
عناصر اللياقة البدنية   تدريبات ثبات الجذع بأستخدام الواقع الأفتراضى على تحسين فاعلية

 . الخاصة وبعض مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية

 شروق رأفت ربيع 

  

 -مقدمة البحث:

الحاض عصرنا  مميزات  من  العلمي  التقدم  الجانب  ر يعد  فيها  بما  كافة  الحياة  جوانب  ويشمل 
العلوم الطبيعية والانسانية كثيراً لإعداد الفرد إعداداً شاملًا متزناً تمهيداً للوصول  الرياضي الذى تفاعل مع  

الى المستويات العليا في الفعالية الرياضية المختارة، وبما أن إعداد الفرد لايتحقق من غير هذه العلوم ،  
ا إن تداخل العلوم فلا بد من وضع طرق وأساليب حديثة تساهم في تطوير الألعاب الرياضية كافة. كم

بالرياضة والسعي  العالم  الحياة، ونظراً لاهتمام  الهائل أضفى تطوراً في كافة مجالات  المختلفة وتطورها 
للوصول للمستويات العليا في المجال الرياضي عمل الخبراء والعلماء في هذا المجال على دراسة كل ما 

 يتعلق بتحقيق الانجاز.
يمثييل الأعيداد البييدني للاعيب ركنييا رئيسيييا   مpetter themson(2009) بيتررتوتسونررس ويشيير     

يتأسي  علييية مختليا نييواحي الأعيداد الأخييرى حييا أن وصييول اللاعيب لتاامييل القيدرات البدنييية الخاصيية 
بنيييول النشييياا الرياضيييي التخصصيييي يمثيييل الركييييزة الرئيسيييية لوصيييول اللاعيييب لأفضيييل مسيييتويات الأداء 

 المهارى والخططى بشكل تام 
 ( 2 :4 ) 

إلييى أن تييدريبات ثبييات الجيييذل تعميييل  (مو2003)Sanderson-Hullوونندتنررس ولررس  ويوضيي 
عليى جعييل العمييود الفقييرك أاثيير ثبييات بالنسيبة لمقاومية الجاذبيية الأرضيية أثناءالحركية والمسياهمة فيي أداء 

واسيتيعابها وتقلييل العيبء الواعيع عليى الأنوال المختلفة من الحركات بالشكل الأمثل والتوزييع المناسيب للقيوة 
الأجيزاء المشياركة للعميود الفقيرك فيي الحركيية، وزيييادة كفيياءة التيينف  ومنيع التشيوهات والوعايية مين الإصيابة 

 (43: 17) وا عادة التاهيل وتحسين الأداء الرياضى .
أن تمرينييات ثبييات وتقوييية الجييذل أصييبحت المفتييا   (م2005)وو Bliss lisaوبرري لوزيرر  ووويييرى 

الرئيسيي لبيرامت تييدريب الرياضييين لايل المسييتويات، حييا تعميل عضييلات الجيذل كجسير يقييوم بيالر   بييين 
الطييرا العلييوك والطييرا السييفلى للجسييم، وعييادةً تسييمى القييوة الناجميية عيين الجييذل بمصييدر الطاعيية ل طييراا 

 ( 56:  12)   ك يحتاج إلى تجهيز عمود فقرى سليم.ولحدوا الثبات المبدئي للجسم فإن ذل
إليي أن مصيطل  ثبيات الجيذل يسيتخدم للتعبيير  (م2002)وKing, Majorieوكينت ماجورى  ويشيير

على   بالمحافظة  الجذل  منطقة  في  الموجودة  العضيلات  عييام  كيفيية  والحوض   إتزان عين  الفقرك  العمود 
الفقرك   العمود  وعضلات  الحوض  مفصل  وعضلات  اليبطن  عضلات  العضلية  المجموعة  هذه  وتشمل 

 ( 25: 14).عامةوالجسم بصفه 
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اسكياسكيا  كيبلر      ويذكر  ,Kibler & Sciascia.  (2006م )     هو     تدريبات  أن الجذل  ثبات 
متاامل   -تمهيدى  تدريبات  دمت  فيه  منطقة  ليتم  عضلات  الفقرك عمل  والعمود  الثبات    الجذل  لتوفير 
التفاعلية  والإتزان   الحركات  أداء  اثناء  حركى  ومدى  ثبات  اعصى  ذلك  عن  وينتت  الحركى  الاداء  اثناء 

  ( 189: 13)المركبة الامر الذى يعمل على تحريك وحماية المفاصل لأعصى درجة. 
الرحمن    ويشير   ان    (م2000زاهر)عبد  والعضلى    إلى  البدنى  المركز  هى  الجذل  عضلات 

عضلات   بتحريك  يشعر  فإنه  والرجلين  الذراعين  اللاعب  حرك  فإذا  الجسم  فى  الحركة  لتوزيع  الرئيسى 
الذى  الجذل   يعتبر  الامر  لذلك  الحركة  فى  التحكم  سهولة  إلى  ويؤدى  والعضلى  البدنى  بمركزه  يشعره 

 (43: 5) التمركز أسا  الأداء الحركى .

الجذل تدريبات    أن ثبات    (م2004)ووRischardson & Othersووتيتشاتدوس ختس ووويرى كما    
ستقرار منطقة البطن والظهر بهدا أداء التدريبات للهى مجموعة من   عضلات التى تعمل على ثبات وا 
 (105:   16)المهارة بكفاءة .

 تانولوجيا  بمثابة هي  الافتراضي الواعع تانولوجيا تعتبر  ( م2002)  زحصتيو كاول أحودويذكر   
دراك فهم  المتعلمين على  تساعد  ناشئة  متطورة  تر وية   بشكل  الخبرات  وااتساب  مختلفة  بطرق  المعلومات  وا 
 من واسع  مدى يضيا التي  بالامبيوتر التعليم  من أنماا جديد    نم  الافتراضي  الواععحيا يعد   ، فورك 

 المستخدم فيها يكون  الأبعاد  ثلاثية بيئة  إنشاء  الامبيوتر على عدرة من خلال الأفراد، لدى  علميال التحليل
 يشعر الذك الحسي الإدراك إلى  بالاستغراق بالإضافة الشعور  له ويتي  المصطنع  العالم مع  ومتفاعلاً  نشطا
 ( 5: 1) .الافتراضية البيئة في د  الافرا به

الافتراضييى هييو التطييور التانولييوجى فييى مجييال الواعييع إلييى أن   (م2014)ووقانررمو زيبيررد وويشييير
الحاسييب الالييى وشييبكات الانترنييت د فهييو احييد منتجييات الامبيييوتر د وهييو عبييارة عيين بيئيية مصييطنعة ثلاثييية 
الابعاد تعتمد على حاسة او ااثر من حوا  المتعلم د ويعتميد تفاعيل هيذه الحيوا  عليى المشياركة النشيطة 

الدراسيية وعيد اثبتيت فاعليتهيا عليى  المقيررات جيا فى تدري  العديد من استخدمت هذة التانولو وعد    للمتعلم د
 (16:9)مختلا مجالات الحياة فى العملية التعليمية 

الحديثية  التيدري  بأسياليب  ملميا يكيون  أن بيد  لا الافي  المعليم ان م(2005)و زهسيردي  يرد ويؤكيد 
 بطريقية وتصيميمها المختلفية ومواعفهيا التعليميية البيرامت بنياء كيفيية و للوسيائ  الابتااريية والاسيتخدامات 

 العملية في فق  والمرشد  الموجه هو دوره يكون  بحيا  وخصائصهم، المتعلمين وحاجات  مع عدرات  تتمشى
 (263: 4).الإيجابي التفكير على ومساعدتهم حماسهم واستثارة المتعلمين إيجابية مما يزيد  التعليمية
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و-وشك ةو زبحث:
ة بنييات   بقسييم التمرينييات والجمبيياز والتعبييير الحركييى بكلييية تر ييية رياضييي ةخييلال عمييل الباحثييوميين      

بتدري  محتوى  المقررات الدراسية للتمرينيات واليذى يحتيوى الجيزء التطبيقيى منيه ا جامعة الزعازيق وعيامه
 ر اللياعييةعناصييعلييى أداء مجموعيية ميين الجمييل الحركييية التييى تشييمل العديييد ميين المهييارات وتعتمييد علييى 

انخفيياض فييى مسييتوى الاداء التطبيقييى لييبعض طالبييات الفرعيية الثالثيية فييى  ت البدنييية الخاصيية، فقييد لاحظيي
، وكيذلك صيعوبة ت الذى ينبغى ان تاون علييه الطالبيابعض مهارات التمرينات والذى لايرعى نحو الاداء 

يييك دعيييق ومتطلبييات تمكيين بعضييهن ميين اداء بعييض المهييارات حيييا يتطلييب أدائهييا مواصييفات معينيية وتان
مكانيات حركية ذات مسيتوى معيين ميع ارتباطهيا المب ، و عيد يرجيع اشير بيبعض القيدرات البدنيية الخاصيةوا 

هذا الامر الى ضعا عدرة الطالبة على الثبات و التحكم والسيطرة عليى أجيزاء الجسيم المختلفية عنيد اداء 
ات العضييلية الاميير الييذى بييؤثر بشييكل بعييض مهييارات التمرينييات الفنييية الايقاعييية وكييذلك ضييعا المجموعيي

تبياين فيي  ةالباحثي ت كميا لاحظيد ينات و من ثم على تقيييم الطالبيات سلبى على أداء الجمل الحركية للتمر 
عييدرات الطالبييات ومسييتوياتهن البدينيية والمهارييية اضييافة الييى زيييادة اعييداد الطالبييات كييل عييام و عليية الفتييرة 

إضييافة الييى سييلبية الطالبيية  هدانتشييار الامييراض والاو ئيي فييى ظييل الزمنييية المحييددة لتييدري  المقييرر و كييذلك
كونهييا متلقيييه فقيي  ممييا يزيييد ميين عييبء العملييية التعليمييية علييى المعلييم حيييا انييه مطالييب بمتابعيية أداء كييل 
الطالبييات وتصيييحي  الأخطييياء التيييي تصييياحب كيييل ميييتعلم وبالتيييالي يحتييياج إليييى وعيييت أاثييير لأثيييراء العمليييية 

 داء الجيد والمثالي للمهارات المراد تعليمها.التعليمية والوصول ل 
كمييا ان معظييم الطالبييات لييم يمارسيين التمرينييات الفنييية الايقاعييية بييل ولييم يشيياهدوها إلا نييادرا الأميير       

اليذك يجعييل عملييية الييتعلم والتييدريب عليى المهييارات امييرأ صييعبا ويحتيياج إليي اسييتخدام طييرق مبتاييرة حديثيية 
تعلمهيييا وأيضيييا ميييع الفيييروق الفرديييية للطالبيييات واعتميييادا عليييى ماسيييبق كيييان  تتناسيييب ميييع المهيييارات الميييراد 

ضييروريا البحييا عيين طييرق تدريبييية حديثيية ومبتاييرة يمكيين ميين خلالهييا الارتقيياء بالعملييية التعليمييية وا عييادة 
ل اليى و ة الاافية لتيدريب الطالبيات والوصيالنظر في الأسلوب التقليدك في التدري  الذى لا يعطى الفرص

