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يهدف البحثدإاىبتاميددددددددددددددناتاهوائدة اامنايةدةلارالةادثال عدة ادثيابدفالبددددددددددددددثا  ا ا  تالب ادة دثالب دفئادث اا
"لبحةحثث"البنةهاالب جاي يائظالًابنلاء  هابط اعثارذلالبحثإ اومتالخ اةاالبعيةثالبفع اثالإجالءاالبدددددددددد  ف  اا

يام نيذةامتابدددث اا50مجابثالبحثإا ناملا يذالبيدددلالبثةبإالدو فلةيالبنعيفينامةبنفابدددثاولبحةبما ف رتاه
بيا جنا  ينالدوبيامجاي اثاايام نيذةا نا ج نعالبحثإاب عيةثالدبدد طلا اثاولبحة يامتامعمددانهتال6 ف اه

يام نيذة الب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثاماك اا22يام نيذة اولبنجنا ثالبثةئاثاضدةمطثاو ف رتاه22و ف رتاه
ا  الاى جةواةابفيالب  نيذللاظهاافياقاةبةلالب اة ثالب فئاث.
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 :ومشكلة البحث مقدمة
ةشدددددة الباا صدددددح لبذيائعاشافاهاولبذياالبثةبياب عيددددداااالبننيزةلب عفمالبع نيالرتالبمدددددنةلاالن
لمحةعالدبدددد اعالبع نيالبنةةبدددد ا نةا ث تا  يةةااابةجةحالبايةضدددديا ث ايا ج نعاواداا قاةسايةضددددياا
ا  تمدهتا  تالب فاي البايةضديافيا يدائةااح تا  الكحهارذلالب طاااو مدةيامهاولب عة شا عهااااضداواة

و الئيناابنحة ئلبسا  ناهام ضعافياجارارةااا  تلب فاي البايةضياا  تارذ الدرفل احيإايامكزا
ا.وللإئمةئاثالبط اعثلبع اما

لبنجلال اال ل ابثدددلالبكثياا نالبنشدددددددددددددد لالافيا    لاااامنثدددةمدددثثدددإالبع نياراااويع  االبح
هذ اللأئشدددددطثااولب طااالبع نياوذبكابنةاااذبك الكحها ةةاااام ط  ااا البايةضدددددثلبنجةلالبايةضددددديااوخةصددددده

البناوئدثوحاكدةلالخايامث دةاالبيااااللأاضددددددددددددددادثالبجدةذوادث ثدلاااب ط اعدثاالبنعدةو دث ناالبايدةضددددددددددددددادثالبكثيا
ا.البعةباثااولباشة ث
 صدددددددح الك مدددددددةعالب اة ثالب فئاثاضددددددداواةا  ثثاب اصدددددددالاىبتالبنظهاالبلاة اولبا ة ثا نا فااوا

للأ الضامنةا ضدددننابائمدددةنالبكفةءةالبفةةعثافيامةفيذاجناعا هة هالبثاةماثافيا جةدمهةالبن   فث ابذلا
لبنمددددددددددد امالبنط اعابنجةوهثاامةلا نالبضددددددددددداوايالدر نةمامةب اة ثالب فئاثاولخ حةالمهةابلاامعةءاوهةاىبتا

 اي92:ا5هالبثاةةالبيا اث اوفيازية ةاللإئ ةااولبيثث.

لبيددددددددددددددثادثا نا اي امد  ياردةاالب دفئادثاوا نالب ادة دثالب دفئادثاممددددددددددددددةرتافيامطاياالبفا ا نالبةدةحادثا
لبنحةشدددددددددددددداافياللأجهزةالباظاااثداىذا     البعفيفا نالبفالبددددددددددددددةلاولبحثا ا نارةة الامحة ةاو اعةاويناا

لب فئاثاولبيدثثالبعة ثاب فا  او نارذلالدامحة ا  اناظةراةاممدنتالب اة ثالبيدثاث اوريابدلا ثاالب اة ث
وصدثثا  ضدةءالبجمدتالبثيايثاكةبجهةزالبفواي اولب ةفمدي اولبهضدني اولبعضد ي اولبها ائي اوكفةي هةاا

ةمةمهةاافيا  لءاوظةةفهةا  تالباجهاللأكنل اوكنةا عاو ا ناوظةةلاو  ضددددددددةءا جهزةالبجمددددددددتاولبدددددددد ج
لبن   فثا لةنثالب غيياا  تا فلاالبيامالبالحفاو  تا فلااللأبد اعاولبشدهااو نا تافهيام   لافياكلا
 اح دثا نايدثا نالبناح دثالبعنايدثالب دةبادثاوردذلالب ةاعاولب غياافيام دكالدبدددددددددددددد جدةمدةلا ثدلا ندلالبع د ا

يحدةلالب دفئادثالبن   فدث اىذاي  دذااوإفالزا    لالبها ائدةلامدةبجمددددددددددددددتا ثلاا  ةدةءالبالحدثا وا ةدفا  لءالب دفاا
  تاضدددددددددددددداةهدةاكثياا ناللأ ااالب يام ع  اواضددددددددددددددعاومعةيناوال االب دفايد او ا الب ع تالبثاكيامندةا

اي28:ا1ها مة فا  تامثميناكفةءةالبايةضيين.
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 ناللأئشددطثالب يامعنلا  تاافعا مدد امالب اة ثالب فئاثاب فا  افهيااالبهالةاثاالب نايةةلامع  اااوا 
لاك ياةا ناللأكمدجينابف اللا اي ثام ط  امثمديناللأجهزةالبنمدةابثا نائعلاللأكمدجين اام ط  اكناة

وبددةب ددةبيامز ل اكفددةءةاو ددفاةامثنددلالبع دد اوللأو اددثالبددف ايددثا نا اي ازيددة ةاكفددةءةالبع دد  اوم  يارددذ ا
ممد ه كاالبنابداعتافيا نلا لة اداي ا لامةلإضدةفثاىبتاذبكاف نارذ الب فايحةلااا ئغةملب فايحةلا  تاا

 اي1:ا5هالبمعاللالبثالايثاميااةا باعاوبنجها ا  لا ناللأئالعاللأخام.
 غةلابناح ثاوبعفادحظ البحةحثثا ناخلالا ن هةاكنفابدددددثاماباثاايةضددددداهامنفابدددددثااينةساب

لدشدد ال ام يائشددة ااااو فمحيددثالب اباثالبايةضدداثااافي ف اك ياا نالب  نيذللااثالجهة الب ع اتالدبددةبددا
ولب ا لالب فئياولبنهةاياولدجهة اايةضيامةبنفابثاكنةادحظ ا  يالبنش اكةلاضعلافيالبنم اياا

 نالبننةابدثافيا ة يدلالبثيدثاورذلا ةا  يالبحةحثثالإجة اوبدي ثاايةضداثامعنلا  ياافعا مد الرتاا
يةضدداثالبن   فثا نارةةاجةءلالبثيددثاولدشدد ال الدئشددطثالبااااوامفة لاالب فئياولبيددثياومةناثالباةحث

لب فئاثاب  نيذللا اح ثالب ع اتاامعضالبعفاللالب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثا  ياافة  اثاافكاةالبحثإاورياا
ا.لب فئاثمعضالبعفاللاللأبةبياولإ جة اوائة اامفاي يا ن نالنا طااا

 أهمية البحث:
اعفاللالبامعضااا  يلبنع احااااللإ عة اثاالبهالةاثاالب نايةةلامظهاا رناثالبفالبددددثالبثةباثا نافةةفةا

ابفيام نيذللا اح ثالب ع اتاللأبةبي.الب فئاث
 الأهمية العلمية:

