشذاط البجني وأىسية رحيح لمقجرات البجنية التي الختيار لاالتجريبية واحساؿ لأل
 كل عشرخ للارتقاء بالسدتؾى السياري.

 العامل يسثل الخياضي التجريب في الحجيثة اتبالتظؾر  السختبط العمسي التجريب واف
 مع ومشدجسا   ومتؾاصلا   متابعا   السجرب يكؾف  أف يجب لحلػ ،التجريب لشجاح والحاسؼالأساسي 

 راقاد ليكؾف  الؾاسعة خاتوالخب والسعارؼ السعمؾمات يستمػأف و  التجريب عمؼ في الخاصة راتالتظؾ 
 (.4: 32) التجريبية العسمية قيادة عمى

حؾؿ تحفيد وتحجي الجياز التي تختكد التساريؽ العربية العزمية  يةالتجريبومؽ البخامج 
تشذيط السدارات العربية وتعديد الاتراؿ بيؽ مؽ لأفخاد محجدة، تسكؽ االعربي مؽ خلاؿ تساريؽ 

 .الجماغ والعزلات مؽ خلاؿ الانخخاط في الأنذظة التي تتظمب التؾازف وخفة الحخكة والتشديق

يذتسل عمى مياـ ي بخنامج تجريب بأنو INT التجريب العربي العزمي التكاممي ويتسيد
الحخكات الأساسية ومياـ محجدة لمقؾة والتكييف مثل السقاومة والتؾازف وخفة الحخكة والقفد كعامة 

 ة.بيجؼ تحديؽ وتعديد الأداء الخياضي والسيارات الحخكي

إلى تظؾيخ القجرات الإدراكية والسعخفية لمخياضييؽ أثشاء السؾاقف  التجريب ىحاييجؼ و  
  ت.الخياضية لتحقيق مشغؾر أكثخ تكاملا  للأداء الخياضي والؾقاية مؽ الإصابا

لتنميظ  (INT) تأثير برنامج تدريبي بادتخدام التدريب الطصبي الطضلي التكاملي
بطض المتعيرات البدنيظ ومدتوى الأداء المؼاري في بطض جمل التمرينات الغنيظ 

 الايػاعيظ
 

 عغيغيأ.م. د/أميرة يحيى محمود 
 الدقازيق جامعة -بشات الخياضية التخبية بكمية – الحخكي والتعبيخ والجسباز التسخيشات بقدؼ مداعج أستاذ
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تذجيع السسارسيؽ ل( أف ىحا التجريب لو استخاتيجية فعالة (15ـFort  (3102)فؾرتويخى 
تظؾيخ ميارات الحخكة السثمى للسؾاجية الاتجاه الحالي لمخياضييؽ الذباب  INT عمى تبشي نيج

 لجييؼ. وقجرات الأداء الخياضيسيارات ال لتحديؽ الإصابة عمى السجى الظؾيل بتفاديالستعمقة 

 العزمي العربي التجريب ( أف31)(ـ3100)Mayer et.al وآخخون  مايخويحكخ 
(INT )الحخكات بيؽ تجسع والقفد التي الحخكة خفة وتساريؽ البجنية والمياقة القؾة تجريب طخيقة ىؾ 

وذلػ  الجيشاميكي، والاستقخار الجحع وقؾة والتؾازف  السقاومة لتشسية بالخياضة والخاصة الأساسية
 .بالرحة السختبظة البجنية والمياقة السيارات لتحديؽ

 إلى ييجؼ( INT( أف تجريب )02)ـMatin et.al (3102)ماتيؽ وآخخون ويذيخ 
 .الخياضييؽ بيؽ التحسل عمى والقجرة والتؾافق الحخكة وخفة الفعل رد وسخعة الدخعة تعديد

 الستغيخات البجنيةالتؾازف بيؽ  أف (82)(م8102) Yuri et.al وآخخون  يؾري  ويحكخ
 .تحقيق الشجاح الخياضيلالأكثخ أىسية  العشاصخمؽ والسيارات الحخكية 

 حخكية جسمة أداء عمى تعتسج الإيقاعية التسخيشات أف م(8112) سامية اليجخسيوتذيخ 
 - الؾثبات)مثل  السيارات مؽ مجسؾعة مؽ وتتكؾف  الجدؼ، أجداء جسيع فييا يذارؾ محجد زمؽ ليا

 الخبط حخكات مؽ مجسؾعة إلى بالإضافة (التسؾجات -السخجحات الجورانات - التؾازنات - الفجؾات
 (3: ۹، ۰۱)التسخيشات السختمفة  أدوات مع تؤدى أنيا السيارات تمػ أداء صعؾبة مؽ ويديج

مؽ السؾاد التي ليا متظمبات خاصة ومتشؾعة طبقا  الايقاعيةالفشية التسخيشات تعتبخ وذلػ 
حخة وجسل باستخجاـ الأدوات فكل نؾع ال ةجسمكاللظبيعة الاداء السياري داخل كل جسل حخكية 

ومؽ ىحه الستظمبات أف تتستع الظالبات بالقجرة يحتاج الي قجرات بجنية خاصة تلائؼ طبيعة الأداء، 
عمى الؾثب عاليا والقجرة عمى التحكؼ في العزلات وتتستع بالسخونة لمتحخؾ بديؾلة وتؾازف 

يق البحث عمييا نغخا لسدتؾاىؼ البجني السشخفض وقج اختارت الباحثة الفخقة الأولى لتظبوانديابية. 
حيث يتؼ التجريذ ليؼ بالفرل الجراسي الثاني جسمة حخه وجسمة وحجاثة دراستيؼ ليحه السادة 

باستخجاـ أداة الكخه وذلػ يتظمب تشسية عجة قجرات بجنية لسداعجة الظالبات عمى تحديؽ مدتؾى 
 .أدائيؼ البجني لتحديؽ السدتؾى السياري 
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( أف الستغيخات البجنية لمفخد 02م()8112)  Juluis kasa جؾلياس كاساتذيخ حيث 
 الخياضي تداىؼ في اتقاف السيارات الحخكية ورفع مدتؾى الأداء الفشي.

الستغيخات تحتاج الي بعض  في التسخيشات الفشية الإيقاعية الجسمة الحخكية الحخة وباستخجاـ الكخهو  
 القؾة العزمية(. -التؾافق العزمي العربي -الخشاقة -التؾازف  -ةقيج البحث وىي )السخون البجنية

الايقاعية  التسخيشاتلكل أداة في أف  م(8112) خظاب واخخون  عظيات وتؾضح
خرائريا السسيدة في الاستخجاـ، كسا ليا متظمبات خاصة في عشاصخ حخكات الجدؼ بحيث 

: 345)يغيخ السيارة والابجاع في استخجاـ الأداة بتؾافق مع عشاصخ الرعؾبة في حخكات الجدؼ 
5). 

لحلػ قامت الباحثة بالاطلاع عمى السخاجع والأبحاث العخبية والأجشبية السختبظة بالتسخيشات 
الفشية الإيقاعية لاحغت الباحثة عجـ التظخؽ لاستخجاـ ىحا التجريب لحلػ قامت الباحثة بأعجاد 

ت الستغيخابخنامج تجريبي باستخجاـ التجريب العربي العزمي التكاممي لسعخفة أثخه عمى بعض 
 والسدتؾى السياري لجي الظالبات في الجسمة الحخة وباستخجاـ الكخة. البجنية

 -ثانيا: أىجاف البحث: 
البحث الى ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجاـ التجريب العربي العزمي الستكامل ييجؼ 

(INT:ومعخفة تأثيخه عمى ) 
 -الجحع وثبات قؾة -الغيخ عزلات قؾة - السخونة)بعض الستغيخات البجنية والستسثمة في  -

 (.التؾافػػػػػػػػػػػػػػػػق -الجيشاميكي التؾازف -الخشاقػػػػػػػػػػػػػػة
باستخجاـ الكخة( في التسخيشات الفشية الإيقاعية لمفخقة  -مدتؾى أداء الجسمة الحخكية )الحخة  -

 الأولى.

