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 أمانى وحيد إبراهيمأ.د/  *

 د/ ثناء حسن عبد الرحمن**
 .م.م/ نورهان مختار أمين***

 
ىالمقدمظىومذكلظىالبحثى:

ثيافدد العضياضدي ا لعةعيد اعدد والعهدع نا مد ا عظ  دد العضياضدي الععاااددااقييييدااعتطد ضاعتعد الععدض ضا
لعلعددضلفا لك ااعددافالع ا يددد ا ددنالدددحلات قيدد اع قددافافعيدد ا ععددضقافددناثيافددد ا قضدداضقالع  ت عددافا

ااعتقييقالم لفاضياضي ا،ال ت افي ا،ااق  ي ،اايااي . لععهضي ا لعةعي ا

العت لفددقالععضددل اتطلددنا ض دد افاعيدد ا ددنتلعضياضددي اإقدد والةعهددط العتدد ااضتعتعددضالععددض ا ا
عالإضدددداف العدددد اضددددض ضقال ددددتحا ما ض دددد افاعيدددد ا ددددناللإعدددد لعا،الع تادددداعيينلععصددددع ا لعضهدددداق اعدددد وا

ا.(الة لء)أ فل الع ات والعقضا )لعتص يم(اا لكعتااضاا لءافل الع ات والعةاضو

(اأناتعلددمالع  دداضلفالعضياضددي ايعدد ا ددنا0202)ااعبددد النا ددر عبددد الددرحيم ال دددوسا يهدديض
ا(اا062:اا0لع ضازوا)االع  لعنالعت اع ااصل ا عاهضقاعاع  ازالععصع 

اااددد اعل صددد لاعددداعةض العضياضددد العددد العة ض ددد اةلالعيددد ضلفالعت لفييددد امددد الع اددد نا تعتعدددضا
عتع يدد الع  دداضلفالعةعيدد العلاصدد اعاددلاضياضدد ا،افاتيددانالع  دداضلفاالعضياضددي ،اف دد اتعدد العع دد  العةيددضو

عيدد قالعقضايدد اعدداعت لفقالع طلدد ناع ددااأ ددضاضددض ضواعيددتماأ لءالعقضادد افدد اإطاضمدداالعاددليما ددناقيدد ال
 تلعددنااددح  العتددضلعطاعددينالع  ددازينالععصددع ا لععضددل ا،ا اةدداءقا،اا لعاددضف ا لعددز نالع طلدد ناع ددا
فل اللإهاضلفالععصدعي العد  ضالعقاادمافد ااةداءقامددرالعيد ضلفا،اقيد الع  ازالععصع اف العايطضقا

تضاددلامدددراللإهدداضلفافدد ا قددفا لقدد اأ اعتتدداع ااددضي اةاثددضا ددنا ددزءا ددناأ ددزلءالع اددماقتدد اتددتما
ااا.(ا036ا–ا030:اا3لعقضا اعاعت قيفالع عاانا ف الكت امافالع طل ع ا)

                                                 
 جامعة حموان.* أستاذ ورئيس قسم تدريب التمرينات الاي اعية بكمية التربية الرياضية لمبنات بالجزيرة 

 ** مدرس ب سم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف.

 كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف -الإدارة الرياضية والترويح ب سم مساعد  مدرس*** 
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ا ا تع  ف ا امدل العطضق اض ع ا ا  ن ا لع  اضي  العع عي  العاةاءق اعضف  لعت ضيعافالكااعين
اتاعاة  لف ا لعت  اأ زلء اتقضيك اتطلن ا لتلة  ا لتلة ا ن الت اماف ا ف  ا لق  ا قف اف  لع ام
عت  افلي االة لءالعضياض ا يضاععضالعلطائصالعع عي العت ايف ي قا،اا ااتااف اف اتطعتضايعافا

ا.(ا07:ا8ضا ا لعاضف ا لعضهاق ا)ااعي ضقالععضلي ا لعت لفقالعق

تلعنا  ضلاما ااف اتي ي الععضحفاالعت ا لة  زقالة  لفاعااتل لمالعت ضيعافاعضل جا تتيح
لعي ضلفااا ااتااف اف اتط يضعتعضا ناأممالعي ضلفالعع عي ا لعقضاي ا ضف ا ات والعي ضقالععضلي ا لعت ات

ا(ا009:اا5ف الةعهط العضياضي الع لتلة ا)العت ات ثضافل ا ات والة لءالعت لفيي ا

ا ا ا( 2006عطيات خطاب ) تهيض الع  ا ن اتزي  اعاة  لف العت ضيعاف اق اساأن  ض  
قعاع ع العحفعافا ل  اع ي م العلياق  ا تقانا ات و الع لفعي  ا تزي  الع  اضا  اعل  فاعت ضيعافاعاعقعلا،

لععاما ف اللإضتةافعاع ات واعاع اما،اتت يزاعاا ا  ااعي ضااعيضاف اتقايناف لالة  زقالع لللي ا
ا ا، العع عي  اعلاةاءق العت ا ا العضياضي  الكعهط  اف  ااعيضق اع ض   العقعل ااياتل م لة لءايت يزفي ا

ا.(ا04:ا4لعي قا لعاضف ا)اعتق لا اع

ت ضيعدافافلد اأم يد ااIremduzgun , gulbaltaciana,et all(2000)يتةدقاادلا دن ا
تلعددنا  ضاما دداافدد العددضعطاعددينالع  ددازينالععضددل ا لععصددع ا ادددعكاتقادديناعاعقعددلا لعتدد الع ثددنا

فدد ا لتلددفااتاا ددلالة لءالع  دداض لعضهدداق ا لعيدد ضقالععضددلي ا لعتدد اتعتعددضا ددنالعععاصددضالع ا دد افدد ا
ا.(ا09:اا8لةعهط العضياضي ا)ا