البهالةادثالب نايةدةلا ناخلالاوائدة اااالب دفئادثااعدفاللالبامعضاي ةدةولالبحثدإا جدةدامثثادةا هندةافياا .1
 .للإ عة اث

  يا يةةلاافيامط اعةلااااللإ عة اثاالبهالةاثاالب نايةةلاحالالبدددددد  فلماا خاياف  ا جلالامثثاثاا .2
ا.    فث

 الأهمية التطبيقية:
 للأبةبي.الب ع اتاب  نيذللاالب فئاثمعضالبعفاللاامثمين مة فا  تا

 :البحث هدف
فعددةباددثالب نايةددةلالبهالةاددثالد عددة اددثابيامعضالبعددفاللااا:التعر  علي  إلىيهدد  ذدذا الث د   

ا.لب ع اتاللأبةبيها يفالبحثإايلب فئاثاب  نيذللا اح ثا
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 : البحث فروض
فياايلبحعف ثاا–لبع  اثااهماجفافاو اذللا دبثالحيدددددددددةةاثاوينا  ابدددددددددطةلالبقاةبدددددددددةلاا .1

ا.بيةب البقاةبةلالبحعف ثامعضالبعفاللالب فئاثاها يفالبحثإاي
البحعف ثاياا–البحعف ثهاماجفافاو اذللا دبثالحيدددددددددددةةاثافيا  ابدددددددددددطةلالبقاةبدددددددددددةلاا .2

بيدددةب اايافيامعضالبعفاللالب فئاثاها يفالبحثإايالبضدددةمطثا–االب جاي اثهاا يبنجنا 
ابنجنا ثالب جاي اث.ل

 :البحث في المستخدمة المصطلحات
لب نايةةلالبهالةاثاا لب نايةةلالبنعايثاب جمدددددددددددترةة ائا ةنا ناااا)أيروبيك(:التمرينات الهوائية  

كةبنشددددددددددياولبهاوبثاولباكضاولبا  اا مزيفا نالئمدددددددددداةعاللأكمددددددددددجيناىبتالبجهةزالبع  يالبا ةةيلب ياا
مفيفالبع  اولباة ينا  تالب ياالب نايةةلالبهالةاثا اوالبهالةياولبمددددددددددحةحثاواكاعالبفالجةلالبهالةاثاو يارة

اي115:ا2ها ض ثالبع  .اثمعايامعنلا  تئثااخةص اوا
ريا جنا ثا نالب نةايناوللأئشددددددطثالب ياممددددددة فا  تامكيا اا  :التمرينات الهوائية الإيقاعية

حيإامعنلا  تازية ةا عفلالب ةفساو عفلا   لبجمدفاو  ضدة  اخةصدثالبع   اوللأو اثالبف ايث اولباة ين
االبنثنلامةلأكمدددددجيناىبتالبعضدددددلال.ااضدددددابةلالبع  ا  ةةءالبقاةماوهةاولب ةبيام  ياىبتازية ةامفف البفم

اي65:ا3ه
 :تبطةرالم الدراسات
فاعلية برنامج بدني بالأحثال "لبعةالن:اا:(5)  (2021)  عفا  يونس فرج م مد:  دراسدددددة-1

رف ا،  "الفسدديولوةية ل ا ت نقا اللتلة العيددلية )سدداراوبينيا( للثار السدد  المطاطية على اللياقة
معضا  ائةلااامةبددددددددددددد  فلماهللأححةلالبنطة اثياو عافثام  يا ا  تلبحثإاىبتاميدددددددددددددناتاوائة ااوفئياا
 االبطا البمدددددف ييا-بعضا  ائةلالب اة ثالب فئاثاهلبطا البع ايا اوالب اة ثالبفمدددددياباجاثابفمالبمددددديفللا

كفددةءةاللأ لءالبثاكياوم نثددلافيالبحطددةايدثالبعيددددددددددددددياةاب  لءا اوكدذبدكاابعضالبن غياللالب ياكاناددةةاددثاوا
يابددددددددديفةا نالبنشددددددددد اكةلافيا25ه ا يةثالبحثإامجاي يهاالبنمددددددددد  فمالبنةهااالبنة ااSPPBلبثاكيا

لنالب ائة االب فئيامةبدددد  فلمالدححةلالبنطة اثابفةثاالرتالبة ةةاااااوكةنا نا جنعاثالبعطةءابكحةاالبمددددن
-البثجتاللأ يددتادبدد هلا الدكمددجينااا- ناهلبمدديفلليابهام  ياال جةوياومثمددنائمدد اه عفلالبةحضا

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
168 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2023( / مايو  2(  العدد )  40المجلد ) 

ISSN : 2636-3860  

لنالب ائة االب فئيامةبدددددد  فلمالدححةلالبنطة اثابهام  ياال جةوياومثمددددددناا اوالب ةفمددددددييلب ثنلالبفوايا
ا. اوئثالد ال البع ايثاولبمف اثا– اةالبطا البع اياا-ه اةالبقحضث
تدريثات سددددترونج با   ":لبعةالنا:(4)  (2021)  سددددمي ة م مود  ريم م مود  :دراسددددة-2

ردف ا،  "البددنيدة ومسدددددددددتوا الأداا في الرقا ا بتلدار  ال دديد زومثدا وأررذدا على بعا المتريرات  
لبحثإاىبتاى فل اوائة اامفاي يامةبدددددددددددد  فلمامفايحةل ابدددددددددددد اوئاامةيازو حة ابنعافثام  يا ا  تامعضا

 ا يةثالبحثإالب جاي ي البنةهاالبنمدد  فمالبنةهااالبن غياللالب فئاثاو مدد اماللأ لءافيالبا  البثفيإا
  الامدفايحدةلابدددددددددددددد اوئاامدةيازو حدةافيامةنادثاومطاياالبن غياللالب دفئادثا يدفاةااا ا رتالبة دةيا دةبحدث58ه

االدو كةايا  الامفايحةلابددددد اوئاامةيازو حةافيامثمدددددينا مددددد اماللأ لءالبنهةامافيالبا  اا اوالبحثإا
البثفيإ.
لبعةالن:اا:(8)  (2019)ياسدددر م مد عيد الوري،ات، سدددمير  م مد احمد عرابي  دراسدددة:  -3

 ا"التمرينات الهوائية وأررذا على بعا المتريرات الفسدددددددديولوةية والبدنية لد  ملاددددددددابي  با  ت ا "
لب عا ا  تاى االب نايةةلالبهالةاثالبن ةا ثا  تامعضالبن غياللالبفمدددددددددددددياباجاثاهلبعفاةارف البحثإا

لبهالةاث اب االبفم اضغطالبفمياولبن غياللالب فئاثاهلبعاةالبعض اث البناوئث الب ثنلالبعض يياوه اجثا
 ا يةثالبحثإالب جاي ي البنةهاالبنمدددددددددد  فمالبنةهااالدك ةةعيابفيالبنيددددددددددةوينامةضددددددددددطالعامةدك ةةعا

ل  ةاالب نةاينااة ةةا:االرتالب ااي15لبذكااالبذينا عا انامنالجعثالبعاة ةالدبدددد شددددةايثالبةفمدددداثاو ف رتاه
لبهالةاثاضددننالبنةظا ثالبعلاجاثالبنمدد  ف ثافيا لااالد الضالبةفمدداثاوبهةا  اافيامثمددينالبثةبثا

ا.لب  فلمالب ائة االب فاي يالبنع احافيا الكزالبيثثالبةفماث اوالبفمياباجاث
أولجا غريغوري ب. غريبان ، تيتيانا يي. يافورسكككك ا ، باف.و ب.ت اتوككككين و ، دراسددددددددة:  -4