 - ثالثا: فخوض البحث:
قيج  الستغيخات البجنيةوجؾد فخوؽ دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي في بعض  -0

 البحث لرالح الكياس البعجي.
مدتؾى أداء الجسمة الحخكية  في وجؾد فخوؽ دالة احرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي -8

 ي.لرالح الكياس البعجباستخجاـ الكخه( في التسخيشات الفشية الإيقاعية  -)الحخة 



 

 

 الجزء الثانى عشر 2024ٌونٌة( عدد 37المجلد) الرٌاضة مجلة علوم

- 164 - 

 - رابعا: مرظمحات البحث:

أسمؾب تجريب مدتحجث يحدؽ المياقة البجنية  - التجريب العربي العزمي التكاممي: -
الستغيخات ويداىؼ في تظؾيخ الأداء السياري، ويتزسؽ أنذظة حخكية متشؾعة تدتيجؼ 

 .(03) والعربية الادراكية والحخكية البرخية البجنية
  -التسخيشات الفشية الإيقاعية:  -

 جساعية، أو فخدية برؾرة تؤدى بالإناث، الخاصة الحجيثة الخياضة أشكاؿ مؽ شكل ىي
 وحخكات أوضاع والأداة  الجدؼ فييا يتخح حيث مؾسيكية، وبسراحبة معيشة يجوية بأدوات
 في الذعبي والخقص الأكخوباتية الحخكات ببعض وتختبط الباليو أساسيا جسالية إيقاعية

 (.10 :33) ومحجد خاص تخبؾي  إطار
تعظييا لجشة التحكيؼ السكؾنة مؽ  التيىؾ الجرجة  :Level of performance مدتؾى الأداء -

تؤديؽ الجسمة الحخكية  الآتيلمظالبات  الفشية الإيقاعية الفشيةثلاثة محكسيؽ ذو خبخة 
 .*ةوالسظمؾب تقييسيا وفقا لسعاييخ الأداء السحجد

 الجراسات السخجعية:
أثيخ التجريب تبجراسة بعشؾاف"  (0)م(8182مرظفي طشظاوي ) ،عميبياء الجيؽ  "قاـ  -0

 القجراتعمى تظؾيخ درجات فحص الحخكة الؾعيفية، بعض  التكاممي العزمي العربي
ىجؼ: ييجؼ ، التايكؾنجو لشاشئيالخاصة ومدتؾى أداء البؾمدا )تاجؾك إيجؽ(  البجنية

عمى تظؾيخ درجات فحص  التكاممي العزمي العربيالبحث إلى دراسة تأثيخ التجريب 
الخاصة ومدتؾى أداء البؾمدا )تاجؾؾ إيجؽ(  البجنية القجراتالحخكة الؾعيفية، بعض 

( 31بمغت عيشة البحث الأساسية ) ث:إجخاءات البح .سشة 03لشاشئى التايكؾنجو تحت 
الشتائج:  ،وحجة تجريبية (3)أسابيع بؾاقع  4ناشئ تؼ تظبيق البخنامج التجريبي عمييؼ لسجة 

 الستغيخات البجنيةيؤثخ تأثيخا  إيجابيا  عمى تظؾيخ بعض  التكاممي العزمي العربيالتجريب 
الخاصة )سخعة تغييخ الاتجاه، القجرة العزمية، التؾافق، الدخعة الحخكية، الاتداف الحخكي، 

و تحت التايكؾنج لشاشئيتحسل القؾة العزمية لمجحع(، ومدتؾى أداء البؾمدا )تاجؾؾ إيجؽ( 
 .لح السجسؾعة التجخيبيةلرا سشة 03
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 العرةةةبي التةةةجريب اسةةةتخجام " تةةةأثيخ بجراسػػػة بعشػػػؾاف (2)م(8182مشةةةة ل عمةةةي ) قامػػػت -3
سػػتيجفت االفشةةي"  الجسبةةاز فةةي التةةؾازن  و العزةةمية القةةؾة عمةةى (INTالتكةةاممي) العزةةمي

عمػػى  (INT) التكػػاممي العزػػمي العرػػبيالجراسػػة التعػػخؼ عمػػي تػػأثيخ اسػػتخجاـ التػػجريب 
لظالبػػػات الفخقػػػة  الفشػػػيالجسبػػػاز  فػػػيالتػػػؾازف (  -) القػػػؾة العزػػػمية الستغيػػػخات البجنيػػػةبعػػػض 

واستخجمت الباحثػة السػشيج التجخيبػي  جامعة حمؾاف، -الثانية بكمية التخبية الخياضية لمبشات 
لسلائستو لظبيعة البحث حيث استعانت بالترسيؼ التجخيبي ذو السجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية 

الاخخى ضابظة عؽ طخيق تظبيق الكياس )القبمي والبعجي ( وتؼ اختيػار العيشػة بالظخيقػة  و
جامعػة حمػؾاف  -العسجية العذؾائية مؽ طالبات الفخقة الثانيػة بكميػة التخبيػة الخياضػية لمبشػات 

( 31( طالبػػػة تػػػؼ تقدػػػيسيؽ الػػػػي )21ـ( والبػػػالد عػػػجدىؽ )3132-3132لمعػػػاـ الجػػػامعي )
( طالبػػػػػػػة لمعيشػػػػػػػة 31( طالبػػػػػػػة لمسجسؾعػػػػػػػة الزػػػػػػػابظة )31تجخيبيػػػػػػػة )طالبػػػػػػػة لمسجسؾعػػػػػػػة ال

الاسػػػػتظلاعية مػػػػؽ مجتسػػػػع البحػػػػث وخػػػػارج العيشػػػػة الاساسػػػػية لحدػػػػاب السعػػػػاملات العمسيػػػػة 
( وحػػجة تجريبيػة ثػػلاث مػػخات 32للاختبػارات قيػػج البحػث وكانػػت مػجة البخنػػامج شػػيخيؽ بؾاقػع )

ة وقج اسفخت نتػائج البحػث اف اسػتخجاـ ( دقيق51أياـ وكاف زمؽ الؾحجة التجريبية ) بالأسبؾع
 الستغيخات البجنيةلو تأثيخ ايجابي عمي تحديؽ  (INT) التكاممي العزمي العربيالتجريب 

 . الفشيالجسباز  فيالتؾازف(  –)القؾة العزمية 
 بجراسػػة بعشػػؾاف " (00)مAlexander et.al (8188)ألكدةةشجر وآخةةخون قػػاـ كػػلا مػػؽ  -2

( عمةى الأداء الحخكةي لةجي لاعبةي كةخة INT)تأثيخات التجريب العربي العزةمي التكةاممي 
تػػؼ تشفيػػح بخنػػامج تػػجريب عزػػمي عرػػبي تكػػاممي مػػختيؽ فػػي  .القةةجم فةةي مخقمةةة قبةة  البمةةؾ 

تػػؼ تقيػػيؼ التػػؾازف والسخونػػة وارتفػػاع القفػػدة  .أسػػبؾع ا 03الأسػػبؾع خػػلاؿ تػػجخل التػػجريب لسػػجة 
لمحخكة وكانت ىشاؾ تحديشات كبيخة فػي الشدػبة السئؾيػة لمتػؾازف والسخونػة العسؾدية السزادة 
مسارسة كخة القجـ يسكؽ أف يحدؽ مؽ ميارات الأداء الحخكي  إلى INT وأف إضافة بخنامج