صع  قات ضيعافاالع اأم ي Loran and peter ferancais (0991 )  يهيضاالا نا
 نا،اتعت  افل العتقضكاأفل ا أاةلاا لعد ايعتعضا نالع اائلالعت ضيعي االعت اstep aerobicلعلط ا
عيناف لالعطضفاعت لفقات اماض ا   الع ادعي الةضضي ااصع  قا،العتقاما لعايطضقاف الكأ لءلع لع ا

ا.ا(ا004:اا9)اا ف ا  ي الكت امافا لع ات ياف اضفافا لتلة الععل  ا لعاةل اعل اما

عاكضاف العياعيياماعاع  اما،العضياضي ف اتص يما ت ضينالععض ضا الباحثونلعضقا  نالحلا
 لع  عددددازالكييدددداف ا تصدددد يما تدددد ضينالعع يدددد ا ددددنالع  ددددلاللإييافيدددد االعت ضيعددددافع يددددضضاالعت ضياددددي 

لعطاععدافالعيد ضلفالعت لفييد اعد واعتع يد المت دامالعد اعديسامعداكاالكعتااضي اعاك  لفالع لتلة ،اكقظن
لع  ددلالعقضايدد ا لعتهددايحفافلدد اتدد ضينااعفيددطاعافضيددقالععددض ضالعضياضددي ا لعتضايددزا هدداضاافافدد لع

 لعت اتع الع طلنالعضئيا العي ضلفامدرا ايةي الاتل ل  ااف العهالالع  اع ا  نالكمت اماعتط يضا
عدلا تعتعدضا  دااي يدزافضيدقاا،العضياضدي اقالععدض ضيدعةضااعتط يضا ضفد ااةداءقا ادت والك لءالع  داض 
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مددددرالعت لفيدددافاعصددد ضقافض يددد افددد افحقددد اافدددناألدددضافددد ا اددداعيافالععدددض ضالعضياضدددي اقيددد اتظ دددض
لعحفع اعاك لقا  الاتل لمالعتهايحفا لع ات يافا لكت امافا،ا عص ضقا  افي اف اتضايعافافعي ا

لعددد اتصددد يماعضعدددا جاحثونالبدددا فددد اا مددددلا ددداع يعددد اعاع ددداطاف يددد قا لييافدددافا لت امدددافا تع فددد ا،ا
(اياددع العدد اتطدد يضااstep aerobicاة  لفا)اقعددالالع ثددن،اصددع  قالعلطدد ات ضيعددافاعااددتل ل 

 .عةضيقالععض ضالعضياضي الع  اض  ات والك لءالعي ضلفالعت لفيي ا عاعتاع اضف ا

ىأهدافىالبحثى:
عاعالي االعضياضي عةضيقالععض ضاعاة  لفاتص يماعضعا جات ضيعافالععق الع اامدلا  فياا

ا-:ا  ضلا اتأثيضرافل ا ايل 
ا.تط يضا ات والعي ضلفالعت لفيي اعةضيقالععض ضالعضياضي ا -0
 .عةضيقالععض ضالعضياضي الع  اض لك لءا ات وتط يضا -0

ىفروضىالبحثى:
افددد افيعددد الععقددد عددد واااعيعل ا لعععددد  يعلعيياادددعدددينااات  ددد افدددض قا لعددد اإقصدددائي -

 .لعي ضلفالعت لفيي ا عصاعحالعيياسالععع  اا ات و
 ادت وافد الععع يلد وافيعد لععق ا العيعلد العييااديناعينات   افض قا لع اإقصائياًا -

 .عصاعحالعيياسالععع و ااعلعض ضالعضياضي الع  اض لك لء

ى:البحثىإجراءات
 :البحث منهج -

العتص ي افاعأق الكاتعاع ا تمالععق ،اعطعيع اع عااعت العت ضيع الع ع جا نععاقثلالاتل م
ا.لععع   االعيعل العيياساعااتل لمت ضيعي ا ا لق قاع    فالعت ضيع العتص يما  ما،العت ضيعي 

 :البحث وعينة مجتمع -
 لععاعغاف  مماافل اطاععافاالي العتضعي العضياضي ا ا ع اعع اا يفاالععق لهت لا  ت  ا

فيع االلتياضاتماما،0209/0202لععامالع ضلا اا(اطاعع اف العةضقالةضعع ا،ا لع يي يناف 558)
العع  ي ا نا  ت  الععق ،ععق ال الععق اعاعطضيي  اعلغال  اع اف  افيع  ا ق   ناطاعع اا(42)

%ا7.0عالي ا،ا نالعةضق العثاعي اقت العةضق العضلعع اي ثل ناعالععض ضالعضياضي اةضيقاعلع هاضاافا
 لع   لاا،ا(اطاعع ا    ف اأاااي 02في ا،ا)(اطاعع ا    ف الاتطح02) نا  ت  الععق ا،

اي ضحالع صفالكقصائ اععيع الععق الةاااي ا لكاتطحفي ا.العتاع 
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 ( 0جدول) 
 لمعدلات النموالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء 

 40ن=  قيد البحث ومستوى الاداء المهاريال درات التواف ية اختبارات و 
وحدة  المتغيرات

 ال ياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

ت 
دلا
مع

مو
الن

 

 0.84 0.54 20.54 سنة العمر
 0.30 2.60 069.62 سم الطول
 0.49 5.72 55.37 كجم الوزن

ت 
 درا
ت ال

بارا
اخت

 ية
تواف
ال

 

 0.24 0.84 4.05 درجة ال درة عمى ت دير الأوضاع
0.95- 0.494 2.525 دقي ة ال درة عمى الربط الحركى  

