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ية علي مسحوى أداء بعض جدريبات بعض القدرات الحوافقجأثير 
 سنة 41الإجباريات للاعبات جمباز الأيروبك تحث 

 )*(أ.د/ ياسر عاطف غريب غرابو
 )**(محمد عبدالفتاح حسن عبده

 
 مقدمة ومشكمة البحث 

شيدت السنوات الأخيرة تطوراً تكنولوجياً ممحوظاً في شتى المجالات المختمفة عامة 
ماـ بالمعمومات في العممية التعميمية زاد الاىتماـ بشكؿ ومجالات التعمـ خاصة , فبجانب الاىت

ممحوظ بالمتعمـ , مما دفع المتخصصيف في المجاؿ الرياضي مف الاستفادة مما تقدمو 
التكنولوجيا الحديثة في التخطيط لبرامج التعميـ الرياضي مستخدميف في ذلؾ أحدث الوسائؿ 

ميـ لما ليا مف أىمية كبيرة في تخفيؼ العبء التعميمية باعتبارىا إحدى صور تكنولوجيا التع
 المتعمـ ( .  -الواقع عمى كؿ مف طرفي العممية التعميمية ) المعمـ 

وتعد القدرات التوافقية بمثابو الاساس لنجاح عمميات التعمـ وتحسيف الاداء الميارى , كما اف 
الميارة الحركية , ىذا تطوير مستوى القدرات التوافقية يمعب دورا ىاما فى تعمـ و اكتساب 

 (32بالإضافة الى انيا اثبت فاعميتيا فى تقميؿ الزمف اللازـ لتعمـ الميارة الحركية.   )
 
 

 قدرات التوافقية تأثير إيجابي عمى سرعو تعمـ واتقاف الميارات الحركية المركبة والمعقدة                        و ال     
: اف لمقدرات التوافقية دور ىاـ فى تعمـ واتقاف م Julius  ,.  0225 " جوليوس كاساويشير " 

الميارات الحركية وفى حالو افتقار المبتدئ لمقدرات التوافقية نجد انو لايستطيع اداء الميارة 
 (74 :20بالشكؿ الصحيح ووجود العديد مف الاخطاء الفنية .                      )

 
 
 
 
 
 

 جامعة طنطا. –تدريب وعموم الحركة ، كمية التربية الرياضية أستاذ عمم الحركة بقسم ال (*)
جامعة  –باحث ماجستير بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة الرياضية ، كمية التربية الرياضية *( *)

 طنطا.
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التوافؽ الحركي يرتبط بكثير مف الصفات البدنية الأخػرى مثػؿ السػرعة والرشػاقة والتػوازف والدقػة  و
باط التوافؽ بالسرعة في متطمبات الأداء الحركي مف الناحيػة الزمنيػة, كمػا تظيػر صػفة فيظير ارت

الرشػػػاقة والتػػػوازف والدقػػػة فػػػي متطمبػػػات الحركػػػة مػػػف الناحيػػػة الشػػػكمية والمكانيػػػة أي تحريػػػؾ الجسػػػـ 
 وؾ فػالتوافؽ الحركػي فػي أبسػط معانيػوأجزاؤه بالدقة المطموبة خلاؿ الفػراغ المحػيط وبنػاءا عمػي ذلػ

ى الأداء الحركػػػي السػػػميـ بالسػػػرعة والدقػػػة والرشػػػاقة المطموبػػػة مػػػع الاقتصػػػاد فػػػي الجيػػػد وقمػػػة يعنػػػ
فتطور مستوي القدرات التوافقية يمعب دورا ميما عند اكتساب الميارات الحركية , حيث , الأخطاء

لحركية.   أنو غالبا ما يكوف توافر مستوي مناسب لمعديد مف القدرات التوافقية ميماً لتعمـ الميارات ا
(81  :2-7 ) 

عمػػى القػػدرات  لجمبػػاز الأيروبػػؾداء الميػػارى السػػابؽ مػػدى اعتمػػاد الأ ويتضػػح مػػف خػػلاؿ العػػر 
 التوافقية, حيث اف افتقار المتعمـ لمقدرات التوافقية يؤثر بالسمب عمى شكؿ الاداء الميارى .

بو اليوـ مف قبؿ  رياضة تأسست كنشاط لمرقص والمياقة البدنية معترؼ فجمباز الأيروبؾ ىو
 امدتي جممةعمى شكؿ  )جمباز الأيروبؾ( المجنة الأولمبية الدولية. يتـ تنفيذ الجمباز اليوائي

إظيار مكونات المياقة البدنية بما  اللاعب(. يجب عمى ؽ 8.31:  8.1دقيقة وثلاثوف ثانية )
والمرونة , والتوازف , , في ذلؾ القدرة عمى التحمؿ القمبي الوعائي , والقوة العضمية والتحمؿ 

نسجاـ الحركات والمياراتوالتن , وخفة الحركة , والسرعة , والقوة , ودمج عناصر  اسؽ وا 
عمى أرضية  جممة جمباز الأيروبؾيتـ تنفيذ , الجمباز مع الصعوبات المتوسطة إلى المتقدمة

للأزواج  أمتار 81×  81أمتار )للأفراد( ومساحة أكبر قميلًا  4×  4خشبية ذات نواب  
لمدة تصؿ إلى دقيقة واحدة و  جممة جمباز الأيروبؾ تدوـ  ,المختمطة والثلاثيات والمجموعات

 (33)ثانية. 21
 

اف رياضو الجمباز تتميز بكوف ادائيا يغمب عميو التوافؽ م(  0203عزت الكاشف )ويشير 
اد توافؽ اللاعب ذالعضمى العصبى والاتقاف الكامؿ لمميارات وتركيبيا مع بعضيا البع  فكمما 

  الأجيزةالحركات المؤداه عمى مختمؼ  صعوبةيتقدـ مستوى ادائو  كما اف  ةوقدارتو المياري
 (72:   10تتحدد بدرجو التوافؽ فى الحركات والربط بينيا واتقانيا بشكؿ مترابط )
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ى ثمانية الدولى لمجمباز أنشطة رياضة الجمباز او ما يعرؼ بفروع الجمباز ال الاتحادو قد حدد 
 الإيقاعيالجمباز  - الأيروبيؾجمباز  -الجمباز الفنى أنسات  -الجمباز الفنى رجاؿ  (أنواع ىى

   . ) الباركور - الأكروباتجمباز  -جمباز الترامبوليف  -الجمباز لمجميع او الجمباز العاـ  -
 

 الاجبارية ممةالج اف  يروبيؾالا جمبازل يف وحكاـكمدرب ـعممي خلاؿ مف افالباحث لاحظ وقد
 الايروبيؾ جمباز لناشئات الاولية و الرئيسية الميارات  عمي تحتوية سن 88 تحت لممرحمة
 الناشئات تقدـ ويتوقؼ الجمباز في المبتدئيف عمييا يرتكز الذي الاوؿ الرئيسي الدعـ باعتبارىا
 ,,الترانزيشف  صعوبات الميارات) ليذه اتقانيـ مدي عمي البطولات الي ووصوليـ

sequences )) والترانزيشف )الانتقاؿ بيف الميارات العميا والسفمي التي نؤدي عمي الار 
 

دوف توقؼ باستخداـ الميارات  متواصمةعدات  1اداء ) نس االسيكو sequences اف ونجد
 . السنية الاعمار لجميع الحركية الجمؿ لجميع الاساس تعتبر (لجمباز الايروبيؾ الأساسية

اللاعبات فى بطولات العديد مف قيد البحث ىبوط مستوى  احثوف فى المياراتأيضا لاحظ الب
لميارة وىي قيمة الدرجة بالنسبة  1.7الجميورية وحصوليف عمى درجات متدنية أقؿ مف 

وكذلؾ فى ميارة الزاوية سقوط العقبيف لأسفؿ  نتيجة غياب عنصر التوافؽ الحركى  الييميكوبتر
دقيؽ نتيجة ضعؼ العضلات العاممة عمى أداء الميارة وخاصة  وأف الميارة تؤدى بشكؿ غير

 تدريبات تأثير عمي لمتعرؼ التجريبية الدراسة ىذه اجراء الي ثافالباح دفع مماعضلات الرجميف 
 .سنة 87بع  القدرات التوافقية عمى مستوى أداء بع  ميارات جمباز الأيروبؾ تحت 

 
 أىمية البحث والحاجة إليو:

 لبحث الجارى فى:تكمن أىمية ا
في ميارتى الييميكوبتر والزاوية قيد  المياري للاعباتالمياقة البدنية والمستوى رفع مستوى  -

 .البحث
 رفع مستوى القدرات التوافقية قيد البحث المرتبطة بميارتي الييميكوبتر والزاوية. -
أداء فى الإرتقاء بمستوى  والقائميف عمى تدريب جمباز الأيروبؾ مساعدة المدربيف -

لتحسيف الأداء البدنى والمياري  اللاعبات مف خلاؿ إستخداـ تدريبات القدرات التوافقية
 .لمميارتى قيد البحث
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 ىدف البحث: 
بع  القدرات التوافقية عمى مستوى أداء التعرؼ عمي تأثير تدريبات ييدؼ البحث الجاري إلى 

 سنة وذلؾ مف خلاؿ: 87بع  ميارات جمباز الأيروبؾ تحت 

الزاوية( مف خلاؿ  -رتقاء بالمستوى البدنى لمميارتى قيد البحث )الييميكوبتر الإ -
 التدريبات التوافقية الخاصة.

 الإرتقاء بالمستوى الميارى لمميارتى قيد البحث مف خلاؿ التدريبات التوافقية الخاصة. -
المستوى البدنى  وضع برنامج تدريبي بإستخداـ القدرات التوافقية الخاصة لتحسيف -

 قيد البحث. والميارى لمميارتى
 فروض البحث:

 
 في البعدية والقياسات القبمية القياسات متوسطات بيف احصائية ذات دلالة`فروؽ توجد 

 . البعدية القياسات لصالح التجريبية لممجموعة ميارتى الييميكوبتر والزاوية اداء مستوي
 في البعدية والقياسات يةالقبم القياسات متوسطات بيف احصائية ذات دلالة`فروؽ توجد 

 . البعدية القياسات لصالح الضابطة لممجموعة ميارتى الييميكوبتر والزاوية اداء مستوي
 ميارة  اداء مستوي في البعدية القياساتمتوسطات  بيف احصائية ذات دلالة فروؽ توجد

 المجموعة لصالح ( الضابطة – التجريبية) البحث لمجموعتي والزاويةالييميكوبتر 
 التجريبية.