 السحجدة لجى لاعبي كخة القجـ قبل سؽ البمؾغ.
بخنةام   أثةاربجراسػة بعشػؾاف"  (03)ـAvery et.al  (3100) أفةخي وآخةخون قػاـ كػلا مػؽ  -2

كػاف اليػجؼ مػؽ ىػحه الجراسػة تقيػيؼ . التجريب العزمي التكاممي عمى الأداء البجني للأطفةال
عمػى  (PE) أثشػاء حرػة التخبيػة البجنيػة (INT) آثػار التػجريب العرػبي العزػمي التكػاممي
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تػػؼ تقدػػيؼ أربعػػيؽ  .مقػػاييذ مختػػارة لمياقػػة البجنيػػة السختبظػػة بالرػػحة والسيػػارة لػػجى الأطفػػاؿ
 مػػػػؽ فرػػػػميؽ لمتخبيػػػػة البجنيػػػػة فػػػػي الرػػػػف الثػػػػاني بذػػػػكل عذػػػػؾائي إلػػػػى مجسؾعػػػػةطفػػػلا  
INT=تػؼ تشفيػح (05=ف) ومجسؾعػة ضػابظة( 30)ف INT فػي الأسػبؾع خػلاؿ أوؿ  مػختيؽ

تػػػؼ تقيػػػيؼ  .دقيقػػػة تقخيب ػػػا مػػػؽ كػػػل فرػػػل تخبيػػػة بجنيػػػة وتألفػػػت مػػػؽ تسػػػاريؽ وزف الجدػػػؼ 01
أسابيع  4السختبظة بالرحة والسيارة قبل وبعج مؽ حيث المياقة البجنية  INT فيالسذاركيؽ 

الػة مػؽ حيػث الؾقػت لػ PE مػؽ ؾحظ أف التػجريب العرػبي العزػمي التكػاممي ىػؾ إضػافة فعن
إلػػى التػػجريب البػػجني كسػػا يتزػػح مػػؽ التحدػػؽ فػػي تػػجابيخ المياقػػة البجنيػػة السختبظػػة بالرػػحة 

 .والسيارات لجى الأطفاؿ

 جخاءات البحث:ا
 مشي  البحث:أولا:  

البعجي( لسجسؾعة واحجة تجخيبية  -استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي ذو الكياس )القبمي 
 وذلػ لسلائستو لظبيعة ىحا البحث.

  البحث: مجتسع ثانياً:
بكمية  الأولىقامت الباحثة باختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ طالبات الفخقة 

 .ـ3132/3132جامعة الدقازيق لمعاـ الجامعى -التخبية الخياضية بشات
 البحث: عيشة ثالثا:

بكمية  الأولىقامت الباحثة باختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ طالبات الفخقة 
( 005والبالد عجدىؽ ) .ـ3132/3132جامعة الدقازيق لمعاـ الجامعى -التخبية الخياضية بشات

( طالبة كعيشة البحث الأساسية بالظخيقة 21، كسا تؼ اختيار )قائسة الباحثة بالتجريذ ليؼ طالبة
تؼ اختيارىؼ  استظلاعيةعيشو ك ( طالبة40كسا تؼ الاستعانة بعجد )، العسجية مؽ مجتسع البحث

 والججوؿ التالي يؾضح تؾصيف مجتسع البحث.، عسجيا
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 (0ججول )
  تؾصيف مجتسع البحث

البحثمجتمع   
العدد المبدئً 

الأساسٌة للعٌنة  
 العٌنة

 الاستطلاعٌة
مستبعدون 

 العٌنة الأساسٌة
العدد النهائً 

الأساسٌة للعٌنة  
من  ىما تبق

 المجتمع

 نسبة عدد نسبة عدد نسبة عدد نسبة عدد نسبة عدد نسبة عدد

111 111%  01 ..32%  01 ..32%  8 236%  .3 3231%  .1 .336%  

( تؾصيف عيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الأساسية 0يتزح مؽ ججوؿ )
%(، بيشسا بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الاستظلاعية 32.5لمبحث في صؾرتيا الشيائية )

حيث  ،%( مؽ السجتسع الكمي لمبحث21.1وبحلػ بمغت عيشتي البحث ندبة مئؾية ) ،%(22.2)
ويتزح ، ( طالبات مؽ مجتسع البحث نغخا  لعجـ التداميؽ بالحزؾر4استبعجت الباحثة عجد )

 .(0مؽ الذكل رقؼ ) ،تؾصيف مجتسع البحث وعيشتي البحث

 
 :التؾصيف الاقرائي لعيشة البحث

. )الظؾؿ، الؾزف، الدؽ( اعتجالية عيشة البحث في متغيخات الشسؾقامت الباحثة بإيجاد 
 والانحخاؼالعيشة الكمية لمبحث قامت الباحثة بإيجاد الستؾسط والؾسيط  اعتجاليةولمتأكج مؽ 

قيج  الستغيخات البجنية الؾزف(، –الظؾؿ  –)الدؽ الشسؾ في متغيخات  الالتؾاءالسعياري ومعامل 
 (.3ججوؿ رقؼ ) مؽ خلاؿ ويتزح ذلػالبحث 
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 (8ججول )
 التؾصيف الاقرائي لعيشة البحث في متغيخات الشسؾ وبعض الستغيخات 

 28ن=  (التمرٌنات )الحرة، بالكرةالبجنية ومدتؾى أداء جسمة               
 
تالستغيخا م وقجة  

 الكياس
الستؾسط 
 الانحخاف الؾسيط الحدابي

 السعياري 
معام  
 الالتؾاء

 1316.1 1311 31361 31313 عاـ العسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةخ 0

 13613- 1310 126311 126338 سؼ الظةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؾل 3

 131.22 1383 12311 12303 كجؼ الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؾزن  2

 6..13- 321. 1311 0311 سؼ السخونةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 2

 130111 1361 1311. 13.6. عجد قؾة عزلات الغيخ 1

 131188 3313 0311 0318 نقظة قؾة وثبات الجحع 2

 .13312 1323 1.311 1.322 ثانية الخشاقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 3

 13211- 3301 1.311 13302 ثانية التؾازن الجيشاميكي 4

 13.113 1330 11311 11310 عجد التؾافةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةق 5

 1310 1323 0 0323 درجة جسمة التسخيشات الحخة 01

 33.6 1368 . 0301 درجة جسمة التسخيشات بالكخة 00

قيج البحث لجى عيشة البحث تخاوحت معاملات الالتؾاء أنوُ ( 3يتزح مؽ ججوؿ )
العيشة مؾزعة  أي أف الاعتجاليتقع داخل السشحشى فيي  وبحلػ( 2+، 2-ما بيؽ )

مسا يذيخ إلى تجانذ أفخاد ، تخمؾ مؽ عيؾب التؾزيعات غيخ الاعتجالية ،اعتجالياتؾزيعا  
 .العيشة قيج البحث

  :وسائ  جسع البيانات
بتحجيج وسائل جسع البيانات التي تتشاسب مع طبيعة البحث وىحا مؽ خلاؿ قامت الباحثة      

العجيج مؽ السخاجع العمسية والجراسات السختبظة بسؾضؾع البحث، حيث حرخت  عمى الاطلاع
 يج مؽ وسائل جسع البيانات التالية:الباحثة العج

 -: (8)مخفق  الاختبارات السدتخجمة بالبحث

 اختبار ثشي الجحع مؽ الجمؾس الظؾيل )مخونة(. -
 لكياس قؾة وثبات الجحع.اختبار   -
 .الغيخ عزلات قؾةاختبار لكياس  -
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 )رشاقة(. السكؾكي الجخي اختبار  -
 (.الجيشاميكي)الاتداف  الجيشاميكيلتؾازف ااختبار  -
 .يج والعيؽ)التؾافق(ال لكياس تؾافق اختبار -

 قياس مدتؾى الأداء السيارى:
الحخكية الحخة وباستخجاـ الكخة في جسمة التؼ تحجيج مدتؾى الأداء السياري في 

عؽ طخيق لجشة مؽ السحكسات مؽ أعزاء ىيئة التجريذ بقدؼ  الإيقاعيةالتسخيشات الفشية 
( محكسات وكانت الجرجة العغسى 2التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي بالكمية مكؾنة مؽ )

مخفق رقؼ  ( درجة وفقا  لأراء الحكاـ متؾافقة مع لائحة التقييؼ العسمي لمسقخر01) لاستسارة التقييؼ
(2). 

