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 ملخص البحث

ييجف البحث إلي تشسية التؾافق والخشاقة ، مؽ خلال ترسيؼ بخنامج تجريبات جسباز الايخوبيػ وأستخجم   
تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ تجخيبية و  ( لاعب23احثيؽ السشيج التجخيبي وتزسشت عيشة الجراسة الأساسية )الب

البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات جسباز الايخوبيػ كان لوٌ تأثيخا ايجابيا ضابظة ومؽ أىؼ نتائجيا أن 
 يج البحث.عمي تحديؽ مدتؾي الستغيخات البجنية قيج الجراسة لمعيشة ق

Aerobic gymnastics exercises and their impact on improving the level of 
compatibility and agility among female boxing. 

 
Prof : sherif fouad elgrawany  

prof: rehab Rashad Mohamed 

Researcher : Bassant adel elghool 

                                    
Research 

 The research aims to develop compatibility and agility through the design 
of aerobic gymnastics training program. The researchers used the 
experimental method and included the basic study sample (32) players 
were divided into two groups, experimental and control, and one of the 
most important results is that the proposed training program using aerobic 
gymnastics exercises had a positive effect on improving the level of 

physical variables under study for the sample under study. 
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 مقجمة ومذكلة البحث 

اط رياضى حيث يعسل عمى تحديؽ مدتؾى القجرات كسا أنو يعتبخ الإعجاد البجنى أساساً لأى نذ
 يعتبخ قاعجة يختكد عمييا الأعجاد السيارى والخظظى .

الاٌروبٌن هو تلن  م(  بان 3005م( " شيساء عمي نرار" )  3007ويحكخ كلا مؽ "شخيؽ ولدؽ" ) 

فً ممارستها للعدٌد من الدلائك الانشطه والتمرٌنات البدنٌه ذات الشده المعتدله التً ٌمكن للفرد ان ٌستمر 
دون الشعور بالتعب فهً غٌر مجهده للملب والعضلا ت حٌث انها تتمٌز بفاعلٌتها فً مساعده عضله الملب 
علً ضخ كمٌه اكبر من الدم  كما انها تساعد الجهاز التنفسً علً استهلان كمٌه الل من الاكسجٌن وتتمٌز 

معتدل متكرر وٌشترن فً ادائها العضلات الكبٌره بالجسم واهمها  تدرٌبات الاٌروبٌن بشده حمل ذات اٌماع
عضلات الرجلٌن والاٌدٌن  كما تتمٌز هذه الانشطه الً استمرار فتره  ممارستها لمده لا تسبب الارهاق 
والتعب الذي ٌصاحب ممارسه الانشطه اللاهوائٌه مما ٌساعد علً تدفك الدم بصوره اكبر واسرع  عبر 

 ( .0275  :0(  )3:06وٌه )الاوعٌه الدم

م( الى ان الاعجاد البجني مؽ اىؼ الستظمبات الاساسية في 3004") محمدعبج العديدغشس حيث أوضح "   
رياضة السلاكسة فيؾ القاعجة التي يبشي عمييا السيارات الحخكية وىؾ الخظؾه الاولي في بشاء و إعجاد السلاكؼ 

تحديؽ مدتؾي قجراتة  وبالتالياص الي تظؾيخكفائة اللاعب الؾعيفية وييجف الاعجاد البجني بذكية العام والخ
  (5:30البجنية والحخكية لسؾاجية متظمباتة التشافدية في السباريات . )

( أن السلاكؼ الحي يتسيد بالأعجاد البجني الجيج لجية القجرة عمى العسل م6996عبج الرتاح خزخ " )ويخي "  
اي أدائة السياري لسؾاصمة الأداء بجون تعب ، وبجون العجاد البجني الجيج ، ويكؾن أفزل مؽ غيخة في مدتؾ 

لا يسكؽ لمسلاكؼ إعيار التكشيػ والتكتيػ أثشاء السبارة ، كسا أنو أحج العشاصخ السستازة لمؾصؾل إلي تحقيق 
 (   32: 04أىجاف التجريب . ) 

( ، " عبج الرتاح خزخ " 2002) ( ، " ويحي الحاوي "2010من عبجالخحسن سسف "  )مويحكخ  كل " 
م( ان رياضة السلاكسة تتسيد 3004)"  إسساعيل حامج " ، "اساءالعدب "، " عاطف مغاوري ، "  م(6996)

بالعسل الجيشاميكي السسيد بالقؾة والدخعة والقجرة الحخكية الستغيخة مثل التؾافق والخشاقة  التي تلاحظ اثشاء 
مفاجئة السشافذ بدخعة الاداء والاستجابة لسؾاقف المعب في أقل زمؽ مسكؽ تؾجيو المكسات السختمفة ، وكحالػ 

.  مع تسيدىا بالجقة السشاسبة تبعا لدمؾك السشافذ، ولتشفح ذلػ يتظمب تؾافخ قجر كبيخ مؽ الكفاءة البجنية
(03،04( )30  :00 ()04 :23( )2 :4 ) 

لحخكي قجره الخياضي عمي سخعو الاداء م(   الي ان التؾافق ا3000) محمد حدن عخب واخخون"يذيخ"  
الحخكي مع دقو الاداء  في تحقيق اليجف مع الاقتراد في الجيج ،ويذيخ فخات جبار الي ان مفيؾ التؾافق 
معشاه التشغيؼ _ التشديق _ التختيب ، فالتؾافق تختيب وتشغيؼ الجيج السبحول طبقا لميجف ويختمف التؾافق 

 ( 84:  07) " حدن عخبمحمدبحدب العمؼ الحي يبحث فيو"
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ان الخشاقو قجره مخكبو لانيا تتزسؽ في راي الكثيخ مؽ " محمد حدن علوي ونرخ الجين راوان"ويذيخ     
      الباحثيؽ مكؾنات )القؾه العزميو سخعو رد الفعل الحخكي  والدخعو والقجره العزميو والجقو والتؾافق ( 

(69  :80 ) 

م( بان الخشاقو مديج لعجيج مؽ القجرات 0886) "ق ومحمد جابخ بخيقععرام عبج الخال"ويتفق معيؼ  
 (020:  06الحخكيو مثلا زمؽ رد الفعل والدخعو الحخكيو و القؾه  والقجره والتؾافق  .) 