 مصطمحات البحث:
 

 : الايروبيك جمباز

 ذات المعقدة اليوائية الحركة لأنماط المستمر الاداء عمي القدرة ىو الايروبيؾ جمباز          
 الروتيف يحتوي اف يجب التقميدية الأيروبيؾ تماريف مف أتنش والتي الموسيقي مع العالية الكثافة
 وعناصر الاساسية السبع الخطوات عمي يحتوي واف قوةوال والمرونة المستمرة الحركة عمي

 (33).الصعوبة
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 : التوافقية القدرات

 تمثؿ ,فيي الحركي والتنظيـ التحكـ عمميات في الأولية ليا التي الحركية القدرات مف مجموعة
 لمواجية الانجاز شروط وىي , العمميات ليذه الحركية المسارات لجودة تدعيما كبير حد الي

 (.1: 87التوافقية ) باتالمتطم
 

 القدرة عمي تقدير الوضع :
 

ىي القدرة عمي تحديد مراحؿ الحركة واجزاء الجسـ المستخدمة لمحصوؿ عمي دقة عالية في 
 ( 7:  81الاداء والاقتصاد في الجيد )

 
 القدرة عمى التكيف مع الأوضاع المتغيرة :  

 (7:  81نفيذه بما يناسب تغير الحالة. )ت ىى قدرة الرياضي عمى تغيير البرنامج الحركي المراد
 التوازن الحركى   القدرة عمى

 
ىى  "قدرة الرياضي عمى الحفاظ عمى جسمو اثناء الحركة في وضع معيف مع استعادة ىذا 

                                                      (986:  3)الوضع في حالة الانحراؼ عنو أثناء الأداء في المنافسة ". 
 الدراسات  المرجعية 

 
 العربية الدراسات المرجعية

اثر تطوير القدرات  بعنواف "( 02) (م 0222 )نبيو محمد نسرين بيا قامت دارسو -8
  الجمباز اتئلناش التوازن عارضو عمى  الفنى الاداء  مستوى  لرفع الخاصة  التوافقية

افقية الخاصة لرفع مستوي " بيدؼ التعرؼ عمي اثر تطوير القدرات التو سنوات 6  تحت
 حجـ بمغت ,وقد التجريبى المنيج الباحثة تخدمتاس وقد الإجباريات عمي عارضو التوازف 

   ايجابيا   اثار لو كاف التوافقية القدرات تطوير اف النتائج اىـ وكانت  ناشئة  83 العينة
 عمي عارضو التوازف.  اتئلمناش الميارى الاداء مستوى عمى

 
فعالية بعض القدرات يا " عنوان( بدراسة 9) (ـ3116" ) ين مصطفى عمى جبردار قامت  "  -3

تأثير  إلى" وىدفت الدراسة  الميارى فى التنس الأرضى الأداءالتوافقية عمى مستوى 
اضة التنس الأرضى لطالبات يالتدريبات المقترحة عمى تنمية بع  القدرات التوافقية فى ر 
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التحسف بيف القياسيف القبمى والبعدى لبع  القدرات  تخصص التنس بالفرقة الرابعة ونسب
الميارى فى التنس الأرضى لطالبات تخصص التنس بالفرقة الرابعة  داءالأالتوافقية ومستوى 

ستخدمت الباحثة المنيج التجريبى لملائمتو لطبيعة البحث , و  ت عينة البحث التى كان, وا 
التدريبات ليا تأثير  أفت أىـ النتائج كانو  طالبة , 31يا بالطريقة العمدية قواميا تإختار 

 – الإستجابةسرعة  –التوافؽ العاـ  –إيجابى عمى تنمية القدرات التوافقية وىى ) الرشاقة 
السرعة  –دقة الذراع  –القدرة العضمية لمذراعيف  –مرونة الكتفيف  –الإدراؾ الحس الحركى 

 آداءات ليا تأثير إيجابى عمى إرتفاع مستوى التوازف الديناميكى ( وتدريب –الحركية لمذراعيف 
الميارات وتنمية القدرات التوافقية ليا تأثير إيجابى عمى إرتفاع المستوى الميارى لدى عينة 

 البحث
 

 
تأثير برنامج لبعض القدرات بعنواف" ( 5()0202دراسة قام بيا شادي محمد الحناوي ) -2

 7ات الأرضية لناشئ الجمباز تحت التوافقية عمي مستوي الاداء الفني لجممو الحرك
تأثير برنامج تدريبي لبع  القدرات التوافقية عمي مستوي  عمي " بيدؼ التعرؼ سنوات
وقد استخدـ الباحث المنيج  سنوات 6تحت  لجممو الحركات الأرضية لناشئ الجمباز الأداء

ريبي المقترح ناشئ وكانت اىـ النتائج اف البرنامج التد 83التجريبي وبمغت حجـ العينة 
تظير تأثيرا ايجابيا في متغيرات القدرات التوافقية والاداء الفني قيد البحث لممجموعة 

 التجريبية .
 

 عمى تدريبي برنامج تأثير بعنواف " ( 3م() 0200)حسين عبد الونيسقام بيا دراسة  -7
 التعرف يدفب القفز طاولة عمى الامامية الشقمبة ميارة اداء ومستوى التوافقية القدرات

 الشقمبة ميارة اداء ومستوى التوافقية القدرات عمى مقترح تدريبي برنامج تأثير عمى
 العمدية بالطريقة العينة اختيار تـ , " واستخدـ المنيج التجريبي القفز طاولة عمى الامامية

 التدريبي البرنامج اثر عمى نصت النتائجلاعبات وكانت اىـ  6 وقد بمغت حجـ العينة 
 جياز عمى اليديف عمى الامامية الشقمبة وميارة التوافقية القدارت مستوى رفع في اايجابي
 .القفز طاولة
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 ضلبع يةرمعيا تياومست ديدتح بعنواف " (01)م(0200قام بيا محمد عبد الستار ) دراسة -1
 يةرمعيا تياومست ديدتح عمى رؼلتعابيدؼ  القدم رةك لناشئ لخاصةا فقيةوالتا القدرات

واستخدـ الباحث المنيج الوصفي وبمغت  دـلقا رةك لناشئ لخاصةا فقيةوالتا راتالقد  لبع
 عمى درةلقا ىى دـلقا رةك لناشئ فقيةوالتا دارتلقا ناشئ وكانت اىـ النتائج 37حجـ العينو 

 ذؿب عمى درةلقا-كيرلحا طبرلا عمى درةلقا -يعةرلسا كيةرلحا لاستجابةا لمكانيا جيوولتا
 .كيرح سلحا زلتمييادره ق -  بلمناسا دلجيا
 

تأثير تدريبات التوافق الحركي  " بعنواف( 7م() 0201عبده محمد ابراىيم ) دراسو قام بيا -4
تأثير تدريبات التوافؽ "بيدؼ التعرؼ عمي  الفني لمتسابقى الوثب الثلاثي عمى الأداء

تجريبي وبمغت واستخدـ الباحث المنيج ال  الفني لمتسابقى الوثب الثلاثي الحركي عمى الأداء
أف  النتائجوكانت اىـ  سنة 31لاعبيف مف لاعبي الوثب الثلاثي تحت  81حجـ العينة 

في تنميو التوافؽ الحركي  تدريبات التوافؽ الحركي أثرت ايجابياً وبشكؿ ذو دلالو إحصائية
 .كما أظير البرنامج التقميدي تأثير ايجابي في المتغيرات قيد البحث لدى المجموعة الضابطة

 
 

 بعض تدريبات القدراتتأثير  "بدراسة عنوانيا  (00) (م0201)" عزيزة محمد عفيفىقامت "  -4
ىدؼ ىذا " والمستوي الرقمي لمسابقة رمي الرمحالخمس خطوات الأخيرة عمي  التوافقية

الخمس عمي ه وذلؾ لمتعرؼ عمي  تأثير  بع  تدريبات القدرات التوافقيةالبحث إلي وضع 
. وبع  القدرات التوافقية قيد البحث  توي الرقمي لمسابقة رمي الرمحوالمس خطوات الأخيرة

لملائمتو لطبيعة ىذا البحث . وذلؾ باستخداـ  واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي نظراً 
التصميـ التجريبي ذو القياس القبمي البعدي لمجموعتيف إحداىما تجريبية طبؽ عمييا تدريبات 

تـ اختيػار مجتمع البحث مػف , الكمية تدريبات ضابطة طبؽ عمييا والأخرى  القدرات التوافقية
 وكاف مف أىـ نتائج الدراسة أف طالبات الفرقة الرابعة تخصص مسابقات الميداف والمضمار

قيد البحث  التوافقيةكاف لو تأثيرا ايجابي عمي تحسف القدرات  القدرات التوافقيةتدريبات 
القدرة  -المرونة  - تغير الإتجاه –الحركي  الإحساس - )التوازف القدرة عمى المتمثمة في
والمستوي والخمس خطوات الأخيرة  (التحكـ فى الحركة -دقة الآداء -التوافؽ-العضمية 

 . الرقمي لمسابقة رمي الرمح
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تأثير برنامج تدريبى  يا "عنوان(  بدراسة 2(ـ )3187" )احمد سلامة أحمد مغربىقاـ " -1
تيدؼ الدراسة " تنمية ميارة الضربة الخمفية بيد واحدة فى التنس لمقدرات التوافقية عمى

اص لتنمية القدرات التوافقية لميارة الضربة الخمفية بيد ختصميـ برنامج تدريبى أولا  إلى
التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبى المقترح عمى ثانياً  واحدة لطلاب تخصص التنس.

 ضربة الخمفية بيد واحدة لدى طلاب تخصص التنس.مستوى القدرات التوافقية لميارة ال
طالب مف طلاب الفرقة  31واشتممت عينة الدراسة عمى  واتبعت الدراسة المنيج التجريبى.