 0.24 5.93 09.45 درجة ال درة عمى الحفاظ عمى التوازن
 2.04 5.07 25.75 درجة ال درة عمى بذل الجهد
 0.42 00.06 46.05 درجة ال درة الإي اعية

 0.64 2.425 45.57 درجة ال درة عمى التكيف مع الأوضاع المتغيرة
 0.627 0.80 4.70 درجة مستوى الاداء المهاري

 ( ما يمي :0يتضح من جدول )
اعينا) الععق ا ا اقي  اعل    ف  اتضل قفا عا حفالكعت لء اا-2.95د اأ اأع ااا0.24، )

فت لع ا عدعكاتا نالععيع ا  زف اع ااتي ا لللالع عقع اللإفاا ع دل(ا3+،ا3-لعقصضفا ااعينا)
ا.ف الع تغيضلفاقي الععق العالي أفضل الععيع افت لعياًا  اايهيضاإع ات اعساإت زيعاًا

 أدواتىالبحثى:

 أولًا : أسموب المسح المرجعي :
اا نلععاقثاقام افل  ا دعكالع ضل ععالإطحع ا، ا لة ععي  الععضعي  ا لع ضلاافالعااعي  اععل ي 

اع  فا اايل ا:
ا.اتق ي اللإطاضالععاماعلعق .0
لعقضاي العقضقاع  ناالع  لالعلط ا،اصع  قاقعالالع ثنا،)لك  لفاالعت ضيعافاعااتل لم.اتق ي 0

ا.ا لعت اتتعاانا  اطعيع الععقث  ات والععيع ا(ل  لفا
ا.للتعاضلفالعي ضلفالعت لفيي ااتق ي العاناا.3

عا ضلءا احا ض ع اعلع ي ا نالع ضل  ا لع ضلاافا لععق  الععل ي االععاقث ناعع اأناقام
تمافضضامدراالعت لفيي ،لعي ضلفااللتعاضلفالعااعي ا لعت اع اافحق اع  ض عالععق اعلتعضفافل ا

اللإلتعاضلفاعطعيع الععق اع امدرالةلتعاضلفافل ا    ف ا نالعلعضلءاعلتأا ا نا  وا عاا
 -الآتية: الاختباراتاختيار تم الدراسات والمراجع المتخ  ة في ضوء و 
 م (2000أعداد حازم أحمد محمد سيد) خبارات ال درات التواف ية ا
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 و ف الاختبار :
م(اعتصددددددد يماللتعددددددداضالعيددددددد ضلفالعت لفييددددددد ا لهدددددددت لالكلتعددددددداضا0202)ااحدددددددازم أحمددددددددقددددددداما 
(اللتعددددددددداضلفاعييددددددددداسالعيددددددددد ضلفالعت لفييددددددددد اعطدددددددددحنااليددددددددد العتضعيددددددددد العضياضدددددددددي ا ا عددددددددد ا7فلددددددددد ا)

 فيااةضلءا(اللتعددددددداضلفافيدددددددطاتيددددددديسالعيددددددد ضلفالعت لفييددددددد 6عاادددددددتل لما)لععددددددداقث ناالع عصددددددد ضقا،ا قدددددددام
(ا ددددددنا02)فلدددددد االعضياضدددددي ا دعددددددكاععدددددد افضضددددد ماععض ضع  دددددداك مددددددمالةاثدددددضالضتعاطدددددداالعلعدددددضلءا

  لفيددددددد االعلعدددددددضلءافددددددد ا  دددددددالالعت ضيعدددددددافاللإييافيددددددد ا لععدددددددض ضالعضياضدددددددي ا قددددددداز افلددددددد اعادددددددع 
ا%ا ناأضلءالعلعضلءا،ا تمالاتل لمالكلتعاضلفاللآتي ا:ا022

 .العي ضقافل اتي يضالة ضاع -0
ا.العي ضقافل العضعطالعقضا  -0
ا.العي ضقافل العقةاظافل العت لزن -3
ا ضقافل اعدلالع   لعي -4
 .العي ضقاللإييافي  -5
االعي ضقافل العتايفا  الة ضاعالع تغيضقا.ا -6

 المعاملات العممية للاختبارات: -
الةفلدد العضعيدد اعددينصدد قالع ياضعدد العطضفيدد اا نلععدداقثاعلتأادد ا ددناصدد قالكلتعدداضلفالاددتل م

لكلتعددداضلفا قادددانا عا دددلااتطعيدددق لفدددا قااا دددااقا دددفاعاعتأاددد ا دددنالعثعدددافاعتطعيدددقالة عددد ا لعضعيددد 
اعينالعتطعييين.الكضتعاط

 ( 2جدول ) 
 بارات ال دراتتاخ دلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى

 20ن = قيد البحث التواف ية 

وحدة  الاختبارات
 ال ياس

 الربيع الاعمي الربيع الادني
 Tقيمة 

 2ع 2م 0ع 0م

 *5454 0444 2422 04.0 4455 درجة ال درة عمى ت دير الأوضاع

 *9424 .045 24.2 2414 04.9 دقي ة ال درة عمى الربط الحركى

 *01452 2414 0.499 2405 .2544 درجة ال درة عمى الحفاظ عمى التوازن

 *..4. 04.0 20440 0494 21422 درجة ال درة عمى بذل الجهد

 *5412 1494 25445 1499 ..444 درجة ال درة الإي اعية

 *00454 0410 .2542 0445 .4244 درجة التكيف مع الأوضاع المتغيرة 

 0.729= (  0.05( لدلالة الطرفين عند مستوي )  Tقيمة )
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ت   افض قا لع اإقصائياًاعينالعضعي الةفل ا لعضعي الة ع ااأع ا(ا0يتضحا نا   لا)ا ا
الةفل االلعاضلفالعي ضلفالعت لفيي ف ا العضعي  الععق ا عصاعح اقي  ا عع ي  ا كع  ا2.25فع    ااا