 Frank Kurzelفخانك كورزيل" ،" وبيتخ ويدتل م( ، " 6989) "عبج الحسيج محمد احسجكسا يذيخ كل مؽ "
&Better "Westel   (6998  إلي أن الإعجاد البجني الجيج لشاشئات  السلاكسو يعتسج عمى تظؾيخ )م

بعض الرفات البجنية الخاصة بخياضة السلاكسة ، مثل القؾة السسيدة بالدخعة وتحسل الدخعة وتحسل القؾة 
ج ، كسا وتحسل الأداء والتؾافق والخشاقة والسخونة ، والتي تكدب اللاعبيؽ القجرة عمى الأستسخار في بحل جي

 تدسح بخخوج أفزل وأدق مدتؾي أداء مياري 

م( عمى أن 2002و"سامح عبج الخؤوف" )( م 6988من" حشري محسود مختار" ) ، كسا يتفق مع كلا 
ىشاك علاقة وثيقة بيؽ الحالة البجنية والسيارية حيث ان الحالة البجنية تعج أحج العؾامل اليامة والسؤثخة في 

فالأرتفاع في الحالة البجنية للاعب يديؼ بذكل كبيخ في تحقيق أىجاف الأداء  تظؾيخ الأداء السياري ،
(  20: 02السياري لمسيارات الحخكية الخاصة بالشذاط السسارس وأداء تمػ السيارات بسدتؾي فشي مختفع . )

(32  :03 ( )4  :002 ( )5  :326  ) 

 Wagnerواجشخ" ، "   fieddlerجلخ" "في م( نقلا عؽ0868"عرام الجين عبج الخالق" )كسا يذيخ   
أن الأداء السياري في السلاكسة يعتسج برفة أساسية عمى الإعجاد    Gerad & polf،  "جخاد" و"بولف"  

البجني الجيج لمسلاكسيؽ ، ومؽ ثؼ يجب تتشسية وتظؾيخ الرفات البجنية الخاصة لمسلاكسيؽ ، ويدتمدم ذالػ 
ل عالى حيث يداىؼ الإعجاد البجني الجيج في عيؾر الأداء السياري ضخورة أداء التجريب والسشافدة بحس

 ( 73:  05الجفاعي و اليجؾمي بذكل جيج وبرؾرة كاممة )

ومؽ خلال تؾاجج الباحثيؽ في السجاليؽ الأكاديسي والتظبيقي ، ومتابعة وتحميل العجيج مؽ البظؾلات 
تؾي الأداء في الجؾلات الأخيخة مقارنة بالجؾلة والسشافدات السحمية والجولية لاحغا الباحثيؽ إنخفاض مد

الأولي فزلا عؽ نتائج لاعبي الجرجة الأولي واللاعبيؽ الجوليؽ وقج يخجع الباحثيؽ ىحا  إلي ضعف الجانب 
البجني والسياري للاعبيؽ  ، وذالػ يدتؾجب مشو إعجاد اللاعبيؽ بجنيا ومياريا بذكل جيج و ملائؼ مؽ خلال 

يبي يعتسج عمى الأسمؾب العمسي فيسا يختص بتشغيؼ محتؾاة وفقا أسذ وقؾاعج وتذكيلات تشفيح بخنامج تجر 
أحسال و أزمشة تجريب مشاسبة لمسخحمة الدشية لمسلاكسيؽ وذالػ مؽ أجل الإرتقاء بالرفات البجنية لشاشئ  

فالجراسة الحالية ىي  السلاكسة وإعجادىؼ بجنيا مسا يؤثخ إيجابيا عمى مدتؾي الأداء السياري لمسلاكسيؽ ، لحا
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محاولة مؽ الباحثيؽ لؾضع بخنامج تجريبي مقتخح وفق أسذ عمسية يداىؼ في تظؾيخ العسمية التجريبية مؽ 
خلال ترسيؼ بخنامج تجريبى بأستخجام تجريبات جسباز الأيخوبيػ  لتحديؽ مدتؾي  الاداء البجني والسياري 

 لشاشئات السلاكسة  .

 ىجف البحث :

عمى تحديؽ مدتؾى التؾافق والخشاقة لجي ناشئات ي معخفة تأثيخ تجريبات جسباز الايخوبيػ ييجف البحث إل
 السلاكسة

 فخوض البحث :

يؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية و البعجية لمتؾافق والخشاقة لجي  -
 ناشئات السلاكسو لرالح مجسؾعة البحث التجخيبية .
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للملاكمٌن 
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اللاهوائٌه علً 
بعض المتغٌرات 
البدنٌه ومستوي 
الاداء المهاري 

 للملاكمٌن 

 
التعرف علً 

تاثٌر تنمٌه 
للاهوائٌه المدره ا

علً بعض 
المتغٌرات البدنٌه 
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( :2البحث علً )
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بالطرٌمه العمدٌه 

( سنه 07فوق )
والمسجلٌن 
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الفرله الرابعه 
والثالثه بكلٌه 
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 ق( ومعدل النبض5)
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ودله الاداء الحركً  
 والمهاري للملاكمٌن 
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تاثٌر استخدام 
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المتغٌرات البدنٌه 

والخططٌه 
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تاثٌر استخدام 

اسالٌب فن 
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البرنامج التدرٌبً 
ساهم فً تنمٌه بعض 