 السدتخجمة:الأجيدة 
 اـ.جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾؿ بالدشتيستخ والؾزف بالكيمؾ جخ  اجيدة الكياس: -
 تؼ معايخة ىحه الاجيدة بأخخى قبل استخجاميا. -

 -الادوات السدتخجمة: 
دامبمد  -صشجوؽ  -مقاعج سؾيجية –مدظخة  –بالثؾاني  ساعة إيقاؼ لكياس وتدجيل الدمؽ -

 متؾازي ارضي. -الدلالؼ الأرضية -كخة التسخيشات -أقساع –
 الاستسارات السدتخجمة في البحث:

لمستغيخات الاختبارات السشاسبة و  الستغيخات البجنية فياستسارة استظلاع رأى الدادة الخبخاء  -
 .(8مخفق ) السختارة

وزمؽ  الأسبؾعيةاستسارة استظلاع رأى الدادة الخبخاء الدمؽ الكمى لمبخنامج وعجد الؾحجات  -
  .(2)مخفق  الؾحجة اليؾمية

 

 رابعا: الجراسة الاستظلاعية:
عيشة البحث الاستظلاعية والبالد  عمىستظلاعية لاجخاء الجراسة اأقامت الباحثة ب

السؾافق  الأقج( مؽ مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الأساسية مؽ يؾـ 21قؾاميا )
 .م 02/01/8182السؾافق  الدبتيؾـ  إلى م2/01/8182
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  -: عميالتعخف  وذلػ بيجف
 .تجخيب البخنامج مؽ خلاؿ تشفيح بعض وحجاتو 
 .أجخاء السعاملات العمسية للاختبارات البجنية 
  لقجرات عيشة البحث.  ةالسدتخجممجى مشاسبة أساليب التجريب 
  .مجى مشاسبة الفتخة الدمشية لكل جدء مؽ أجداء الؾحجة التجريبية 
  (.قيج البحث)السختارة  الستغيخات البجنيةبعض مجى مشاسبة اختبارات 

 -الاستظلاعية: عمى العيشة قداب السعاملات العمسية 
 :صجق الاختبارات قيج البحث

التكؾيؽ الفخضي وذلػ بحداب دلالة الفخوؽ الإحرائية بيؽ صجؽ  باستخجاـ ةالباحث تقام
مؽ ( طالبة 21بعج تظبيق لاختبارات عمى العيشة الاستظلاعية وىي ) الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى

ججوؿ  ؿ التاليمؽ ججو الفخوؽ بيؽ الخبيعيؽ يتزح و  البحث،نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج عيشة 
 .(2رقؼ )

 (2ججول رقؼ )
 الستغيخات البجنيةفي  الخبيع الأعمى والخبيع الأدنىبيؽ  لمفخوق دلالة 
 21ن=         قيج البحث( التمرٌنات )الحرة، بالكرةومدتؾى أداء جسمة                    

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 الربٌع الأدنى الربٌع الأعلى
 Tقٌمة 

1م 1ع  3م  3ع   

 *3311 323. 311. 312. 6318 سم المرونــــــــــــــة

 *.31. 3301 0331. 3318 1330. عدد قوة عضلات الظهر

 *311. 1330 318. 1311 ..23 نقطة قوة وثبات الجذع

 *1360 311. 13311 3360 10303 ثانية الرشاقــــــــــــــة

 *1361 3301 .1132 3322 1.361 ثانية التوازن الدٌنامٌكً

 *3380 310. 113.1 311. 10361 عدد التوافــــــــــــــــق

 *33.1 1311 ..33 1313 381. درجة جملة التمرٌنات الحرة

 *.330 1301 3310 1381 3311 درجة جملة التمرٌنات بالكرة

 .136( = 18ودرجة حرية )( 1311)لجلالة الظخفيؽ عشج مدتؾي  ( Tقيسة )
لحساب دلالة الفروق بيه مجموعتيه مستقلتيه  "T"وبتظبيق اختبار (2يتزح مؽ ججوؿ )

“Independent sample"  الربيع الأعلي، الربيع الأدوي( أن هىاك فروق ذو لالة إحصائية بيه(

ومدتؾى أداء جسمة  المتغيرات البدويةوالربيع الأدوي للعيىة الاستطلاعية في بعض  يالربيع الأعل
( الجدولية عىد T) ( المحسوبة أكبر مه قيمةTإن قيمة ) ، حيثالبحثقيج التسخيشات )الحخة، بالكخة( 
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مسا يعظى دلالة إحرائية عمى وجؾد فخوؽ بيؽ ( 30.1( والتي بلغث )0.0.مستوى معىوية )
 .وبحلػ يؤكج عمى صجؽ ىحه الاختبارات ،الخبيعيؽ ولرالح الخبيع الأعمى

 الاختبار:ثبات 
 إعادةثؼ يا بإيجاد معامل الثبات في الاختبارات قيج البحث عؽ طخيق تظبيق ةالباحث تقام

العيشة  وتؼ تظبيقيا عمى ،أياـ كفاصل زمشي بيؽ التظبيقيؽ أسبؾعبعج يا مخة اخخى تظبيق
 الارتباطالبديط لبيخسؾف لإيجاد معامل  الارتباطمعامل ( طالبة، ومؽ ثؼ حداب 21الاستظلاعية )
 بيؽ التظبيقيؽ 

 .(2ذلػ ججوؿ رقؼ ) التالي يؾضحوالججوؿ  ،والثاني( لأوؿ)ا
 (2ججول رقؼ )

  الستغيخات البجنيةفي  والتظبيق الثانيمعام  الارتباط بيؽ التظبيق 
 21ن=     قيج البحث (التمرٌنات )الحرة، بالكرةومدتؾى أداء جسمة                

 الاختبارات
وحدة 

 القٌاس

الأولالتطبٌق  الثانًالتطبٌق    
)ر(قٌمة   

1م 1ع  2م  2ع   

 *1302 300. 1313 311. 13311 سم المرونــــــــــــــة

 *1318 33.8 6381. 33211 .236. عدد قوة عضلات الظهر

 *1306 1382 1328 13111 13111 نقطة قوة وثبات الجذع

 *.132 3328 13318 33811 1.330 ثانية الرشاقــــــــــــــة

 *1381 3313 11311 33111 13321 ثانية الدٌنامٌكًالتوازن 

 *1318 331. 1.388 3361. 13311 عدد التوافــــــــــــــــق

 *1321 1313 313. 1361 316. درجة جملة التمرٌنات الحرة

 *1362 .132 3328 1318 3311 درجة جملة التمرٌنات بالكرة

 1,203= ( 25ودرجة حخية ) (1.11)قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى معشؾية  

والتظبيق  الاوؿ ذات دلالة احرائية بيؽ التظبيق ارتباط( انو يؾجج 2يتزح مؽ ججوؿ )
قيسة  إفحيث ، قيج البحثومدتؾى اداء جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة(  الستغيخات البجنيةفي  الثاني