, وتـ اختيارىـ بالطريقة حموافالرابعة تخصص التنس بكمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة 
معدؿ التغير لممجموعة التجريبية فى أولًا نتائج  لعدة وتوصمت الدراسة الطبقية العمدية

%( 19.31داخؿ دائرة ) داءالأ -%( 81.74]القدـ بالوثب ) التالىك كافالقدرات التوافقية 
الجرى حوؿ الدائرة  -%( 79.41الأقماع المرقمة ) -%( 21.37) داءتقدير زمف الآ -
متعرج الجرى ال -%( 31.71الجرى المولبى ) -%( 22.19باس المعدؿ ) -%( 4.78)
 الإستجابة –( 91.14واؽ )الجرى داخؿ الاط -%( 11.13لمس الركبة ) -%( 33.33)

معدؿ التغير بيف المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى ثانياً  ([.73.88) السمعية
 -%( 78.44داخؿ دائرة ) داءالآ -%( 4.81]القدـ بالوثب ) التالىك كافالقدرات التوافقية 
الجرى حوؿ الدائرة  -%( 18.14الأقماع المرقمة ) -%( 28.24) اءدتقدير زمف الآ

الجرى المتعرج  -%( 27.71الجرى المولبى ) -%( 32.18باس المعدؿ ) -%( 39.94)
الإستجابة  -( 12.13الجرى داخؿ الاطواؽ ) -%( 41.11لمس الركبة ) -%( 27.71)

وافقية الخاصة بلاعبى التنس والتى القدرات الت إلىأمكف التوصؿ ثالثاً   ([.11.11السمعية )
 -الأقماع المرقمة  - داءتقدير زمف الآ -داخؿ دائرة  داءالآ -تتمثؿ فى )القدـ بالوثب 

 -لمس الركبة -الجرى المتعرج (  -الجرى المولبى  -باس المعدؿ  -الجرى حوؿ الدائرة 
  السمعية. الإستجابة -الجرى داخؿ الاطواؽ 

 
 التوافقية لمقدارت برنامج تأثير( بدراسة عنوانيا "7(ـ )3187" ) حسن ىادى الزيادىقاـ " -6

" وىدفت المثنى جامعة الرياضية التربية كمية لطمبة التنس بكرة الإرسال ميارة تطوير عمى
 كاف إذا فيما التنس واستكشاؼ كرة لعبة في أىمية الأكثر التوافقية القدارات الدراسة إلى تحديد

طلاب مف  81شممت الدراسة عينة الدراسة  .التنس كرة في التكنيؾ ميارة سيطور البرنامج
ومف الممارسيف لكرة التنس لمدة عاميف وبأعمار ذات وسط حسابي  كمية التربية الرياضية 

حيث   التجانس ليـ إجراءسنة وقد قسـ المشاركيف إلى مجموعتيف تجريبية وضابطة بعد  86
اسابيع , حيث تـ إجراء  81التجريبية ولمدة تـ تقديـ برنامج تدريبي إلى المجموعة 
وعشرة  الجانب الأيمفمف  إرسالاتعطاء عشرة إالاختبارات البعدية لممجموعتيف عف طريؽ 
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ساس خمسة أبكاميرا فيدويو , وعمى  توتـ تصوير ىذه الإرسالامف الجانب الأيسر إرسالات 
 the side-way الجانبي طريقة الوقوؼgrip المسكةوىى ) ساسية تـ اختيارىاأمحددات 

stanceموقع المرفؽ قبؿ الملامسة the elbow position before the 

touchالملامسة the touchمتابعة الضربة( the follow through  وقد حصؿ الباحث
يجابية لمبرنامج المعد لممجموعة التجريبية ,كذلؾ كانت ىنالؾ فروؽ بيف الضربة إعمى نتائج 

  .الخمفية ولممجموعات التجريبية والضابطة الأمامية والضربة

 
 

 ةتجريبي عامميو دارسةبعنواف "  (00)م(0205)اسماعيل اسماعيل عيد قام بيا دارسة -81
"استخدـ الباحث المنيج الفني الجمباز لمناشئين الكب بحركات المرتبطة التوافقية لمقدرات

لقدرات التوافقية عمي حركو ناشئ بيدؼ التعرؼ عمي تأثير ا 83التجريبي وبمغت حجـ العينة 
 عمى والقدرة الحركي الربط عمى القدرة في ايجابيا التأثير عمى نصت النتائج اىـالكب وكانت 

 .المناسب الجيد بذؿ عمى والقدرة التوازف عمى والقدرة الحركي الايقاع
 

 الأجنبيةالدراسات المرجعية 
تأثير " نواف بعGRZEGORZ Juras(05 ) (2002)جريزجورز دراسة قام بيا -88

" بيدؼ التعرؼ عمي تأثير بعص اشكاؿ  بعض اشكال التوافق عمي فاعميو التعمم الحركي
 88التوافؽ عمي فاعميو التعمـ الحركي واستخدـ الباحث المنيج الوصفي وبمغت حجـ العينة 

سنو وكانت اىـ النتائج نصت عمي تتأثر عمميو التعمـ الحركي بالقدرات  31شابا تحت 
 ية بناءا عمي مدي خصوصيتيا وارتباطيا بنوع النشاط الرياضي التخصصي .التوافق

 
العلاقة بين القدرات ( بدراسة بعنواف " 89ـ( )3111" ) agniezria jadachقامت "  -83

" وىدفت إلى تصميـ اختبارات لقياس التوافقية الحركية وكفاءة المعب لدى ناشئات كرة اليد
يد والتعرؼ عمى العلاقة بيف القدرات التوافقية والكفاءة الفنية القدرات التوافقية الخاصة بكرة ال

( سنة, 82-83( ناشئة يمثموف المرحمة العمرية )31لدى ناشئات كرة اليد, تألؼ العينة مف )
واتبعت الباحثة المنيج الوصفى وكانت أىـ النتائج ىى تصميـ اختباريف لقياس القدرات 

الحركى( حيث أوضحت الدراسة أف ىاتيف القدرتيف ىما  التكيؼ –التوافقية )التنوع الحركى 
رتباطا بكرة اليد.   الأكثر أىمية وا 
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مستوى ( بدراسة عنوانيا " 86(ـ )3111" )  stanistaw , Henryk قاـ كؿ مف " -82
" وىدفت الدراسة إلى التعرؼ القدرات التوافقية وبراعة المعب لدى صغار لاعبى كرة القدم

وافقية عمى السموؾ الحركى للاعبى كرة القدـ الصغار ومعرفة تأثير عمى تأثير القدرات الت
القدرات التوافقية عمى الأسموب الخططى للاعبى كرة القدـ  الصغار, وبمغت عينة البحث 

( ناشئ, واتبع الباحثاف المنيج التجريبى, و أتنجت الدراسة إلى أىـ القدرات التوافقية 31)
 -التوازف -مت فى القدرات الأتية ) سرعة الإستجابة الحركيةالمرتبطة بناشئ كرة القدـ وتمث

الآداء التوافقى البصرى( وكاف تطوير المقدرات التوافقية فى الدراسة لو  -السرعة الحركية
 والخططى(.  -تأثير إيجابى عمى كؿ مف السموؾ )الحركى

 

  (00م()0200) Zibgniew Witkowski وتيكووسكى زبيجنيوا" بيا قام دارسو -87
بيدؼ التعرؼ  "  القدم كره فى الانجاز بمستوى لمتنبؤ كمعيار التوافقية الخصائص" بعنواف
 الباحث استخدـ وقد القدـ كره فى الانجاز بمستوى لمتنبؤ كمعيار التوافقية الخصائصعمي  
 الى التوصؿ تـ انو النتائج اىـ وكانت لاعب 39العينو حجـ بمغت دق و الوصفى المنيج
 او يفئلمناش الانتقاء عمميو فى كمعيار استخداميا يمكف التوافقية لمقدارت راتااختب بطاريو,
 ـ.القد هالكر   فى العالية المستويات  ذوى اللاعبيف

 أوجو الإستفادة من الدراسات المرجعية

 صػياغػػػة أىػػداؼ البحػػػث وفروضػػػػو . -8
 اختيػػار المنيػج ذو التصميـ المناسػػب لمبحػػػث .   -3
 يد مكونات التوافؽ الحركي وانسب الاختبارات اللازمة ليا .تحد   -2
 التعػرؼ عمى كيفيػة تنفيػذ إجػػراءات البحػػػث .   -7
 اختيار المعالجػات الإحصائيػة المناسبة لطبيعة البحػث   -1
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 إجراءات البحث

 منيج البحث:

يبي وذلؾ بإستخداـ المنيج التجر  افتحقيقا ليدؼ البحث وتمشيا مع طبيعة متغيراتو إستخدـ الباحث
 –التصميـ التجريبي لمجموعتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة , وبواسطة القياسيف ) القبمي 

 البعدى( لكؿ مجموعة.
 مجتمع البحث:

لمموسـ  لاعبات جمباز الأيروبؾ بأكاديمية جولدف جيمناستيؾيتمثؿ مجتمع البحث الجارى فى 
 .لاعبة( 73) ف( والبالغ عددىـ3131 – 3186) الرياضي

 
 عينة البحث:

 فبالطريقة العشوائية وتـ تقسيمي فتـ إختيارى لاعبة( 37إشتممت عينة البحث الأساسية عمى )
وقد تـ  لاعبة( 83) فبية والأخرى ضابطة , قواـ كؿ منيعشوائيا إلى مجموعتيف إحداىما تجري

 لإتحاد المصري لمجمبازالمسجلات با اللاعباتإختيار العينة بحيث يكوف أفراد العينة مف 
التجربة ب المستخدميف اللاعباتوذلؾ بعد إستبعاد ( ـ3131 – 3186) لمموسـ الرياضي

 .( لاعبات9وعددىف ) الإستطلاعية
 (0جدول  )
 البحث توصيف عينة

النسبة  العدد العينة الوصف م
 المئوية

 المجموعة الضابطة 8
 الأساسية

83 71% 
 %71 83 المجموعة التجريبية 3
 %31 9 استطلاعية العينة الاستطلاعية  2
 %022 21 البحث عينةإجمالي  

%( مػػػف مجتمػػػع 71( بنسػػػبة ) 83المجموعػػػة الضػػػابطة ) عينػػػة( أف عػػػدد 8يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
والعينػػة %(  مػػف مجتمػػع البحػػث 71( بنسػػبة ) 83المجموعػػة التجريبيػػة ) عينػػةالبحػػث , واف عػػدد 

 مجتمع البحث .%( مف 31( بنسبة )9) الإستطلاعية
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 إعتدالية توزيع عينة البحث:
 تجانس عينة البحث:

الأساسػية  عينػة البحػث قبػؿ تطبيػؽ البرنػامج فػي المتغيػراتبإجراء التجانس بيف أفراد  افقاـ الباحث
والمتغيػػرات  )الطػػوؿ , الػػوزف , العمػػر الزمنػػى , العمػػر التػػدريبي , بعػػ  مكونػػات المياقػػة البدنيػػة(

القػػػدرة عمػػػى التكيػػػؼ مػػػع الأوضػػػاع  –)القػػػدرة عمػػػى تقػػػدير الوضػػػع  يػػػد البحػػػثقلمقػػػدرات التوافقيػػػة 
التػػي قػػد تػػؤثر عمػػى نتػػائج البحػػث كمػػا ىػػو موضػػح فػػي  القػػدرة عمػػى الإحتفػػاظ بػػالتوازف( –المتغيػػرة 

 الجدوؿ التالي:
 

 (0جدول )
 ةالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لممتغيرات الاساسي    

 (02)ن =                                                                                 
 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 1.236 0.447 10.000 13.200 سنة السن
 0.437- 3.114 132.000 142.800 سم الطول
 0.469 2.449 29.700 42.640 كجم الوزن

 1.068- 0.447 5.000 4.800 سنة العمر التدريبي

ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى  2±( أف معامػػػؿ الالتػػػواء لممتغيػػػرات الاساسػػػية يقػػػع مػػػا بػػػيف  3يوضػػػح جػػػدوؿ)  
 قبؿ اجراء التجربة. والعمر التدريبي تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات السف والطوؿ والوزف
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 ( 1جدول )

 والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي 
 والقدرات التوافقية البدنيةمتغيرات مل 