ايعط ا كع ا عاهضقافل اص قامدقالكلتعاضلفاا
 ( 3جدول ) 

 لإختبارات ال درات  معاملات الارتباط بين التطبي ين الأول والثاني
 20ن = قيد البحث التواف ية

 الاختبارات
وحدة 
 ال ياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 رقيمة 

 2ع 2م 0ع 0م

 1490 0455 >.8: .>88 :.8: درجة ال درة عمى ت دير الأوضاع

 14.2 2452 9=98 >=.88 >>.98 دقي ة ال درة عمى الربط الحركى

 1495 .045 97889 >.987 >..978 درجة ال درة عمى الحفاظ عمى التوازن

 ..14 04.4 ;:8>9 ..88 >=.8>9 درجة ال درة عمى بذل الجهد

 14.4 04.4 ;>8>; ..78 89>; درجة ال درة الإي اعية

 14.4 0412 8789;; .889 :.8:; درجة التكيف مع الأوضاع المتغيرة 

 0.444= 08ودرجات حرية  ( 0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي ) 
 ( ما يمي : 3يتضح من جدول ) و 

قي الععق ا ااالإلتعاضلفالعي ضلفالعت لفيي داتضل قفا عا حفالكضتعاطاعينالعتطعييينالة لا لعثاع ا
ا) اا2.80عين ا2.94: اإع  ايهيض ا  ا اإقصائياً ا لع  الضتعاط ا عا حف ا م  امدرا( اعتائج ثعاف

الكلتعاضلف.
ى:ى"اردادىالباحثونى"ىمدتوىىالاداءىىادتمارةثانواًى

 : الاستمارة و ف  -
ع دااتييديمالعطاععد افد ال لءالع  داضلفالعقضايد افد قا عداييضايدتما دنالح ناالكات اضقتا نات ا

لكادددداتدقا تيدددد ماع عددد ا ددددنا،ا ددد الع  ادددديي االكييدددداعالعقضادددد ات لفدددق لعدددضعطالعقضادددد ا لعتهددددايحفا ا
ا اطعيااععع  العتيييما ع ض الع ضاالع تلصصين

 : استمارة الت ييمت حيح  -
(ا ض ددافا02 فيددااعععدد  العتييدديما تقاددناالع ض دد العاليدد ا ددنا)لعطاععددافا ض ددافايددتمات  يدد ا

ا.لطاعع اعا ات والك لءالع  اض لعت اتععضافنا



- 7 - 
 

،االعت ضيعدددافالكييافيددد ا لععدددض ضالعضياضدددي فلددد العلعدددضلءافددد ا  دددالاالكادددت اضقتدددمافدددضضا
%ا فلد ا022اادلاالادت اضقالعتييديما  اءفاعاع ا  لفي الع قا ينافلد ا%ااق ال ع اعل  لفي ا82

اا.عع  العتيييم
ىى-:إجراءاتىتجربظىالبحث
ىالدرادظىالادتطلاروظى:

 نا  ت  الععق ا ق اإات  ففالع ضلا ا داااطاعع (ا02أ ضيفالع ضلا الكاتطحفي افل ا)
ا-يل ا:ا
 .تطعيقاععضاأ زلءا نالععضعا جالعت ضيع اعلتأا ا نا حئ ت اععيع الععق ا 
 .لعتأا ا نالعةتضقالعز عي الع ق  قاعالا ق قات ضيعى ا 
 اتيعيناق لالعت ضيناعلعضعا جالع يتضح. 
 الاتلضلجالع عا حفالععل ي اعحلتعاضلف. 

 .عضف العطضقالعصقيق الإ ضلءالعييااافاتطعييياًا  
 لعتاا ا ناصحقي الة  زقا لك  لفالع اتل   اف اإ ضلءلفالععق ا 
 لعتعضفافل الع هاحفالعت اق ات ل  الععاقث اأثعاءالعتطعيقا 
 .للإط ئعانافل ا ق العييااافاعالا تغيضا 

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عن تح يق كل أهدافها .

ى-واسىالقبليى:الق
اااا،ا8عددا ضلءالعييدداسالعيعلدد افلدد افيعدد الععقدد ايدد مالعثحثدداءا لكضععدداءالع  لفددقاالععدداقث نقدداما

لعثحثداءا،ا للتيداضااللتعاضلفالعي ضلفالعت لفيي اي مقيااافالعع  ا ااما،اقي اتماتطعيق02/0209/ا9
الكضععاءا. ات والك لءالع  اض اي ما

ىى-الأدادوظى:التجربظ
 البرنامج التدريبي:  تطبيق

اطاععداف(ا02لكااادي ا ق ل  داا)فل افيع الععق اتمَاتطعيقالععضعا جالعت ضيع الع يتضحااااا
(اا4 اع لقددد ا)اعي(اأُاددد8ما،ا لعددددواإادددت ضاع ددد قا)02/0209/اا03لع  لفدددقلكقددد اع ليددد ا دددنايددد ما،ا

لعل ديساا الععضعدا جايد مإعت د قد ال قد قا،اعق(اا62)العت ضيعي  ق لفات ضيعي اأُاع فياًا،از نالع ق قا
ا.(ا ق قاا30 عدعكاعلغاف  الع ق لفالعت ضيعي ا)ا0209/ا00/اا00لع  لفق

 



- 8 - 
 

 البرنامج التدريبي : تخطيط
 دعكاعتق ي الع  فالععاما نالعضعا جالعت ضيع العتلطيطلفع الععل ي الع تعع الةاسااتمال ضلء