 مستويات.افضل ال
ومين منطلييق ان المجموعيات العضييلية العامليية والمقابلية والعضييلات المسيياعدة التيى تسييتخدم عنييد 

فيييى كونهيييا محاولييية  ةفقيييد اثيييار ذليييك دافعيييية الباحثييي، رينيييات تتمركيييز حيييول منطقييية الجيييذلأداء مهيييارات التم
لتجريييب مجموعيية مييين التييدريبات الحديثيية والمقترحييية والممثليية فيييى تييدريبات ثبييات الجيييذل وا عييدادها داخيييل 
برنييامت مقيينن يتناسييب مييع خصييائا المرحليية السيينية ويتناسييب وعييدارتهن البدنييية والحركييية وخييارج الميينهت 
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ت التمرينيات الفنيية أداء بعيض مهيارا البدنيية ومسيتوى عناصير اللياعية الدراسي لمعرفة تأثيرها على بعيض  
ونظرا لوجيود صيعوبة فيى تيوافر معميل تانولوجييا التعلييم ليذا كيان مين الضيرورى الاسيتفادة مين الايقاعيةد  

التانولوجيا الحديثية فيى العمليية التعليميية مين خيلال الواعيع الافتراضيى كامتيداد منطقيى للتقيدم التانوليوجى 
التفاعل معه فى عملية محاااة لبيئة افتراضية يتم تصيورها و نائهيا مين للامبيوتر الذى يمكن الطالبة من  

خييلال الامكانيييات التييى توفرهييا التانولوجيييا الحديثيية باسييتخام الصييوت والصييورة ثلاثييية الابعيياد والرسييومات 
د وبالتييالى ظهييرت اهمييية الاسييتفادة ميين مميييزات الواعييع م وسييائل تعليمييية و رمجييية تعليميييةلانتيياج وتصييمي

د وزيييييادة نسييييب النجييييا  والارتقيييياء بالمسييييتوى العلمييييى للطالبييييات تراضييييى فييييى خدميييية العملييييية التعليميييييةالاف
للتفكيير فيى إسيتخدام تيدريبات ثبيات الجيذل باسيتخدام  ةبيالطرق الحديثيةد مميا دعيا الباحثيوكمحاولة للاخيذ  

صية وبعيض المهيارات تقنية الواعع الافتراضى كأحد التدريبات الحديثة بهدا تحسين الصفات البدنية الخا
  الحركية فى التمرينات الفنية الإيقاعية.

وألويةو زبحثوس زحاجةوإزيهو
 اشتملت أهمية هذا البحا على جانبين رئيسيين: 

و لألويةو زي وية:و-
شكلات تتمثل أهمية البحا والحاجة إليه فى كونه محاولة علمية جادة إلى إيجاد حل لإحدى الم

واجهت   ما  كثيرا  على  القائالتى  والتدريب  ين  تطوير لالتعلم  وخاصة  الإيقاعية  الفنية  التمرينات  مهارات 
الفنىمستوى   الإيقاعيةلل  الاداء  الفنية  المقننة  تمرينات  العلمية  البدنية وكذلك  د  بالطريقة  القدرات    تحسن 

البحا  عيد  الجذل  ثبات  تدريبات  من  والناتجة  الايقاعية  الفنية  بالتمرينات  أهمية  وكذلك    الخاصة  تبرز 
تمرينات  لل  الاداء الفنىمستوى    القدرات البدنية الخاصة وإجراء الدراسة بغرض تحسن كلا من  من  البحا  

   .يقتى المواجهه والواعع الأفتراضىطر باستخدام الفنية الإيقاعية عن طريق البرنامت التدريبى المقتر   
و لألويةو زتطبيقيةوو-

وفى النقاا التالية :  التطبيقية وتتض  أهمية البحا وووووووووووو
لطالبيييات الفرعييية الثالثييية تعتبييير الدراسييية محاولييية علميييية منظمييية لحيييل مشيييكلة انخفييياض المسيييتوى البيييدنى   -

 .جامعة الزعازيق –المسجلين بكلية التر ية الرياضية بنات 
نحو التدريب وتجنب سير التدريب على وتيرة واحدة من خيلال التنيول فيى محتيوى  الطالبات زيادة دافعية   -

 .تدريبات ثبات الجذلباستخدام البرنامت التدريبى 
للاسيييتعانة بهيييا فيييى رفيييع تيييأثيرات التيييدريب الرياضيييى  والميييدر ين  المعلميييينوضيييع ميييادة علميييية فيييى ييييد   -

 لتمرينات الفنية الإيقاعية.داء بعض مهارات ااو مستوى واستمرارية تطوير القدرات البدنية الخاصة 
و
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و-لدفو زبحث:
تحسيين عناصير اللياعية  عليى الأفتراضيى الواعيع بإسيتخدام الجذل ثبات  تدريبات  التعرا على تأثير
أداء  القيدرة العضيلية(. ومسيتوك  -القيوة العضيلية -الرشياعة -التوافق –المرونة    –البدنية الخاصة ) التوازن  

الارابيسيك باليدوران( – جراند جوتيهال -الفجوة -) المقا الامامىبعض مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية  
 للعينة عيد البحا.

 
ووو-فتسضو زبحثو:

البدنيية  عناصير اللياعيةتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدك للمجموعة الضابطة فيى  -1
 .القيا  البعدكلصال   وعيد البحا  التمرينات الفنية الإيقاعية  مهارات اداء بعض ومستوى  الخاصة

البدنيية  عناصير اللياعيةتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدك للمجموعة التجريبيية فيى  -2
 .القيا  البعدكلصال  عيد البحا و  التمرينات الفنية الإيقاعية  مهارات اداء بعض ومستوى  الخاصة

 عناصير اللياعيةفيى توجد فيروق دالية إحصيائياً بيين القياسيين البعيدييين  للمجموعية الضيابطة والتجريبيية -3
 لقيا  البعدك.لصال  اعيد البحا و  اداء بعض مهارات التمرينات الفنية الإيقاعيةومستوى  البدنية الخاصة

و-وصط حاتو زبحثو:و
و((Core Stability trainingتدتيباتوثباتو زجذع:وو

الداخلية  العضلات  على  تعمل  أنها  حيا  العضلية  القوة  لتنمية  استخدمت  تدريبات  أحدا  هي 
والخارجية، ويكون هدفها تحقيق الاستقرار والتوازن للمجموعات العضلية للبطن من الداخل والخارج وأسفل 

 اللو  والظهر. 
 (Virtual Realityو) زس قعو لأفتت ضى

وذلك باستخدام اليدين    (  الرؤية والسمع واللم   )هو عروض بانورامية ترتب  بها الحوا  الثلاا  
د  الحركة د  الرسوم ثلاثية الابعاد  د  الصوت  عرض المعلومات د الصورد  بالتفاعل مع الامبيوتر    من خلال  
 (105:   3) .عا افتراضيا يشبة الواعع الحقيقىواعحيا تعد 

و زتوتيناتو زفنيةو لإيقاعية:وو

التى  الحركية  عدراته  وتنمية  يتناسب  بما  المختلفة  اجزائه  و ناء  الجسم  تشكيل  تستهدا  تمرينات 
 ( 12: 8)تؤهله للقيام بأداء اوجه مظاهر حياته الرياضية والوظيفية " 
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و زدت ناتو زوتجيية
و زدت ناتو زيتبية:
 على الجذل ثبات  تدريبات  تأثير  علىووبهدا التعرادراسة     (7)ووم(2016)ووجبت فاطوة  أجرت 

لغ  ب  واحدة لمجموعة  التجريبي وواستخدمت المنهت ، الهوكى الارة لناشئات  نطر مهارة القدرات البدنية وأداء
 الفقرك  العمود  جعل على تعمل الجذل ثبات  تدريبات  أناهم النتائت    وعد أشارت  ،طالبات (  10)عددها  
والمساهمة أثناء الأرضية الجاذبية لمقاومة  بالنسبة ثبات  أاثر  من المختلفة الأنوال أداء في الحركة 

 المشاركة الاجزاء الواعع على العبء وتقليل واستيعابها للقوة المناسب  والتوزيع الأمثل بالشكل الحركات 
 .الحركة في الفقرك  للعمود 

) وتسة  أجرت  )2012حني و الواعع   على عائم  مقتر  برنامت بناء   بهدادراسة   (11م(و
التجريبي    استخدمت  الباحثة المنهتوالشبكات،   المعلومات  أمن في الاساسية المفاهيم لتنمية الافتراضي
النتائت   أهم طالبة د وعد أشارت   (60عوام العينة )  وعد بلغ  ضابطة والأخرى  تجريبية  إحداهما لمجموعتين

 الأساسية للمفاهيم المعرفي التحصيل تحسين في الافتراضي الواعع باستخدام المقتر  فاعلية البرنانت إلى
 .والشبكات  لامن المعلومات 
فاعلية  دراسة    (6م()2006أيسب)  زدي  علاء  أجرى  على  التعرا   الواعع استخدامبهدا 
 اضطرابات  ذوك  الأطفال لدى بالذات  العناية ومهارات  اليومية الحياتية المهارات  في تحسين الافتراضي

واحدة من الاطفال   تجريبية لمجموعة التجريبي التصميم باستخدام التجريبي  المنهت  التوحدد استخدم الباحا 
الواعع  تانولوجيا  استخدام نالى ا  النتائت أهم ( سنوات د وعد أشارت  6:5بنين و نات تراوحت اعمارهم من ) 

ومهارات  بالذات  العناية مهارات  في المتمثلة الحياتية المهارات  في مقبول ن تحس إلى  أدت  الافتراضي
 .المهارات  لتلك الطفلين ااتساب  يزيد  الجلسات  رورم   عوم  الطفلين لدى الأمان

و زدت ناتو لأجنبية:
 أثيرالتعرا على ت:بهدادراسة   (18) مSharma&Others   *(2012) شاسواوس ختس وو*ووووأجرى 
 الارة لاعبي لدى الإستاتيكى والتوازن  العمودى الوثب  أسابيع على أداء تسعة الجذل  تقوية تدريبات  برنامت
الباحثون  ,وووالطائرة     مجموعتين  إلى مقسمين  لاعب  (40)    العينةو لغ عوام  د   التجريبي  المنهت استخدم 

 عن التجريبية المجموعة النتائت الى تحسن أهموعد اشارت  ،  متساويتين إحداهما ضابطة والاخرى تجريبية
و.الجذل تدريبات ثبات  لبرنامت الجوهرى  التأثير إلى يشير وهذا الضابطة المجموعة

  بهدا التعرا على دراسة    (19م()2011)و*  shprawi Tantawi شبت س وطنطاس و  *أجرى 
 ،الااراتية   للاعبي الإجباريه الااتا ومستوى أداء البدنيه  المتغيرات  بعض  على الجذل ثبات  تدريبات  تأثير