 (02)ن =

 المتغيرات
وحدة 
الانحراف  الوسيط المتوسط القياس

 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.609 0.548 19.000 19.400 سم القدرة العضمية لمرجمين
 0.405- 1.140 6.000 5.600 سم القدرة العضمية لمذراعين

 0.183- 2.702 137.000 136.600 سم المرونة
 0.552- 1.483 8.000 8.200 الزمن الرشاقة
 0.052 1.789 7.000 6.800 الزمن التوافق

 0.512- 0.837 8.000 8.200 الزمن القدرة عمى تقدير الوضع
القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 

 المتغيرة
 0.590- 5.771 39.000 38.400 الزمن

 0.206- 2.387 48.000 48.200 سم القدرة عمى التوازن

ممػا يػدؿ عمػى تجػانس  2±( أف معامؿ الالتواء لممتغيرات الاساسية يقػع مػا بػيف  2يوضح جدوؿ)
 قبؿ اجراء التجربة. البدنيةمتغيرات الأفراد عينة البحث في 

 
 

 ( 2جدول )

 المياري لمستوى الأداءلتواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الا 

 (02)ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 0.405 1.140 6.000 6.400 درجة المياريمستوى الأداء 

مما يدؿ عمى تجانس  2±( أف معامؿ الالتواء لممتغيرات الاساسية يقع ما بيف  7يوضح جدوؿ)
 قبؿ اجراء التجربة. المياريةمتغيرات الث في أفراد عينة البح

 تكافؤ عينة البحث:
المتغيػرات قيػد البحػث ى البحث )التجريبية والضػابطة( فػى قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف مجموعت

 :(9( , )1أرقاـ )وفقا لنتائج القياسات القبمية كما ىو موضح بالجداوؿ 
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 (3جدول )

 قيد البحث البدنيةت تكافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرا
 02ن = 

 الميارات
معامل  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة "ت" الالتواء
 ع± س ع± س

 1.311 1.894- 1.112 8.111 1.996 1.684 القدرة العضمية لمرجمين
 1.176 8.168- 8.111 7.111 1.121 7.122 القدرة العضمية لمذراعين

 1.337 1.421 3.491 9.411 3.791 9.111 المرونة
 1.214 8.713- 1.918 1.994 1.933 1.411 الرشاقة
 1.782 8.111 1.713 1.311 1.763 1.222 التوافق

 01.1.=  22( ودرجة حرية 0.0.قيمة "ت" الجذولية عنذ مستوى معنوية )

( عػدـ وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف كػؿ مػف درجػات 1يتضح مػف الجػدوؿ رقػـ )
تى البحػػث التجريبيػػة والضػػابطة , حيػػث أف قيمػػة "ت" الجدوليػػة قػػد فاقػػت قيميػػا المحسػػوبة مجمػػوع

 وىػػذا يعنػػى تكػػافؤ مجمػػوعتى البحػػث فػػى المتغيػػرات 1.11ومسػػتوى معنويػػة  33عنػػد درجػػة حريػػة 
 قيد البحث فى القياس القبمى .

 

 (4جدول )

قيد  مستوى الأداء الميارىو  الخاصة بالقدرات التوافقية موعتى البحث فى المتغيراتتكافؤ مج
 البحث

 02ن = 

 الميارات
معامل  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة "ت" الالتواء
 ع± س ع± س

 1.831 1.411- 3.968 22.894 2.431 22.222 القدرة عمى تقدير الوضع
القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 

 1.197 1.878- 2.113 82.617 2.111 82.662 المتغيرة
 1.116 8.188- 8.914 89.721 8.171 89.741 القدرة عمى التوازن

 1.876 8.141- 7.618 1.684 4.122 9.111 مستوى الأداء الميارى
 01.1.= 22( ودرجة حرية 0.0.قيمة "ت" الجذولية عنذ مستوى معنوية )
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رجػات ( عػدـ وجػود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف كػؿ مػف د9يتضح مػف الجػدوؿ رقػـ )
مجمػػوعتى البحػػث التجريبيػػة والضػػابطة , حيػػث أف قيمػػة "ت" الجدوليػػة قػػد فاقػػت قيميػػا المحسػػوبة 

وىػػذا يعنػػى تكػػافؤ مجمػػوعتى البحػػث فػػى المتغيػػرات  1.11ومسػػتوى معنويػػة  33عنػػد درجػػة حريػػة 
 قيد البحث فى القياس القبمى .

 أدوات ووسائل جمع البيانات 
 / المسح المرجعى 0

جعى لمدراسات والبحوث والمراجع العممية وذلؾ بيدؼ مساعدة الباحثاف تـ إجراء مسح مر 
 فى تحديد ما يمى :

 تحديد الإطار العاـ لمبحث.  -
 تحديد الإطار النظرى لمبحث  -
 تحديد محتوى البرنامج التدريبى ومكونات أجزاء الوحدات التدريبية.  -

 :القدرات التوافقية قيد البحث / تحديد 0

وذلؾ مػف  القدرات التوافقية المرتبطة بالميارة قيد البحثراء دراسة لتحديد قاـ الباحثاف بإج 
 (8استطلاع رأى الخبراء خبراء فى مجاؿ تدريب وتحكيـ جمباز الأيروبؾ. مرفؽ)خلاؿ 

 إجراءات الدراسة:  

قػػاـ الباحثػػاف بعػػر  مػػا توصػػلا اليػػو مػػف قػػدرات توافقيػػة حركيػػة مرتبطػػة بممارسػػة النشػػاط  
عامػػػة فػػػي اسػػػتمارة لاسػػػتطلاع رأي الخبػػػراء لتحديػػػد القػػػدرات التوافقيػػػة المرتبطػػػة  الرياضػػػي بصػػػفة

 (7سنة.مرفؽ ) 87بميارتى الييميكوبتر والزاوية لناشئات جمباز الأيروبؾ تحت 

 نتائج الدراسة :  
قػػدرات  2أسػػفر عػػر  اسػػتمارة اسػػتطلاع الػػرأي عػػف طريػػؽ المقابمػػة الشخصػػية عػػف عػػدد  

( النسػػبة المئويػػة لمقػػدرات التوافقيػػة 4تى قيػػد الدراسػػة ويوضػػح الجػػدوؿ رقػػـ )توافقيػػة مرتبطػػة بالميػػار 
 وفقا لاستطلاع رأي الخبراء :
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 (5جدول رقم )
 النسبة المئوية لمقدرات التوافقية المرتبطة بالميارتى قيد البحث وفقا لاستطلاع رأي الخبراء

 النسبة المئوية القدرات التوافقية م

 %811 ضعالقدرة عمى تقدير الو  8

 %41 القدرة عمى بذؿ الجيد المناسب 3

 %91 القدرة عمى الربط الحركي 2

 %11 القدرة عمى الحفاظ عمى التوازف 7

 %11 القدرة عمى سرعة الاستجابة الحركية 1

 %61 القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة 9

 %31 القدرة عمى الإبداع الحركي 4

 صفر القدرة الإيقاعية 1

 %11 القدرة عمى المرونة الحركية 6

 %21 البراعة 81

 صفر القدرة عمى التعمـ الحركي 88

 %71 القدرة عمى التوجيو الحركي 83

 %31 القدرة عمى الخداع الحركي 82

% فيما فوؽ وذلؾ 11( ارتضى الباحثاف بمدى الاتفاؽ بنسبة 4ومف خلاؿ الجدوؿ رقـ ) 
( قػدرات 2المرتبطة بالميارتى قيػد البحث والتػي أسفػػرت عػف ) لموصوؿ إلى أفضؿ وأعمى القدرات

 توافقية وىي:

 القدرة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة.  -
 القدرة عمى تقدير الوضع.  -
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 قدرة الحفاظ عمى التوازف.  -

 /  تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية والميارية قيد البحث :1

قيػػد البحػث وذلػؾ الخاصة بالقدرات التوافقية  ختباراتالا لتحديدبإجراء دراسة  قاـ الباحثاف
 (8مػف خػلاؿ استطلاع رأى الخبراء في مجاؿ تدريب وتحكيـ جمباز الأيروبؾ. )مرفؽ 

 إجراءات الدراسة

قاـ الباحثاف بعر  ما توصلا إليو مف اختبارات في استمارة استطلاع رأي الخبراء وذلؾ  
مف عدمو عمى الاختبػارات مػف حيػث أنيػا تقػيس فعػلا القػدرات التوافقيػة فػي لتحديد رأييـ بالموافقة 

 (7ضوء تعريؼ كؿ قدرة والمدرجة باستمارة استطلاع الرأي . مرفؽ )

 نتائج الدراسة 

أسػػفر عػػر  اسػػتمارة اسػػتطلاع الػػرأي عػػف طريػػؽ المقابمػػة الشخصػػية عػػف التوصػػؿ إلػػى 
 (1ة بالبحث . مرفؽ )الاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية المرتبط

 / استمارات تسجيل البيانات :2

العمػر  –الػوزف  -الطػوؿ -استمارة تسجيؿ البيانػات الخاصػة بالقياسػات الأساسػية )السػف  -
 التدريبي(. 

اسػػتمارة تسػػجيؿ البيانػػات الخاصػػة بالاختبػػارات الخاصػػة بالقػػدرات التوافقيػػة والبدنيػػة قيػػػد   -
 البحث.

 الخاصة بالقدرات التوافقية والميارية قيد البحث: تللاختباراتحديد المعاملات العممية   /3

الباحثػػػاف قػػػاـ الباحثػػػاف بػػػإجراء المعػػػاملات العمميػػػة )صػػػدؽ وثبػػػات( للاختبػػػارات التػػػى قػػػاـ  
ناشػػػئات حيػػػث أسػػػتخدـ الباحثػػػاف صػػػدؽ  (9)عمػػػى عينػػػة اسػػػتطلاعية قواميػػػا  باختيارىػػػا وتطبيقيػػػا

ت قيػػػد البحػػػث كمػػػا قػػػاـ الباحثػػػاف بحسػػػاب ثبػػػات ىػػػذه وذلػػػؾ لمتأكػػػد مػػػف صػػػدؽ الاختبػػػارا التمػػػايز ,
( وحسػػاب معامػػؿ Test – Retestالاختبػػارات عػػف طريػػؽ تطبيػػؽ الاختبػػار ثػػـ إعػػادة تطبيقػػو )

 الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿ والثانى لمتأكد مف ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث.