ا ا العةضفي ، الععضعا  اعت ضيع ا لم لف  ا نا قت واعلعضعا جا، لةلعلط لفالعتعةيدي  لع اتل   اعهط 
ا لعتي الاع فيا، ا تاضلضما الع ق لف ا ف   الععضعا ج ا  لم ا، فتضق الع ق ق اك زلء العز ع  ا،اتةصيليايم
ا تيعينالعق لالعت ضيع ،قت ايتقيقالع  فالعد ا ض ا ناأ ل 

 الهدف من البرنامج التدريبي :
اا  في االعت ضيعافعضعا ج الع يتضح اتط يض الة لءإع  ا  ات و العت لفيي  عةضيقاالع  اض لعي ضلف

ا.لععض ضالعضياضي 

 أسس وضع البرنامج التدريبى : 
لصائصافيااعلةاسالعت ايعع افلي االععضعا جا اع ض اقعلالف ل الععضعا جاالععاقث ناقام -

 -لةاسالعتاعي اا عاييضاعلعضعا جا:اتماتق ي  ق الععيع ،ا
 لتعاعا ع أالعتع عاف اعااتل لمالعت ضيعافالع لتلة ا.ا-
 ح.لاتل لماطضيي العت ضينالعةتضي لعتاضلضواف اتعةيدا قت يافالععضعا جالع يتضاا-
الع اا- الععايط ا  ن العصعن الع  العا ل ا ن العت ضيعاف اللتياض اف  العت ضج ا ع أ لتعاع

 لع ضان،ا ادعكاعاععاع اعه رالعق لالعت ضيع .
 تطعيقا ع أالعضلق الكي اعي ا زيا ت اا  ازيا راه رالعق ل.ا-
الكعتظاماف العت ضينا  نالعيطاع.ا-
 تعةيدالععضعا ج.ا ضلفاراف ل لالك نا لعاح  افل ا  لضافتضقا-
 لتعاعالال نال ضلءالعت اضنالكاتطحفي اعتق ي ا ضفافالعع لي ا ه قالعق لالعت ضيع .ا-
العةض قالعةض ي اف اتهايلالعق لاع قت يافالععضعا جالعت ضيع اعالافض ا ناا- لتعاعا ع أ

 لفضل ا
لافتضقالكف ل الااعي الحا8 ق رات ضيعي اف اا30تماتعةيدالععضعا جالعت ضيع افل ا  لضاا-

 لالع عافاافا نالع  امالعت ضيع ا فتضقا ااقع
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 (4جدول )
 برنامج التمرينات الم ترح ت نين

 تطوير نمط السيطرة الدماغية الهدف من الفترة
 أسابيع 8 عدد الأسابيع

 4 عدد الوحدات في الأسبوع

 % 75: 50 الشدة %
 
 
 
 

 ( حسب طبيعة التمرين05: 6) التكرار
 
 

 ( 8- 5) عدد المجموعات
 فترة الراحة بين المجموعات )ق(

 
 ( ق5: 3)

 ق( 0ث: 30) زمن الراحة لممجموعة الوحدة

 ( 5جدول ) 
 التدريبىالتخطيط الزمنى لمبرنامج 

 العدد / الزمن تخطيط البرنامج
 ( أسابيع8) التدريبىالبرنامج  مدة

 ( وحدات4) عددالوحدات التدريبية الأسبوعية
 وحدة تدريبية(32) موحدات التدريبية لمبرنامجالكميمعدد ال

 ( دقي ة65) زمن الوحدة التدريبية
 الاحماء-0
 الجزء الرئيسي-2

 الختام-3

 ( ق00)
 ( ق45)
 ( ق00)

 ساعة( 32) زمن التدريب الكمى لمبرنامج التدريبى
 

ى-القواسىالبطديى:
ععةساهض طاتطعيقالعيياسالعيعل ا،ا دعكاف الكاااي تماإ ضلءالعيياسالععع  افل افيع الععق ا

اما.0209/ا00/ا06،اا05لع  لفقاالكق  لكثعيني   ا
ا
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ى-المطالجاتىالإحصائوظ:
ا-عااتل لمالع عاع افاللإقصائي الع عااع اعطعيع الععق ا لعت الهت لفافل ا:اقامالععاقث ن

ا ا، العقااع  الع ت اط الع عياض ) االةعقضلف االةعت لء، اT-test إلتعاض، عاناعلةض ق،ع ككف
ا(لعتقانالع ئ ي 

ى-ررضىومناقذظىالنتائجى:
ىررضىالنتائجى:ى:أولًا

 ( 6جدول ) 
 عينة البحثالبعدي لدى و ال بمي  ينال ياسبين دلالة الفروق 
 20ن=              في اختبارات ال درات التواف ية قيد البحث                           

 المتغُُزاث م
 وحدة

 القُاس

 القُاس البعدٌ القُاس القبلٍ
 Tقُمت 

 

نسبت 

 ع± س ع± س التغُز

 35.806 *00.54 0.96 4.20 ;.78 8877: درجت القدرة علً تقدَز الأوضاع 0
 36.25 *00.02 0.84 0.53 .;78 77;98 دقُقت القدرة علً الزبط الحزكً 2
 25.897 *9.56 3.50 24.55 :.8> 7>8.8 درجت القدرة علً التىاسن 2
 6.8302 *6.84 4.00 28.30 .88> 7>8=9 درجت القدرة علً بذل الجهد 5
 03.008 *5.24 5.24 50.22 =8888 7;8;; درجت القدرة الإَقاعُت 4
 02.934 *7.62 2.04 50.34 9;98 =;8>; درجت التكُف مع الأوضاع المتغُزة  .