الباحا   عوام   الواحدة، المجموعة  بتصميم  التجريبي المنهت: استخدم  بلغ  وعد   لاعب، (12)   العينةوعد 
 البدني الأعداد  جزء في  الجذل ثبات  تدريبات  إليه المضاا التدريبي البرنامت أن  النتائت الى  أهم اشارت 
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 والذك الجذل ثبات  تدريبات  إضافة بدون  التدريب  من  تأثيراً  أاثر التجريبيه  المجموعه المطبق على  الخاا 
 .مرتفع بمعدل الااتا للاعبي الإجباريه الااتا أداء ومستوى  بعض القدرات البدنية  مستوى  تحسين الى أدى

علىدراسة    (وو15م()2004)*ووMorgan وووتجا * أجرك  التعرا   استخدام تأثير  بهدا 
د الجسمي   التركيب  في التغير وميكانيزم الحركية القدرات البدنية   بعض  مستوى  على الطبية الارة  تدريبات 

متساويتين    مجموعتين إلى تقسيمهم تم طالب  (30)   العينة:   و لغ عوام    ، التجريبي المنهتاستخدم الباحا  
 التدريبي للبرنامت إيجابي تأثير  هناك  أن النتائت الى أهم  احداهما ضابطة والاخرى تجريبية وعد اشارت 

 .الجسمي  التركيب  في التغير وميكانيزم  الحركية و البدنية القياسات  معدلات  زيادة على
 

 إجراءات البحث 

وأسلًا:وونهجو زبحث:و
التجريبية    -)الضابطةالمنهت التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين  ووإستخدمت الباحثة 

 البعدى( وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحا .  –بإستخدام القيا  )القبلى  (
وثانياً:ووجتوعوسعينةو زبحث:و

جامعة    –إشتمل مجتمع البحا على طالبات الفرعة الثالثة المسجلين بكلية التر ية الرياضية بنات   
( طالبه د وعد تم إختيار العينة بالطريقة  886عددهم )و   م د  2022م /  2021للعام الدراسى    الزعازيق  

 ( عددهم  وكان  )50العمدية  أختيار  وتم  العينة  شروا  عليهم  ينطبق  ممن  طالبه  ط30(  للدراسة  (  البة 
( ألى  تقسيمهم  دوتم  و)15الأساسية  الاولى  التجريبية  للعبنة  طالبة  الثانية 15(  التجريبية  للعينة  طالبة   )

 ( يوض  ذلك .1وجدول )طالبات مستبعدات ( 5) كعينة إستطلاعيةد  طالبه( 15و)
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث  

 مجتمع البحث

 

 المستبعدات  التجريبية   الضابطة  الاستطلاعية النسبة المئوية   عينة البحث الكلية   

 العدد  العدد  العدد  العدد 

 15 % ( طالبة  45)        طالبة 886

  

15 

  

15 

  

5 

وأنبابو ختياتو زيينةو:و
 مما يسهل إجراء القياسات وتطبيق التجر ة.  عيام الباحثة بالتدري  للعينة فى بالالية -1
 الالتزام بالمواظبة والحضور -2 
 وجود عصور لديهن فى أداء بعض مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية. -3
 أفراد عينة البحا. جميع الطالبات متقار ات فى العمر الزمنى والتدريبى مما يقلل التشتت بين -4

 عامت الالية بتذليل كافة الصعاب وتوفير كافة الإمكانات اللازمة  بعد الإنتهاء من اليوم  الدراسى. وعد 
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و عتد زيةوعينةو زبحثوو
وتجانلوأفت دوعينةو زبحثو زك يةوفيووتغيت تو زنوسوو

السن    ( النمو  متغيرات  البحا في  أفراد مجتمع  بين  التجان   بإيجاد  الباحثة    –الطول    –عامت 
تم إختيارها وتحديدها وذلك للتأاد من إعتدالية المجتمع ويوض  ذلك    فى المتغيرات البدنية التى  الوزن (  
 ( .  4,3,2جدول )

 ( 2)جدول                                                     

 الطول( قيد البحث  –الوزن  –)السن  النمو تجانس عينة البحث الكلية في متغيرات 

 طالبة 45ن=

 الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات

 .236 160.00 4.35 161.66 سم الطول 

 . 808- 65.00 4.39 63.57 كجم الوزن  

 .095 21.00 .762 20.94 سنة السن

الطيييول( لعينييية  –اليييوزن  –( ان عييييم معييياملات الإلتيييواء لمتغييييرات )السييين 2يتضييي  مييين الجيييدول )
( ممييا يييدل علييى 3±( وعييد انحصييرت جميييع هييذة القيييم بييين )0.95: 0.808-البحييا عييد انحصييرت بييين )

 .الاعتدالية تجانسها فى هذه المتغيرات ويدل هذا على خلو العينة من عيوب التوزيعات غير
 ( 3جدول )

 القدرات  البدنية   بعض  تجانس عينة البحث فى

 قيد البحث       الخاصة

 طالبة 45 ن =                       

 المتغيرات

  

وحدة  

 القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 
 الوسيط 

معامل 

 الالتواء

 .326 44.00 2.44 44.15 سم المرونة)مفصل الفخذ( 

 . 053- 22.00 2.13 22.11 سم المرونة )الجذع( 

 .161 33.50 2.60 33.87 سم المرونة)مفصل الكتف( 

 . 025- 4.00 1.47 4.05 عدد    التوافق 

 . 171- 4.00 1.36 3.70 ث التوازن الثابت 

 .266 23.00 1.94 22.79 درجة التوازن المتحرك 

 .559 6.75 1.56 6.95 ث الرشاقة 

 .172 78.00 2.63 78.78 كجم الظهر قوة عضلات 

 .103 14.00 2.08 14.59   عدد  قوة عضلات الجذع والبطن 

 .069 76.00 2.10 76.09 كجم قوة عضلات الرجلين 

 . 083- 15.50 2.04 15.62 ث قدرة عضلات الظهر 

 . 156- 14.00 1.98 13.70 ث قدرة عضلات الجذع والبطن 

معاملات الإلتواء في المتغيرات البدنية لعينة البحا عد انحصيرت ( أن عيم 3يتض  من الجدول ) 
( ممييا يييدل علييى تجانسييها فييى هييذه 3±( وعييد انحصييرت جميييع هييذة القيييم بييين )0.559 :0.171 -بييين )

 المتغيرات ويدل هذا على خلو العينة من عيوب التوزيعات غيرالاعتدالية .
 تجانس عينة البحث الكلية في المهارات قيد البحث 
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بعيييض مهيييارات التمرينيييات الفنيييية عاميييت الباحثييية بإيجييياد التجيييان  بيييين أفيييراد مجتميييع البحيييا فيييي 
 ( .4عيد البحا وذلك للتأاد من إعتدالية المجتمع ويوض  ذلك جدول ) الإيقاعية
 

 ( 4جدول )

 قيد البحث   المهاراتبعض   تجانس عينة البحث الكلية في

 طالبة 45ن=

وحدة   المتغيرات

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 
 الالتواء الوسيط  الانحراف المعياري 

 .38 4.00 1.273 4.50 درجة المقص الامامى

 .21 4.00 1.21 4.092 درجة الفجوة 

 . 054- 00 .4 1.30 4.21 درجة الارابيسك بالدوران 

 .39 4.00 1.082 4.18 درجة جراند جوتيه 

لعينييية البحيييا عيييد  المهيييارات عييييد البحيييا ( أن عييييم معييياملات الإلتيييواء فيييي 4يتضييي  مييين الجيييدول )
( مميا ييدل عليى تجانسيها فيى 3±( وعيد انحصيرت جمييع هيذة القييم بيين )0.32 :0.54 -انحصيرت بيين )

 .الاعتدالية هذه المتغيرات ويدل هذا على خلو العينة من عيوب التوزيعات غير
 قيد البحثالمجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات التكافؤ للقياس القبلي بين 

 بتاريخ عيد البحا المختارة البحا في المتغيرات البدنية  عينتىعامت الباحثة باجراء التاافؤ بين       
 (.5،6،7وذلك للتأاد من اعتدالية المجتمع ويوض  ذلك جدول ) م26-27/2/2022

 ( 5جدول)                                                     

 التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 

 فى متغيرات النمو قيد البحث 
 طالبة  30=  2= ن 1ن    

 وحدة القياس  المتغيرات

 التجريبية   المجموعة   الضابطةالمجموعة  
 قيمة 

المتوسط  " ت " ودلالتها

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

 . 895- 4.46 162.73 4.51 161.26 سم  الطول 

 1.488 4.05 62.1333 4.98283 64.6000 كجم  الوزن 

 1.637- .617 21.3333 . 91548 20.8667 سنة  السن

 

 ( 2.145 )=  0.05قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  * 

الضيابطة والتجريبيية ( عيدم وجيود فيروق دالية إحصيائيا بيين المجميوعتين 5يتض  مين جيدول رعيم )
 فى متغيرات النمو عيد البحا مما يدل على تاافؤ مجموعتين البحا في متغيرات النمو.
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 (   6جدول )

 البدنية قيد البحث  بعض القدرات  التكافؤ بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  فى 

 طالبة  30=  2= ن 1ن 

 وحدة القياس  المتغيرات 

 قيمة  التجريبية  الضابطة 

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

 1.6 1.75 42.90 1.88 44.00 سم المرونة)مفصل الفخذ( 

 . 34- 2.24 22.20 1.98 21.93 سم المرونة )الجذع( 

 .20 2.73 33.80 2.69 34.0 سم المرونة)مفصل الكتف( 

 1.05- 1.45 4.40 1.65 3.80   عدد  التوافق 

 .39 1.18 3.60 1.56 3.80 ث التوازن الثابت 

 1.2 1.92 22.53 2.16 23.46 درجة التوازن المتحرك 

 . 31- 2.63 79.06 2.88 78.74 كجم قوة عضلات الظهر 

 . 44- 2.11 14.80 2.03 14.46   عدد  قوة عضلات الجذع والبطن 

 . 33- 2.132 76.24 2.18 75.98 كجم قوة عضلات الرجلين 

 . 29- 1.55 7.03 1.59 6.86 ث الرشاقة 

 . 34- 2.120 15.73 2.06 15.46 ث قدرة عضلات الظهر 

 .26 1.95 13.66 2.13 13.86 ث قدرة عضلات الجذع والبطن 

 ( 2.145 )=  0.05* قيمة  ت  الجدولية عند مستوى  

  الضابطة والتجريبية ( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين  6يتض  من جدول رعم )
 .فى المتغيرات البدنية عيد البحا مما يدل على تاافؤ مجموعتين البحا في هذه المتغيرات 

 (  7جدول )
   فيالضابطة والتجريبية  البحث التكافؤ بين مجموعتي

 قيد البحث  مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية

 طالبة 30=  2= ن 1ن 

 المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 قيمة  التجريبية المجموعة    الضابطة المجموعة 

" ت "  

 ودلالتها 
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعياري± 

 .34 1.44 4.46 1.156 4.63 درجة المقص الامامى

 . 29- 1.42 4.23 1.055 4.10 درجة الفجوة 

 .25 1.10 4.00 1.624 4.26 درجة الارابيسك بالدوران 

 . 07- 1.16 4.30 1.147 4.26 درجة جراند جوتيه 

و(2.145و)=وو0.05*وقيوةووتوو زجدسزيةوعندوونتس وو
( رعم  جدول  من  المجموعتين  7يتض   بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم  مهارات    الضابطة ( 