 صدق الاختبارات قيد البحث 
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 (6جدول )
 قيد البحث البدنيةصدق الاختبارات 

 4ن = 

وحدة  الميارات
 القياس

المجموعة 
معامل  المجموعة المميزة الاستطلاعية

 الالتواء
 قيمة "ت"

 ع± س ع± س

 *.2020 0.20.- 0.10. ...20 01.0. ..02. سم القدرة العضمية لمرجمين

 *00000 00.0.- 0000. ...10 0000. ..000 سم القدرة العضمية لمذراعين

 *.2020 0010. 201.0 ...0.. 20.01 ...0. سم المرونة

 *00021 ...0. 0.10. ...20 00.0. ..00. عذد الرشاقة

 *000.0 0200. 01.0. ...0. 0000. ..00. زمن التوافق

 0.512وقيمة "ت" الجدولية =  06( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *

ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف كػػػؿ مػػػف درجػػػات ( وجػػػود فػػػروؽ 1يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ رقػػػـ ) 
المجموعػػػػة المميػػػػزة والمجموعػػػػة الاسػػػػتطلاعية , حيػػػػث أف قػػػػيـ "ت" المحسػػػػوبة قػػػػد فاقػػػػت قيمتيػػػػا 

وىػػػذا يعنػػػى قػػػدرة ىػػػذه الاختبػػػارات عمػػػى  1.11ومسػػػتوى معنويػػػة  81الجدوليػػػة عنػػػد درجػػػة حريػػػة 
 لتى وضعت مف أجميا .التمييز بيف المستويات أى أنيا تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات ا

 صدق الاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية 

 (7جدول )

 صدق الاختبارات الخاصة بالقدرات التوافقية قيد البحث
 4ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  المجموعة المميزة المجموعة الاستطلاعية
 "قيمة "ت الالتواء

 ع± س ع± س
 *0.602 2.232- 2.516 21.222 2.372 14.622 منالز  القدرة عمى تقدير الوضع

القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 
 *0.230 2.213- 0.135 00.275 0.347 01.260 الزمن المتغيرة

 *0.455 2.762 0.641 02.022 0.600 04.347 السم القدرة عمى التوازن

 0.512=  وقيمة "ت" الجدولية 06( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
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( وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف كػػػؿ مػػػف درجػػػات 6يتضػػػح مػػػف الجػػػدوؿ رقػػػـ ) 
المجموعػػػػة المميػػػػزة والمجموعػػػػة الاسػػػػتطلاعية , حيػػػػث أف قػػػػيـ "ت" المحسػػػػوبة قػػػػد فاقػػػػت قيمتيػػػػا 

وىػػػذا يعنػػػى قػػػدرة ىػػػذه الاختبػػػارات عمػػػى  1.11ومسػػػتوى معنويػػػة  81الجدوليػػػة عنػػػد درجػػػة حريػػػة 
 ت أى أنيا تعد اختبارات صادقة لقياس الصفات التى وضعت مف أجميا.التمييز بيف المستويا

 ثبات الاختبارات البدنية 

 (02جدول )

 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث
 4ن = 

 الميارات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 قيمة "ر"
قوة 
 ارتباط

النسبة 
 ع± س ع± س المئوية

 32.126 2.321 *2.502 2.453 0.122 2.567 0.022 القدرة العضمية لمرجمين

 42.064 2.421 *2.620 0.211 2.622 2.744 2.422 القدرة العضمية لمذراعين

 60.460 2.605 *2.722 0.703 6.322 0.645 6.222 المرونة

 57.453 2.575 *2.671 2.453 2.522 2.304 2.422 الرشاقة

 62.626 2.626 *2.677 2.525 2.322 2.477 2.222 التوافق

 2.327وقيمة "ر" الجدولية =  6( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *

( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بػيف كػؿ مػف درجػات عينػة 81يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
البحػػػث فػػػى التطبيػػػؽ الأوؿ للاختبػػػارات ودرجػػػات التطبيػػػؽ الثػػػانى لػػػنفس المجموعػػػة الاسػػػتطلاعية 

, حيػػث أف قػػيـ "ر" المحسػػوبة قػػد فاقػػت قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى معنويػػة بفاصػػؿ ثػػلاث أيػػاـ 
 وىذا يعنى ثبات درجات الاختبار عند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروؼ . 1.11
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 ثبات الاختبارات الخاصة بالقذرات التوافقية 

 (00جدول )
 الخاصة بالقدرات التوافقية قيد البحث ثبات الاختبارات

 4ن = 

 المتغيرات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

النسبة  قوة ارتباط قيمة "ر"
 ع± س ع± س المئوية

 55.220 2.552 *2.656 3.053 15.422 2.372 14.622 القدرة عمى تقدير الوضع

القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 
 65.475 2.655 *2.714 0.221 01.174 0.347 01.260 المتغيرة

 51.113 2.511 *2.634 0.521 04.044 0.600 04.347 القدرة عمى التوازن

 2.327وقيمة "ر" الجدولية =  6( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *

ذو دلالة إحصائية بػيف كػؿ مػف درجػات عينػة  ارتباط( وجود 88يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
لمجموعػػػة الاسػػػتطلاعية البحػػػث فػػػى التطبيػػػؽ الأوؿ للاختبػػػارات ودرجػػػات التطبيػػػؽ الثػػػانى لػػػنفس ا

بفاصػػؿ ثػػلاث أيػػاـ , حيػػث أف قػػيـ "ر" المحسػػوبة قػػد فاقػػت قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى معنويػػة 
 وىذا يعنى ثبات درجات الاختبار عند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروؼ. 1.11

 الأجيزة والأدوات المستخدمة

 ريستاميتر. -     ميزاف طبي. -
 إيقاؼ. ساعة -    شريط قياس -

 أقماع. -            .جير -

 البرنامج التدريبي 

قبػػؿ وضػػع البرنػػامج التػػدريبى يجػػب تحديػػد اليػػدؼ منػػو والتعػػرؼ عمػػى الأسػػس التػػى يػػتـ  
 إتباعيا عند وضع البرنامج التدريبي. 

 اليدف من البرنامج

والتعػػرؼ عمػػى تػػأثير تنميتيػػا عمػػى  القػػدرات التوافقيػػةييػػدؼ البرنػػامج التػػدريبى إلػػى تنميػػة  
 سنة لجمباز الأيروبؾ.  87لممرحمة السنية تحت  ة أداء ميارتي الييميكوبتر والزاويةفعالي
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 أسس وضع البرنامج التدريبى 

 عند وضع البرنامج التدريبى راعى الباحثاف الأسس التالية:

 مراعاة اليدؼ مف البرنامج.  -
مة السنية ملائمة محتوى البرنامج لخصائص النمو البدنى والنفسى والفسيولوجى لممرح  -

 سنو. 87تحت 
 توفير الإمكانيات والأدوات المستخدمة فى البرنامج.  -
 مراعاة عنصر التشويؽ لمتمرينات وتدرجيا مف السيؿ لمصعب.  -
مراعاة التشكيؿ المناسب لحمؿ التدريب مف حيث الحجـ والشدة لتجنب ظاىرة الحمؿ   -

 الزائد.
ؿ أفراد عينة البحث لمحالة أف تكوف فترات الراحة بيف المجموعات كافيو لوصو   -

 الطبيعية.
 مراعاة التدرج فى زيادة شدة وحجـ الحمؿ.  -
 مراعاة مبدأ خصوصية التدريب.  -
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 خطوات وضع البرنامج التدريبى 

 تحديد محتوى الوحدات التدريبية 

قػػاـ الباحثػػاف بتحديػػد التػػدريبات التػػي يجػػب أف يتضػػمنيا محتػػوى الوحػػدات التدريبيػػة والتػػي 
 (6يا تحديد القدرات التوافقية قيد البحث. مرفؽ)يتـ عف طريق

 

  

 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبى :  

قاـ الباحثاف باجراء دراسػة لتحديػد الفتػرة الزمنيػة لمبرنػامج التػدريبى وذلػؾ مػف خػلاؿ اسػتطلاع رأى 
 ( 3الخبراء  . ) مرفؽ 

 ت الدراسة :اجراءإ

رأى عمػػى الخبػػراء لتحديػػد مػػدة , وكػػذلؾ التوزيػػع  قػػاـ الباحثػػاف بعػػر  اسػػتمارة اسػػتطلاع
 النسبى لعناصر البرنامج التدريبى ) الإحماء , الجزء الرئيسي , الختاـ ( 

 

 

 نتائج الدراسة :
 أسفر عر  استمارة إستطلاع رأى الخبراء عف طريؽ المقابمة الشخصية عف :

  أسابيع . 1تـ تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج شيريف , بواقع 

 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية:
قػػػاـ الباحثػػػاف بػػػإجراء دراسػػػة لتحديػػػد زمػػػف وعػػػدد الوحػػػدات التدريبيػػػة الاسػػػبوعية وذلػػػؾ مػػػف خػػػلاؿ 

 (3إستطلاع راى الخبراء .)مرفؽ
 إجراءات الدراسة:

قاـ الباحثاف بعر  إسػتمارة إسػتطلاع راى  عمػى الخبػراء لتحديػد عػدد الوحػدات التدريبيػة 
 سبوعية المناسبة وذلؾ زمف الوحدة التدريبية اليومية المناسبة .الا
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 نتائج الدراسة :
 أسفر عر  استمارة استطلاع رأى الخبراء عف طريؽ المقابمة الشخصية عػف التوصػؿ إلى :

  وحدات في الأسبوع . 2تـ تحديد عدد الوحدات التدريبية المناسبة 

 ؽ (831ة )تـ تحديد زمف الوحدات التدريبية اليومي 

 أجزاء وحدة التدريب: 

عمػػى أف  (8664) عبااد الفتاااح أبااو العاالا(, 8663)عااادل عبااد البصاايراتفػػؽ كػػؿ مػػف 
 الوحدة التدريبية تنقسـ إلى ثلاث أجزاء :

ويشتمؿ عمى التييئة البدنيػة والفسػيولوجية لمممارسػة الرياضػية والتييئػة  الجزء الإعدادى : -
 التى ستتضمنيا الوحدة التدريبية.  لمجموعة الأداءات الحركية المركبة

ويشػػتمؿ عمػػى تػػدريبات متنوعػػة ومتدرجػػة الصػػعوبة تيػػدؼ إلػػى تنميػػة  الجاازء الرئيسااى : -
 قيد البحث.  القدرات التوافقية

 ويشػػػػتمؿ عمػػػػى تػػػػدريبات اسػػػػترخاء تيػػػػدؼ إلػػػػى عػػػػودة الناشػػػػئ لمحالػػػػة الجاااازء الختااااامى :  -
 ( 046: 0() 026: 6)الطبيعية. 