ا0.729(ا=ا9  ض افاقضي ا)ا2.25لع   عي افع ا ات وا عع ي ااT ات  الع كع ا
لعيعل ا الععع  ااينلعيياا(الع ات   افض قادلفا كع القصائي اعينا6يتضحا نا   لا)

ا. عصاعحالعيياسالععع  اف اللتعاضلفالعي ضلفالعت لفيي اقي الععق فيع الععق اع وا
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين ال ياسين ال بمي والبعدي لدى عينة البحث
 20ن=        البحث قيد البحثلمعينة قيد  المهاريفي مستوى الاداء                

 المتغُُزاث م
وحدة 

 القُاس

 القُاس البعدٌ القُاس القبلٍ
 Tقُمت 

 نسب التغُز

 ع± س ع± س

 %60.64 *00.78- 0.820 7.55 78.78 8.7; درجت مستىي الاداء الفنً 1

 0.729( = 09ودرجات حرية ) 0.05الجدولية عند مستوى معنوية  Tمستوي الدلالة 
 -ما يمى :( 7يتضح من جدول )

لعييااينالعيعل ا الععع  اع وافيع الععق اف الع ات   افض قادلفا كع القصائي اعينا
ا.لع  اض  ات والك لءا
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ىمناقذظىالنتائج
ىمناقذظىالفرضىالأولى:

لعيياسالعيعل ا لعيياسالع ات   افض قادلفا كع القصائي اعينا(اا6يتضحا نا   لاضقما)ا
قي ا ات والعي ضلفالعت لفيي اع وافيع الععق اعصاعحالعيياسالععع ي ت اطافا ض افالععع  اف ا
ا)(T)  ناقي اأاعض لع قا عا(T)لناقي  ا ا(2.25لع   عي افع ا ات  ا عع ي  ايتضحا نا، ا ا
(اعانالعتغيضالع ئ ي اعينالعيياسالعيعل ا لععع  اف العي ضلفالعت لفيي ا،اقي اتضل قفا6لع   لا)

%ا(اف العي ضلفالعت لفيي ا عصاعحالعيياسا35.82%:ا6.83 اعينا)اعلعيع اعانالعتغيضالع ئ ي ا
ال درة لععع  ا،ا تعينالعةض قاف اعانالعتغيضالع ئ ي اقي اعلغفافض قاعانالعتغيضاف اإلتعاضا"ا

%(،ف اإلتعاضا"ا02.0")اال درة عمى الربط الحركي%(،ا للتعاضا"ا04.04"ا)اعمى تغير الأوضاع
ال درة %(ا،ف اإلتعاضا"ا0.29")اال درة عمى بذل جهد%(،ا للتعاضا"ا6.25"ا)اال درة عمى التوازن

 يعزوا%(،ا9.04")اال درة عمى التكيف مع الأوضاع المتغيرة%(،ا للتعاضا"ا02.06"ا)االإي اعية
مدلالعتقاناععيع الععق اف ا ات والعي ضلفالعت لفيي الع اعضعا جالعت ضيعافا لعد القت واالععاقث ن

ف ا نالع ل عافالعقضاي الع ضاع ا لع تغيضمعااتل لمال  لفا لتلة ا ف الت امافا لتلة افل ا    ا
الععق ا، اع وافيع  العي ضلفالعت لفيي  الي اع اف  الع تع ف ااقي اأثضفاعهال ات ضيعافالعقعل لن

 اا ااااف فاف النا لقا  ي ال زلءالع اماف العطاععافات لفيافا ضاع اعينااام فاف الااان
عي ضقا لعضهاق ا تغييضالك ضاعا لعتع عاف الكييافات لعضعطالعقضا ا لعي ضقافل اعدلالع   اتع ي ال

لع ت لصلامدلاعاكضاف الع ات ضيعافاصع  قالعلط العد ااام فاف اتع ي ا  ي العي ضلفالعت لفي ا
  الك ضاعاااعت لزنالعقضا ا لعي ضقالكييافي ا لعت لفقالععاماعينال زلءالع امالع لتلة ا لعتايفا

ا اعاععضعا جالعت ضيع الع ا يضوالععاقث نلع تغيضق. الف ل ما العت اتم يتضحاتماأنالعت ضيعافالع اتل   
لعي ضلفالعت لفيي الاص العت اتضتعطاعاععض ضالعضياضي ا لعت اتلعنا ضع ااعهالا يص  اعتط يضا

ا اف  ا فعال امام ا    ق  ض االتيان ايت يز العد  اعاعلك لء الع    اعدل افل  اتغيضاي ضق افل  ااعي ضق
  الكقتصا اف العطاق ا،ا مدلايتةقا  ا ااأهاضالعي الة ضاعا،العي ضقالكعيافي ا لعضعطالعقضا ا

(اأناعلي ضلفالعت لفيي اأم يت ااف الععهاطالعضياض امJerzy Sadoskil2005( "جيرزيسادوسكل
ضاافالعضياضي اف اظلالعظض فالع تغيضقاا ااقي اتلعنا  ضلاضئيايااف الع ق ا لكقتصا ا نالعق

الع ت قع  ا غيض الع ت قع  العقضااف اف  ا لع ق  العاضف  اف  ااتا م الا ف اا ا وفاء عبد الحفيظ ،
العي ضلفالعت لفيي اتؤثضافل اإتيانالة لءالع  اضواعلعهاطالعضياض الع  اضساام(2005) أناتع ي 

أنالعي ضلفالعت لفيي اتع ا لق قا ناأممالع ام(2007خالد فريد )ا اايتةقادعكا  ا ااأهاضالعي ا"ا
لعع ل لالعحز  اعحضتياءاع ات والة لءالعةع اعحفعينا،اقي اتععثقا نالعتقليلالعع ف اعلعهاطا



- 02 - 
 

اأناالعضياض  اا ا ا، ااعيض الع اعنالعةع اعهال ايل م ا تط يضما اتع يت ا ا عدعكافان لعتلصص ا،
لعتقامافىاة لءلفالعقضاي الع لتلة ا،ا  ناثمافانات لفضالعي ضلفالعت لفيي اتع اأق ا اائلالعضعطا ا