 . المهارات مما يدل على تاافؤ مجموعتين البحا في هذه  التمرينات الفنية المختارة عيد البحا 
 أدوات ووسائل جمع البيانات: ا  لثثا

بصفة    والتدريب   عامت  الباحثة  بالاطلال عى المراجع العلمية المتخصصة فى مجال التدري 
ومجال   الايقاعية  عامة  الفنية  الدراسات  التمرينات  تلك  من  للاستفادة  بالبحا  المرتبطة  الدراسات  وكذلك 

البرنامت   تصميم  عند  الاختبارات    التدريبيوالمراجع  وكذلك  بالبحا  المرتبطة  المتغيرات  أهم  وتحديد 
 المناسبة لقيا  هذه المتغيرات وطرق عياسها وتحديد الأجهزة والأدوات المناسبة  
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   :الشخصية والمقابلات الاستمارات-أ

 (  1أستمارة تسجيل لنتائت القياسات الخاصة بتوصيا وتجان  عينة البحا)مرفق -
 ( 2أستمارة تسجيل نتائت القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية عيد البحا )مرفق  -
 (3أستمارة تسجيل نتائت القياسات المهارية  عيد البحا )مرفق  -
 ( 4مو الطول الالى للجسم والوزن الالى للجسم )مرفقالاختبارات والقياسات الخاصة بالن-
 (5راء فى القدرات البدنية الخاصة بالمهارات عيد البحا )مرفق باستمارة استطلال رأى الخ -
 (6عيد البحا)مرفق البدنيةالاختبارات  -
 (7عيد البحا)مرفقمهارات التمرينات الففنية الإيقاعيىة تقييم مستوى  -
 (  8أسماء السادة الخبراء )مرفق -
  (9استمارة استطلال رأى الخبراء فى مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية  عيد البحا )مرفق -
 (  10)مرفق اجراءات البحا  لتطبيق صور ل-
 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -ب
ميزان طبي معاير  -لقيا  الطول الالى للجسم لأعرب سم .     Rest meterجهاز مقيا  الطول رستاميتر-

مقاعد  -جهاز الديناموميتر -  -شري  عيا  )متر( لقيا  المسافة لأعرب سم .-لقيا  الوزن لأعرب كجم .
 (.10)مرفق .فتراضىالواعع الا نظارة . اجهزة كمبيوتر )وداتا شو(-ساعة أيقاا- -أعمال -احبال -سويدية

 
 لأختبارات المستخدمة قيد البحث: ا -ج 

 :الاختبارات البدنية قيد البحث •
 لقيا  مرونة مفصل الفخذ  أختبار مرونة مفصل الفخذ فتحة البرجل أو الجراندكار    -1
 مرونة العمود الفقرى   لقيا  أختبار ثنى الجذل خلفا من الانبطا  للجنسين -2
 لقيا  مرونة مفصل الاتا   الاتا )ملخ العصا(أختبار مرونة مفصل  -3
 لقيا  التوافق أختبار ن  الحبل -4
 لعضلات البطن   لقيا  القدرة العضلية ا(30أختبار الجلو  من الرعود) -5
 الظهر القدرة العضلية لعضلات لقيا   أختبار رفع الجذل من الانبطا  -6
 للرجلين لقيا  القوة العضلية اختبار عوة عضلات الرجلين  -7
 لقيا  القوة العضلية للبطن  الجلو  من الرعود للجنسين اختبار -8
 لقيا  التوازن الثابت قلق(لمش  القدم )الالوعوا  راختبا -9

 لقياس قوة عضلات الظهر اختبار قوة عضلات الظهر-10

 لقياس الرشاقة  اختبار الجرى الزجزاجى -11
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 لقياس التوازن الحركى  الديناميكىاختبار باس المعدل للتوازن  -12

 

 الاختبارات المهارية قيد البحث: •
 .وثبة المقص الامامى. 1

 .الفجوة. 2

 .الارابيسك بالدوران. 3

 . الجراند جوتيه. 4

ى  ت من أعضاء هيئة التدري  اللامكونة  مستوى الأداء بواسطة لجنة ثلاثية    تم تحديد    تقييموونتسيو لأد ء •
، وذلك لتقييم مستوى أداء بعض مهارات التمرينات الفنية  سنوات (  10المجال لا تقل عن ) لديهن خبرة فى  

 (7)مرفق( درجات لال مهارة.10حيا تم وضع ) الايقاعية المختارة عيد البحا 
 الدراسة الاستطلاعية: ا: رابعا

على  م 2022/ 2/ 25  وحتىم 2/2022/ 19 بإجراء هذه الدراسة خلال الفترة من  ةالباحث ت عام
الثالثةطالبات   ) بالالية    الفرعة  البداية  ستهدفت  أو   (15وعددهن  جرعات  الجذل تحديد  ثبات    لتدريبات 

الحمل   )شدة  التدريبية  الأحمال  مناسبة  مدى  ومعرفة   ، فترة    –التارارات    –المجموعات    –المستخدمة 
وعدرات  الراح لمستوى  البينية(  الأساسية،الطالبات  ة  البحا  والأجهزة    عينة  الأدوات  من صلاحية  التأاد 

البحا  فى  العلمية   ،  المستخدمة  البدنية   المعاملات  البحا  للاختبارات  عيد  نتائت  والمهارات  أهم  ومن 
 الدراسة الإستطلاعية ما يلى:

 تحمله.   الطالبةستطيع تمن أقصى ما  %60بـ عند البداية  يةالتدريب الأحمالشدة  تحديد  -

 . ثبات الجذعلمناسبتها لمحتوى تدريبات  مرتفع الشدةوبشقيها منخفض طريقة التدريب الفترى  تحديد  -

 تحديد التمرينات .-

 ستخدام الراحة الإيجابية بين المجموعات التدريبية. أ -

 التاكد من اداة الواقع الافتراضى -

تم حسابه عـن طريـص قـدل التمـايز علـى العينـة الاسـتطلاعية وعـدد ا  لا:وصدقو لاختبات تو زبدنيةو:أسو

( طالبة تم اختيار ن من مجتمع البحث ومـن خـارا العينـة الاساسـية كمجموعـة ميـر مميـزة وعـدد 15)

تم اختيار ن من مجتمع البحث ومن خارا العينـة الاساسـية    ة الرابعةبة من المميزات من الفرق( طال15)

المتغيـرات كمجموعة مميزة  ،وقد تم إيجاد قيمة " ت" لحساب دلالة الفرول بينهما في عناقر اختبـارات 

 ( يوضح ذلك.8, وجدول )قيد البحث الخاقة  البدنية
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 ( 8جدول )

 معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة 

 البدنية قيد البحث القدراتفى 

 طالبة  30=2ن +1ن

 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 

 مميزة غير المجموعة   مميزة المجموعة
وحدة  

 القياس 
الانحراف  المتغيرات

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 المرونة)مفصل الفخذ(  سم 43.03 1.91 39.26 2.89 4.20

 المرونة )الجذع(  سم 23.26 2.60 22.93 3.03 0.731

 المرونة)مفصل الكتف(  سم 34.40 2.82 34.92 2.66 0.781

 التوافق  عدد    4.73 1.43 5.18 1.67 0.836

 الثابت التوازن  ث 4.00 1.46 4.89 2.13 0.748

 التوازن المتحرك  درجة 22.93 1.75 32.85 1.39 0.739

 قوة عضلات الظهر  كجم 78.97 2.70 79.21 3.01 0.715

 قوة عضلات الجذع والبطن    عدد  15.40 2.74 15.97 2.95 0.789

 قوة عضلات الرجلين  كجم 76.51 2.21 77.01 1.99 0.717

 الرشاقة  ث 7.03 1.55 4.10 1.36 5.49

 قدرة عضلات الظهر  ث 15.60 2.22 16.22 3.11 0.718

 قدرة عضلات الجذع والبطن  ث 14.13 2.47 14.78 2.98 0.815

 ( 2.657=. 0.05)الجدولية عند مستوى   (قيمة )ت

   ( جدول  من  الغير 8يتضح  والمجموعة  المميزة  المجموعة  بين  إحصائيا  دالة  فرول  وجود   )

 قدرة الاختبارات على التميز مما يشير إلى قدل الاختبارات.مميزة مما يدل على 

 ثانيا : ثبات الاختبارات البدنية 
 ( 9جدول )

 البدنية قيد البحث  القدراتمعامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى 

 طالبة15ن=  

معامل 

 الثبات 

 التطبيق الاول  التطبيق الثانى 

الانحراف  المتغيرات وحدة القياس 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعيارى 

المتوسط 

 الحسابي 

 المرونة)مفصل الفخذ(  سم 43.03 1.91 42.95 1.22 0.745

 المرونة )الجذع(  سم 23.26 2.60 22.93 3.03 0.731

 المرونة)مفصل الكتف(  سم 34.40 2.82 34.92 2.66 0.781

 التوافق  عدد    4.73 1.43 5.18 1.67 0.836

 التوازن الثابت  ث 4.00 1.46 4.89 2.13 0.748

 التوازن المتحرك  درجة 22.93 1.75 32.85 1.39 0.739

 قوة عضلات الظهر  كجم 78.97 2.70 79.21 3.01 0.715

 قوة عضلات الجذع والبطن    عدد  15.40 2.74 15.97 2.95 0.789

 قوة عضلات الرجلين  كجم 76.51 2.21 77.01 1.99 0.717

 الرشاقة  ث 7.03 1.55 7.63 1.76 0.734

 قدرة عضلات الظهر  ث 15.60 2.22 16.22 3.11 0.718

 قدرة عضلات الجذع والبطن  ث 14.13 2.47 14.78 2.98 0.815

 ( 0.514)= 0.05* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى
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بين     0.05إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنوية  ( وجود علاعة  9يتض  من الجدول رعم )
عياسات التطبيق الأول والثاني في المتغيرات البدنية عيد البحا حيا تراوحت عيمة ) ر( المحسوبة مابين  

 ( ما يدل على ثبات هذه الإختبارات .0.937:   0.800)
 .(10وتفقوتدتيباتوثباتو زجذع)بانتخد موو زتدتيبيو زوقتتحخاونا:و زبتناوجوو

اتبعييييت الباحييييا الخطييييوات التالييييية عنييييد وضييييع مجموعيييية التييييدريبات الخاصيييية بالبرنييييامت التييييدريبي 
  تدريبات ثبات الجذلباستخدام 

  -:تدريبات التوازن الحركىالهدف من -1

سييتوى موذلييك للتعييرا علييى تأثيرهييا علييى بعييض القييدرات البدنييية و  تييدريبات ثبييات الجييذلأسييتخدام 
 للعينة عيد البحا. الادء المهارى 