 زاء الوحدات التدريبية: التوزيع الزمنى لأج
 ( أجزاء الوحدة التدريبية وزمف كؿ جزء . 83ويوضح جدوؿ ) 

 
 
 

 ( 00جدول رقم )
  لأجزاء الوحدات التدريبية بالبرنامج والنسبي الزمنيالتوزيع 

 أجزاء البيان 
 عدد الوحدات التدريبية الزمن الوحدة التدريبية

الزمن الكمى لأجزاء 
 الوحدات التدريبية

 ق 502 02 ق12 حماءالإ
 ق0702 02 ق62 متوسط الجزء الرئيسي

 ق022 02 ق02 الختام 
 ق0662 لمبرنامج التدريبي الإجماليالزمن 

 تحديد طرق التدريب المستخدمة:
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قاـ الباحثاف بإجراء دراسة لتحديد طرؽ التدريب المناسبة لتنمية وتحسيف القدرات التوافقية  
 (3المناسبة وذلؾ مف خلاؿ استطلاع رأى الخبراء . )مرفؽ  قيد البحث وكذلؾ دورة الحمؿ

 

 نتائج الدراسة

أسفر عر  اسػتمارة اسػتطلاع رأي الخبػراء عػف طريػؽ المقابمػػة الشخصيػػة عػػف التوصػؿ  
 إلى:

  استخداـ طريقة التدريب الفتري بنوعيو منخف  الشدة ومرتفع الشدة وذلؾ لتنمية وتحسيف
 ث.القدرات التوافقية قيد البح

  3:  8تـ تحديد دورة الحمؿ . 

 القياسات القبمية :
تـ إجراء القياسات القبمية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث فى 

 ـ4/3138/ 81إلى   ـ82/4/3138الفترة مف 
 تطبيق البرنامج :

إلى  ـ84/4/3138مف ( , عمى المجموعة التجريبية فى الفترة 81تـ تطبيؽ البرنامج , مرفؽ )
 عند التطبيؽ مايمي : افمرات أسبوعيا وقد راعى الباحث 2, بواقع  ـ81/6/3138

 التأكد مف سلامة الأجيزة والوسائؿ. -
 مف حيث الإضاءة والتيوية والمؤثرات. مكافتييئة  -
 .بدء التدريبذىنيا قبؿ  اللاعباتتييئة  -
 .عميموتلتثبيت ماتـ  التدريبية المراجعة فى نياية الوحدة -

 القياسات البعدية :
تـ إجراء القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث فى 

, وذلؾ عمى نحو ماتـ إجراؤه فى القياسات  ـ31/6/3138إلى  ـ81/6/3138الفترة مف 
 القبمية.

 المعالجات الإحصائية :
 .المتوسط الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
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 تباين.ال 
 .) قيمة ) ت 
 .معامل الارتباط 
 .الوسيط 
 .النسبة المئوية 

 اء.معامل الالتو -
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج
 (01جدول )

 مقارنة القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية
 في المتغيرات البدنية قيد البحث

 00ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 عدىالقياس الب القياس القبمى
 قيمة "ت"

معدل 
 ع± س ع± س التغير %

 30.052 *2.240 2.722 0.705 2.447 2.705 درجة القدرة العضمية لمرجمين

 10.543 *02.122 2.722 5.261 2.613 2.611 درجة القدرة العضمية لمذراعين

 16.361 *2.233 0.500 02.361 0.246 4.322 عدد المرونة

 42.222 *2.122 2.722 0.261 2.400 2.532 درجة الرشاقة

 60.427 *3.324 2.571 0.705 2.270 2.111 درجة التوافق

 0.574وقيمة "ت" الجدولية = 00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
 

(  وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف كػػؿ مػػف درجػػات القيػػاس 82يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ )
عػػػة البحػػػث التجريبيػػػة فػػػى جميػػػع المتغيػػػرات , حيػػػث أف قػػػيـ "ت" القبمػػػى والقيػػػاس البعػػػدى لمجمو 

 . 1.11ومستوى معنوية  88المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدولية عند درجة حرية 
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 ( 0) شكل

 قيد البحث البدنيةفى المتغيرات  البعدى لممجموعة التجريبيةالقياس القبمى و 

 (02جدول )
 ممجموعة التجريبيةمقارنة القياس القبمى والقياس البعدى ل

 فى المتغيرات الخاصة بالقدرات التوافقية والمستوى المياري قيد البحث
 00ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

معدل 
 ع± س ع± س التغير %

 00.112 *4.104 2.202 20.705 1.503 11.111 الزمن القدرة عمى تقدير الوضع

رة عمى التكيف مع الأوضاع القد
 الزمن المتغيرة

01.771 1.332 00.243 0.754 1.224* 04.243 

 02.703 *1.136 0.502 02.115 0.326 04.253 السم القدرة عمى التوازن

 00.046 *0.242 2.465 37.045 5.611 30.322 درجة المستوى المياري

 0.574مة "ت" الجدولية =وقي 00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
 

 ( 0شكل )  

 القياس القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات الخاصة 
 بالقدرات التوافقية قيد البحث
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 (03جدول )

 مقارنة القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة الضابطة
 فى المتغيرات الميارية قيد البحث

 00ن = 

 المتغيرات
 ياس البعدىالق القياس القبمى

 قيمة "ت"
معدل 

 ع± س ع± س التغير %

 03.222 *0.123 2.270 0.111 2.631 0.222 القدرة العضمية لمرجمين

 01.722 *0.427 0.157 3.705 0.222 2.322 القدرة العضمية لمذراعين

 00.137 *2.303 0.402 6.361 0.546 4.532 المرونة

 30.720 *0.240 2.447 0.205 2.430 2.445 الرشاقة

 60.032 *2.511 2.270 0.111 2.230 2.032 التوافق

 0.574وقيمة "ت" الجدولية = 00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
 

 ( 1شكل ) 
 القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

د فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف كػػؿ مػػف درجػػات ( وجػػو 2( والشػػكؿ رقػػـ )81يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ )
القيػػػاس القبمػػػى والقيػػػاس البعػػػدى لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػى جميػػػع المتغيػػػرات , حيػػػث أف قػػػيـ "ت" 
المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدولية فى ىذه المتغيرات مما يعنى تحسف القياس البعدى عف القبمػى 

 فييا.
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 (04جدول )
 ى لممجموعة الضابطةمقارنة القياس القبمى والقياس البعد

 فى المتغيرات الخاصة بالقدرات التوافقية والمستوى المياري قيد البحث
 00ن = 

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 قيمة "ت"
معدل 

 ع± س ع± س التغير %

 03.107 *1.142 2.542 17.045 0.470 11.045 القدرة عمى تقدير الوضع

لأوضاع القدرة عمى التكيف مع ا
 02.623 0.052 0.401 00.326 1.220 01.722 المتغيرة

 3.323 *0.743 0.134 03.356 0.425 04.213 القدرة عمى التوازن

 1.566 0.227 3.420 33.222 2.760 30.705 المستوى المياري

 0.574وقيمة "ت" الجدولية = 00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
 

 (2شكل )
 س القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات الخاصة القيا

 بالقدرات التوافقية والمستوى المياري قيد البحث
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف كػػؿ مػػف درجػػات 7( والشػػكؿ رقػػـ )89يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ )

 القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة الضابطة فى جميع الاختبارات. 
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 (05جدول )
 مقارنة القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة

 فى المتغيرات البدنية قيد البحث
 02ن = 

 المتغيرات
معامل  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الالتواء
 قيمة "ت"

 ع± س ع± س

 *0.663 0.214 2.270 0.111 2.722 0.705 القدرة العضمية لمرجمين

 *0.132 0.045- 0.157 3.705 2.722 5.261 مذراعينالقدرة العضمية ل

 *0.540 2.404 0.402 6.361 0.500 02.361 المرونة

 *0.750 2.663 2.447 0.205 2.722 0.261 الرشاقة

 *0.251 2.305 2.270 0.111 2.571 0.705 التوافق

 0.505وقيمة "ت" الجدولية =  00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *
 

 (3شكل )

 القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة
 فى المتغيرات البدنية قيد البحث

( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف كػػؿ مػػف 1( والشػػكؿ رقػػـ )84يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ )
درجػػػات مجمػػػوعتى البحػػػث )المجموعػػػة الضػػػابطة , المجموعػػػة التجريبيػػػة ( فػػػى جميػػػع المتغيػػػرات 

عػػة التجريبيػػة حيػػث أف قػػيـ "ت" المحسػػوبة قػػد فاقػػت قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد درجػػة ولصػػالح المجمو 
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وىػػػذا يػػػدؿ عمػػػى تحسػػػف المجموعػػػة التجريبيػػػة عػػػف مجموعػػػة  1.11ومسػػػتوى معنويػػػة  33حريػػػة 
 الضابطة .

 (06جدول )
 مقارنة القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة

 د البحثفى المتغيرات الخاصة بالقدرات التوافقية قي
 37ف = 

 المتغيرات
معامل  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الالتواء
 قيمة "ت"

 ع± س ع± س

 *0.702 2.204 2.542 17.045 2.202 20.705 القدرة عمى تقدير الوضع

القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 
 *0.702 2.266 0.401 00.326 0.754 00.243 المتغيرة

 *0.661 2.204 0.134 03.356 0.502 02.115 توازنالقدرة عمى ال

 *0.662 2.005- 3.420 33.222 2.465 37.045 المستوى المياري

 0.505وقيمة "ت" الجدولية =  00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *

 (4شكل )
 القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات 

 ت التوافقية والمستوى المياري قيد البحثالخاصة بالقدرا
( وجود فػروؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف كػؿ 9( والشكؿ رقـ )81يتضح مف الجدوؿ رقـ )

مػػف درجػػات مجمػػوعتى البحػػث )المجموعػػة الضػػابطة , المجموعػػة التجريبيػػة ( فػػى جميػػع 
تيػػػا المتغيػػػرات ولصػػػالح المجموعػػػة التجريبيػػػة حيػػػث أف قػػػيـ "ت" المحسػػػوبة قػػػد فاقػػػت قيم
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وىػذا يػدؿ عمػى تحسػف المجموعػػة  1.11ومسػتوى معنويػة  33الجدوليػة عنػد درجػة حريػة 
 التجريبية عف مجموعة الضابطة .