مسا يعظي دلالة عمى ، (1.11)ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
 الاختبارات. ىحهثبات 
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 (: 2خامدا: البخنام  التجريبي السقتخح مخفق )
 اليجف مؽ البخنام  التجريبي: . أ

 الإيقاعية التساريؽ في لمظالبات والفشي الحخكي الأداء تحديؽ إلى البخنامج ىحا ييجؼ
 التكاممي، العزمي العربي التجريباستخجاـ  خلاؿ مؽ الحبلأداة  باستخجاـلمجسل الحخة و 

 العربي والتشديق السخونة، التؾازف، القؾة،العجيج مؽ التجريبات لتشسية عشاصخ  يجمج الحي
 ، وذلػ مؽ خلاؿ:الأداء في والجقة الحخكي التحكؼ لتحديؽ العزمي

 الحبل استخجاـ في الحخكي والتشديق الجقة لتظؾيخ العزمي العربي التؾافق تحديؽ. 
 الفشي الأداء لجعؼ العمؾي  والجدء الجحع عزلات وخاصة العزمية القؾة تعديد. 
 في الجسمتيؽ السختمفة الحخكات تشفيح أثشاء والثبات التؾازف  تحديؽ. 
 وانديابية بدلاسة الفشي الأداء لتحديؽ الجيشاميكية والحخكة السخونة تظؾيخ. 
 الفشية الحخكات تكخار عؽ الشاتجة الإصابات خظخ تقميل. 
 البخنام :أسذ وضع  - ب

 راعت الباحثة الأسذ التالية عشج وضع البخنامج التجريبي السقتخح:
  .التأكج مؽ أداء الأحساء بذكل ملائؼ وكافي لظبيعة السجيؾد البجني 
  .أف تلائؼ التجريبات السدتخجمة طبيعة البخنامج قيج البحث 
  .التجرج في زيادة الحسل بسا يتشاسب مع طبيعة التجريبات السدتخجمة بالبخنامج 
  .أف تديؼ كافة محتؾيات البخنامج عمى تحقيق الأىجاؼ التي وضعت مؽ أجميا 
  .مخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة أثشاء تظبيق البخنامج 
  ية التجريبات الخاصة جياد أثشاء تأدمخاعاة عجـ وصؾؿ الظالبات إلى مخحمة التعب أو الا

 بالبخنامج. 
  .السخونة عشج تظبيق البخنامج وتغييخ التجريبات غيخ السشاسبة لعيشة البحث 
 ( أثشاء عسمية تجريبINT ) يجب أف يكؾف أداء الحخكة بجقة وسمدة وببطء وىحا يتيح التحكؼ

 العزمي العربي لمعزلات. 
  ات لتحقيق الكؼ والكيف خلاؿ مسارسة التجريبأداء أثشاء  والؾعيفة بالذكل الاىتساـالسحافغة و

 البخنامج.
  ملائسة لمسخحمة الدشية والحالة البجنية لمسذتخكيؽ بالبحث.عجـ الأفخاط في التجريبات وتكؾف 
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 :البخنام  التجريبي السقتخح وضعإجخاءات  -ب
العربي  تجريبال باستخجاـبعج أف قامت الباحثة بؾضع الأسذ العامة لمبخنامج التجريبي 

والبخامج  السختبظةبعج إجخاء التحميل السخجعي لمسخاجع العمسية والبحؾث و العزمي الستكامل، 
 التسخيشات الفشية الايقاعية والتجريب الخياضي.التجريبية لمعجيج مؽ الباحثيؽ في مجاؿ 

 -حتؾى البخنام  التجريبي: م -جة
والجراسات السختبظة واخح اراء الدادة الخبخاء في قامت الباحثة بالاطلاع عمى السخاجع العمسية 

 محتؾى البخنامج مؽ مجة وشجة البخنامج والتجريبات السدتخجمة بو والتي اسفخت عؽ الآتي:
 -التؾزيع الدمشى لسحتؾيات البخنام  التجريبي:  -د 
 ع.( أسابي01مجة البخنامج: ) -
 .ات( وحج2) الأسبؾعية:عجد الؾحجات  -
 ( وحجة تجريبية.21): عجد الؾحجات بالبخنامج اليإجس -
 .( ؽ51-21تخاوح مؽ )زمؽ الؾحجة التجريبية:  -
التجريبات: تخاوحت شجة الحسل السدتخجمة خلاؿ فتخة البخنامج السقتخح ما  فيالذجة السدتخجمة  -

 شبض.فقا لسعجؿ المؽ أقري شجة تؤدييا الظالبة و % 41%: 11بيؽ 
 ( ؽ.3-0بيشية بيؽ السجسؾعات مؽ )تخاوح زمؽ الخاحة ال  -
 اقتؾى البخنام  عمى مجسؾعة متعجدة مؽ التجريبات البجنية بأدوات وبجون أدوات كالاتي: -ه

 تجريبات باستخجاـ صشجوؽ القفد. -0
 تجريبات مخونة. -3
 تجريبات رشاقة. -2
 تجريبات باستخجاـ الكخة. -2
 تجريبات باستخجاـ أثقاؿ خفيفة. -1

  -البحث: الخظؾات التشفيحية لتجخبة  سادسا:
  -القبمي: الكياس 

وذلػ السجسؾعة التجخيبية  عمى بأخح قياسات الاختبارات البجنية ومدتؾى الأداءقامت الباحثة 
 .ـ01/3132/ 03السؾافق  الثلاثاءيؾـ  ـ إلى01/01/3132السؾافق  الاحجفي الفتخة مؽ يؾـ 
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 -تظبيق البخنام : 
داخل صالة السجسؾعة التجخيبية  عمىقامت الباحثة بتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح 

السؾافق  الاحجيؾـ  ـ إلى04/01/3132السؾافق  الاربعاءفي الفتخة مؽ يؾـ تجريب بالكمية وذلػ 
. وتؼ (الدبت، الاثشيؽ، الاربعاء) بأياـالسقتخح  وتؼ تظبيق البخنامج التجريبي ـ.03/3132/ 03

 تحجيج الذجة بالبخنامج عؽ طخيق عجد التكخارات لكل تجريب.
 -البعجي: الكياس 

 عمىمؽ تظبيق البخنامج التجريبي قامت الباحثة بإجخاء الكياس البعجي  الانتياءبعج  
الحخة ومدتؾى أداء الجسمة الحخكية )قيج البحث(  الستغيخات البجنيةالسجسؾعة التجخيبية في 

 الاثشيؽتحت نفذ الغخوؼ والذخوط التي تؼ فييا الكياس القبمي وذلػ يؾـ باستخجاـ الكخه و 
 ـ.05/01/3132السؾافق  الثلاثاءحتى يؾـ  ـ04/01/3132السؾافق 
  -الإقرائية: السعالجة  سادساً:

 -الآتية: السعالجات الإحرائية  باستخجاـقامت الباحثة 
  الؾسيط.  –الانحخاؼ السعياري  –الستؾسط الحدابي 
  .معامل الالتؾاء 
  .معامل الارتباط 
 ختباراT- test.  
  الإحرائية نؾع السعالجة“SPSS". 
 ندب التحدؽ. 