 المتغٌرات 
 البدنٌه 

للملاكمٌن الشباب 
 والمتمثله 

فً ) سرعه 
الاستجابه الحركٌه 

 للذراع ,
الاحساس الحركً  

, الاحساس  للاداء
 الحركً 
 العضلً

بمسافه التحرن (  
 والمرتبطه

بتنفٌذ واجباتهم  
الخططٌه بفاعلٌه 

 وكفاءه اثناء 
التنافس الحمٌمً , 

وكذلن تحسٌن نسبه 
 استخدام الاداء

الخططً للملاكمٌن  
 عٌنه البحث .
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خداع علً 
تطوٌر مستوي 
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 الاداء
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 من خلال اعتمادهم 
علً مهارات الهجوم 
من الحركه بعد خداع 
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الخاصة وفاعلٌة 
الأداء الهجومً 

للملاكمٌن 
 الشباب

التعرف على 
تأثٌر تأثٌر 

برنامج تدرٌبً 
بالأسلوب 

الموزع والمكثف 
على بعض 

المدرات البدنٌة 
الخاصة وفاعلٌة 
الأداء الهجومً 

للملاكمٌن 
 الشباب

البرنامج التدرٌبً  لاعب 53 التجرٌبً
بالأسلوب الموزع 
والمكثف أدي إلً 

حسن فً  المدرات ت
البدنٌة الخاصة 
وفاعلٌة الأداء 

الهجومً للملاكمٌن 
 الشباب
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يؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات القبمية و البعجية لمتؾافق والخشاقة    -
 لجي ناشئات السلاكسو لرالح مجسؾعة البحث الزابظة .

البعجية لجي مجسؾعتب البحث  يؾجج فخوض ذات دلالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات  -
 التجخيبية والزابظة في الستغيخات ) قيج البحث ( ولرالح السجسؾعة التجخيبية .

 الجراسات العخبسة وااتجشبسة:

 عيشة البحث : 

تؼ إختيارىؼ بالظخيقة ( سشة 05-04الدشية )لاعبو مؽ ناشئات السلاكسة في السخحمة  32بمغ عجد العيشة  
نادي الدكة الحجيج بظشظا مشظقة الغخبية لمسلاكسة تؼ تقديسيؼ لسجسؾعتيؽ مجسؾعة العسجية مؽ ناشئات 

 لاعبو . 03لاعبات والعيشة الأستظلاعية  00تجخيبية وضابظة كلا مشيؼ 

 شخوط إختسار العيشة : 

 أن يكؾن اللاعبو مدجل بسشظقة الغخبية لمسلاكسة . -
 .( 05-04أن يتخاوح عسخ اللاعب ما بيؽ ) -
 لجي افخاد العيشة السختارة الخغبة في الأشتخاك في مجسؾعة البحث . أن يتؾفخ  -

 (6ججول )

 الجاتاتت الإحرايسة  لتوصسف عيشة البحث 
 فى الستغيخات ااتساسسة  لبسان اعتجالسة البسانات

 22ن =
 وحجة الستغيخات م

 القساس
 الستوسط
 الحدابي

ااتنحخاف  الوسسط
 السعسارى 

 ااتلتواء الترلظح
 

       داتاتت الشسو معجاتت 

6 
 سشة/شيخ الدن

65.250 65.000 0.489 
-

6.769 0.686 
 0.849- 0.286 2.897 669.500 669.650 س  طول 2

 كمج  الوزن  2
67.400 69.000 2.747 

-
0.496 -0.802 

 العسخ التجريبى 4
 سشة/شيخ

5.000 5.000 0.972 
-

0.659 0.000 

  
       الستغيخات البجنسو و السياريو

 0.828 0.995 6.785 64.000 64.250 السدخي للكسات السدتقسسة تدجيج ا التوافق 6
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للخاس علي الجوايخ السخسسو علي 
 شخص السلكمسو

 عجد

2 
السسشي للكسات السدتقسسة اتدجيج 

للخاس علي الجوايخ السخسسو علي 
 شخص السلكمسو

 
 عجد

9.900 9.000 6.764 
-

6.029 0.520 

2 
السدخي سدتقسسة للكسات الاتدجيج 

للجحع علي الجوايخ السخسسو علي 
 شخص السلكمسو

 
 عجد

60.250 60.000 6.466 0.672 0.967 

 الخشاسة 4
التحخك للمام والخلف بين ااتعلم 
مع تدجيج اللكسات السدخي والسسشي 

 0.846 2.285 5.605 60.000 66.950 عجد للخاس
 0.403الخظا السعيارى لسعامل الالتؾاء=

 0.003= 0.04امل الالتؾاء عشج مدتؾى معشؾية حج مع
( الستؾسط الحدابي والؾسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لجى افخاد عيشة البحث 0يؾضح ججول )

اقل مؽ حج  ( وىى2)±قج تخاوحت ما بيؽ  ان قيؼ معامل الالتؾاءفى الستغيخات الاساسية قيج البحث ويتزح 
الى  اعتجالية البيانات وتساثل السشحشى الاعتجالى  مسا يعظى دلالة مباشخة عمى مسا يذيخ معامل الالتؾاء 

 خمؾ البيانات مؽ عيؾب التؾزيعات الغيخ اعتجالية

 (2ججول )

 التجانذ وداتلة الرخوق بين متوسظات القساسات القبلسة لجى السجسوعتين التجخيبسة والزابظة
 60=2=ن6ن                   كافؤفى الستغيخات الأساسسة سيج البحث لبسان الت

 م
 وحجة الستغيخات

 القساس

 الرخق  السجسوعة الزابظة السجسوعة التجخيبسة
بين 

 الستوسظات

 التجانذ
 

قسسة 
 )ت(

مدتوى 
الجاتلة 

 ع± س ع± س ااتحرايسة

          معجاتت داتاتت الشسو 
 0.660 0.447 6.642 0.600 0.482 65.200 0.566 65.400 سشة/شيخ الدن 6
 0.288 6.096 6.676 6.900 2.685 668.200 2.846 670.600 س  طول 2
 0.489 0.707 6.600 6.200 2.887 68.000 2.706 66.800 كمج  الوزن  2
 0.272 0.965 6.262 0.400 0.969 5.200 6.022 4.800 سشة/شيخ العسخ التجريبى 4
              الستغيخات البجنسة و السياريو 