ي اع ما نالع ص لاإع اأفضلا ض افات لفقالة لءالع طل نالإع ازاالعطاععافمدرالعي ضلفاع وا
اقضا  ااأواأ لء ا" ا ضلا  الي  ا ات صل الععتائجا   ا لعت (2004) " عبير عبد الغنى تتةقامدق

 ضلفالعت لفيي ات صلفالع اأنالاتل لماعضعا جالعت ضيعافالع اتل ماأثضالي اعياف اتقاناععضالعي
الك ل،ا  نالحلالععضضالعااعقا ف اض ءاأم لفالععق افي اتقيقالعةضضاع وافيع الععق ا
 : لعد اعصافل 

 توجد فروق دالة إح ائية بين ال ياس ال بمي وال ياس البعدي لدى عينة البحدث  "
 ." في ال درات التواف ية ول الح ال ياس البعدي

ىى-مناقذظىالفرضىالثانىى:
اعيعل ا لعيياسايعلعيياالع ات   افض قادلفا كع القصائي اعينا(اا7يتضحا نا   لاضقما)ا

الك لء ا ات و ا ض اف ا ت اطاف اف  الللع  اضيلععع   الععق اةضيق افيع  اع و ععض ضالعضياضي 
لع   عي افع ا ات  ا عع ي ا(T)  ناقي ا اأاعضلع قا عا(T)لناقي  اعصاعحالعيياسالععع  اقي ا

 ات والعيعل ا لععع  اف ااين(اعانالعتغيضالع ئ ي اعينالعيياا7،اا اايتضحا نالع   لا)(2.25)
(ا عصاعحالعيياسالععع  ا،ا يعز ا%62.64عانالعتغيضالع ئ ي اعلعيع ا)اعلغف،اقي الع  اض لك لء

ا الكييافي  العت ضيعاف اععضعا ج امدل الععاقث ن افل  اعاكي ان الع  اضيلثض الك لء للطاععافا ات و
ا الع لااع م التيان افل  العي ضق افعي  اتط يض  اضلف اف  الكت امافاا اامم ا تغيض العةعل اض  اضف 

ا اايضوالععاقث ناأع اأمما ااا،ع تع ف لاعاك  لفا لعت لفقالعقضا ا  العتهايحفا لع  لالعقضاي 
 يزاعضعا جالعت ضيعافالع يتضق اأع اه لافل ا    ف اأ  لفا لتلة اااف فاف اتقانا ات وا

 لعت ا (2003 (نيفين محمود"ا،ا  ضلا ا(2004) " عبير عبد الغنى يتةقامدلا  ا ضلا االك لء
الة  لفاعاععض ج قي اناعحفعيالعت ضيعي اااف اف اتقانالة لءالع  اض ات صلفالع النالاتل لم

اأعقاث ما.

  لعد اعصافل : عدعكايتقيقالعةضضالعثاع اعلعاقثينا
مسدتوى الاداء فدي البحدث  البعديمددى عيندةو ال بمي ينال ياسدبدين توجد فروق دالة إح دائياً " 

 ." ول الح ال ياس البعدى المهاري
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ى:ىاتىوالتوصواتالادتخلاص
ىالأدتخلاصات
جراءات وفروض أهداف حدود في ثون الباح تو ل النتائج ومناقشة وعرض البحث وا 

ا:التالية للإستخلا ات
اأثضعااتل لمالة  لفا)اصع  قالعلط ا،اقعالالع ثنا(الع يتضحالعت ضيعافاعضعا جاالاتل لما-0

اقي الععق ا.ف اتط يضا ات والعي ضلفالعت لفيي ااإي اعيًا
اا-0 الع  ال و الع يتضح العت ضيعاف الة لءعضعا ج ا ات و اف  ا لضح افضيقاتقان اع و لع  اض 

الععض ضالعضياضي .
ى:التوصوات
ا:ع ايل  ناالععاقثاي ص الععق ،اعتائجافع ا اأاةضفافل اععاء

العلط ض،ا -0 اصع  ق الع ثن، ا)قعال الك  لف اعااتل لم الع يتضح العت ضيعاف اعضعا ج تطعيق
اأ  لفاا(اف العت ضينافل الععض ضالعضياضي لعت ضيعافالعقضقاع  نا

 .لعت ضيناعلعض ضالعضياضي اعااتل لمال  لفا لتلة ا لااعينا عتاضقاعضل جااتطعيق -0

 .لعي ضلفالعت لفيي لكمت اماعتط يضا -3

ال ضلءالع زي ا نالكعقا اف ا  الالعي ضلفالعت لفيي العلاص اعاععض ضالعضياض ا. -4
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ىـــــعالمراجـــــــــ
 أولاىالمراجعىالطربوظى:

اف ا( :  2005جميل خضر عمى ) -0 الع  ايي  اع صاقع  العقعل افل  ات ضيعافالعيةز اااااتأثيض
 قفااضف اض العةعلا(اع واطاععافاالي العتضعي اا– ع لالعععضاا–)العي ضقالعحم لئي ا

،ااأضعيلالع ضقل العثاعي ا،ا  ل افل مالعتضعي العضياضي ا–لعضياضي ا ا ع اصححالع ينا
االي العتضعي العضياضي ا،ا ا ع اعاعلا.