  -:تدتيباتوثباتو زجذعالاسس التي راعتها  الباحثه عند وضع -2

 أن تحقق مجموعة التدريبات الهدا التي وضعت من أجله .-
 مناسبة التدريبات مع الامكانيات المتاحة .-
 بالمرونة وعابلة للتطبيق العملي .أن تتميز -
 ترتيب المحتوك بشكل تتابعي بحيا يبدأ من السهل إلي الصعب .-
 أن تاون التدريبات المستخدمة في نف  اتجاه المسار الحركي للسباق عيد البحا.-
 توافر عوامل الامن والسلامة .-
 الشمول والتنول بما يتناسب مع الفروق الفردية .-
 تمرين الواحد حتي مرحلة الاتقان .تارار أداء ال-
 توزيع فترات الراحة والنشاا داخل البرنامت .-

)  منو والبحوا  العلمية  والرسائل  المراجع  من  للعديد  المرجعى  المس   ( 11خلال 
، توصلت الباحثة إلى ضرورة توافر الأس  التالية لنجا  البرنامت التدريبى بإستخدام    (19،)(18(،)15،)

 :تدتيباتوثباتو زجذع
 الاهتمام بالإحماء وتدريبات الإطالة والمرونة.-
 التدرج من السهل إلى  الصعب فى أداء التمرينات ومراعاة الفروق الفردية.-
 أعصى استفادة.تاامل تمرينات الذراعين والرجلين لتحقيق -
 التنول فى التمرينات واستخدام أدوات مختلفة مثل والارات الطبية،الاحبال ،والصناديق المقسمة.-
 دعائق. 3-2إعطاء فترات راحة إيجابية بين المجموعات لمدة -
 استخدام طريقة التدريب مرتفع ومنخفض الشدة.-
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 ة اليومية.الاسترخاء والعودة إلى الحالة الطبيعية فى نهاية الوحد -
 90 – 60تتيراو  شيدة الحميل فييه بيين  تدريبات ثبيات الجيذلوتشير الدراسات السابقة والمراجع العلمية أن 

تايرارات فيى المجموعية الواحيدة  10-3، ويكيون حجيم الحميل بتايرارات مين للطالبيات % من الحد الأعصى  
 .مجموعات  5-3عدد المجموعات بين وتتراو  

 المقترح:  التدريبيالتوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج 

بتحديد الأس  العامة للبرنامت وتم استطلال رأى الخبراء لتحديد الفترة الالية  ةالباحثت بعد أن عام
   . للبرنامت وعدد الوحدات التدريبية في الأسبول وزمن كل وحدة تدريبية

 ( 10جدول )

وتنفيذ لتدريبات ثبات الجذعتشكيل دورة الحمل خلال فترة 

وفتت تو زت حةو حجمو زحولو شدةو زحول
وبي وكلوتوتي و

وعددو
  زوجوسعات

 لايجابيةوووووفتت تو زت حة
 بي و زوجوسعاتو

( من  %90:   60)  تراوحت مابين 

حيث بدء فى   اقصى ماتتحمله الطالبة 

( وتم  %65:   60الاسبوع الاول من ) 

بدلالة  اسبوعيا   %5التدرج بالشدة 

 معدل النبض 

تكرر كل تمرين  تراوح 

  فى المجموعة الواحدة

 ( تكرار   10:  3) مابين

 

 تراوحت مابين  ( ثانية 30) 

 (3  :5  ) 

 مجموعات

تراوحت مالبن  

المجموعات مابين 

 ( دقائق  3: 2)

و
 ( تشكيل دورة الحمل خلال فترة تنفيذ تدريبات ثبات الجذل باستخدام الواعع الافتراضى. 10جدول )يوض  

 ( التشكيل  تحديد  بحيا  د  الشدة  ومنخفض  مرتفع  التدريب  طريقة  استخدام  تم  ) 2:1وعد  بمعنى   )1  
 ( أسابيع تدريبية. 8مرتفع( داخل دورة الحمل الفترية المكونة من ) 2منخفض :

 :-"ووكاتفسني و"و وخلا وتطبيقوويد زنبضووقيالوويد و 
بين           الفارق  وهو  القلب  لضر ات  معدل  أعصى  احتياطي  احتساب  خلال  من  كارفونين  توصل 

  .أعصى معدل لضر ات القلب في وعت الراحة وأعصى معدل لضر ات القلب أثناء المجهود البدني 
ومن هنا يمكن الحصول على عدد ضر ات القلب المناسبة للنسبة المستهدفة من ضر ات القلب ، 

الم النبض  المئوية  فإن  النسبة  للنبض ×  المستهدا +  لستهدا = احتياطي أعصى معدل  النبض  معدل 
 أعصى معدل للنبض أثناء الراحة    

 ضر ة / دعيقة = شدة حمل متوسطة   150 – 131ضر ة / دعيقة = شدة حمل منخفضة  130أعل من 
دة حمل أعل  ضر ة / دعيقة = ش  180  –  166  ضر ة / دعيقة = شدة حمل فوق المتوسطة  165  –  151

 ( 60:   10) .= شدة حمل عصوى   ضر ة / دعيقة  180   من الأعصى
 تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح. 

وايضا    خاصة  بدنية  وتدريبات  عامة  تدريبات  مجموعة  على  المقتر   التدريبى  البرنامت  يحتوى 
  .للمهارات عيد البحا وتدريبات مهارية  تدريبات ثبات الجذل أحتوى البرنامت التدريبى على مجموعة من 
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 تحديد تشكيل دورة حمل التدريب خلال تنفيذ البرنامج

ان الطريقة التموجية تعتبر أنسب طريقة لتشكيل درجة الحمل فى    (م2001)وحودوعلاس ويشير"  
غضون الاسبول الواحد ،وتتلخا هذه الطريقة فى تعاعب الارتفال والانخفاض بدرجة الحمل فى غضون 

 ( 64: 10الوحدات التدريبية ل سبول الواحد )
لى  أسابيع ثم تقسم كل أسبول إ  (8) بتقسيم الفترة الالية الى     ةالباحث   ت و ناء على ما تقدم عام 

مرتفع(    2منخفض :  1بمعنى  ) 2: 1التشكيل    ةالباحث  ت وحدات تدريبية ) وحدات يومية ( ،ولقد حدد (  3)
أسابيع تدريبية حيا ان التشكيل التموجى يحافظ على الاستمرار    8داخل دورة الحمل الفترية المكونة من  

 م الوصول الى مرحلة الحمل الزائد.التدريب وعد 
 

   البرنامج تنفيذ فترة(  الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد

 ( تدريبية  وحدات   3)  بواععأسابيع( تدريبية وذلك    8)  من خلال حساب مدة تنفيذ البرنامت والبالغة
وحدة تدريبية (    24البرنامت على )  ( وأحتوى دعيقة 90)  . حيا يتراو  زمن الوحدة التدريبية اليوميةسبوعياأ

بين الوحدات التدريبية وعد عامت الباحثه بتغير    %5(  حيا يتم زيادة شدة الحمل  17ويتض  من جدول )
شدة الحمل وتبادلها بين بعض الوحدات الاسبوعيةد وكذلك تم تثبيت شدة الحمل فى بعض الأسابيع وتم  

   .-( كالتالى: 11حمل التدريبى كما هو موض  بالجدول رعم )التوزيع النسبى لشدة ال
 

 الزمن الوحدات الشدة  عدد الاسابيع

 ق  90 الثالثة –الثانية –الاولى  %  65-60 الأسبوع الأول 

 ق 90 السادسة -الخامسة-الرابعة %  75-70 الأسبوع الثانى  

 ق  90 التاسعة–الثامنة -السابعة %  80-75 الأسبوع الثالث  

 ق  90 الثانية عشر-الحادية عشر-العاشرة % 70-65 الأسبوع الرابع 

 ق 90 الخامسة عشر-الرابعة عشر-الثالثة عشر % 90-85 الأسبوع الخامس 

 ق 90 الثامنة عشر-السابعة عشر-السادسة عشر % 95-90 الأسبوع السادس 

 ق 90 والعشرونالحادية  -العشرون -التاسعة عشر %  85-80 الأسبوع السابع 

 ق 90 الرابعة والعشرون -الثالثة والعشرون-الثانية والعشرون % 95-90 الأسبوع الثامن 

 

 توزيع محتويات البرنامج التدريبي المقترح:   

يحتوى البرنامت التدريبى المقتر  على مجموعة تدريبات عامة وتدريبات بدنية خاصة وايضا أحتوى  
 د حيا  مجموعة من تدريبات ثبات الجذل  وتدريبات مهارية للمهارات عيد البحا البرنامت التدريبى على 

  90ى ألاسبول  وزمن الوحدة من أستمر البرنامت التدريبي لمدة ثمانية أسابيع بواعع ثلاا وحدات تدريبية ف
ى وتراو  حمل  دعيقة وكان الهدا العام منه الارتقاء بمستوى القدرات اللياعة البدنية ومستوى الاداء المهار 

 . لتر ية الرياضية بنات بالزعازيق% ومكان التدريب باحدى صالات التمرينات بكلية ا 90: 60التدريب:
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و(و12جدس )
و زتس يعو ز ونيولاج  ءو زسحدةوزكلوو ووجوسعتىو زبحثو

 الثانية المجموعة التجريبية الاولى التجريبيةالمجموعة  الزمن دة حاجزاء الو م

 البدنى الإحماء والإعداد  البدنى الإحماء والإعداد  ( دقيقة 20) الجزء التمهيدى 1

2 

 الجزء الرئيسى 

 دقيقة    ( 65)

 

 

 تدريبات ثبات الجذع  ( دقيقة  35)  
 الواقع الافتراضى 

جلوس الطالبات وأرتداء النظارات  
 لمشاهدة فديو  لتدريبات ثبات الجذع

 ( دقيقة   30)
البدنية والمهارية لبعض  التدريبات  

مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية قيد  
 البحث. 

التدريبات البدنية والمهارية لبعض  
مهارات التمرينات الفنية الإيقاعية قيد  

 البحث. 

 تمرينات الأسترخاء والإطالة الخفيفة  تمرينات الأسترخاء والإطالة الخفيفة  ( دقيقة5) الجزء الختامى  3

 دقيقة ( 90) المجموع 4

و:وز وجوسعةو زضابطةوأج  ءو زسحدةو زتدتيبيةو زيسوية
)  زتهيئةو زبدنيةو:وو-أو الجزء  هذا  لتهيئة  20زمن  وذلك   ، الأساسية  البحا  أفراد عينة  ويؤديه  دعيقة   )

 الجهازين الدورى والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 
  زج ءو زتئينى:و-بو

،  ( دعيقة 35)  تدريبات ثبات الجذل ( دعيقة تم تقسيمها على مجموعة من  65زمن الجزء الرئيسى )  
  ( دعيقة.30لمدة) عيد البحا  للمهارات والتدريبات المهارية 

و: زج ءو زختاوىو) زتهدئة(و-جو
)و الجزء  هذا  تمرينات  5وزمن  ويتضمن   ، الأساسية  البحا  عينة  أفراد  جميع  ويؤديه  دعائق   )

 الإسترخاء ، التهدئة والإطالة الخفيفة. 
وز وجوسعةو زتجتيبية:ووأج  ءو زسحدةو زتدتيبيةو زيسوية

)  زبدنيةو:و زتهيئةوو-أو الجزء  هذا  لتهيئة  15زمن  وذلك   ، الأساسية  البحا  أفراد عينة  ويؤديه  دعيقة   )
 الجهازين الدورى والتنفسى مع التركيز على تمرينات الإطالة والمرونة. 