ف.كوفكالكدينكا ، اويكا م.دي تكارين و ، ددوارد أ.يرومين و ، أنكدري م.ليتوينين و ، نكاتكاليكا ف.  ريسكككككا ، 

 عافثا واا ارف البحثإا"أسدداأ أسددلو  ال يا  اللادد ي للطب  ال ددثا  ":لبعةالن  (:11ديوان دم. )
هلب نايةةلااالب اباثالب فئاثاا ناخلاليدددددثياب طلاعالبشدددددحةعالبثاةةالبلبةشدددددة البثاكيافيامطاياائنطاا

 ةبحًةاااا647شددن  البفالبددثاا ا يةثالبحثإا جاي ي البنةهاالبنمدد  فمالبلبن غياللالبفمددياباجاثي-لبهالةاث
دا ن ناب ةظةمالبثةبياب  اباثالب فئاثافيا  بدددددددددددمدددددددددددةلا الرتالبة ةةااا ةماا22واا18م الوحا  نةارتاويناا
يج ا نا اوا بددد اعالبثاةةالبيدددثياالبمددد  يامجة  ا لالبطلاعا ناامغيااالنا وكالئاةاالب ع اتالبعةبيافيا
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 ناومةناثالبيدددددددفةلالب فئاثاب طلاع االبثاكاث كاينالبنهةاللاباا ةيددددددداالضدددددددةفثمكانالب اباثالب فئاث اا
ا نلامابايايهف اىبتامكايناش ياثاى جةواثالبنا لامجة ا ب اعاحاةةاصثي.خلالا

سككككتيك ل كولي ، أولغكا ل بيبيتسككككوج ، ديوكانجي.وج ل غوليمكاري  ، روككا ،   دراسدددددددددة:-5

تأرير برامج الرقا الهوائية على الت فيز "االبعةالن:(:12( )2019ديميتريوج. مافريدي  ، جورج )
لب ثعي افيام  يااوائة ااارف البحثإااا،"في طب  المدارأ الثانوية الذاتي ومناخ المهام المتلادددددددور

 ا  تالب ثفيزالبذلمياو ةةخالب ثفيزالبن يدددددااابفما لاعالبيدددددلالبمدددددةمعافيالب فخلالبهالةاثاب ا 
م نيذلًا صدددثةءا نالبيدددلاللأولاااي160 ا يةثالبحثإاه جاي ي البنةهاالبنمددد  فمالبلبناح ثاللإ فل  ث

 فاياكزالبذكااامشددد لا ك اا  تالب ةظاتالبن اوئا ياب ثاكثا كثاا نالبيدددفةلا الرتالبة ةةااالبن ابدددط
ثالبن حقاثا يااللإ عة اث اوي فوا نالبف اةناولبف اةلا ظهاونالبدددددددددددد جةمةلا  حةيةثا ناحيإالبنابدددددددددددداقا

الدب جةمةلالبثاكاثاب ناباعتالبن زل ةث.
ج. كاراجورجي  دي دل بريسككإ دل. دج وي.يامز  ر دم  يراني  . م. ونون بي   دراسدددة:-6

ولبةفمددداثاب نابددداعتالبن زل ةثا  ةةءالب ناينا نالب   ياللالبنجهفةا  العنوان:  (:10( )2015جيه بيت  )
ميددناتائناذاا    طاب نابدداعتالب ثفيزيثا ةفا زل ة هةا عالبثاكثاب ثمدديناارف البحثإ:ا ائاعالبفلةاة

 ا شددددددةا اي26 ا يةثالبحثإاه جاي ي البنةهاالبنمدددددد  فمالبللأ لءافيا هةمالب ثنلالبلارالةاثاولبهالةاث
وفدًاالبعزبثد ابفا ة ثا وائفمدددددداثافياياا05.>اpمة االبنابدددددداعتالبن زل ةثام  ياللا عةايثاه رتالبة ةةااا

ب شددددددددا الالب فة لاوينالبجةمددددددددينابكلا نالب كالاالبك ياياا05.>اp ناذبك اظهالام  ياللا عةايثاه
 ظهاالبةمدددددددددةءاولباجةلالبددددددددد جةمةلا ة ااثا  حةيةثاب نابددددددددداعتاااا ولبن ابدددددددددطالبذياي  اا  تالبفاجةلا

حيدددددد  اواا بثاكةمهتاايلبن اوئا بن زل ةثاولبدددددد جةعالباجةلامشدددددد لاى جةويا كثاا نالبةمددددددةءاب  ةظاتاال
 البناباعت.اكلاثشة   ك االبةمةءا  تافةةفةا
 :إجراءات البحث
 منهج البحث:
ةامجاي اثاوللأخامااةب يددددناتالب جاي يابنجنا  يناىحفلرنمياالبنةهاالب جاي اةلثاحثلا البدددد  ف 

 . ةهنةلبقاةسالبع  ياولبحعفيابكلااوب جالءضةمطثا
  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
170 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2023( / مايو  2(  العدد )  40المجلد ) 

ISSN : 2636-3860  

 مجتمع وعينة البحث:
 مجتمع البحث:

نفابدددددددددثااينةساماالدو فلةيلبيدددددددددلالبالمعااا يذالام نااالبحثإامةبطايعثالبعنف ثمتالخ اةاا يةثاا
لجندةبيا مامي اوب2022-ام2021بعدةمالبدفالبددددددددددددددياهمدةاولبنمددددددددددددددج ينالبعدةراة  ثدةفظدثاا-ب غدةلامدةبنعطتاا
ا.ةيام نيذا50هلبيلالبالمعا

 عينة البحث:
يام نيذللا نا ج نعالبحثإاكنجنا ثا6ومتابث اهيام نيذة ا50هاا  تلش ن  ا يةثالبحثإا

 جنا  يناااىبت شدددددالةاةامةب مدددددةوياااا اولبحة يا مدددددتلأجالءالبفلابدددددةلالدبددددد طلا اثا  يهتاالبددددد طلا اث
ا.يام نيذة22وضةمطثيامشنلاكلا جنا ثاهاثمجاي اه

 :مجالات البحث
امي.2022ا–ام2021لبعةمالبفالبياهاالمجال الزمنى: .1
ا. فابثااينةساب غةلامةبنعطتاالمجال الجررافي: .2
 لدو فلةي.بالمعاملا يذالبيلالااالمجال الث را: .3

 :طرق جمع البيانات
ا"ا  وللاجنعالب اةئةلاىبي:ث"لبحةحثا ا من

 ا ستمارات المستخدمة في الث  :
 ي.1 اف اهالبمة ةالب  الءاب نةاةل .1
 ي.2 اف اهالبنعةولالالبش ياثاب نةاةل .2
اي.4لبنع احافياصاامهالبةهةةاثا اف اهالب فئيلب نةاةالب ائة اا .3

 :الأدوات المستخدمة في الث  
ا.ب فدبثا  تا عفدلالبةنال وللاا .1
 .لدخ حةاللالب فئاثل وللاب فدبثا  تا .2

 الأةهز  المستخدمة في الث  : 
اجهةزاحةب اآبياحفيإ. .1
ا.بقاةسالبطالاولبازنااايم ة ي اجهةزا .2

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
171 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2023( / مايو  2(  العدد )  40المجلد ) 