اف اا(2000) عبد النا ر عبد الرحيم الغدورى-0 العي م ااضق اكفع  اع و الع  اغي  :لعايطضو
االي ااافلاطينا،ا  ل الععل مالعتضع ي ا لععةاي ا،الع  ل العقا وافهضا، العضلع ا، لعع  

ام0202لعتضعي العضياضي ا،ا ا ع الععقضينا،ا
)العت ضينالعضياض ا(اعظضيافا تطعييافا،ا لضالعةاضالععضع ا،اا(:0992خالق ) ع ام عبد ال-3

العيامضق
أااايافالعت ضيعافا لعت ضيعافاللإييافي ا،العطعع ا( :  2006عطيات محمد خطاب وآخرون ) -4

 لة ع ا.
تأثيضاعضعا جات ضيعافاعااتل لمالة  لفافل اتقاينا ات وا( :  2000يسري محمد حسن ) -5

ا ا ن الةضض  العتعس اعاشء اع و العت لفيي  العع عي ااا00-9لعي ضلف العع م ا  ل  ا، اع 
العضياضي ا،الي العتضعي العضياضي ا،ا ا ع الع ع في ا.

ىثانواىالمراجعىالأجنبوظى:
.-Dibi , p , scott , R ( 099. ) : fitness stepping , human kinetics , 

publishers inc. 
 

7ا -Jensen (2000): BrainاBased learning .Stor San Diego,CA USA. 
.-Irem duzgun ,gulbaltaci ,fifizcolakoglu,Volgabayrakci  ( 2101 ) : The 

Effects of Jump-Rope Training on Shoulder Isokinetic Strength in 

Adolescent Volleyball Players , in Journal of Sport Rehabilitation 
 

9-Loran and peter ferancais (0991 ) : physical and biomechanical effects 

of stepping with the effects of thesteraditional activities sending 

state university . 
 

 

 
 
 
 

https://journals.humankinetics.com/view/journals/jsr/jsr-overview.xml
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ىتأثورىبرنامجىتمروناتىاوقاروظىمقترحىرلىىالقدراتىالتوافقوظى
ىلفرقىالطروضىالرواضوظىومدتوىىالاداء

 

 أمانى وحيد إبراهيمأ.د/  *

 د/ ثناء حسن عبد الرحمن**
 .م.م/ نورهان مختار أمين***

 
عاعالي ااعةضيقالععض ضالعضياضي تص يماعضعا جات ضيعافاعاة  لفالععق الع اي  فامدلااا

ا افل  اتأثيضر اتط يض ات وا  ضلا  ا. العضياضي  الععض ض اعةضيق العت لفيي  العي ضلف ا ات و تط يض
ا، الععض ضالعضياضي  اعةضيق اععاقثلالاتل م االك لءلع  اض  اعطعيع اع عااعت العت ضيع الع ع ج ن

 ا لق قات ضيعي اع    فالعت ضيع العتص يم ا ما،العت ضيعي العتص ي افاعأق الكاتعاع ا تمالععق ،
فل اطاععافاالي العتضعي العضياضي ا ا ع الععق الهت لا  ت  ا االععع   االعيعل العيياساعااتل لم

ا اا يف ا)عع  ا اف  مم الع ضلا ا558 لععاعغ الععام اف  ا لع يي ين ا، الةضعع  العةضق اف  اطاعع  )
اللتي0209/0202 اتم ا، الاضام العع  ي ا نا  ت  الععق ،ععق افيع  اعلغال  اع ااعاعطضيي   ق 

عالي ا،ا نالعةضق العثاعي اعاةضيقالععض ضالعضياضي اعلع هاضاافا ناطاعع اا(42ف  افيع الععق )ا
(ا02(اطاعع ا    ف الاتطحفي ا،)ا)02)%ا نا  ت  الععق ا،7.0قت العةضق العضلعع اي ثل نا
لاتل لماعضعا جالعت ضيعافالع يتضحاعااتل لمااشارت أهم النتائج غلى أنوأطاعع ا    ف اأاااي ا

اأثضا اقعالالع ثنا( اصع  قالعلط ا، اقي ااإي اعيًالة  لفا) ف اتط يضا ات والعي ضلفالعت لفيي 
ا اعضض ضق الععاقث ن ا ي ص  ا)قعالالععق ، الك  لف اعااتل لم الع يتضح العت ضيعاف اعضعا ج تطعيق

العت ضيعافالعقضقاع  ناأ  لفاا(اف العت ضينافل الععض ضالعضياضي الع ثن،اصع  قالعلط ض،
 

                                                 
 نات بالجزيرة جامعة حموان.* أستاذ ورئيس قسم تدريب التمرينات الاي اعية بكمية التربية الرياضية لمب

 ** مدرس ب سم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف.

 .كمية التربية الرياضية جامعة بنى سويف -الإدارة الرياضية والترويح ب سم مساعد  مدرس*** 
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The effect of a proposed rhythmic exercise program on 

harmonic abilities And the level of performance 

 of the sports teams  
 *Prof. Dr. Amani Waheed Ibrahim  

 **Dr. Thanaa Hassan Abdel Rahman  

 .***M. M / Nourhan Mukhtar Amin•   

  

  This research aims to design an exercise program with tools for the 

sports performances team in the college and study its effect on developing 

the level of harmonic abilities of the sports performances team. Developing 

the skill level of the athletic performances team, and the researchers used 

the experimental approach to suit the nature of the research, and one of the 

experimental designs was used, which is the experimental design of one 

experimental group using pre and post measurement. And those enrolled in 

the ٢٠١٩/٢٠٢٠ academic year, the research sample was deliberately chosen 

from the research community, and the total number of the research sample 

reached (٤٠) female students from the college's sports performances team, 

from the second year to the fourth year, representing ٧,١ % of the research 

community ٢٠) An exploratory group student, (٢٠) core group students, the 

most important results indicated that the use of the proposed exercise 

program using tools (stepping box, jump ropes) had a positive effect on 

developing the level of harmonic abilities under consideration, and the 

researchers recommend the necessity to apply the proposed exercise 

program using tools (Jump ropes, danger box, free exercise without tools) in 

performance training 

 ــــــــــــــــــــ
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