6 
 التوافق

تدجيج اللكسات السدتقسسة 
السدخي للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 عجد

64.600 6.955 64.600 6.662 0.500 6.282 0.666 0.546 

تدجيج اللكسات السدتقسسة  2
السسشي للخاس علي الجوايخ 

 0.665 0.562 6.607 0.400 6.792 60.600 6.702 9.700 عجد
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السخسسو علي شخص 
 السلكمسو

2 

تدجيج اللكسات السدتقسسة 
السدخي للجحع علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 عجد

60.200 6.298 60.500 6.586 0.200 6.278 0.449 0.658 

 الخشاسة 4
التحخك للمام والخلف بين 
ااتعلم مع تدجيج اللكسات 

 عجد السدخي والسسشي للخاس
62.200 6.697 66.700 4.620 0.500 2.606 0.694 0.848 

 2.07(= 8، 8.  ودرجتى حخية )04قيسة  )  ف  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 0.623. =04قيسة  )  ت  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 

( ان قيسة التبايؽ الاكبخ عمى التبايؽ الاصغخ فى جسيع الستغيخات اقل مؽ قيسة )ف( 3يؾضح ججول )
مسايذيخ الى تجانذ مجسؾعتى البحث كسا يتزح عجم وجؾد فخوق ذات  0.04معشؾية الججوليةعشج مدتؾى 

دلالة احرائية بيؽ الكياسات القبمية لجى السجسؾعتيؽ التجخيبية و الزابظة فى الستغيخات الأساسية قيج 
 البحث مسا يعظى دلالة مباشخة عمى تكافؤ  السجسؾعتيؽ فى تمػ الستغيخات .

 سانات:أدوات ووسايل جسع الب

 الأدوات والأجيدة السدتخجمة سيج البحث :

 ميدان طبي معايخ لكياس الؾزن الكمي. -0
 الخستاميتخ لكياس ارتفاع الجدؼ. -3
 ساعة إيقاف  -2
 صافخه . -3
 شؾاخص . -4

 كخات تشذ . -5

 .حمقة ملاكسة  -6

 قفازات ملاكسة . -7

 شخيط قياس. -8
 وسادة مجرب . -00
 كيذ لكؼ )ثابت ومتحخك( )ثقيل وخفيف( -00

 حخة  بار حجيج  وأثقال -03

 استػ مقدؼ  -02

 وايت وزن نرف كيمؾ  -03
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 القساسات والإختبارات السدتخجمة في البحث 
 القساسات الأنثخومتخية 

 قياس الظؾل بجياز رستاميتخ  -
 قياس الؾزن بالسيدان الظبي  -

 العسخ التجريبي لمسلاكسات -

 ااتختبارت البجنسة   

 سة ولقج تؾصمؾ إلي :قام الباحثيؽ بالأطلاع عمى السخاجع العمسية الخاصة بالسلاك

 الأختبارات التي تقسذ التوافق : 

 تدجيج المكسات السدتكيسة اليدخي لمخاس عمي الجوائخ السخقسو عمي شخص السلاكسو -
 تدجيج المكسات السدتكيسة اليسشي لمخاس عمي الجوائخ السخقسو عمي شخص السلاكسو -
 عمي شخص السلاكسو تدجيج المكسات السدتكيسة اليدخي لمجحع عمي الجوائخ السخقسو -
 الأختبارات التي تقسذ الخشاسو: -
 التحخك للامام والخمف بيؽ الاعلام مع تدجيج المكسات اليدخي واليسشي لمخاس -

 الجراسة الإستظلعسة 

عمى عيشة  37/7/3030إلي  30/7/3030ؽ بإجخاء الجراسة الإستظلاعية في الفتخة مؽ يقام الباحث
( مؽ نادي سكة حجيج طشظا مؽ 05-04السخحمة الدشية مؽ ) ( لاعبات ناشئات في03مكؾنة مؽ )

 مجتسع الأصمي وخارج عيشة البحث 

 وكانت تلك الجراسة تيجف إلي  

 إجخاء السعاملات العميسة الرجق والثبات للإختبارات قيج البحث  -
 التأكج مؽ الشؾاحي التظبيكية لمبخنامج . -
 بارات.تؾزيع السيام وتجريب السداعجيؽ عمى إجخاء الاخت -
 التأكج مؽ مجى مشاسبة استسارات تدجيل البيانات. -

 التأكج مؽ مجى صلاحية السكان السخرص لإجخاء الاختبارات. -

 السعاملت العلسسة للإختبارات
 صجق ااتختبارات سيج البحث: 
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قام الباحثان بحداب معامل الرجق للإختبارات البجنية قيج البحث التي تكيؼ مدتؾي التؾافق والخشاقة 
عؽ طخيق إيجاد الفخوق الإحرائية بيؽ السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة غيخ السسيدة لشتائج الإختبارات قيج 

 البحث .

 شخوط أختيار السجسؾعو السسيدة والغيخ مسيدة :
 اولا : السجسؾعة السسيده :

 مسيديؽ في السدتؾي البجني  -
 مسيديؽ في السدتؾي السياري  -

 :ثانيا : السجسؾعة الغيخ مسيدة 

 مدتؾاىؼ مشخفض في السدتؾي البجني  -
 مدتؾاىؼ مشخفض في السدتؾي السياري  -

 

 ( 2ججول)
 داتلة الرخوق بين متوسظات السجسوعة السسيدة والسجسوعة الغيخ مسيدة لبسان

 معامل الرجق لأختبارات البجنسة  سيج البحث
 6=2=ن6ن                                            

 م
 لبجنيااتختبارات ا

 الرخق  السجسوعة الغيخ مسيدة السجسوعة  السسيدة
 بين  

 الستوسظات
 قسسة ت

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الرجق

 ع± س ع± س

6 
تدجيج اللكسات السدتقسسة السدخي للخاس  

  علي الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو
66.250 6.262 66.240 6.676 