ISSN : 2636-3860  

ابة ثاى عة . .3
ا  نةع.ا .4
اشايطاقاةس.ا .5
اكابيا فاا. .6

 :الأدوات المستخدمة في البحث
 أدوات للد لة على معد ت النمو:. 1

ا.2022/2023 نابجلالالبعيفا لخلالبنفابثاب عةمالبفالبيااقاةسالبمناهمةبمةثي .1
ا.جهةزالباب ة ي اابقاةسالبطالاهمةبن اي .2
ا. يزلنا  يا عةياابقاةسالبازناهمةبكي ااجالمي .3

 : ختثارات البدنية قيد الث  أدوات لد لة على ا. 2
ولب يامةةوب ا ةةصددددداالب اة ثالب فئاثااااجعاثلبناااا"ا  تالبعفيفا نالبفالبدددددةلاةالثاحثمعفال لاعا"

و فالدخ حةاللالب فئاثافياصددداامهةاللأوباثااالبمدددة ةالب  الءاا  توبعفالبعاضااولدخ حةاللالب يامقامدددهةاا
اوري:وفئاثاايالخ حةاللا6عف اهلبمة ةالب  الءابلخ اةاا

  اوحفةالبقاةسابة ن ا.لبا  البعنا يا:العيلية   در الق .1
  اوحفةالبقاةسا اجث.لبنا نثلبفولةااا:توافق .2
  اوحفةالبقاةسا ةئاث.  اا10لبعفوااا:السرعة .3
  اوحفةالبقاةسا ةئاث.لبجايازجزلجيالخ حةاامةاوا:الرشاقة .4
  اوحفةالبقاةسا ف .مناينالبحطنا:عيليالت مل ال .5
  اوحفةالبقاةسابة ن ا. ةيالبجذعال ة ةا نا  تالبكابيا:مرونة .6

 :التجريبيةإجراءات البحث 
 اختيار عينة الث  :

ا الفعثاى لاةالبنفابثا  تاىجالءالب جابث. .1
 مالفااللإ  ةئاةلالبحشايثاولبنة  ثامةبنفابثالب ياممة فا  تامثعي ا رفل البحثإ. .2
  الفعثامعضالبعة  ينامةبنفابثا  يالب عةونا عا"لبحةحإ". .3
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 الاستطلاعية: لدراسةا
 الاستطلاعية الاولى:الدراسة 

يام نيذللا نائفسا ج نعالبحثإا6 ة  البحةحثثام جالءالب جابثالدبددددددد طلا اثالدوبتا  تاه
وهف اى جة اااما8/10/2022ىبتااام1/10/2022وخةااا يةثالبحثإاللأبدةبداثاخلالالبف اةالبز ةاثا نا

البنعة لالالبع ناثابلاخ حةاللالبنم  ف ث.اا
 :الاستطلاعية الثانيةالدراسة 

افيهلب ط ي البثةئييابقاةسا حةلالدخ حةاللاالبثةئاثاااالدب طلا اثلب جابثاااالء ة  البحةحثثام جاا
 .لايام نيذل6لبنمثابثا نا ج نعالبحثإاو ف رةاهما15/10/2022ىبتااما9/10/2022لبف اةا نا

لبنجنا دثااا–اابدددددددددددددددةبددددددددددددددادثإاهلبنجنا دثالدلأفال ا يةدثالبحثداا جدةئسلب"امد جالءااةالثداحثد"اا ا دة د
يااما30/10/2022ىبتااما23/10/2022ناافيالبف اةاه ةاايام نيدذا50لدبدددددددددددددد طلا ادثياولبحدةبما دف رتاه

ا.ب ن غياللالب يا فا  انابهةام  ياا  تا  ثالبة ةةااوبياالباحفللالب ع اناثالبنع احث
 القياسات القبلية:

ىبتااام16/10/2022 ةاثا ناهمتاىجالءالبقاةبددددةلالبع  اثافيالبن غياللالب فئاثاخلالالبف اةالبزا
ا.يم17/10/2022

 تجانس عينة البحث:
 ( 1ةدول )

المتوسط ال سابي والوسيط وا ن را  المعيار  ومعامل ا لتواا لمجموعتي الث   في بعا متريرات اليثط  
 التجريبي 

 50ن=

 المترير
وحد   
 القياأ 

المتوسط 
 الوسيط  ال سابي 

ا ن را   
 معامل ا لتواا المعيار  

النمو
ا0.602ا0.484ا9.000ا9.360ابةث الس  

ا0.666ا2.446ا133.650ا135.240ابت الطول 
ا1.474ا1.701ا28.400ا29.436اكجت الوزن 

القدرات 
البدنية
 

ا0.508ا6.228ا19.100ا19.202ابت القدر  العيلية 
ا0.169ا4.055ا16.000ا17.600ا ف ا التوافق 
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يا ناقاتا عدددة لالالدب الءابعيةدددثالبحثدددإاهلب جاي ادددثاولبضددددددددددددددددةمطدددثا1ي ضدددددددددددددد ا ناجدددفولاه
يا ةا3+ياو نارذ البقاتالئثيددددددددددالا ةاويناه674.2:اا0.346-ولدبدددددددددد طلا اثيا فامالوح ا ةاويناه

لبنةثةيامعايحدةًا ندةا عةتاو اعاجناعالب ادةئدةلامثد البنةثةتاا شدددددددددددددديااىبتامندة دلالب ادةئدةلاحالا ثاااا
 يفاا اوي كفا  تامجةئسا يةثالبحثإاك لافيامعضالبن غياللالبجمدددددددددددددناثاولب فئاثلبط اعياالد  فلبي
 .لبحثإا

 :عينة البحث كافؤت
 ( 2ةدول )

للقياسات   ةللمجموعتي  اليابطة والتجريبيفروق بي  القياسات القبلية د لة المتوسط ال سابي وا ن را  المعيار  
 ( في بعا المتريرات ةالقبلية بي  مجموعتي )اليابطة والتجريبي

 22=2=ن1ن

 1.96( = 42)( ودرةة حرية 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوا معنوية )

ا0.298-ا0.596ا3.340ا3.300ا  السرعة
ا0.346-ا0.785ا6.780ا6.703ا  الرشاقة

ا0.936ا9.143ا20.000ا18.980ا ف ا الت مل العيلي
ا0.234ا1.414ا3.000ا2.800ابت مرونة 

وحد    المترير
 القياأ 

 المجموعة ضابطة المجموعة تجريبية 
الفرق بي   
لبن ابطا قيمة )ت(  المتوسط

البثمةوي
لدئثال ا
البنعاةايا

لبن ابطا
البثمةوي

لدئثال ا
البنعاةايا

النمو
ا1.449ا0.090ا0.476ا9.318ا0.503ا9.409 سنة الس  

ا0.727ا0.272ا2.400ا135.113ا2.541ا135.386 سم الطول 
ا1.637ا0.468ا1.376ا29.227ا2.033ا29.695  جم الوزن 

اللياقة البدنية
 

ا0.230ا0.454ا6.716ا19.281ا6.051ا19.236 سم العيلية  در الق
ا0.754ا0.954ا4.233ا17.727ا3.676ا16.772 عدد  التوافق 
ا0.411ا0.088ا0.597ا3.290ا0.634ا3.202 ث السرعة
ا0.630ا0.154ا0.854ا6.745ا0.778ا6.591 ث الرشاقة

ا0.749ا2.318ا8.026ا19.045ا10.078ا21.363 ث الت مل العيلي
ا0.186ا0.090ا1.509ا2.772ا01.355ا2.863 سم مرونة 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
174 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 

 ISSN : : 2636-3860 (online) 2023( / مايو  2(  العدد )  40المجلد ) 

ISSN : 2636-3860  

يا ناجناعاقاتاهليالبنثمددددددددابثا  لا ناقانثاهليالبجفوباث ا نةايفلا2وي ضدددددددد ا ناجفولاه
  تا فماوجا افاو ا لبثاىحيدددددددةةاةًاوينالبنجنا  ينالب جاي اثاولبضدددددددةمطثافيالبن غياللا يفالبحثإ ا