 (07جدول )
 مقارنة فروق القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين

 التجريبية والضابطة فى الاختبارات الميارية قيد البحث
 02ن = 

 المتغيرات

فروق المجموعة 
 التجريبية

فروق المجموعة 
 قيمة "ت" الضابطة

الفرق فى 
معدل 
 ع± س ع± س التغير

 05.052 *2.270 2.270 2.111 2.631 0.222 القدرة العضمية لمرجمين

 5.600 *4.220 0.660 0.205 2.532 0.032 القدرة العضمية لمذراعين

 05.001 *3.430 0.222 0.611 1.053 2.261 المرونة

 00.237 *2.370 0.233 2.532 0.251 0.111 الرشاقة

 0.137 *4.724 2.571 0.261 2.774 0.361 التوافق

 0.505وقيمة "ت" الجدولية =  00( ودرجة حرية 2.23دال عند مستوى معنوية )  *

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف كػؿ مػف الفػروؽ بػيف القياسػيف 86يتضح مف الجدوؿ رقـ )
لبحػػػػث )المجموعػػػػة الضػػػػابطة , المجموعػػػػة التجريبيػػػػة ( فػػػػى جميػػػػع القبمػػػػى والبعػػػػدى لمجمػػػػوعتى ا

المتغيرات ولصالح المجموعة التجريبية حيث أف قيـ "ت" المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدوليػة عنػد 
وىذا يدؿ عمى تحسػف المجموعػة التجريبيػة عػف مجموعػة  1.11ومستوى معنوية  33درجة حرية 

 الضابطة فى جميع المتغيرات.
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 (02جدول )
مقارنة فروق القياسين القبمى والبعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى الاختبارات 

 الخاصة بالقدرات التوافقية والمستوى المياري قيد البحث
 02ن = 

 المتغيرات

فروق المجموعة 
 التجريبية

فروق المجموعة 
 قيمة "ت" الضابطة

الفرق فى 
معدل 
 ع± س ع± س التغير

 5.200 *4.153 4.057 4.222 3.026 7.361 تقدير الوضعالقدرة عمى 

القدرة عمى التكيف مع الأوضاع 
 المتغيرة

0.706 0.153 0.134 0.202 0.017* 03.442 

 7.202 *0.074 0.300 2.636 0.024 0.016 القدرة عمى التوازن

 5.262 *0.512 2.760 0.261 7.152 4.445 المستوى المياري

 0.505وقيمة "ت" الجدولية =  00( ودرجة حرية 2.23نوية ) دال عند مستوى مع *

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف كػؿ مػف الفػروؽ بػيف القياسػيف 31يتضح مف الجدوؿ رقـ )
القبمػػػػي والبعػػػػدى لمجمػػػػوعتي البحػػػػث )المجموعػػػػة الضػػػػابطة , المجموعػػػػة التجريبيػػػػة ( فػػػػي جميػػػػع 

ف قيـ "ت" المحسوبة قد فاقت قيمتيا الجدوليػة عنػد المتغيرات ولصالح المجموعة التجريبية حيث أ
وىذا يدؿ عمى تحسػف المجموعػة التجريبيػة عػف مجموعػة  1.11ومستوى معنوية  33درجة حرية 

 الضابطة في جميع المتغيرات.

 مناقشة النتائج :
 مناقشة الفرض الأول 

ي والبعػػػدى ( , الخاصػػػة بمقارنػػػة القياسػػػيف القبمػػػ82أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة فػػػي الجػػػدوؿ ) -
( فػػػي 1.11لممجموعػػػة التجريبيػػػة عػػػف وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )

 جميع المتغيرات البدنية قيد البحث.
ويُرجػػػع الباحثػػػاف وجػػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػائية بػػػػيف القياسػػػيف القبمػػػػي والبعػػػدى فػػػػي  -

بي المقتػرح والػذي المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القيػاس البعػدي إلػى البرنػامج التػدري
قػػد يكػػوف سػػاعد عمػػى رفػػع كفػػاءة الجيػػاز العصػػبي وزيػػادة التػػرابط بػػيف الأعصػػاب الحسػػية 
والتػػي تػػأثرت بػػالمثيرات الموجػػودة داخػػؿ البرنػػامج ممػػا يعمػػؿ عمػػى التحسػػف المسػػتمر فػػي 
الأداء البدنى , كما كاف لمتغذية الرجعية دور مؤثر حيث ساىمت فػي إصػلاح قػدر كبيػر 
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ناشػػػئات وبالتػػػالي تحسػػػف  فػػػي المتغيػػػرات البدنيػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة قيػػػد مػػػف أخطػػػاء ال
 البحث بصورة جيدة . 

( ، 02م()0222نساارين محماااد نبياااو ) وتتفػػؽ ىػػذه النتػػائج مػػػع نتػػائج دراسػػات كػػػؿ مػػف -
( ، عيااد إسااماعيل 3م()0200( ، حسااين عباادالونيس )4م()0227دارياان مصااطفى )

 Stanistaw,Henryk( , 84ـ()3113) Grezegorz( ،  00م()0205)
فػػػي أف البػػػرامج التدريبيػػػة المسػػػتخدمة فػػػي تنميػػػة القػػػدرات التوافقيػػػة قػػػد ,  (07م()0223)

ناشػػػػئات جمبػػػػاز , والبرنػػػػامج قيػػػػد البحػػػػث سػػػػاعد  داء الأأثػػػػرت بالإيجػػػػاب عمػػػػى مسػػػػتوى 
مػف تػأثير عمػى زيػادة التػرابط بػيف الأعضػاء الحسػيو  لما لوالأيروبؾ مف الناحية الميارية 

ي يؤثر عمييا التدريبات المدعمة بالتغذية الراجعة الفوريػة والتػي أحتػوى عمييػا البرنػامج الت
 التدريبي المقترح وكذلؾ البرامج التدريبية التي أستخدميا الباحثيف في دراساتيـ السابقة.

( , الخاصػػػة بمقارنػػػة القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدى 87أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة فػػػي الجػػػدوؿ ) -
( فػػػي 1.11جريبيػػػة عػػػف وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )لممجموعػػػة الت

 متغير القدرات التوافقية قيد البحث.
ويُرجع الباحثاف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي والبعػدى فػي متغيػر  -

ي القدرات التوافقية قيػد البحػث لصػالح القيػاس البعػدي إلػى البرنػامج التػدريبي المقتػرح والػذ
احتػػوى عمػػى مجموعػػة مػػف التػػدريبات المقننػػة الموجيػػة لتنميػػة القػػدرة عمػػى تقػػدير الوضػػع 
والقػدرة عمػى التكيػؼ مػػع الأوضػاع المتغيػرة والقػػدرة عمػى حفػظ التػػوازف والػذي بػدوره سػػاعد 
عمػػػى رفػػػع كفػػػاءة الجيػػػاز العصػػػبي وزيػػػادة التػػػرابط بػػػيف الأعصػػػاب الحسػػػية والتػػػي تػػػأثرت 

البرنامج مما يعمػؿ عمػى التحسػف المسػتمر فػي الأداء الميػاري, بالمثيرات الموجودة داخؿ 
كما كاف لمتغذية الرجعية دور حيػث سػاىمت فػي إصػلاح قػدر كبيػر مػف أخطػاء الناشػئيف 
وبالتػػالي تحسػػف أداء المجموعػػة التجريبيػػة فػػي المتغيػػرات الخاصػػة بالقػػدرات التوافقيػػة قيػػد 

 البحث بصورة جيدة.
( ، 02م()0222نساارين محمااد نبيااو ) دراسػػات كػػؿ مػػف وتتفػػؽ ىػػذه النتػػائج مػػع نتػػائج  -

( ، عيااد إسااماعيل 3م()0200( ، حسااين عباادالونيس )4م()0227دارياان مصااطفى )
 Stanistaw,Henryk( , 84ـ()3113) Grezegorz( ،  00م()0205)
فػػػى أف البػػػرامج التدريبيػػػة المسػػػتخدمة فػػػى تنميػػػة القػػػدرات التوافقيػػػة قػػػد ,  (07م()0223)
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عمػػى مسػػتوى القػػدرات التوافقيػػة لمػػا ليػػا مػػف تػػأثير عمػػى زيػػادة التػػرابط بػػيف  أثػػرت بالإيجػػاب
الأعضاء الحسيو التي يؤثر عمييا التدريبات التي أحتوى عمييا البرنامج التدريبى المقتػرح 

 وكذلؾ البرامج التدريبية التي أستخدميا الباحثيف في دراساتيـ السابقة .
 مناقشة نتائج الفرض الثاني

( , الخاصػػػة بمقارنػػػة القياسػػػيف القبمػػػي والبعػػػدى 81ئج الدراسػػػة فػػػي الجػػػدوؿ )نتػػػا أظيػػػرت -
( فػػػي 1.11لممجموعػػػة الضػػػابطة عػػػف وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )

 جميع المتغيرات الميارية قيد البحث.
ويُرجع الباحثاف سبب تقدـ المجموعة الضابطة فى القياس البعدى عف القياس القبمػى فػى  -

متغيػػرات المياريػػة )قيػػد البحػػث( إلػػى البرنػػامج المتبػػع )التقميػػدي( مسػػتخدما طػػرؽ جميػػع ال
وخطوات التدريب عمى المتغيرات الأساسية , ومما لاشؾ فيو أف أي برنػامج تػدريبي لابػد 
وأف يػػػػػؤدى إلػػػػػى تحسػػػػػف مسػػػػػتوى الأداء إلا أف مقػػػػػدار التحسػػػػػف ىػػػػػو الفيصػػػػػؿ بػػػػػيف تقػػػػػدـ 

 البرنامجيف. 

( ، عبده 5م()0202شادى الحناوي )تائج دراسات كؿ مف وتتفؽ ىذه النتائج مع ن -
ـ()Grezegorz (3113 , )( ،  7م()0201محمد إبراىيم )

Stanistaw,Henryk (0223()07م)   أف انتظاـ اللاعبيف فى التدريب دوف فى
انقطاع بالإضافة إلى قياـ مدرب مؤىؿ بالعممية التدريبية لو الأثر الإيجابى فى تمؾ 

 .بالنسبة لمقدرات التوافقية  نسب التحسف الفروؽ وكذلؾ

( , الخاصػة بمقارنػة القياسػيف القبمػي والبعػدى 89نتائج الدراسة في الجػدوؿ ) أظيرتكما  -
 لممجموعة التجريبية عف وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في جميع الاختبارات 

فػػى المتغيػػرات ويُرجػػع الباحثػػاف التقػػدـ الحػػادث فػػى المسػػتوى بالنسػػبة لممجموعػػة الضػػابطة  -
المرتبطػػة بالقػػدرات التوافقيػػة إلػػى أف المتغيػػرات التػػى تػػـ تحسػػنيا يمكػػف تنميتيػػا مػػف خػػلاؿ 
التدريبات الميارية التقميدية والمتبعة فى البرنامج التدريبى المتبع فى النادى  لكف القدرات 

ريبات التوافقيػػة تحتػػاج إلػػى تػػدريبات خاصػػة لكػػى يػػتـ تنميتيػػا بالقػػدر المطمػػوب وىػػذه التػػد
 كانت ضمف المحتوى التدريبي لمبرنامج المقترح لممجموعة التجريبية.