  زج ءو زتئينى:و-بو
-35)  تدريبات ثبات الجذل( دعيقة تم تقسيمها على مجموعة من  80-70زمن الجزء الرئيسى ) 

دعيقة  40 التدريبات ومشاه  (  الجذل  دة  الافتراضى)فديو(    ثبات  الواعع  المهارية بنظارات  والتدريبات   ،
   ( دعيقة.40-35لمدة) للمهارات عيد البحا 

و: زج ءو زختاوىو) زتهدئة(و–جو
)و الجزء  هذا  تمرينات  5وزمن  ويتضمن   ، الأساسية  البحا  عينة  أفراد  جميع  ويؤديه  دعائق   )

 والإطالة الخفيفة. الإسترخاء ، التهدئة 
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و- جت ء تو زتجتبة:
  زقياناتو زقب ية:

القبلية    القياسات  إجراء  الخاصة  تم  البدنية  القدرات  فى  التوازن  للعينة   -التوافق   –المرونة    –) 
العضلية  -الرشاعة العضلية(    -القوة  للمهارات القدرة  الفنى  الاداء  الامامىومستوى  المقا    -الفجوة  -) 

 م 2/2022/  27وحتى  2/2022/ 26  فى الفترة من ، عيد البحا    الارابيسك بالدوران(–جراند جوتية 
: بإستخدام    الباحا   ت عام  تطبيقو زبتناوجو زتدتيبىو زوقتتحو المقتر   التدريبي  البرنامت  محتوى  بتطبيق 

ولمدة   م  4/2022/ 23  وحتى    2/2022/   28فى الفترة من  العينة عيد البحا  على    ثبات الجذلتدريبات  
 .الار عاء (من كل اسبول–الاثنين -ايام )السبت  ( وحدات تدريبية 3( أسابيع بواعع ) 8)

و زقياناتو زبيديةو:
للبرنامت التدريبى تم   القياسات البعدية  بعد الإنتهاء من مرحلة التطبيق  القدرات للعينة  إجراء  فى 

ومستوى الاداء  القدرة العضلية(    -القوة العضلية  -الرشاعة   -التوافق  –المرونة    –) التوازن  البدنية الخاصة  
فى الفترة من  ،عيد البحا      الارابيسك بالدوران(–جراند جوتية    -الفجوة  -) المقا الامامىالفنى للمهارات 

 .بنف  ترتيب وشروا القياسات القبلية  م 4/2022 /25 وحتى  2022/ 4/  24
و زويازجاتو لإحصائية:

 عامت الباحثة باستخدام أساليب التحليل الإحصائى التالية:
 المتوس  الحسابى  -
 الإنحراا المعيارى  -
 الوسي     -
 معامل الإلتواء  -
 معامل الإرتباا البسي   -
 إختبار "ت  -

وعتضوسوناقشةو زنتائجو
توجيد فيروق دالية إحصيائياً بيين القياسيين القبليي  نتائج الفرض الاول والذى ينص على :ومناقشة  عرض  -

للمهييارات  عيييد البدنييية الخاصيية ومسييتوى الاداء المهييارى  عناصيير اللياعييةوالبعييدك للمجموعيية الضييابطة فييى 
 .البحا و لصال  القيا  البعدك
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 (   13جدول )

 البدنية  المتغيراتدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى 

 طالبة15ن = ( قيد البحث  الضابطة لدي )المجموعة 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 " ت " 

 ودلالتها 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 4.28 2.06 42.33 1.88 44.00 سم المرونة)مفصل الفخذ( 

 10.74 1.63 19.16 1.98 21.93 سم المرونة )الجذع( 

 12.61 2.57 32.06 2.69 34.00 سم المرونة)مفصل الكتف( 

 19.73- 1.68 9.13 1.65 3.80 عدد    التوافق 

 23.48- 1.83 8.06 1.56 3.80 ث التوازن الثابت 

 15.18- 3.01 28.70 2.16 23.46 درجة التوازن المتحرك 

 5.23- 3.67 84.33 2.887 78.74 كجم قوة عضلات الظهر 

 21.60- 2.54 21.06 2.03 14.46   عدد  قوة عضلات الجذع والبطن 

 12.50- 2.31 85.33 2.18 75.98 كجم قوة عضلات الرجلين 

 21.00 1.49 4.76 1.59 6.86 ث الرشاقة 

 8.70- 3.01 21.73 2.06 15.46 ث قدرة عضلات الظهر 

 18.81- 2.02 19.33 2.13 13.86 ث قدرة عضلات الجذع والبطن 

 ( 2.145)=  14ودرجات حرية  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

( وجود فروق إحصائية بين متوس  القيا  القبلى والقيا  البعدى لدك 13يتض  من الجدول )
القدرة   -القوة العضلية  -الرشاعة  -التوافق  –المرونة    –) التوازن  فى المتغيرات البدنية  الضابطة  المجموعة  
)العضلية(   مابين  المحسوبة  عيمة ت  تراوحت  البحا ، حيا  وذلك عند مستوك 23.48:    4.28عيد   )
 .  0.05معنوية  

 ( 14جدول )

 طالبة15ن = قيد البحث المهارات فى  الضابطةمجموعة للدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى  

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 " ت " 

 ودلالتها 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 7.42- 89. 6.60 1.15 4.63 درجة المقص الامامى

 10.68- 80. 6.60 1.05 4.10 درجة الفجوة 

 4.31- 87. 6.13 1.62 4.26 درجة الارابيسك بالدوران 

 5.98- 94. 6.30 1.14 4.26 درجة جراند جوتيه 

 ( 2.145) =  14ودرجات حرية   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

( وجود فروق إحصائية بين  متوس  القيا  القبلى والقيا  البعدى  13يتض  من الجدول )كما  
المجموعة   الامامىلدك  المقا   ( المهارات  فى  بالدوران( –جراند جوتية    -الفجوة   -الضابطة     الارابيسك 

 .  0.05( وذلك عند مستوك معنوية 10.68:   4.31عيد البحا، حيا تراوحت عيمة ت المحسوبة مابين ) 

وترجع الباحثة  هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسيين القبليى والبعيدى ولصيال  القييا  
القيوة  -الرشياعة -التوافيق –المرونية  –) التيوازن القيدرات البدنيية الخاصية للمجموعة الضيابطة فيى    البعدى  
البرنيامت التيدريبي التقلييدى والمتابعية مين خيلال  اسيتخدام عيد البحا إلى فاعلييةالقدرة العضلية(  -العضلية
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الباحثيية للعينيية الضييابطة وان الانتظييام فييى تطبيييق البرنييامت التقليييدى ادى الييى التحسيين الواضيي  ميين خييلال 
ليييى والبعيييدى ولصيييال  القييييا  البعيييدى وان الوصيييول اليييى مرحلييية الفيييروق الدالييية احصيييائيا بيييين القياسيييين القب

التايا على الاداء والانتقال من حمل عال الى حمل أعصيى جياء نتيجية الترتييب العلميى لمراحيل البرنيامت 
حدات التدريبية منفردة بوجية خياا وكيان لمراعيات مكونيات حميل التيدريب و التدريبي التقليدى بوجة عام وال

 تلك الفروق ذات الدلالة الاحصائية . اثر كبير فى وجود 

البرنامت بتطبيق  الاهتمام  ان  الباحثة  ترى  للبرنامت    كما  التحيز  وعدم  والمطبق  التقليدى  المقتر  
القيا    فى  الظابطة  للمجموعة  الايجابية  النتائت  تلك  الاثر فى ظهور  له  التجريبية كان  المجموعة  على 

 البدنية عيد البحا البعدى عن القيا  القبلى فى المتغيرات 
من   كل  دراسة  نتائت  مع  النتيجة  هذه  تتفق  ) فاطوةوكما  )و2016جبتو وتسةوو (7م(و حني وو ،و

 shprawi (وو،و15م()2004)ووMorgan (،ووتجا وو6م()2006أيسب)  زدي  (،وعلاء11م(و)2012)
Tantawi (2011()وو19م،)Sharma&Others (2012)البرامت    (18) م أهمية  التدريبية   على 

 لتحسين القدرات البدنية.

وترجع الباحثة  هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسيين القبليى والبعيدى ولصيال  القييا  
الارابيسيييك –جرانيييد جوتيييية  -الفجيييوة -) المقيييا الاميييامىفيييى المهيييارات للمجموعييية الضيييابطة فيييى  البعيييدى 
البرنيامت التيدريبي التقلييدى والمتبيع للمجموعية الضيابطة ومين  اسيتخدام عييد البحيا إليى فاعليية  باليدوران(

جرانيد جوتيية  -الفجيوة -) المقا الامامىبالمهارات  خلال التحسن الحادا فى المتغيرات البدنية الخاصة  
حيييا سيياعدت التييدريبات  مسييتوى الاداء الفنييى عيييد البحييا أثيير ذلييك ايجابيييا علييى   الارابيسييك بالييدوران(–

مسيييتوى طييياء الفنيييية التيييى تضيييعا مييين المهاريييية عليييى الاداء بالطريقييية الصيييحيحة وعيييدم الوعيييول فيييى الاخ
وهيذا ميا أشيارات  لمسيتوى الاداء الفنيى ابحييا توجيد علاعية ارتباطيية بيين تحسين القيدرات البدنيية الطالبات  
  السابقة. اليه النتائت

م(و2012حنري و) ،وورتسةو (7م(و)2016جبرتو) فاطورةكما تتفيق هيذه النتيجية ميع نتيائت دراسية كيل مين 
 shprawi Tantawi (وو،15م()2004)ووMorgan (،ووتجا و6م()2006أيسب)  زدي  (،وعلاء11)
أهمييية البييرامت التدريبييية  والتييى أشييارت الييى  (18) مSharma&Others (2012)(،و19م()2011)

توجيد فيروق داليية س زرذ ويررن :وو لاس وسبررذزيويتحقرقوصرحةوفررتضو زبحرثو.الاداء الفنيى  مسيتوى لتحسيين 
إحصائياً بين القياسيين القبليي والبعيدك للمجموعية الضيابطة فيى المتغييرات البدنيية الخاصية ومسيتوى الاداء 

 المهارى للمهارات  عيد البحا و لصال  القيا  البعدك.
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدك  والذى ينص على : الثانىعرض نتائج الفرض -

عيد  اداء بعض مهارات التمرينات الفنية الايقاعية البدنية الخاصة ومستوى  القدرات فى  الضابطةللمجموعة 
 البحا و لصال  القيا  البعدك  
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 (   15جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى المتغيرات البدنية 

 لدي )المجموعة التجريبية( قيد البحث   

 طالبة15ن = 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 " ت " 

 ودلالتها 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 16.00 1.48 40.03 1.75 42.90 سم المرونة)مفصل الفخذ( 