البنجنا  ين. نةا شيااىبتامكةف ا
 المعاملات العلمية:

"امةبددددددد  فلماصدددددددف الب نةيزاوينا جنا  ينااثوبثمدددددددةعالبيدددددددف ابلاخ حةاللالب فئاثا ةما"لبحةحث
مي اا2/10/2022 اياماهلايام نيذل6و فرتاهالب ة س نالبيدددلااالبايةضدددياالبةشدددة ىحفلرنةا نيزةافيا

يامااالبيدددددددددددددلالبالمع نا يةثالبفالبدددددددددددددثالدبددددددددددددد طلا اثا ناااالايام نيذل6ولبثةئاثا ياا نيزةاو ف رتاه
ا.مي اوبعفالدئ هةءا نامط ي الدخ حةاللالب فئاثامن البنعةائثاوينالبنجنا  ين1/10/2022ه

 ( 3ةدول )
 بي  المجموعتي  المميز  و ير المميز   د لة الفروق المتوسط ال سابي وا ن را  المعيار  و 

 (قيد الث  )في ا ختثارات البدنية 
 6= 2=ن1 ن

  دلا نااا 2.20يا=11حايدثاهياو اجدثاا0.05 ناقاندثاهليالبجدفوبادثا ةدفا مدددددددددددددد اما عةايدثاه
يا نةايفلا  تاوجا افاو ا لبثاىحيةةاةاا3.494:اا1.509قانثاهليالبنثمابثاحيإالئثيالاويناه

 نةايفلا  تاصدددددف الدخ حةاللالب فئاثاااالبننيزةوينالبنجنا ثالبننيزةاو ياالبننيزةابيدددددةب البنجنا ثا
ا يفالبحثإ.

 

 المتريدددددددرات
وحد   
 القياأ 

 المجموعة  ير المميز   المجموعة المميز 
الفرق بي   
 المتوسط

لبن ابطا قيمة )ت( 
البثمةوي

لدئثال ا
البنعاةايا

لبن ابطا
البثمةوي

لدئثال ا
البنعاةايا

ا1.509ا0.667ا0.354ا18.78ا0.744ا19.450ابت القدر  العيلية
ا2.933ا5.500ا4.262ا20.166ا0.816ا25.666ا ف ا التوافق 
ا3.494ا0.553ا0.270ا3.695ا0.597ا3.141ا  السرعة
ا2.872ا0.573ا0.550ا6.955ا0.259ا6.381ا  الرشاقة

ا7.746ا2.000ا0.632ا10.000ا0.894ا12.000ا ف ا الت مل العيلي
ا2.607ا1.833ا1.505ا2.667ا0.547ا4.500ابت مرونة 
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 :الثبات للاختبار البدني قيد البحث
  تا يةددثا  ائددثا ناااtest_retestمتاى جددة البثحددةلامطايعددثامط ي الدخ حددةااوإ ددة ةامط اعددهاا

وبفةصددددددددددددلاز ةيا فا ابددددددددددددحعا  ةماوينالب ط اعينايا يااا يةثا نالبحثإالدبدددددددددددد طلا اثايام نيذا ن6ه
ماب عيةثالدبدددد طلا اث اومتاحمددددةعا عة لالبثحةلابلاخ حةاللا يفا8/10/2022م اوياماا1/10/2022

او عة لالدامحة اوينالب ط اعيناللأولاولبثةئي.البحثإا
 ( 4ةدول )

 المتوسط ال سابي وا ن را  المعيار  وقيمة معامل ا رتثاط بي  التطبيقي  الأول والثاني لبختثارات البدنية
 6ن=

 2.02( =5ودرةة حرية ) 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوا معنوية 
ولبثةئياحيإالئثيدددالاقانثايا ئهاياجفالامحة ا اياوينالب ط اعيناللأولا4ي ضددد ا ناجفولاه

ياوجةءلاقانثاهايالبنثمددددددددددددددابثا ك اا ناقان هةالبجفوباثا ةفا0.838:اا0.693 عة لالدامحة اويناه
ا نةايفلا  تا حةلالدخ حةاللالب فئاثا يفالبحثدددإ.ا0.05 م اما عةايثا

 إجراءات البحث:
لبحثدددددإااااثلبحدددددةحثددددداا ا دددددة ددددد ياماااافيو ط ي امجابدددددثا ياماالبااما20/10/2022لبف اةا نا اا28تا

لبناةالبالحفةاو فامتامط ي ااافي قاعثااااي45ه بددد ا اةابنفةااا اللاا لا البدددةواعاااي8وال عاهماا11/2022/
ا.لب ع يفيمجابثالبحثإا  تالبنجنا ثالب جاي اثا  ةالبنجنا ثالبضةمطثا ة  او ةفيذالب ائة اا

 

وحد    المتريدددددددرات
 القياأ 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
الفرق بي   
لبن ابطا قيمة )ر(  المتوسط

البثمةوي
لدئثال ا
البنعاةايا

لبن ابطا
البثمةوي

لدئثال ا
البنعاةايا

ا0.932ا0.333ا0.318ا19.117ا0.354ا18.783ابت القدر  العيلية
ا0.998ا2.000ا2.483ا22.167ا4.262ا20.167ا ف ا التوافق 
ا0.672ا0.398ا0.163ا3.297ا0.270ا3.695ا  السرعة
ا0.675ا0.580ا0.297ا6.375ا0.550ا6.955ا  الرشاقة

ا0.642ا1.167ا0.752ا11.167ا0.632ا10.000ا ف ا الت مل العيلي
ا0.792ا1.333ا0.894ا4.000ا1.505ا2.667ابت مرونة 
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 :الثاح الملامم م  قبل  اعداد البرنامج التدريبي المقترح )للمجموعة التجريبية(
اللأبةباثابنفةاالبحثإااامجابثااو ط ي االبحةحثثا ة  االلإ ةاالبعةماب ةفيذالب ائة اا يفالبحثإاوفيا

اامجابثاامط ي اامتااو فااالبالحفةالبناةافياا قاعثاا45ابنفةاا بددد ا اةااوحفللامع اناث لا ااوال عاالبدددةواعيا8ه
االب ع يفي.الب ائة ااو ةفيذاا ة  اافعفاالبضةمطثالبنجنا ثا  ةالب جاي اثالبنجنا ثا  تالبحثإا

 التجريبية(:)للمجموعة  التدريبي المقترحالبرنامج 
يا بدةواعاوال عا8بنفةاهاا للاوحفايا8حيإا شد نلا  تاهاالب ع انيلب ائة اااام  فل ااةالثاحثا ا ة 

مددةب ازيعالبز ةتاااثلبحددةحثدداا او ددة دداا يا قاعددث45هاافاي اددثوز نالباحددفةالب ددااللأبدددددددددددددد اع اافياامددفايحددةلااا لا ا
ا.ي5جفولاهاياضثهوذبكا ةا اب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثا يفالبحثإا

 ( 5ةدول )
 يوضح التوزيع الزمني للبرنامج التعليمي

 التوزيع الزمني للبرنامج البيان  م

 ب اع ا8  ف اللأبةواع 1

 ةاوحفا3  ف الباحفللالب ع اناثافياللأب اع 2

  قاعثاا45 لب ع اناثالبالحفةاز نالباحفةا 3

  قاعثاا1080البز نالبك تاب  ائة ا 4

 :برنامج المجموعة الضابطة
همنايةةلالب اة ثالب فئاثالبنذكااافيا ةهاالبيلالبالمعالدو فلةييااالب ع يفيمتامط ي الب ائة ااا