5.660 6.497 0.808 0.899 

2 
لكسات السدتقسسة السسشي للخاس تدجيج ال 

 علي الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو
62.890 6.098 8.620 0.954 

4.760 7.268 0.842 0.968 

2 
تدجيج اللكسات السدتقسسة السدخي للجحع  

 علي الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو
62.675 0.966 8.785 0.875 

2.890 6.692 0.867 0.904 

4 
مام والخلف بين ااتعلم مع تدجيج التحخك لل 

 اللكسات السدخي والسسشي للخاس
70.900 2.274 58.200 6.824 

62.600 9.644 0.902 0.950 

 0.703. =04قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 3مدتؾيات قؾة تاثيخ اختبار ت وفقا  لسعامل ايتا

 تاثيخضعيف = 0.20مؽ صفخ الى اقل مؽ  -
 تاثيخ متؾسط = 0.40الى اقل مؽ 0.20مؽ -
 =تاثيخ قؾى  الى اعمى   0.40مؽ  -
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. بيؽ متؾسظي 04( وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية عشج مدتؾى معشؾية 2يتزح مؽ ججول   )
السجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ مسيدة للاختبارات البجنية قيج البحث ، كسا يتزح حرؾل جسيع 

 الية .قؾة تاثيخ و معاملات صجق عالاختبارات عمى 
 ثبات الأختبارات 

قام الباحثيؽ بإيجاد معامل الثبات للإختبارات البجنية قيج البحث عؽ طخيق تظبيق تمػ الأختبارات عمي 
( لاعبيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأساسية ثؼ إعادة تظبيق الأختبارات عمى نفذ 03عيشة )

رتباط البديط لييخسؾن لإيجاد معامل الإرتباط بيؽ العيشة  بفاصل زمشي أسبؾع  وتؼ إستخجام معامل الا
 ( يؾضع معامل الثبات .3جول رقؼ )نتائج تظبيق الاختبارات في السخة الأولي والثانية  والج
 (  4ججول) 

 معامل ااترتباط بين التظبيق واعادة التظبيق لبسان معامل الثبات
 لأختبارات البجنسة  سيج البحث

 62ن=                                                
 م

 ااتختبارات البجنسة
معامل    اعادة التظبيق  التظبيق 

 ع± س ع± س ااترتباط

6 
تدجيج اللكسات السدتقسسة السدخي للخاس  

 0.949 6.426 62.820 6.524 62.795 علي الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو

2 
س علي تدجيج اللكسات السدتقسسة السسشي للخا 

 0.967 6.278 60.545 6.226 60.560 الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو

2 
تدجيج اللكسات السدتقسسة السدخي للجحع  

 0.956 6.625 60.770 6.242 60.720 علي الجوايخ السخسسو علي شخص السلكمسو

4 
التحخك للمام والخلف بين ااتعلم مع تدجيج  

 0.926 2.422 64.750 2.784 64.600 اللكسات السدخي والسسشي للخاس

  0.465. =04قيسة  )  ر  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
(  وجؾد ارتباط ذو دلالة إحرائية بيؽ التظبيق واعادة التظبيق للاختبارات البجنية   3يؾضح ججول  ) 

   مسا يذيخ الى ثبات تمػ الاختبارات 0.04قيج البحث  وذلػ عشج مدتؾى معشؾية 

 اسة الأساسسةالجر 
 أسس وضع البرنامج :

 إستشج الباحثيؽ عمى الأسذ التالية عشج وضع البخنامج التجريبي وىي:

 مخاعاة اليجف مؽ البخنامج. -0
 مخاعات الفخوق الفخدية  -3
 تؾافخ عؾامل الأمؽ والدلامة  -2



 

 2222عدد يونية                                      224المجلة العلمية لعلوم  التربية الرياضية                  

 

 ملائسة مدتؾى البخنامج لسدتؾى وقجرات عيشة البحث. -3

 ي.مخونة البخنامج وقبؾلو لمتظبيق العسم -4

 مخاعاة مبجأ التجرج في زيادة شجة وحجؼ الحسل. -5
 تجرج التجريبات مؽ الديل إلى الرعب ومؽ البديط إلى السخكب. -6

تظبيق الاختبارات عمى أفخاد عيشة الجراسة الاستظلاعية بغخض التأكج مؽ صلاحية السكان  -7
 والأدوات والاختبارات والأجيدة السدتخجمة قيج الجراسة

 

 جريبي :تخظسط البخنامج الت

مؽ خلال الجراسات الدابقة تؼ تحجيج متغيخات البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام تجريبات جسباز 
 الأيخوبيػ كسا يمي 

 (5ججول رس  )

 الرتخة متغيخات البخنامج التجريبي م
 أسابيع  7 مجة البخنامج  0
 ثلاثة وحجات عجد الؾحجات التجريبية في الأسبؾع  3
 دقيقة  04 في الؾحجة التجريبية  زمؽ الأحساء 2
 دقيقة  60 زمؽ الجدء الخئيدي في الؾحجة التجريبية  3
 دقائق  4 زمؽ الجدء الختامي في الؾحجة التجريبي  4
 وحجة  33 عجد الؾحجات التجريبية  5
 ساعو 25 عجد ساعات التجريب بالداعات 6

  يذتسل البخنامج التجريبي عمىمحتويات البخنامج  :   -6
 الجدء الختامي  -الجدء الخيسدي                    -الأحساء                       -

 عجد أسابسع الأحسال التجريبسة :  -2
 أسابسع  2الحسل الأسري  -
 أسابسع   2الحسل العالي   -
 أسبوع  2الحسل الستوسط  -
 ساعو ونرف  62زمن الحسل الأسري =  -
 ساعو ونرف62زمن الحسل العالي =  -
 ساعات 9سل الستوسط =زمن الح -
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 ساعو  26إجسال زمن الأحسال التجريبسة = -