 مناقشة نتائج الفرض الثالث
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( , الخػػاص بدلالػػة الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف البعػػدييف 84أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة فػػي جػػدوؿ ) -
لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة بأنػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى 

كػػػػؿ مػػػػف درجػػػػات مجمػػػػوعتي البحػػػػث )المجموعػػػػة الضػػػػابطة , المجموعػػػػة ( بػػػػيف 1.11)
التجريبيػػة( فػػى جميػػع المتغيػػرات البدنيػػة )قيػػد البحػػث( لصػػالح القيػػاس البعػػدي لممجموعػػة 

 التجريبية .
ويُرجػػػػع الباحثػػػػاف ىػػػػذا التقػػػػدـ لمبرنػػػػامج التػػػػدريبى المقتػػػػرح والػػػػذى كػػػػاف لػػػػو تػػػػأثير إيجػػػػابى  -

امج المتبػع )التقميػدي( الػذى تػـ تنفيػذه عمػى المجموعػة لممجموعة التجريبيػة أكثػر مػف البرنػ
عمػػػى تػػػدريبات القػػػدرات التوافقيػػػة  أشػػػتمؿالضػػػابطة , حيػػػث أف البرنػػػامج التػػػدريبى المتبػػػع 

والتػػػى احتػػػوت بػػػداخميا عمػػػى رفػػػع مسػػػتوى القػػػدرات التوافقيػػػة الخاصػػػة لجمبػػػاز الأيروبػػػؾ 
يػػػة الػػػذى سػػػتخدميا الناشػػػئات وتأثيرىػػػا عمػػػى رفػػػع مسػػػتوى أداء ميػػػارتى الييميكػػػوبتر والزاو 

 بالجممة .
( ، 02م()0222نساارين محماااد نبياااو )وتتفػػؽ ىػػذه النتػػائج مػػػع نتػػائج دراسػػات كػػػؿ مػػف  -

( ، عيااد إسااماعيل 3م()0200( ، حسااين عباادالونيس )4م()0227دارياان مصااطفى )
 Stanistaw,Henryk( , 84ـ()3113) Grezegorz( ،  00م()0205)
لتػػػدريبى المقتػػرح والػػػذى تػػـ تطبيقػػػو عمػػى المجموعػػػة فػػى أف البرنػػامج ا , (07م()0223)

التجريبية قد أثرت بالإيجاب عمى مستوى القدرات التوافقية التى بدورىا أثرت عمى مستوى 
الأداء الميػػارى لممجموعػػة التجريبيػػة, فػػي حػػيف أف المجموعػػة الضػػابطة لػػـ تتعػػر  لمثػػؿ 

ية المشػتركة فػى الأداء ممػا ىذه التدريبات المتخصصة والتى تسبب إثارة للأطراؼ العصب
يػػؤدى فػػى زيػػادة مسػػتوى القػػدرات التوافقيػػة لػػدى المجموعػػة التجريبيػػة عنػػو فػػى المجموعػػة 

 الضابطة.
( , الخػػاص بدلالػػة الفػػروؽ بػػيف القياسػػيف البعػػدييف 81أظيػػرت نتػػائج الدراسػػة فػػى جػػدوؿ ) -

مسػػػتوى لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة بأنػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد 
( بػػػػيف كػػػػؿ مػػػػف درجػػػػات مجمػػػػوعتى البحػػػػث )المجموعػػػػة الضػػػػابطة , المجموعػػػػة 1.11)

التجريبيػػة( فػػى جميػػػع المتغيػػرات الخاصػػػة بالقػػدرات التوافقية)قيػػد البحػػػث( لصػػالح القيػػػاس 
 .البعدى لممجموعة التجريبية
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ويُرجػع الباحثػػاف تقػػدـ ناشػػئات المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى القيػػاس  -
البعدى لممتغيرات الخاصة بالقػدرات التوافقيػة )قيػد البحػث( إلػى البرنػامج التػدريبي المقتػرح 
والػذي سػػاىـ فػػى تحسػف القػػدرات التوافقيػػة )قيػد البحػػث( بشػػكؿ جيػد لػػدى ناشػػئ المجموعػػة 
التجريبية , حيث أشتمؿ البرنامج التدريبى المقترح عمى تدريبات لتنمية القػدرة عمػى تقػدير 

 رة عمى التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة والقدرة عمى التوازف .الوضع والقد
( ، 02م()0222نساارين محماااد نبياااو )وتتفػػؽ ىػػذه النتػػائج مػػػع نتػػائج دراسػػات كػػػؿ مػػف  -

( ، أحماااد سااالامة 3م()0200( ، حساااين عبااادالونيس )4م()0227داريااان مصاااطفى )
( ،عياااد إساااماعيل 2م()0202( ، حسااان ىاااادى الزياااادى )1م()0202أحماااد مغرباااى )

 Stanistaw,Henryk( , 84ـ()3113) Grezegorz( ،  00م()0205)
فػػى أف البرنػػامج التػػدريبى المقتػػرح ( , 38()م0200) Zibgniew,   (07م()0223)

والذى تـ تطبيقو عمى المجموعة التجريبية قد أثر بالإيجاب عمى مستوى القدرات التوافقية 
لـ تتعر  لمبرنامج المقترح وكاف لممجموعة التجريبية , فى حيف أف المجموعة الضابطة 

التحسف الذى ظير فى مستوى المتغيرات المرتبطة بالقدرات التوافقية يرجع إلى التػدريبات 
المسػػتخدمة فػػػى البػػرامج المطبقػػػة عمػػى المجموعػػػة الضػػابطة ممػػػا أدى إلػػى زيػػػادة مسػػػتوى 

و فػي المجموعػة القدرات التوافقية لدى المجموعة التجريبية بشكؿ أكثر توجيياً وفاعمية عنػ
 الضابطة.

( , الخػػػاص بدلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى 86أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة فػػػى جػػػدوؿ ) -
والبعػػػدى لممجمػػػوعتيف التجريبيػػػة والضػػػابطة بأنػػػو توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد 

( بيف القياسيف القبمى والبعػدى لمجمػوعتى البحػث )المجموعػة الضػابطة , 1.11مستوى )
ة التجريبيػػػػة( فػػػػى جميػػػػع المتغيػػػػرات البدنيػػػػة )قيػػػػد البحػػػػث( ولصػػػػالح المجموعػػػػة المجموعػػػػ

( , الخػػػاص بدلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف 31التجريبيػػػة كمػػػا أظيػػػرت نتػػػائج الدراسػػػة فػػػى جػػػدوؿ )
القياسػػيف القبمػػى والبعػػدى لممجمػػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة بأنػػو توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة 

القبمػػػػػػى والبعػػػػػػدى لمجمػػػػػػوعتى البحػػػػػػث  ( بػػػػػػيف القياسػػػػػػيف1.11إحصػػػػػػائية عنػػػػػػد مسػػػػػػتوى )
)المجموعػػػة الضػػػػابطة , المجموعػػػػة التجريبيػػػػة( فػػػى جميػػػػع المتغيػػػػرات الخاصػػػػة بالقػػػػدرات 

 .التوافقية)قيد البحث( والمستوى المياري ولصالح المجموعة التجريبية
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ويُرجع الباحثاف تحسف فروؽ المجموعة التجريبية عف فروؽ المجموعػة الضػابطة إلػى أف  -
المقترح أدى إلى زيادة فعمية في مستوى الأداء الميارى لممجموعة التجريبيػة وقػد البرنامج 

أستطاع الباحثاف مف خلاؿ معالجة فرؽ الفروؽ أف يحدد الأثر الفعمى لمبرنامج فقط عمى 
مستوى الأداء ومقارنتو بالأثر الفعمى لمبرنامج المتبع فى المجموعة الضػابطة وقػد لاحظػا 

ممجموعة التجريبية نتيجة تعرضيا لمبرنػامج التػدريبى الػذى يحتػوى أف ىناؾ تحسف فعمى ل
عمى التدريبات الخاصة المؤثرة عمى القدرات التوافقية والتى أدت بػدورىا إلػى التحسػف فػى 

  سنة. 88أداء ميارتى الييميكوبتر والزاوية لناشئات جمباز الأيروبؾ تحت 

 الإستنتاجات:
حػػث وفػػي ضػػوء أىػػداؼ وفػػرو  البحػػث توصػػؿ الباحثػػاف إلػػى إسػػتناداً إلػػى مػػا أظيرتػػو نتػػائج الب

 الاستنتاجات التالية:
/ أىػػـ القػػدرات التوافقيػػة المرتبطػػة بميػػارتى الييميكػػوبتر والزاويػػة لمناشػػئات عينػػة البحػػث وىػػي 8

 القدرة عمى حفظ التوازف(. –القدرة التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة  –)القدرة عمى تقدير الوضع 

 التدريبي المقترح تأثيراً إيجابياً عمى القدرات التوافقية قيد البحث. لمبرنامج/ أف 3
 لمبرنامج التدريبي المقترح تأثيراً إيجابياً عمى مستوى أداء ميارتى الييميكوبتر والزاوية./ أف 2

ومسػػػػتوى أداء الميػػػػارتيف قيػػػػد البحػػػػث لػػػػدى  التوافقيػػػػة/ تباينػػػػت نسػػػػب التحسػػػػف فػػػػي القػػػػدرات 7
 كانت نسب التحسف أفضؿ لدى المجموعة التجريبية.المجموعتيف بينما 
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 التوصيااات 
 في ضوء ما أظيرتو نتائج البحث التي تـ التوصؿ إلييا يوصي الباحثاف بالآتي:     

عمػػى  –/ تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح لمقػػدرات التوافقيػػة )القػػدرة عمػػى تقػػدير الوضػػع 8
حفػػظ التػػوازف( عمػػى ناشػػئات جمبػػاز الأيروبػػؾ  القػػدرة عمػػى –التكيػػؼ مػػع الأوضػػاع المتغيػػرة 

 ( سنة.88تحت )

/ إجػػػراء دراسػػػات مماثمػػػة عمػػػى بػػػاقى الميػػػارات فػػػى جمبػػػاز الأيروبػػػؾ وعمػػػى مراحػػػؿ سػػػنية 3
 مختمفة.

 / العمؿ عمى إجراء بطارية خاصة لقياس القدرات التوافقية في جمباز الأيروبؾ.2

 مبكرة مف عمر المتدرب. / يجب البدء في تنمية القدرات التوافقية في سف7

تنمػػػى القػػػدرات التوافقيػػػة بوسػػػائؿ تدريبيػػػة عامػػػة فػػػي البدايػػػة ثػػػـ بوسػػػائؿ خاصػػػة وبصػػػورة / 1
 متناسبة وتستخدـ لتنميتيا تماريف مأخوذة مف الرياضة التخصصية.

/ يجب أف يتصؼ التدريب الخاص بالقدرات التوافقية بما يمػي )تغييػر وتنويػع طريقػة تنفيػذ 9
تأديػػة الحركػػات فػػي وقػػت  –تغييػػر ظػػروؼ التنفيػػذ  –يػػع التنبييػػات والإشػػارات تنو  –الحركػػة 
 ضيؽ(

/ ضػػرورة اسػػتخداـ طػػرؽ وأسػػاليب التػػدريب المناسػػبة للارتقػػاء بالقػػدرات التوافقيػػة الخاصػػة 4
 لمناشئات فى جمباز الأيروبؾ لتجنب ظاىرة الحمؿ الزائد.

المقتػرح وخطػوات تنفيػذه إلػى العػامميف / العمؿ عمى توجيو ىذه الدراسة والبرنػامج التػدريبى 1
 فى مجاؿ تدريب جمباز الأيروبؾ. 
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