ا.و فاممةويافيالبف اةالبز ةاثا عاوائة االبنجنا ثالب جاي اثالبضةمطث   تا فال البنجنا ثا
 القياسات البعدية:

  تا جنا  يالبحثدددإاااي يدددفالبحثدددإابلاخ حدددةاللااه"امددد جالءالبقادددةسالبحعدددفيااث"لبحدددةحثددداا ا دددة ددد
لبنمددددددد  ف ثالب ائة اااولبضدددددددةمطثاا لبنجنا ثالب جاي اثامةبددددددد  فلمالب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثاب   نيذللا

ا.م28/11/2022مالبتاياما20/10/2022فيالبف اةا ناياماالب ع يفي
 جمع البيانات وجدولتها:

"او جناعالبة ددةةااوددف ددثامعددفالدئ هددةءا نامط ي الب جابددثا يددفالبحثددإاومةظانهددةااث"لبحددةحثدداا ا ددة دد
 وجفوب هةاو عةبج هةاىحيةةاةً.
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 المعالجة الإحصائية:
اا(SPSS 25) للإحيددددددددةةيلبدددددددد  ف  البحةحثثالب ائة اااالبحثإ فياضدددددددداءا رفل اوفاوضاا

ابنعةبجثالب اةئةل اولب عةئ امةلأبةبي اللإحيةةاثالب ةباث:ا
البن ابطالبثمةوي.ا

الدئثال البنعاةاي.ا .1
ا عة لالدامحة .ا .2
اوالون.اابي ا ةن عة لا .3
ا.اقانثاهلي .4

 عرض النتائج ومناقشتها
 الفرض الأول:عرض نتائج 

 ( 6ةدول )
 للعينة قيد الث    البدنيةد لة الفروق بي  متوسطي القياسات القبلية والثعدية للمجموعة التجريبية في القياسات 

 22ن=

(، ودرةة حرية 0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مسددددتوا معنوية )6يتيددددح م  ةدول )
ي ا نةايفلا54.107:اا3.921  لا ناقانثاهليالبنثمدددددددابثاحيإالئثيدددددددالاويناهاا2.08( = 21)

  تاوجا افاو ا لبثاىحيددددددةةاةًاوينالبقاةسالبع  ياولبقاةسالبحعفياب نجنا ثالب جاي اثافيالبقاةبددددددةلاا
ا. يفالبحثإ ابيةب البقاةسالبحعفيالب فئاث

وحد    المترير
 القياأ 

الفرق بي    القياأ الثعد   القياأ القبلي 
لبن ابطا قيمة )ت(  المتوسط

البثمةوي
لدئثال ا
البنعاةايا

لبن ابطا
البثمةوي

لدئثال ا
البنعاةايا

ا*ا54.107ا0.957ا0.573ا20.238ا0.582ا19.281ابت القر  العيلية 
ا*ا24.421ا5.952ا4.011ا22.762ا3.763ا16.810ا ف ا التوافق 
ا*ا35.502ا0.786ا0.656ا2.411ا0.649ا3.196ا  السرعة
ا*ا14.877ا1.233ا0.592ا5.348ا0.796ا6.581ا  الرشاقة

ا*ا4.391ا11.429ا7.295ا33.286ا10.051ا21.857ا ف ا الت مل العيلي
ا*ا3.921ا1.714ا1.317ا4.667ا1.322ا2.952ابت مرونة 
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:
وجا افاو ا لبثالحيةةاةاوينا  ابطةلا اجةلالبقاةبةلالبع  اثاااي7ي ض ا نائ ةةااجفولاه

وبيددددةب البقاةسالبحعفيا نةا شدددديااىبتا نالب ائة ااااالب فئاثولبحعف ثاب نجنا ثالب جاي اثافيالبقاةبددددةلا
االب فئاثالب اة ث فا  اام  يالال جةواةا  تا مدددد اماااالبنع احامةبدددد  فلمالب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثاافاي يلب 
البنجنا ثالب جاي اث.اللاب  نيذافيااب

لبتالب يةدثالبجدفيدفةاااالب دفئادثلب د  يااللإ جدةوياب نجنا دثالب جاي ادثافيالبقادةبددددددددددددددةلاااثعزوالبحدةحثدموا
لب نايةدددةلالبهالةادددثا ناخلالامعدددف تا جنا دددثا ناااالب دددفايحدددةلاث ايدددها نااممندددةاااالاب   نيدددذللب يامالفالاا

 روكا ، سكتيك  اورذلاي ف ا عا لابددةلاكلا ن:لب اة ثالب فئاثمثمددينا مدد ايالب يا ناشددةئهةااااللإ عة اث

(،  8( )2019(، ياسدددددددر م مد عيد الوري،ات، سدددددددمير  م مد احمد عرابي )11( )2019) واخرون 
ولبذيامشددددددياائ ةةجهتا  تالنالب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثااا(،9( )2015واخرون )أ. ااراةورةيس  

عدفمامفدة لااجدفيدفلا نائا دهايثياالر ندةمالب  نيدذاويثفزردةا  تاودذلالبنزيدفا نالبجهدفاو دفماشددددددددددددددعاارتاام
وي كفاا اامثعي ا عفدلا  لءا ةباثا ع يفالبحثإ ااالب فئاثمثمددددددددنالب اة ثامةبن ل او نةا مددددددددة فرتا  تاا

(  2021(، سدمي ة م مود  ريم م مود )5( )2021  يونس فرج م مد )عفااارذلا البدثاكلا ن:
  تالنالبددددددددددددد  فلمالب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثاا (،10( )2020واخرون ) ريرور   .ةريثان (، 3)

بافعا مدددددددددد ايةلالب اة ثالب فئاثا نةام  ااااثمعنلا  تالمةحثالبفاصددددددددددثابفمالبن ع نالب فاي البثفيثثافيا
ا.لب فئاث  تالبقاةبةلا

ماجفافاو اذللا دبثالحيدددددددةةاثاويناا  :وبذلك تت قق صددددد ة الفرل ا ول والذ  ينا على
بيدددددددةب البقاةساااالب فئاث  ابدددددددطةلالبقاةبدددددددةلالبع  اثاولبحعف ثاب نجنا ثالب جاي اثافيا مددددددد امالب اة ثا

ا.لبحعفي
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 :عرض نتائج الفرض الثاني
 ( 7ةدول )

 للعينة قيد الث    البدنيةفي القياسات  اليابطةد لة الفروق بي  متوسطي القياسات القبلية والثعدية للمجموعة 
 22ن=

(، ودرةة حرية 0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مسددددتوا معنوية )7يتيددددح م  ةدول )
ي ا نةايفلا39.404:اا3.147  لا ناقانثاهليالبنثمدددددددابثاحيإالئثيدددددددالاويناهاا2.08( = 21)

فيالبقاةبددددةلااالبضددددةمطث  تاوجا افاو ا لبثاىحيددددةةاةًاوينالبقاةسالبع  ياولبقاةسالبحعفياب نجنا ثا
ا. يفالبحثإ ابيةب البقاةسالبحعفيالب فئاث

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:
ياوجا افاو ا لبثالحيددددددددددةةاةاذللا دبثالحيددددددددددةةاثاوينا  ابددددددددددطةلاا7وي ضدددددددددد ا ناجفولاه