 16.75 1.84 19.26 2.24 22.20 سم المرونة )الجذع( 

 14.00 2.63 31.93 2.73 33.80 سم المرونة)مفصل الكتف( 

 51.33- 1.40 10.46 1.45 4.40 عدد    التوافق 

 33.60- 1.46 8.00 1.18 3.60 ث التوازن الثابت 

 18.24- 2.84 28.66 1.92 22.53 درجة التوازن المتحرك 

 22.38- 3.39 88.13 2.63 79.06 كجم قوة عضلات الظهر 

 22.67- 2.19 22.40 2.11 14.80   عدد  قوة عضلات الجذع والبطن 

 8.73- 3.13 84.53 2.13 76.24 كجم قوة عضلات الرجلين 

 18.87 1.23 4.93 1.55 7.03 ث الرشاقة 

 18.45- 2.28 24.33 2.12 15.73 ث عضلات الظهر قدرة 

 42.83- 1.84 19.86 1.95 13.66 ث قدرة عضلات الجذع والبطن 

 ( 2.145 )= 14ودرجات حرية  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

 ( 16جدول )

 قيد البحث  المهارات فى للمجموعة التجريبية   دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى

 طالبة15ن =  

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 " ت " 

 ودلالتها 

 المتوسط

 الحسابي 

 الإنحراف

 المعيارى 

 المتوسط

 الحسابي 

 الإنحراف

 المعيارى 

 11.927- 85912. 7.8333 1.44502 4.4667 درجة المقص الامامى

 6.718- 1.13704 7.1000 1.42511 4.2333 درجة   الفجوة

 10.482- 1.00830 7.6333 1.10195 4.0000 درجة الارابيسك بالدوران 

 8.243- 92324. 7.7333 1.16190 4.3000 درجة جراند جوتيه 

 ( 2.145)=  14ودرجات حرية  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

متوسي  القييا  القبليى والقييا  البعيدى ليدك ( وجود فروق إحصيائية بيين 15يتض  من الجدول ) 
القيدرة  -القيوة العضيلية -الرشياعة -التوافيق –المرونية  –) التيوازن فيى المتغييرات البدنيية   مجموعة التجريبية

( وذلييك عنييد مسيييتوك 42.83:  8.73عيييد البحييا ، حيييا تراوحييت عيميية ت المحسييوبة مييابين )العضييلية( 
 . 0.05معنوية 

وترجع الباحثة  هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسيين القبليى والبعيدى ولصيال  القييا  
القيوة  -الرشياعة -التوافيق –المرونية  –) التيوازن القيدرات البدنيية الخاصية للمجموعية التجريبيية فيى    البعدى  
لتشيابه العمييل  وذليك ثبيات الجيذل تيدريبات  اسيتخدام ليى فاعلييةعييد البحيا إ القيدرة العضيلية( -العضيلية

 ثبيات الجيذل تيؤدى تيدريبات  وليذا ، للتمرينيات  الأداء الفنيى المسيتخدمة ميع مراحيل التيدريبات  العضيلى فيى
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 تطيوير عليى تعميل وكيذلك ، للمهيارات الأداء الفنيى  مراحيل أثنياء العاملية العضيلية المجموعات  إلى تنمية
 أن يعنيى وهيذا القيوة ، ومقيدار لي داء، اليلازم ، واليزمن الحركيي المسيار حييا  مين الفنيية لي داء الناحيية

 تحسيين إليى ييؤدى مميا جنيب  إليى جنبياً  والفنيية البدنيية النيواحي تنميية عليى تعميل ثبيات الجيذل تيدريبات 
 طيلت فترة البرنامت التدريبي  عيد  ثبات الجذل الأداء للمجموعة التجريبية التى أستخدمت تدريبات   مراحل
 البحا.

ساعدت فيى تحسيين الحالية الوظيفيية  ثبات الجذل كما تعزك الباحثة هذا التحسن إلى ان تدريبات 
بطرق معينية لتصيب  القيوة المكتسيبة لطالبات )المجموعة التجريبية( والمتمثلة فى بعض المقومات المختلفة 

، وتشيتمل عليى حركيات متااملية يقصيد بهيا الير   بيين الاداء المهيارى   منها ذات فائدة فى إنجاز متطلبات 
الطرا السفلي والعلوك للجسم، وتؤدى فى مستويات متعددة وذلك بهيدا تحسيين القيدرة الحركيية والصيفات 

 .الجانبين(  –الظهر  –البدنية الخاصة بمنطقة المركز وتشتمل على عضلات )البطن 

دنييية الخاصيية عيييد البحييا الييى مشيياهدة تييدريبات كمييا تييرى الباحثيية التحسيين الحييادا فييى القييدرات الب
ثبييات الجييذل ميين خييلال الواعييع الافتراضييى الييذى كييان لييه الاثيير الاابيير فييى تحقيييق تلييك النتييائت ذات الدلاليية 

 الاحصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصال  القيا  البعدى .

 ،وورتسةو (7م(و)2016جبرتو) فاطورةن كميا تتفيق هيذه النتيجية ميع نتيائت دراسية كيل مي 
 (وو،15م()2004)وMorgan (،ووتجرا و6م()2006أيرسب)  زردي  (،وعرلاء11م(و)2012حنري و)

shprawi Tantawi (2011()و19م،)Sharma&Others (2012)أهميية تيدريبات عليى (18) م
 تحسين القدرات البدنية.ثبات الجذل فى 

( وجود فروق إحصيائية بيين  متوسي  القييا  القبليى والقييا  البعيدى ليدك 16يتض  من الجدول )
عيييد   الارابيسييك بالييدوران(–جرانييد جوتييية  -الفجييوة -فييى المهييارات ) المقييا الامييامىالمجموعيية التجريبييية 

 . 0.05( وذلك عند مستوك معنوية 11.92:  6.71البحا، حيا تراوحت عيمة ت المحسوبة مابين )

هذه الفروق ذات الدلالة الاحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ولصال  القييا     وترجع الباحثة 
–جرانيييد جوتيييية  -الفجيييوة -) المقيييا الاميييامىمسيييتوى الاداء للمهيييارات فيييي  للمجموعييية التجريبيييية  البعيييدى

 تيؤدى خاصية ومهاريية بدنيية تمرينات  هي ثبات الجذل أن تدريبات إلى  عيد البحا   الارابيسك بالدوران(
الارابيسييك –جرانييد جوتييية  -الفجييوة -) المقييا الامييامى لتلييك المهييارات  الحركييية المسييارات  نفيي  فييي

 البحيا، عييد للمهيارات  الفنيي التحلييل عليى بنياءاً  وضيعت  التيدريبات  هيذه أن إليى بالإضيافة هيذا ،باليدوران(
 حييا  مين مشيابهة البرنيامت التيدريبي المقتير التيى وضيعتها الباحثية داخيل  التيدريبات  فيإن هيذه وليذلك

 وكيذلك ، الأداء لطبيعية وفقياً  الطاعية إنتياج نظيم عليى تعتمد  فإنها وكذلك ، الفنى ل داء الحركية المسارات 
جرانيد  -الفجيوة -) المقيا الاميامىللمهيارات  الاداء الفنيى مراحيل مين مرحلية كيل فيي العضيلات العاملية
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 بحميل التيدرج إليى إضيافة طالبيات التخصيا  بين الفردية الفروق  مراعاة مع بالدوران(الارابيسك –جوتية 
تحسين مسيتوى الاداء الفنيى للمهيارات عييد و  البدنيية القيدرات  بيين الارتباطيية العلاعية الباحثة تعزوو  التدريب.
جرانيد  -الفجيوة -المقيا الاميامى مهيارات  فيى الأداء متطلبيات  أحيد  تعيد  البدنيية القيدرات  أن إليى البحيا 
 المجموعية التجريبيية  ليدى أفيراد  الخاصية ةالبدنيي القيدرات  تيوافر أن حييا  ، الارابيسيك باليدوران–جوتيية 
و.التانيكي الأداءوتنول  الحركية المهارات  عاعدة اتسال إلى يؤدى

من   كل  دراسة  نتائت  مع  النتيجة  هذه  تتفق  ) فاطوةوكما  )و2016جبتو وتسةوو (7م(و حني وو ،و
 shprawi (وو،و15م()2004)ووMorgan (،ووتجا وو6م()2006أيسب)  زدي  (،وعلاء11م(و)2012)

Tantawi (2011()وو19م،)Sharma&Others (2012)التدريبية    (18) م البرامت  أهمية  على 
توجد فروق دالة  :  س زذ وين وو زثانىووفتضو زبحثوووو.و ذلك يتحقق صحةمستوى الاداء الفنى  لتحسين  

فى   التجريبية  للمجموعة  والبعدك  القبلي  القياسين  بين  الاداء   القدرات إحصائياً  ومستوى  الخاصة  البدنية 
 يا  البعدك المهارى للمهارات  عيد البحا و لصال  لصال  الق

الفرض  - نتائج  :   الثانىعرض  على  ينص  البعدييين     والذى  القياسين  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 
البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى للمهارات  عيد البحا    القدرات للمجموعة الضابطة والتجريبية فى  

 ولصال  القيا  البعدك للمجموعة التجريبية  

 (   17جدول )

 فى المتغيرات البدنية ين  للمجموعة الضابطة  والمجموعة التجريبية البعدى  يندلالة الفروق بين القياس

 قيد البحث  

 طالبة  15=  2ن= 1ن

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

المجموعة التجريبية 

 المواجهه 

المجموعة التجريبية 

 الافتراضية
 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 
 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 3.50 1.48 40.03 2.06 42.33 سم المرونة)مفصل الفخذ( 

 15.- 1.84 19.26 1.63 19.16 سم المرونة )الجذع( 

 14. 2.63 31.93 2.57 32.06 سم المرونة)مفصل الكتف( 

 2.35- 1.40 10.46 1.68 9.13 عدد    التوافق 

 110. 1.46 8.00 1.83 8.06 ث التوازن الثابت 

 031. 2.84 28.66 3.01 28.70 درجة التوازن المتحرك 

 2.93- 3.39 88.13 3.67 84.33 كجم قوة عضلات الظهر 

 1.53- 2.19 22.40 2.54 21.06   عدد  عضلات الجذع والبطن قوة 

 79. 3.13 84.53 2.31 85.33 كجم قوة عضلات الرجلين 

 33.- 1.23 4.93 1.49 4.76 ث الرشاقة 

 2.66- 2.28 24.33 3.01 21.73 ث قدرة عضلات الظهر 

 75.- 1.84 19.86 2.02 19.33 ث قدرة عضلات الجذع والبطن 

 ( 2.145)=  14ودرجات حرية  0.05الجدولية عند مستوى قيمة " ت "  * 
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 (   18جدول )

 قيد البحث  المهارات  فى يين  للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية البعدى ين دلالة الفروق بين القياس

 طالبة 15=  2ن= 1ن 

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس  

المجموعة التجريبية 

 المواجهه 

المجموعة التجريبية 

 الافتراضية
 قيمة

 " ت " 

 ودلالتها 
 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 المتوسط 

 الحسابي 

 الإنحراف 

 المعيارى 

 3.86- 85. 7.83 89043. 6.60 درجة المقص الامامى

 1.38- 1.13 7.10 80623. 6.60 درجة   الفجوة

 4.35- 1.0 7.63 87560. 6.13 درجة الارابيسك بالدوران 

 4.21- 92. 7.73 94112. 6.30 درجة جراند جوتيه 

 ( 2.145) = 14ودرجات حرية   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى * 