 الجلالة:مدتؾي 
 (1,11الباحثة مدتؾى دلالة )معشؾية( عشج ) اتخحت. 
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 ا:عخض الشتائةة  ومشةاقذتةيسابعا: 
 أولًا: عخض الشتائ :

 (2ججول رقؼ )
 في والكياس البعجي دلالة الفخوق بيؽ الكياس القبمي

 28ن=                      قيج البحث الستغيخات البجنية                     

 الاختبارات
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

1م 1ع  3م  3ع   

*310. 3310 2331 3311 03.1 سم المرونــــــــــــــة  
*1330 3312 1380. 1331 0331. عدد قوة عضلات الظهر  
*6330 1308 2328 1321 0311 نقطة قوة وثبات الجذع  
*1310 1308 11311 ..13 1.362 ثانية الرشاقــــــــــــــة  

*6303 1320 1318 1316 13328 ثانية التوازن الدٌنامٌكً  
*0380 311. 10386 0338 113.2 عدد التوافــــــــــــــــق  

 0.24=  (20( ودرجة حخية )1.11)( الججولية عشج مدتؾى معشؾية Tقيسة ) 
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوؽ ( انو يؾجج 1يتزح مؽ ججوؿ )

( T( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )Tقيسة ) إفقيج البحث حيث  الستغيخات البجنيةبعض في  البعجي
عظي دلالة مباشخة عل وجؾد فخوؽ بيؽ الكياس القبمي (، مسا ي1.11الججولية عشج مدتؾي معشؾية )

 ولرالح الكياس البعجي. الستغيخات البجنيةوالكياس البعجي في 

 (8رقؼ ) شك 
في لجى عيشة البحث الأساسية  الفخوق بيؽ متؾسظي الكياس القبمي والكياس البعجي

 قيج البحث الستغيخات البجنيةبعض 
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 (2ججول رقؼ )
 في الكياس القبمي والكياس البعجي دلالة الفخوق بيؽ

 قيج البحثمدتؾى أداء جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة(  
 21ن=

 مستوى الأداء
وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 Tقٌمة 

1م 1ع  3م  3ع   

*2311 3312 1311 1323 2311 درجة جملة التمرٌنات الحرة  
*1360 3388 8301 1368 13.0 درجة جملة التمرٌنات بالكرة  

 0.24=  (20( ودرجة حخية )1.11)( الججولية عشج مدتؾى معشؾية Tقيسة )
الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوؽ ( انو يؾجج 2يتزح مؽ ججوؿ )

( السحدؾبة Tف قيسة )أقيج البحث حيث  داء جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة(أمدتؾى في  البعجي
مسا يعظي دلالة مباشخة عل وجؾد  ،(1.11( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )Tقيسة ) أكبخ مؽ

قيج البحث داء جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة( أفخوؽ بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتؾى 
 ولرالح الكياس البعجي.

 
 (2رقؼ ) شك 

 داءامدتؾى  في الفخوق بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي
 قيج البحث جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة( 
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 (2ججول )
ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لجى عيشة البحث الأساسية في 

 قيج البحثجسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة(  داءاومدتؾى  الستغيخات البجنية

 الستغيخات
 وقجة

 الكياس

الكياس 
 القبمي

الكياس 
 البعجي

بيؽ الفخق 
 الستؾسظات

ندبة 
 التحدؽ %

ٌة
دن

لب
 ا

 %.0331 1381 2331 03.1 سم المرونــــــــــــــة

 %12302 .132 1380. 0331. عدد قوة عضلات الظهر

 %.2331 3316 2328 0311 نقطة قوة وثبات الجذع

 %3.310 316.- 11311 1.362 ثانية الرشاقــــــــــــــة

 %31331 336- 1318 13328 ثانية التوازن الدٌنامٌكً

 %.0.31 0311 10386 113.2 عدد التوافــــــــــــــــق

 %01311 3320 1311 2311 درجة جملة التمرٌنات الحرة

 %18330 311. 8301 13.0 درجة جملة التمرٌنات بالكرة

( متؾسظات نتائج الكياس القبمي والكياس البعجي والفخوؽ بيشيسا 3يتزح مؽ الججوؿ رقؼ )
 وندبة التحدؽ السئؾية لمستغيخات البجنية ومدتؾى الاداء السياري لجسمة التسخيشات الحخة وجسمة

 في التسخيشات بالكخة قيج البحث، حيث انحرخت ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي
%( ، كسا بمغت ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ 23.12% : 02.22ما بيؽ ) الستغيخات البجنية

%(، بيشسا بمغت ندبة 21.11القبمي والبعجي في مدتؾى أداء جسمة التسخيشات الحخة قيج البحث )
قيج البحث  التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾى أداء جسمة التسخيشات بالكخة 

 (2الذكل) %(، ويتزح ذلػ في14.32)

 
 (2) شك  رقؼ

ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لجى عيشة البحث في بعض 
 ومدتؾى أداء جسمة التسخيشات )الحخة، بالكخة( الستغيخات البجنية
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 :الشتائةةةةة  ثانيا: مشاقذة
 مشاقذة الفخض الأول:

الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوؽ نو يؾجج أ( 1يتزح مؽ ججوؿ )
( T( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )Tقيج البحث حيث اف قيسة ) الستغيخات البجنية البعجي في

وجؾد فخوؽ بيؽ الكياس  ى، مسا يعظي دلالة مباشخة عم(1.11الججولية عشج مدتؾي معشؾية )
ولرالح الكياس البعجي وىحا ما وضحو الذكل رقؼ  البجنيةالستغيخات القبمي والكياس البعجي في 

(3). 

قيج البحث إلى تجريبات البخنامج باستخجاـ  الستغيخات البجنيةالباحثة التحدؽ في  تُخجعو  
التجريب العربي العزمي التكاممي ومخاعاة التجرج في الأحساؿ التجريبية الستبعة ومخاعاة الأسذ 

يب، وتؼ انتقاء التجريبات السذابية للأداء الحخكي بالجسمتيؽ وتجرجت التجريبية الرحيحة في التجر 
التجريبات مؽ الديل الى السخكب وفقا لرعؾبة الحخكات بالجسل الحخكية قيج البحث سؾاء 

. وقج تزسؽ البخنامج تجريبات الستغيخات البجنيةباستخجاـ الكخه وبجونيا والتي ساعجت بجورىا تشسية 
بيجؼ تحديؽ قؾة العزلات ومشع  وتساريؽ وزف الجدؼخفيفة لستؾسظة الحسل باستخجاـ اثقاؿ مؽ 

والحي يخكد عمى استقخار الجحع لتحديؽ  ، مع بعض تجريبات الكؾر مثل تجريب بلانػالإصابات
أدى الى  الؾضعية وجؾدة الحخكة بذكل عاـ فتذتخؾ العزلات الأساسية لجعؼ الأداء الخياضي

. كسا ساعجت تجريبات الأطالة الخاصة بالجحع الى مغيخ والجحعتحدؽ عشرخ القؾة العزمية ل
 تحدؽ ندبة تحدؽ بيا.

تأثيخ تجريبات ثبات  (32)ـNicol et.al  (2008) نيكؾل واخخون  دراسة حيث تحكخ 
 .السخكد عمى تحدؽ التؾازف والتشديق بيؽ الأطخاؼ الدفمية والؾثب العسؾدي ومخونة الجحع

كسا احتؾى البخنامج التجريبي عمى بعض التجريبات باستخجاـ الدلالؼ الأرضية مع مدػ  
الكخة وبجونيا الى تشسية الخشاقة والتؾازف الجيشاميكي والتؾافق بيؽ اليج والعيؽ حيث تشؾعت التجريبات 

ختمفة السدتخجمة بخمي ولف الكخة في أوضاع الجدؼ السختمفة ومؽ الثبات الحخكة وفي اتجاىات م
لتعديد مخونة الى تشسية التؾافق والخشاقة والاتداف الجيشاميكي. بالإضافة لبعض تجريبات الأطالة 

 الجحع والقجرة عمى تغييخ الاتجاه.
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أسبؾع  03لسجة ( INTأف تجريب ) (32)ـJanowski (3132)جانؾسكى وتذيخ دراسة 
والخشاقة والدخعة بيؽ لاعبي كخة الدمة  يؤدي الى تحديؽ أنساط الحخكة تعديد الأداء الخياضي

 والقجـ.