ا يفالبحثإابيةب البقاةسالبحعفي.الب فئاثلبقاةبةلالبع  اثاولبحعف ثاب نجنا ثالبضةمطثافيالبقاةبةلا
ولبذيا   افيالب نايةةلارذ البة اجثالبتالبدددددددد  فلماللأبدددددددد اعالب ع يفيالبن حعااااثعزوالبحةحثموا
لبنجنا ثالبضدددددددددددةمطثاولبذيا ع نفامنايةةلالب الزنا يفالبحثإاولبنط اعامع نهة اوكذبكااللا  تام نيذا

لبننةابدددثاولب كالاا عاةلالبن فاجثا نالبمدددهلالبتالبيدددع ا ناية نالبااةلانجنا لبلب زلمالبنع تاو عف تاا
لب اة ثا ةاي  اال جةواةاوفوا ا  تاكفةءةااب   نيذةامةشاطاللأجهزةالبفلخ اثابهةاانالبن ع تاي ا اذبكافاصا 

(، سدمي ة م مود  ريم 5( )2021عفا  يونس فرج م مد )  اورذلاي ف ا عا البدثاكلا ن:لب فئاث
(  2019واخرون )  روادددا سدددددددددتيب،  (10( )2020(،  ريرور    واخرون )3( )2021م مود )

وحد    المترير
 القياأ 

الفرق بي    القياأ الثعد   القياأ القبلي 
المتوسط  قيمة )ت(  المتوسط

 ال سابي 
ا ن را   
 المعيار  

المتوسط 
 ال سابي 

ا ن را   
 المعيار  

ا*ا23.700ا0.627ا0.712ا19.909ا0.672ا19.282ابت القدر  العيلية
ا*ا21.602ا3.636ا4.089ا21.364ا4.233ا17.727ا ف ا التوافق 
ا*ا17.754ا0.373ا0.585ا2.918ا0.597ا3.291ا  السرعة
ا*ا39.404ا0.827ا0.817ا5.919ا0.855ا6.746ا  الرشاقة

ا*ا5.453ا9.727ا5.459ا28.773ا8.027ا19.046ا ف ا الت مل العيلي
ا*ا3.147ا0.773ا1.101ا3.546ا1.510ا2.773ابت مرونة 
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 . ااراةورةيسC.I(، 7( )2019) (، ياسددددددر م مد عيد الوري،ات، سددددددمير  م مد احمد عرابي11)
اامةناثالبعفاللفيااالبن فابةلام  يالاى جةواةا  تااالا  تالنامنايةةلالب الزنا  اا (،9( )2015واخرون )

 لبن   فث.الب فئاث
ماجفافاو اذللا دبثالحيددددةةاثاويناا"  :وبذلك تت قق صددد ة الفرل الثاني والذ  ينا على

ابيةب البقاةبةلالبحعف ث".الب فئاث  ابطةلالبقاةبةلالبع  اثاولبحعف ثاب نجنا ثالبضةمطثافيالب اة ثا
 عرض نتائج الفرض الثالث:

 ( 8ةدول )
   د لة الفروق بي  متوسطي القياسات الثعدية للمجموعتي  التجريبية واليابطة

 قيد الث    البدنية القياساتفي 
 22=2= ن1ن

(، ودرةة حرية 0.05( ان قيمة )ت( الجدولية عند مسددددتوا معنوية )8يتيددددح م  ةدول )
ي ا نةايفلا  تا3.193:اا1.086  لا ناقانثاهليالبنثمابثاحيإالئثيالاويناهاا1.96( =  41)

االبقاةبدددددددةلا فماوجا افاو ا لبثاىحيدددددددةةاةًاوينالبقاةسالبع  ياولبقاةسالبحعفياب نجنا ثالب جاي اثافيا
ا. يفالبحثإ ابيةب البقاةسالبحعفيالب فئاث

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:
ولب جاي اثافيااوجا افاو ا لبثاىحيةةاثاوينالبنجنا  ينالبضةمطثااي8ي ض ا ناجفولاا تاه

اي.ا0.05لبجةئ البنهةاياحيإاكةئ اقانثاهليالبنثمابثال  تا ناقان هةالبجفوباثا ةفا م اماه

وحد    المترير
 القياأ 

الفرق بي    المجموعة ضابطة المجموعة تجريبية 
لبن ابطا قيمة )ت(  المتوسط

 لبثمةوي
لدئثال ا
 لبنعاةايا

لبن ابطا
 لبثمةوي

لدئثال ا
 لبنعاةايا

ا*ا1.401ا0.282ا0.712ا19.909ا0.602ا20.191ابت القدر  العيلية
ا*ا1.086ا1.409ا4.089ا21.364ا3.915ا22.773ا ف ا التوافق 
ا*ا2.322ا0.497ا0.585ا2.918ا0.643ا2.421ا  السرعة
ا*ا2.413ا0.545ا0.817ا5.919ا0.590ا5.373ا  الرشاقة

ا*ا2.044ا4.636ا5.459ا28.773ا7.142ا33.409ا ف ا الت مل العيلي
ا*ا3.193ا1.182ا1.101ا3.546ا1.316ا4.727ابت مرونة 
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لبتامعاضهتالأئنة ااالب فئاثب اة ثاااا فاي يلبوائة ااامفا البنجنا ثالب جاي اثافيااااثااجعالبحةحثموا
لبهال ث  عف ةاا لب نايةةلا لب ائة ااااا نا ب نجنا ثاا لخلا وبةةلاالب يااوااالب جاي اثلبنع احا مثمناامالفاا

 ا نةا  مالبتاجذعالئ حةرهتاا ا  ةا عالب نايةةلالبهالةاثالد عة اثمنةاي ةةب ااااب جمتااثللأجهزةالبفلخ ا
 يفالبحثإاورذ البابةةلاااالب فئاثمثمنالب اة ثااوحثهتا  تاوذلالبنزيفا نالبجهف ا نةاكةنا  اا ظاتا  تاا

(  2020 ريرور   .ةريثان واخرون )اارذلا عاكلا ن:ااف ع يف ث اوي الب االب نايةةلا يع امافيارةافياا
اجعاامكنةاا  (،9( )2015(، أ. ااراةورةيس واخرون )11( )2019(، رواا ، ستيب واخرون )10)

بفمااالب اة ثالب فئاثلبنع احا  مالبتامثمينا م اماااامنايةةلالب الزنارذ البفاو البتالنالب  فلمااااثلبحةحث
م فاعا  اها ناجةئ ا خاااااةاولب يا   نيذاباالب فئاثمثمنالب اة ثاا اوهف االبضةمطثالبنجنا ثااااللام نيذا

لباةاماثافياا لب الزنا فاافيهةاالب يامثمّنااااثلب ع يف االب فايحةلافةبنش  ثا لب  نيذةمنةاينا لبماطاةااااةا   تا
 ت.جملبولدب عالاالبن الزنافيا ضلالا

لبحةحثاوم ب نجااثعزوا للإ جةويا لب   ياا لب اة ثااذبكا فيا لب جاي اثا لبتااالب فئاثنا ثا لبحثإا  يفا
 نلالبع  اوللأو اثالبف ايث ا ياااطو ةشالبنع احالبذيامنيزاااالب نايةةلالبهالةاثالد عة اثلب  فل هتاا

وي ف ارذلا عا البثااامزيفا نا عفلاضابةلا  حكاومجع كام ةفسامش لا صع ا  يلًاا  ةةءا نةاب هة
(، ياسر  3( )2021(، سمي ة م مود  ريم م مود ) 5( )2021)  عفا  يونس فرج م مدااكلا ن:

( احمد عرابي  الوري،ات، سمير  م مد  لب الزنا جع كامشعاااناالوا،  (7( ) 2019م مد عيد  مثمينا
االلأئظنثاام الجعاا ةف ةااوذبكمةبثحةلا  تا ف اكاويمة فا  تا ةعالبمعا .اورذلا هتامش لاخةصاا