 ستخجام تجريبات جسباز ااتيخوبسك الشدبو السئويو لسحتوي البخنامج التجريبي السقتخح با 

 (6ججول رس  )

 الدمن بالجقسقة الشدبة السئوية محتوي البخنامج
 د 260 % 66.7 الأحساء

 
 الجدء الخيسدي

  إعجاد عام
77.8 % 

 
 د 6680

 إعجاد خاص

 مياري وخظظي

 د 620 % 5.5 الجدء الختامي
 ساعو 26 % 600 السجسوع

 تظبيق البخنامج التجريبي : 

أسابيع  7وذالػ بؾاقع  35/00/3030إلي  0/8/3030تؼ تظبيق البخنامج التجريبي في الفتخة مؽ  
عمى العيشة التجخيبية في حيؽ طبق البخنامج وحجات تجريبية وقج طبق ىحا البخنامج  2تجريبية لكل أسبؾع 

 التقميجي عمى السجسؾعة الزابظة .

 القساس البعجي : 
تؼ إجخاء الكياسات البعجية  35/00/3030بعج الأنتياء مؽ تظبيق البخنامج التجريبي يؾم  

لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الأختبارات قيج البحث وقج تؼ عسل الكياسات يؾم 
 وقج راعا الباحثيؽ تختيب نفذ الكياسات كسا كانت في الكياس القبمي  37/00/3030

 السعالجات الأحرايسة : 

 الوسسط -الستوسط                                   -
 معامل الألتواء  -ااتنحخاف السعساري                         -
 لتحدن ندبة ا -إختبار ت                                  -

 عخض الشتايج : 
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 (7ججول )

 داتلة الرخوق بين القساس القبلي والبعجى لجى السجسوعة
 التجخيبسة فى متغيخات الأختبارات البجنسة  سيج البحث

 60ن=
فخوق  القساس البعجى القساس القبلي ااتختبارات البجنسة و السياريو م

 الستوسظات

الخظأ 
السعساري 
 للستوسط

 
 قسسة ت

 

ندبة 
 حدن%الت

 حج 
 التاثيخ

داتلة 
حج  
 ع± س ع± س التأثيخ

6 

 التوافق

للكسات السدتقسسة تدجيج ا
السدخي للخاس علي 
الجوايخ السخسسو علي 

 شخص السلكمسو

 مخترع 6.024 62.064 60.585 0.680 6.900 6.246 66.500 6.955 64.600

للكسات السدتقسسة اتدجيج  2
السسشي للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مخترع 6.042 68.557 9.000 0.200 6.800 6.254 66.500 6.702 9.700

للكسات السدتقسسة اتدجيج  2
السدخي للجحع علي 
الجوايخ السخسسو علي 

 شخص السلكمسو

 مخترع 6.445 68.627 60.585 0.680 6.900 6.070 62.600 6.298 60.200

4 
 الخشاسة 

الخلف بين التحخك للمام و 
ااتعلم مع تدجيج اللكسات 

 السدخي والسسشي للخاس
 مخترع 6.606 66.254 62.540 0.558 7.000 2.697 69.200 6.697 62.200

 0.722=0.04قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 مختفع : 0.70: متؾسط      0.40: مشخفض       0.30   -مدتؾيات حجؼ التأثيخ لكؾىؽ : 

بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى  0.04 ( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية 6ل )يتزح مؽ ججو 
لجى السجسؾعة التجخيبية فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ 

تاثيخ (  وىى دالة احرائيا لرالح الكياس البعجى كسا يتزح ان قيؼ حجؼ ال03.430الى  8.000)
( وىى دلالات مختفعة 0.334الى   0.023( وقج حققت قيؼ تخاوحت ما بيؽ ) 0.70للاختبارات  اكبخ مؽ)

 بذكل كبيخ عمى الستغيخ التابع . مسا يجل عمى فاعمية البخنامج التجريبى السقتخح 
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 ( 8ججول  )
 داتلة الرخوق بين القساس القبلي والبعجى لجى السجسوعة

 60ن=الزابظة فى متغيخ الإختبارات البجنسة  سيج البحث                                      
 م

 ااتختبارات البجنسة و السياريو

 القساس البعجى القساس القبلي
فخوق 

 الستوسظات

الخظأ 
السعساري 
 للستوسط

 
 قسسة ت

ندبة 
 التحدن%

 حج 
 التاثيخ

داتلة 
حج  
 ع± س ع± س التأثيخ

6 

 التوافق

للكسات يج اتدج

السدخي السدتقسسة 
للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مشخرض 0.240 2.628 6.500 0.200 0.200 6.624 64.400 6.662 64.600

للكسات اتدجيج  2

السسشي السدتقسسة 
للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مشخرض 0.296 4.950 2.785 0.680 0.500 6.264 60.600 6.792 60.600

للكسات اتدجيج  2

السدخي السدتقسسة 
للجحع علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مشخرض 0.426 5.764 6.842 0.245 0.600 6.080 66.600 6.586 60.500

4 

 الخشاسة

التحخك للمام والخلف 
بين ااتعلم مع تدجيج 
 اللكسات السدخي والسسشي

 مشخرض 0.420 2.967 2.028 0.592 6.800 4.275 62.500 4.620 66.700

 0.722=0.04قيسة ت الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
 : مختفع 0.70: متؾسط       0.40: مشخفض         0.30     -مدتؾيات حجؼ التأثيخ  : 

ى بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى لج0.04 ( دلالة الفخوق الاحرائية عشج مدتؾى معشؾية03يتزح مؽ ججول )
 0.732السجسؾعة الزابظة فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وقج تخاوحت قيسة )ت( السحدؾبة ما بيؽ )

( وىى دالة احرائيا لرالح الكياس البعجى كسا يتزح ان قيؼ حجؼ التاثيخ للاختبارات قج حققت قيؼ 2.027الى
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ستؾسظة والسشخفزة ، مسا يجل عمى فاعمية ( وىى دلالات تخاوحت ما بيؽ ال0.325الى 0.385تخاوحت ما بيؽ )
 البخنامج  التجريبى التقميجى  بذكل ندبى ومتفاوت عمى الستغيخ التابع  .