أف التجريب العربي العزمي  (21) مSadam et.al (2.22)صدام وآخرون  ويحكخ
يخكد عمى التساريؽ التي تُعدز السيارات الحخكية، مسا يُداعج الخياضييؽ عمى تحخيػ  التكاممي

العزمية وتؾازنيؼ، وىي أمؾر أساسية خفة حخكتيؼ وقؾتيؼ عمى تؤثخ ؼ، و أجداميؼ وفق ا لاحتياجاتي
 يؽ.لأداء اللاعب

أنو عشج استخجاـ أساليب تجريبية حجيثة تعسل ( 82) مAndria(8180)انجريا  ويؾضح
عمى تشسية الاتراؿ بيؽ العزلات لديادة التؾافق العزمي العربي يؤدي الى تشسية القجرات الجنية 

 بكفاءة.وتظؾيخ الشغسة العزمية لمسيارات الحخكية 

تأثيخات التجريب العربي العزمي ( 05)ـOliver et.al  (3133 ) أوليفخوتؤكج دراسة 
عمى بشية العزلات، وإنتاج القؾة متداوية الكياس، ووعيفة دورة التسجد والتقريخ لجى الإيجابية 

 .لاعبات الجسباز الذابات

وجؾد فخوق دالة اقرائيا بيؽ الكياس  الفخض الأوؿ والحي يشص عمى "وبحلػ يتحقق  
 قيج البحث ولرالح الكياس البعجي". الستغيخات البجنيةالقبمي والبعجي فى بعض 

 مشاقذة الفخض الثاني:

الكياس القبمي والكياس ذات دلالة احرائية بيؽ  فخوؽ ( انو يؾجج 2يتزح مؽ ججوؿ )
( Tف قيسة )أقيج البحث حيث  الكخة(باستخجاـ مدتؾى آداء جسمة التسخيشات )الحخة، في  البعجي

(، مسا يعظي دلالة مباشخة عل 1.11( الججولية عشج مدتؾي معشؾية )Tالسحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )
باستخجاـ وجؾد فخوؽ بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في مدتؾى آداء جسمة التسخيشات )الحخة، 

 ولرالح الكياس البعجي.قيج البحث  الكخة(

الحخة وباستخجاـ الكخة في التسخيشات الفشية جسمة الاحثة التحدؽ في مدتؾى أداء الب وُتخجع
بأدوات  وأحخة سؾاء كانت تجريبات  السدتخجمة تجريباتالتشؾع للمبخنامج التجريبي الستبع  الايقاعية
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ومخاعاة فتخات الخاحة البيشية وفقا لقجرات  الأحساؿ التجريبية الستبعةو والتجرج برعؾبة التجريبات 
الستغيخات والحى نتج عشو تحدؽ في عشاصخ الظالبات، والتداـ الظالبات بسؾاعيج التجريب السحجدة، 

 ، فقج ساعج تحدؽ عشرخ الخشاقة الى الانتقاؿ مؽ ميارة الى الأخخى والانتقاؿقيج البحث البجنية
 أدى تحدؽو  .ة، واستخجاـ الكخة بخفة وانديابية أثشاء الأداءبالجسل الحخكيداخل التذكيلات الخاصة 

لعزلات الغيخ والجحع والحراعيؽ لأداء بعض حخكات الانكباض والانبداط باتداف القؾة العزمية 
دمذ ال والتشقل ديشاميكية الاداء الحخكي لمؾصؾؿ الى العاممةتشديق جيج لمعزلات وعسل أفزل 

وساعج وجؾد تجريبات خاصة ومتشؾعة باستخجاـ الكخة  .والتحكؼ في ميارات الخاصة بالكخه فعاؿالو 
وباستخجاـ اثقاؿ لتظؾر استخجاـ الكخة والتؾافق الجيج. كسا حدؽ البخنامج التجريبي قجرة الظالبات 

لايقاع عمى اكتدابيؼ القجرة عمى تحجيج سخعة الكخة عشج الخمي والتشظيط والججخحة والجوراف وفق ا
 السؾسيقي السراحب لأداء الجسمة.

 Carlosكارلؾس وآخخون  وىحا الشتائج تتفق مع العجيج مؽ الجراسات الدابقة لكلا مؽ

et.al(3133 )وآخخون  ألكدشجر ،(0)م( 8182) طشظاوي  مرظفي عمي، الجيؽ بياء ،(02)ـ 
Alexander et.al (818800()م) التجريب العربي العزمي يداعج في تحديؽ العجيج مؽ  أف

يعدز التؾاصل بيؽ الجياز و  عؾامل الأداء البجني السختمفة مثل القؾة والدخعة والخشاقة والتؾازف 
الخياضي ذو فاعمية يجعل الأداء ىحا و  العربي والعزلات مسا يحدؽ التشديق وكفاءة الحخكة.

 3حكؼ أفزل لباقي اجداء الجدؼابية أثشاء السسارسة وتوبتؾافق واندي

كسا تخجع الباحثة أثخ ندبة التحدؽ في الجسمة الحخكية باستخجاـ الكخه لاستخجاـ الكخه أثشاء 
 أداء التجريبات البجنية بجانب التجريب عمى الجدء السياري.

ـ( أف الشجاح في أداء أي ميارة 3110) كسال عبج الحسيج ومحمد صبحيويذيخ كلا مؽ 
 (.002: 1)ة مكؾنات بجنية تديؼ في أدائيا برؾرة مثالية يحتاج تشسي

 بيشيسا وتؾجج الفشي بالأداء يختبط البجني الاعجاد فأ م(8102) " عمي مدعج" ويؾضح
 قجرة ازدت كمسا السختمفة بعشاصخه للاعبيؽ البجني عجادالأ مدتؾي  رتفعا فكمسا مؾجبة طخدية علاقة

 (.031: 3) راتلمسيا الفشي داءالأ تقافإ عمى اللاعبيؽ
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أف التجريب العربي العزمي  (08) مAvery Davi (8188)افخي دافي ويذيخ 
 المياقة صفات مؽ واسعة مجسؾعة تحفيد عمى القجرة لجيو الؾسائط متعجد لمتجريب نغاـالتكاممي 

  .الخياضي والأداء والسيارة بالرحة الستعمقة البجنية

أنو لا يعشى فقط و ، الحخكيالأداء  ركيدة ىؾـ( أف التؾازف 3111) " ليمى فخقات"  عؽو 
عمى أداء السيارات والحخكات السظمؾبة لمشذاط بجقة  الخياضييداعج  بل والسخونة،التؾازف بيؽ القؾة 

  .(313: 4) الأداءتحديؽ مدتؾى  وبالتاليوإتقاف 
وقج تزسؽ البخنامج عمى ىحه العشاصخ التؾازف والقؾة والسخونة والخشاقة مسا أدى لمؾصؾؿ لشدب 

 التحدؽ في مدتؾى الأداء السياري لمجسل الحخكية قيج البحث.
أف البخنامج التجريبي الشاجح ىؾ الحي يتزسؽ  م(8108تامخ وعؾيذ الجبالي)ويخى كلا مؽ 

لكافة الستغيخات التي يسكؽ أف تؤثخ في مدتؾى تظؾيخ اللاعب  تظبيقات فعمية ويذتسل عمى مدج فعاؿ
(3 :03.) 

أف الستغيخات البجنية ليا علاقة إيجابية ميسة بتعديد  (02)مMalina (8110)ماليشا ويحكخ 
 الشتائج في الشذاط الخياضي.