مااولبعضلالااالبفلخ اثااوللآذلنااكةبا يثاا–االب الزنااا  تاالبثفةظاافيااممة فئةاالب ي شنلااولبنفةصلاكنةا
لب نايةةلامنةاينالب الزنالبةناذجاثالبا ا ا  تا فماولحفةا والبنشيا نالبكع اىبتاىصحعالبعفماماكزاا

لبمة ين ومعايثا ضلالا ولبنشيا  تا بط ا ياا م ايث ا لبنفةصل ا يت قق   اا  تا اوئثا وبذلك 
بحعف ثاب اة ثااماجفافاو اذللا دبثالحيةةاثافيا  ابطةلالبقاةبةلال"  :الفرل الثال  الذ  ينا على

اوينالبنجنا ثالب جاي اث اولبنجنا ثالبضةمطثابيةب البقاةبةلالبحعف ثاب نجنا ثالب جاي اث".االب فئاث
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 الاستنتاجات والتوصيات
 :الاستنتاجات

 في ضوا ا ستنتاةات بعد عرل النتائج ومناق تها تم التوصل إلى أن:
ظهاافيالبقاددةبدددددددددددددددةلااااى جددةواددةابددفيالب  نيددذللاالاالب نايةددةلالبهالةاددثاللإ عددة اددثاماكدد ا  وائددة ااا .1

ا.لب فئاث
 للالحيددةةاةاااايلدو فلةب  نيذللالبيددلالبالمعاااللإ عة اثالبن يدد الب نايةةلالبهالةاثااوائة ااا .2

 لبعفاةالبعض اث الباشة ث الب ثنلالبعض ي ثلاالب فئاثمعضا  غياللالب اة ثاا  ت

لب نايةةلالبهالةاثاللإ عة اثالبن يدد اب  نيذللالبيددلالبالمعالدو فلةيا للالحيددةةاةااوائة ااا .3
ا. اوئث الباشة ث البما ث الب الف  ثلاالب فئاثمعضا  غياللالب اة ثاا  ت
 :التوصيات
 وصي بما يلي: ت  ةالثاحث ما توصلت اليةفي ضوا 

بدددددددددددث اوزية ةالبف اةالبز ةاثاال يةثالبفااا اللأفاااالب فئاثمط ي الب ائة اابنةابها نام  ياا  تالبثةبثاا .1
م ةةولائفساااابددددددددددددةلا شددددددددددددةوهثال ااولجالء بددددددددددددةواع اااا8لب فاي يالأكثاا نااا ةفامط ي الب ائة ا

البجةمين.لالا  تافةةلا نايثا    فثا ناكللبن غياا
ا.لبثةبثالب فئاثثاللإ عة اثاكابي ثاب ثميناننةابثالب نةاينالبهالةالب لا يذاب حإا .2
لبن ددلا نااااوإمعددة الب ةايعافيالب ددفايحددةلاوئاعالبنابدددددددددددددداعت اب  دد كيددفا  تا  ددف الب ةاعاولب ثفيزاا .3

 لبننةابةلابزية ةالبفلفعاث.

 المراجع
 المراةع العربية

1- ( اللاظم  عبد  النبي  عبد  حميد  الفتبو ،  سلمان  إياد  لب  فما ةهااااا(:2020آمنة  م  ياا
م  نةااااوفئييا-اه ذلةي لب فيةةلا ب ةمةءا لبازنا وخفضا لبيثاثا لب اة ثا فيا  ائةلا

لبنج فاااايا35-25ه لبايةضاث ا لب اباثا لبعف اا32بةث ا ج ثا ب  ن ا/ ي الااا30هاا3 ا
اك اثالب اباثالب فئاثاو  امالبايةضث اجة عثامغفل .اا 34-27ا:ي اصاصا2020

لب اة ثامعفاللأابعينا:ا لا ثا فةما اب ثظتامنظهااجيفاوشعاااالةع ائع هاااا(:2011)نا نوفا  و د - 2
 لبيالبعاباث:ا ةباالبعي ي ا ناوالبنلاح ا   حثالبع ا ةنابةشااولب ازيع البايةض.
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  ااوائة االب نايةةلاااا:(2015)سماح سامي الأةر ، سمير  م مد عرابي، حسي  أبو الرز - 3
لبهالةاثاللإ عة اثا  تا اجثالدك ةةعاوئمحثارا انالدئفوافينافيالبفمابفمافةثا نا
ولدج نة اث ا للإئمةئاثا لبع اما للأا ن ا البةل ا فيا مةدك ةةعا لبنيةمةلا لبميفللا

اي ا نة ةالبحثإالبع ني البجة عثاللأا ئاث.2015يابمةثاه1ي ا  ث اه42لبنج فاه
م مودسم - 4 م مود  ريم  معضااا:(2021)  ي ة  و  ارةا  تا زو حةا مةيا ب اوئاا مفايحةلا

اا-لبن غياللالب فئاثاو م اماللأ لءافيالبا  الدو كةايالبثفيإاهابةبثا ةجم ياياا
ا.جة عثاوةياباي .اك اثالب اباثالبايةضاث.ا متالب دفايددد البايةضي

لب  فلمالب ةي اافيامةناثالب اة ثالبفمياباجاثاوإ ال البذللاااا:(2006)   شيري  م مد عبد ال ميد - 5
ب  اباثاا لبنةافاثا جة عثا لبفةاث ا ج ثا لب نايةةلا فيا للأ لءا و  ا ا  تا م اما لب فئاثا

 اك اثالب اباثالبايةضاث ا2006لب فئاثاولبايةضاث البمةثالب ة مث البعف البثة ن ايةةياا
ا.اجة عثالبنةافاث

فرج   - 6 يونس  لب اة ثاااا:(2021)  م مدعفا   لبنطة اثا  تا مةلأححةلا وفئيا وائة اا فة  اثا
لبفمياباجاثابثةدلائع البك  ثالبعض اثاهبةاكابيةاةيابكحةاالبمن ال اوحثاه ك اال يا

ا. متالبع امالبثيايثاولبيثثالبايةضاث.اك اثالب اباثالبايةضاثاوةةل.اجة عثاح الناا-
م  يااوائة ااو ةةيا ع احاب ثفا ناىصةمةلا فيلالبك لاااا:(2010)  م مد م مود أمي  زياد  - 7

ا.ابفمالبمحةحينالبةةشةين ا ج ثا بيا ابع اماوفةانالب اباثالبايةضاث
لب نايةةلالبهالةاثاو  ارةا  تاااا:(2019)  م مد احمد عرابي  سمير   ،ياسر م مد عيد الوري،ات - 8

ك اثالب اباثالبايةضاث ا   نامةدك ةةعامعضالبن غياللالبفمياباجاثاولب فئاثابفيا يةويا
ا.2 ا  ث ا2, البعف ا46ا فالبع امالب ابايث البنج  لبجة عثالدا ئاث اللأا ن

لبايةضثاولب اة ثاوصثثاللإئمةن ا لاازرالناب ةشااولب ازيع اااا(:2014يوسف  زم اماش ) - 9
  نةن.

 المراةع الأةنبية 
10- C.I. Karageorghis D. L. PriestL. S. Williams R. M. HiraniK. M. Lannon 

B. J. Bates  (2015): Ergogenic and psychological effects of 

synchronous music during circuit-type exercise, Psychology of 

Sport, and Exercise Volume 11, Issue 6, November 2015, Pages 

551-559 
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V. Kuvaldina, Zoia M. Dikhtiarenko, Eduard A. Yeromenko, 
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