 (9ججول )
 لجى مجسوعتى البحث التجخيبسة والزابظة داتلة الرخوق بين متوسظات القساسات البعجةة

          الأختبارات البجنسة سيج البحث          فى متغيخ 
 60ن=

 م
 ااتختبارات البجنسة

الرخق بين  السجسوعة  الزابظة السجسوعة  التجخيبسة
 الستوسظات

 قسسة
 ت

فخوق 
ندب 
 التحدن

 حج 
 التاثيخ

داتلة 
حج  
 ع± س ع± س التأثيخ

6 

 التوافق

تدجيج اللكسات 
السدتقسسة السدخي 
للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مخترع 6.852 60.886 2.748 2.600 6.624 64.400 6.246 66.500

2 

تدجيج اللكسات 
السدتقسسة السسشي 
للخاس علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مخترع 6.042 62.606 2.098 0.900 0.864 60.600 0.954 66.500

2 

تدجيج اللكسات 
السدتقسسة السدخي 
للجحع علي الجوايخ 
السخسسو علي شخص 

 السلكمسو

 مخترع 6.274 62.962 2.522 6.000 0.785 66.600 0.894 62.600

 الخشاسة 4

التحخك للمام 
والخلف بين ااتعلم 
مع تدجيج اللكسات 
السدخي والسسشي 

 للخاس

 مخترع 6.222 8.227 2.202 5.700 4.275 62.500 2.697 69.200

 0.623. = 04قيسة  )  ت  ( الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
دلالة الفخوق الاحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات البعجية  لجى مجسؾعتى البحث ( 8يؾضح ججول )

وقج  0.04التجخيبية والزابظة فى متغيخ الاختبارات البجنية قيج البحث وذلػ عشج مدتؾى معشؾية  
( وىى دالة احرائيا لرالح السجسؾعة التجخيبية كسا 2.637الى 3.087تخاوحت قيسة )ت( ما بيؽ )

( وىى  دلالات 0.743الى 0.033ؼ حجؼ التاثيخ لمسغيخات قج حققت قيؼ تخاوحت مابيؽ) يتزح ان قي
جحؼ التاثيخ مختفعة مسا يذيخ الى وجؾد جحؼ تاثيخ قؾى لمستغيخ التجخيبى )البخنامج السقتخح ( السدتخجم 

 عمى الستغيخ التابع عشة لمبخنامج التقميجى لجى السجسؾعة الزابظة
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 مشاسذة الشتايج : 

وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة ( 7تزح من ججول رس  )ي 
التجخيبية في الستغيخات البجنية قيج البحث حيث أن قيسة ت السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية عشج 

الشدبو لرالح الكياس البعجي ويخي الباحثيؽ أن التحدؽ في الكياس البعجي ب 0.04مدتؾي معشؾي 
لمكياس القبمي في الستغيخات البجنية قيج البحث يخجع إلي تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 

 تجريبات جسباز الأيخوبيػ والسظبق عمى السجسؾعة التجخيبية .

م( حيث اشار الي ان تجريبات جسباز 6996" ) BARIANوىحا ما يترق مع دراسة  "بخيان" ،
طات البجنسو التي ةقوم بيا الرخد لعجد من الجسايق وتداعج علي تشسسو التوافق ااتيخوبسك ىي الشذا

 ( 90:  22والخشاسو والقجره علي التوجسو السكاني وسجره سخعو ااتستجابو . )

وبحلك ةكون سج تحقق الرخض الأول للبحث والحي يشص على وجود فخوق ذات داتلة إحرايسة بين 
عجةة للتوافق والخشاسة  لجى ناشئات السلكمسة لسجسوعة البحث متوسظي القساسات القبلسة و الب

 . التجخيبسة

وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي لمسجسؾعة  (8يتزح من ججول رس  ) 
الزابظة في الستغيخات البجنية قيج البحث حيث أن قيسة ت السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية عشج 

لرالح الكياس البعجي ويخي الباحثيؽ أن التحدؽ في الكياس البعجي بالشدبة  0.04ي مدتؾي معشؾ 
لمكياس القبمي في الستغيخات البجنية قيج البحث إلي إنتغام لاعبي السجسؾعة الزابظة في التجريبات 

 اليؾمية .

تفؾق حيث أشارت إلي ( 6999من اساء العدب ، محدن رمزان )ويتفق ذالػ مع ما أشار إلية كل 
الكياس البعجي عمى الكياس القبمي لمسجسؾعة الزابظة في إختبارات الخشاقة والتؾافق ـ وقج أعدي تأثيخ 
ذلػ إلي تاثيخ محتؾيات البخنامج السظبق عمى السجسؾعة الزابظة الحي إشتسل عمى تسخيشات بجنية 

 ( 30: 00).وتجريب عمى المكسات السختمفة في السلاكسة

الرخض الثاني للبحث والحي يشص على وجود فخوق ذات داتلة إحرايسة بين  وبحلك ةكون سج تحقق
متوسظي القساسات القبلسة و البعجةة للتوافق والخشاسة لجي ناشئات السلكمسة لسجسوعة البحث 

 الزابظة .

وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ لجي مجسؾعتي البحث الزابظة ( 9يتزح من ججول رس  ) 
في الستغيخات البجنية قيج البحث حيث أن قيسة ت السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة ت الججولية عشج  والتجخيبية 

 لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية  .   0.04مدتؾي معشؾي 
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ويخي الباحثيؽ أن التحدؽ في الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة  في  
 البحث إلي تأثيخ البخنامج التجريبي السقتخح والسظبق عمى السجسؾعة التجخيبية الستغيخات البجنية قيج 

كسا يخجع الباحثيؽ إرتفاع نتائج السجسؾعة التجخيبية في الأختبارات البجنية في الكياس البعجي إلي إرتفاع 
 ين ولدن يؤاب" "شيخ  مدتؾي التؾافق والخشاقة  مؽ تظبيق البخنامج التجريبي  وىحا يتفق مع ما أشار إلية

عمي أن بخنامج التجريب السقتخح باستخجام تجريبات الأيخوبيػ لو تأتيخ ايجابى عمى  فاعمية الأداء 
 (  007: 8السياري و قج أثخ معشؾيا في الأختبارات البعجية لأختبارات التؾافق والخشاقة   . )

في الكياسات البعجية في الأختبارات  كسا يخي الباحثيؽ تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة
البجنية قيج البحث يخجع إلي تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح والحي تؼ تؾجية الحسل خلالو إلي تشسية 

 التؾافق والخشاقة .

وبحلك ةكون سج تحقق الرخض الثالث للبحث والحي يشص وجود فخوق ذات داتلة إحرايسة بين 
مجسوعتي البحث التجخيبسة والزابظة في التوافق والخشاسة لجي  متوسظي القاسين البعجين لجي

 ناشئات السلكمسة لسجسوعة البحث التجخيبسة .

 إسحنحاجات البحث:

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو والسشيج السدتخجم، وفى حجود عيشة البحث وخرائريا، ووفقًا لسا 
ع الشتائج التي تؾصل إلييا الباحث أمكؽ أشارت إليو نتائج السعالجات الإحرائية لمبيانات، ومؽ واق

 التؾصل إلى الاستشتاجات التالية:

متغيخ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات جسباز الأيخوبيػ قج أثخ إيجابيا في تحدؽ  -0
 لمعيشة )قيج البحث( .التؾافق والخشاقة  لجى ناشئات السلاكسة 

عؽ السجسؾعة الزابظة في متغيخ التؾافق والخشاقة  إرتفاع معجلات التحدؽ لمسجسؾعة التجخيبية -3
 .لمعيشة )قيج البحث(

لمعيشة التؾافق والخشاقة  لجى ناشئات السلاكسة  تخاوحت معجلات ندب التغيخ السئؾية في إختبارات -2
( بيشسا جاءت لمسجسؾعة 07.446 - 00.343)قيج البحث( لمسجسؾعة التجخيبية ما بيؽ )

( أي أن الفخوق في معجلات ندب التغيخ السئؾية بيؽ 4.603 – 3.037الزابظة ما بيؽ )
 السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لرالح السجسؾعة التجخيبية 

 جوصيات البحث :

 :  في حجود ما تؾصمت إلية نتائج ىحا البحث وفي حجود العيشة السختارة يؾصي الباحثيؽ بسا يمي

نذ وضع تشاهج الأعذاد الثذنً والوهاسي للوشاحل استخذام تذسيثات جوثاص الأيشوتيك ليذ الثحث ع -0

 السنية الوختلفة للاعثً الولاكوة .
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 استخذام تذسيثات الأيشوتيك كجضء تعليوً وتطىيشي لعنصشٌ التىافك والششالة . -5
اختياس تذسيثات الأيشوتيك الولائوة للوشحلة العوشية لاهكانية الأداء تالشكل الأهثل والزي يساعذ فً  -2

 ش الليالة الثذنية الخاصة تالوهاسات الأساسية للولاكوين .تطىيش عناص
اتثاع الأسلىب العلوً عنذ وضع الثشاهج التذسيثية لوشاعاه طثيعو وخصائص اللاعة وهثذأ  الفشوق  -4

  الفشديو تالتذسية  .
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 السخاجع 

 اوات : السخاجع العخبسة

القجره اللاىؾائيو عمي بعض الستغيخات البجنيو ومدتؾي  تأثيخ تشسيو: 2004احسج سعيج خزخ  .6
 . الاداء السياري ، رسالو دكتؾراه ، غيخ مشذؾره ، كميو تخبيو رياضيو، جامعو السشؾفيو

تأثيخ استخجام اساليب فؽ الحمقو عمي تشسيو م( : 2065احسج سعيج خزخ واحسج كسال عيج ) .2
لذباب ، بحث مشذؾر ، السجمو العمسيو لمتخبيو البجنيو وعمؾم بعض الستغيخات البجنيو والخظظيو لمسلاكسيؽ ا

 الخياضو ، كميو التخبيو الخياضيو لمبشيؽ _ جامعو حمؾان .
إسساعيل حامج عثسان ، محمد عبج العديد غشس  ، اساء الجين محمد أحسج ، عاطف مغاوري  .2

 . قاىخةال 3: تعميؼ وتجريب السلاكسة ، مظبعة دار الدعادة ، ط ( 2006شعبان )
تأثٌر برنامج تدرٌبً بالأسلوب الموزع والمكثف 0  (2067احسج ) إيياب عبجالخحسن إبخاهس   .4

على بعض المدرات البدنٌة الخاصة وفاعلٌة الأداء الهجومً للملاكمٌن الشباب , مجلة أسٌوط لعلوم وفنون 
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة اسٌوط  . 2,ج 11التربٌة الرٌاضٌة , ع

 الخياضي ، دار زىخان ، القاىخة  : أسذ تخظيط بخامج التجريب (6988محسود مختار  ) حشري  .5
معامل التحسل وفاعمية الجاء الفشي لسلاكسي الجرجة الاولي  ( : 2002سامح عبج الخؤوف ) .6

طبقا لسدتؾي نتائج السباريات ، بحث مشذؾر ، السجمة العمسية لمبحؾث والجراسات ، العجد الخابع ، كمية 
 .لتخبية الخياضية ، جامعة قشاة الدؾيذ ا
تأثيخ بخنامج  :(2064سامي محب حافظ و احسج سلسسان إبخاهس  و محمد على عبج الحسيج )  .7

 . تجريبي )الأثقال والبميؾمتخك(عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والبجنية والسيارية لمسلاكسيؽ
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