( أف استخجاـ بخنامج التجريب 30)ـNebojša et.al (2020 ) نيبؾشا وآخخون وتؤكج دراسة 
 العربي العزمي التكاممي عمى لاعبات الكخة الظائخة عمى الكفاءة الحخكية والأداء البجني. 

وجؾد فخوق دالة اقرائيا بيؽ الكياس القبمي  والحي يشص عمى " الثانيحقق الفخض ي وىحا
التسخيشات الفشية الإيقاعية لرالح في بالكخه(  -)الحخةوالبعجي في مدتؾى أداء الجسمة الحخكية 

 الكياس البعجي.
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 ت والتؾصيات:الأستخلاصاخامدا: 
 :تالأستخلاصا أولا:

 السعالجات الإحرائية ىإل واستشادافي حجود عيشة البحث البحث وفخوضو و  ؼفي ضؾء أىجا
  -الآتية: الإستخلاصات  ىتؾصمت الباحثة إل

تشسية  عمىلو تأثيخ إيجابي  التجريب العربي العزمي التكامميستخجاـ االبخنامج السقتخح ب .0
قؾة وثبات  –التؾافق العزمي  -الخشاقة -التؾازف  -الستغيخات البجنية )السخونةبعض 
 .قيج البحث الجحع(

مدتؾى  عمىلو تأثيخ إيجابي  التجريب العربي العزمي التكامميستخجاـ االبخنامج السقتخح ب .3
لرالح البحث  قيجبالكخه(  –الجسل الحخكية في التسخيشات الفشية الايقاعية )حخه أداء 

 .الكياس البعجي

 -التؾصيات: ثانياً: 
 :تؾصل إلييا تؾصي الباحثة ما يميفي ضؾء الإستخلاصات التي تؼ ال

تشسية الفخقة الأولى لعمى طالبات  التجريب العربي العزمي التكاممي. أىسية تظبيق 0
 لجييؽ.الستغيخات البجنية 

والتعخؼ عمى أثخىا  التجريب العربي العزمي التكامميأجخاء دراسات أخخى باستخجاـ . 3
 عمى متغيخات مختمفة وعيشات أخخى.

. الاىتساـ بكياس السديج مؽ الستغيخات السختبظة بتظؾيخ الأداء الحخكي لخفع مدتؾى أداء 2
 تجريب مختمفة.الظالبات والعسل عمى ذلػ بأساليب 
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 :عــــالمراج

 م السخاجع العخبية:

تأثيخ التجريب العربى العزمى التكاممى عمى ـ(: " 3132بياء الجيؽ عمي ومرظفي حدؽ)
الخاصة ومدتؾى أداء البؾمدا  الستغيخات البجنيةتظؾيخ درجات فحص الحخكة الؾعيفية، بعض 

التخبية الخياضية بشيؽ بجامعة الدقازيق الجمج ، مجمة بحؾث )تاجؾك إيجؽ( لشاشئى التايكؾنجو
 ـ.3132( لدشة 013( العجد )32)

13  

، مخكد مشغؾمة التجريب الحجيث " الشغخية والتظبيق" :(ـ3103عؾيذ الجبإلى )، تامخ الجبإلى
 بخنت، القاىخة.

33  

العمسية التسخيشات الإيقاعية والجسباز الإيقاعي والسفاليؼ ـ(: ۰۱۱2سامية أحسج اليجخسى )
 ، مكتبة ومظبعة الغج، القاىخة.والفشية

.3  

طخائق وأساليب  -)مفاليؼ وتظبيقاتالخياضي الذام  في التجريب ـ(: 3133فاضل دحاـ)
 بغجاد، مظبعة الخفاه.-0ط- تجريبية(تشغيؼ اقسال  -تجريبية

03  

ات أساسيات التسخيشـ(: 3112عظيات محمد خظاب ميا محمد فكخى شييخة عبج الؾىاب شقيخ )
 ، مخكد الكتاب لمشذخ.والتسخيشات الإيقاعية

13  

، مخكد الكتاب لمشذخ، الإيقاعيالتسخيشات والجسباز ـ(: 3100عثساف) عشايات لبيب، بخكداف
 القاىخة. 

23  

-رباعية كخة البج الحجيثة السالية والأبعاد التخبؾية: ـ(3110) كساؿ عبج الحسيج ومحمد صبحي
 .القاىخة ،لمشذخ، مخكد الكتاب البجنيةالمياقة -أسذ الكياس والتقؾيؼ

63  

، مخكد الكتاب لمشذخ، 2، طالكياس والاختبار في التخبية الخياضية(: 3111ليمى الديج فخحات )
 القاىخة

83  

  13 .لمشذخ القاىخة، عالؼ الخياضة السفاليؼ الأساسية لعمؼ التجريب الخياضي: ـ(3104مدعج عمي )

تأثيخ استخجام التجريب العربي العزمي  بعشؾاف" ـ( رسالة ماجدتيخ3132مشة الله عمي)
 -الجسباز الفشي" كمية التخبية الخياضية عمى القؾة العزمية والتؾازن في (INT)التكاممي 

 جامعة قمؾان.
 
 
 

113  
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 الملخص:

ييجؼ البحث الى التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ التجريب العربي العزمي التكاممي 

(INT)  في بعض جسل التسخيشات الفشية  لتشسية بعض الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء السياري

بظخيقة الكياس القبمي  لسجسؾعة واحجة تجخيبيةالايقاعية، وقج استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي 

قامت الباحثة باختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ والبعجي، حيث تسثمت عيشة البحث 

 ـ.3132/3132ة الدقازيق لمعاـ الجامعىجامع -طالبات الفخقة الأولى بكمية التخبية الخياضية بشات

( طالبة كعيشو 40( طالبة كعيشة البحث الأساسية كسا تؼ الاستعانة بعجد )21كسا تؼ اختيار )

( أسابيع، عجد 01استظلاعية تؼ اختيارىؼ عسجيا مجة البخنامج وتؼ تظبيق البخنامج التجريبي لسجة )

أف البخنامج السقتخح باستخجاـ التجريب  ئج :( وحجات، وكانت أىؼ الشتا2الؾحجات الأسبؾعية )

 -التؾازف  -تشسية بعض الستغيخات البجنية )السخونة العربي العزمي التكاممي لو تأثيخ إيجابي عمى

قؾة وثبات الجحع( ومدتؾى أداء الجسل الحخكية في التسخيشات الفشية  –التؾافق العزمي  -الخشاقة

 لرالح الكياس البعجي.البحث  بالكخه( قيج –الايقاعية )حخه 

التجريب  -التسخيشات الفشية الايقاعية -الكمسات الجالة: التجريب العربي العزمي التكاممي

 الخياضي.
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:Summary 

 

The research aims to identify the effect of a training program using 

integrated neuromuscular training (INT) to develop some physical 

variables and the level of skill performance in some rhythmic technical 

exercises. The researcher used the experimental method for one 

experimental group using the pre- and post-measurement method, where 

the research sample represented The researcher deliberately selected the 

research community from the first-year female students at the Faculty of 

Physical Education for Girls - Zagazig University for the academic year 

2023/2024 AD. (40) female students were also selected as the main 

research sample, and (40) female students were used as a exploratory 

sample who were deliberately selected for the duration of the program. The 

training program was implemented for a period of (10) weeks, the number 

of weekly units (3) units. The most important results were: The proposed 

program using integrated neuromuscular training has a positive effect on 

the development of some physical variables (flexibility - balance - agility - 

muscle coordination - trunk strength and stability) and the level of 

performance of motor sentences in the rhythmic technical exercises (free - 

with the ball) under study in favor of the post-measurement. 

 