 تينمجميوعالليدك  يينالبعيدى ين( وجود فروق إحصيائية بيين متوسي  القياسي17يتض  من الجدول )
وذلييك عنييد  ( 3.50: 0.15)فييى المتغيييرات البدنييية عيييد البحييا ، حيييا تراوحييت عيميية ت المحسييوبة مييابين 

. وترجييييع الباحثيييية  هييييذه الفييييروق ذات الدلاليييية الاحصييييائية بييييين القياسييييين البعييييديين 0.05مسييييتوك معنوييييية 
) القييدرات البدنييية الخاصيية للمجموعيية التجريبييية فييى  للمجموعيية التجريبييية والضييابطة الييى  القيييا  البعييدى 

 اسيتخدام عييد البحيا إليى فاعليية القيدرة العضيلية( -القيوة العضيلية -الرشاعة -التوافق –المرونة  –التوازن 
وان له الاثر الايجابى أاثر من البرنامت التقليدى المطبق عليى المجموعية التجريبيية  ثبات الجذل تدريبات  

التيى  أدت اليى تغيير  ثبيات الجيذل لالة الاحصائية الى ان تدريبات كما ترجع الباحثة هذه الفروق ذات الد 
 للمهيارات جوانب الضيعا اليى جوانيب عيوة وجعليت العينية التجريبيية ليديها المقيدرة عليى التيوازن أثنياء الاداء 

 وتقليل الخلل الذى يحيدا عيادة فيى البيرامت التقليديية وان لترتييب التمرينيات والتسلسيل العلميى لهيا أدى اليى
ومشيييياهدة الواعييييع تحسيييين القيييييا  البعييييدى للمجموعيييية التجريبييييية عيييين القيييييا  البعييييدى للمجموعيييية الضابطة.

الافتراضييى وبالتحديييد مشيياهدة تييدريبات ثبييات الجييذل كانييت لهييا اثيير كبييير علييى المجموعيية التجريبييية ممييا 
م(و2016برتو)ج فاطورةكميا تتفيق هيذه النتيجية ميع نتيائت دراسية كيل مين احددا تليك الفيروق الاحصيائية .

وMorgan (،ووتجررا و6م()2006أيررسب)  زرردي  (،وعررلاء11م(و)2012حنرري و) ،ووررتسةو (7)
 (18) مSharma&Others (2012)(،و19م()2011) shprawi Tantawi (وو،15م()2004)

 تحسين القدرات البدنية.أهمية تدريبات ثبات الجذل فى على 

( وجود فروق إحصيائية بيين  متوسي  القييا  القبليى والقييا  البعيدى ليدك 18يتض  من الجدول )
عيييد البحيييا، حيييا تراوحيييت عيميية ت المحسيييوبة  للمجموعيية الضييابطة والمجموعييية التجريبييية فيييى المهييارات 

. وترجييع الباحثيية  هيييذه الفييروق ذات الدلاليية الاحصييائية بيييين 0.05( وذلييك عنييد مسيييتوك معنوييية :مييابين )
) مسيييتوى الاداء الفنيييى  للمهيييارات فيييي  للمجموعييية التجريبيييية  ولصيييال  القييييا  البعيييدى يينالبعيييد القياسيييين 

 ثبيات الجيذل أن تيدريبات إليى  عييد البحيا     الارابيسيك باليدوران(–جرانيد جوتيية    -الفجيوة  -المقا الامامى
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جرانيد  -الفجيوة -) المقيا الاميامىمهيارات  لأداء الفنيي التحلييل عليى بنياءاً  وضيعت  التيدريبات  هيذه وأن
التيى وضيعتها الباحثية داخيل البرنيامت  التيدريبات  فيإن هيذه وليذلك البحيا، عييد  الارابيسيك باليدوران(–جوتيية 

كما تتفيق التيدريب. بحميل التيدرج إليى إضيافة لي داء الحركيية المسيارات  حييا  مين مشيابهة التيدريبي المقتير 
(،و11م(و)2012حنري و) ،وورتسةو (7م(و)2016جبرتو) فاطورةهيذه النتيجية ميع نتيائت دراسية كيل مين 

 shprawi Tantawi (وو،15م()2004)وMorgan (،ووتجرا و6م()2006أيرسب)  زردي  عرلاء
باسيييتخدام عليييى أهميييية البيييرامت التدريبيييية  (18) مSharma&Others (2012)(،و19م()2011)

 ذل لتحسين المتغيرات البدنية والمستوى المهارى والفنى  تدريبات ثبات الج

توجد فروق دالية إحصيائياً بيين القياسيين : س زذ وين  زثازثووسبذزيويتحققوصحةوفتضو زبحثوو.
البعدييين  للمجموعة الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية الخاصية ومسيتوى الاداء المهيارى للمهيارات  

 عيد البحا ولصال  القيا  البعدك للمجموعة التجريبية 

و لإنتخلاصاتوس زتسصيات
و سلا:و لإنتخلاصاتو:

إحصائياً -1 دالة  فروق  مستوى  وجود  عند  للمجموعة    0.05  والبعدك  القبلي  القياسين  متوسطي  بين 
القدرة    -القوة العضلية  -الرشاعة  -التوافق  –المرونة    –) التوازن    المتغيرات البدنية الخاصة    الضابطة فى
عيد البحا حيا جاءت عيمة "ت" لمحسوبة اابر من عيمة "ت" الجدولية ،. حيا تراوحت عيمة  العضلية(  
و جميعها أابر من عيمة ت الجدولية وذلك عند مستوك معنوية  (  23.48:    4.28)سوبة ما بين  ت المح
الامامى0.05 المقا   ( المهارى  والمستوك  جوتية  -الفجوة   -.  بالدوران(–  جراند  البحا    الارابيسك  عيد 

حيا جاءت عيمة "ت" لمحسوبة اابر من عيمة "ت" الجدولية ،. حيا تراوحت عيمة ت المحسوبة ما بين  
للعينة عيد     0.05و جميعها أابر من عيمة ت الجدولية وذلك عند مستوك معنوية    (10.68:    4.31)

 البحا.
مستوى  -2 عند  إحصائياً  دالة  فروق  ا  0.05وجود  القياسين  متوسطي  للمجموعة  بين  والبعدك  لقبلي 

القدرة    -القوة العضلية  -الرشاعة  -التوافق  –المرونة    –) التوازن    المتغيرات البدنية الخاصة    فى  التجريبية
عيد البحا حيا جاءت عيمة "ت" لمحسوبة اابر من عيمة "ت" الجدولية ،. حيا تراوحت عيمة  العضلية(  

جميعها أابر من عيمة ت الجدولية وذلك عند مستوك معنوية  و    (42.83:    8.73)ت المحسوبة ما بين  
الامامى0.05 المقا   ( المهارى  والمستوك  جوتية    -الفجوة   -.  بالدوران(–جراند  البحا    الارابيسك  عيد 

حيا جاءت عيمة "ت" لمحسوبة اابر من عيمة "ت" الجدولية ،. حيا تراوحت عيمة ت المحسوبة ما بين  
للعينة عيد     0.05أابر من عيمة ت الجدولية وذلك عند مستوك معنوية    و جميعها  (10.68:    4.31)

 البحا.
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عند مستوى  -3 إحصائياً  دالة  فروق  التجريبية    0.05وجود  للمجموعة  االبعديين  القياسين  بين متوسطي 
القوة   -الرشاعة  -التوافق  –المرونة    –) التوازن    المتغيرات البدنية الخاصة    والمجموعة الضابطة   في فى

الامامى   -العضلية المقا   ( المهارى  والمستوك  العضلية(  جوتية    -الفجوة  -القدرة  الارابيسك  –جراند 
 .  المستخدة للواعع الافتراضى  عيد البحا ، لصال  القيا  البعدك للمجموعة التجريبية بالدوران(

وثانيا:و زتسصيرات:و
المق-1 التدريبي  البرنامت  على    تر أستخدام  إيجابي  تأثير  من  له  الخاصة  لما  البدنية  المتغيرات  تحسين 

فى التمرينات   الارابيسك بالدوران(–الغزالة    -الفجوة  -لمهارات ) المقا الامامى ومستوى الاداء المهارى  
    .الفنية الايقاعية

 .فى التمرينات الفنية الايقاعيةلتحسين مستوى اداء مهارات أخرى  تدريبات ثبات الجذل  استتخدام -3
 

 ائمة المراجع ق

 اولا : قائمة المراجع العربية:

 فيي المعلميين الطيلاب  وآراء وخصائصيه الافتراضيي الواعيع انمياا : (م2002)  زحصرتيو كاورل أحود-1
 (1( العيدد )12) المجليد  التعلييم، تانولوجييا مجلية الانترنيت، عبير المتاحية بعضيالبرامجة

  .القاهرة ، لتانولوجيا التعليم المصرية الجمعية
المدخل للتدريب  :مرشد الاتحاد الدولى الرسمى لتدريب العاب القيوى د :وم(وو2009) وبيتتوتسونس و-2

 .مركز التنميه الاعليمى بالقاهره
راضيى د والمدرسية الالاترونيية واليتعلم الافتالاتاب الالاترونيى  (و:م2001جوا وعبدو زي ي و زشتلا و)-3

   مكتبة العبيكان د الرياض د المملاة العر ية السعودية.
 العر يية الإميارات  العيين ، الجمياعي الاتياب  دار ، الفعيال التيدري  مهيارات : م(2005 زهسيديو)  يد-4

 المتحدة
الوثيب والقفيزد مركيز الاتياب للنشيرد فسييولوجيا مسيابقات (و:وم2000عبدو زرتحو وعبردو زحويردو  لرت)-5

والقاهرة.
 لدى اليومية الحياتية المهارات  تحسين في الافتراضي الواعع تانولوجيام(و:وو2006أيسب)  زدي  علاء-6

و   أسوان. جامعة ، التر ية كلية ماجستير رسالة أطفال التوحد،
الايرة  نطير مهيارة القيدرات البدنيية وأداء عليى الجيذل ثبيات  تيدريبات  تيأثيرم(:و2016جبرت) فاطورة-7

 الهوكي،رسالة ماجيستير غير منشورة،كلية التر ية الرياضية ،جامعة بورسعيد . لناشئات 
المبييادو والاسيي  العلمييية للتمرينييات البدنييية والعييروض الرياضييية د و:وم(2007فتحررىو حورردو بررت ليمو)-8

و.الاسكندرية د دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر 
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التعليم الافتراضى "الواعيع والطميو " مجلية فيلادلفييا الثقافيية دالاردن جامعية (و:وو2014قانمو زيبيد و)-9
 فيلادلفيا.

 التدريب الرياضي  ، دار المعارا ، القاهرة.علم :ووم(2001وحودوحن وعلاسي)و-10
 المفياهيم لتنميية الافتراضيي الواعيع عليى عيائم مقتير  برنيامت فاعليية : م(2012وحورد) حني  وتسة-11
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