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ABSTRACT    

   The research aims to identify the "effect of the use of exercises using 

the hopz tool on some physical variables of middle school students" The 

experimental method was used by using the experimental design of two 

groups, one experimental and the other control (40) students were 

divided into two groups; (20) students and the most important results 

reached the superiority of the experimental group that used exercises 

using the hopz tool in the level of physical variables of the students of the 

preparatory stage in question. The researcher recommends taking 

advantage of the exercises using the hopz tool and applying them in the 

physical preparation part of the physical education lesson. It is also 

recommended to use them in different educational stages. 
 

Keywords:  
the hopz tool , some physical variables ,middle school students 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



- 220 - 
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 البدنية المتغيرات بعض علي  hopz أداة باستخدام تمرينات تأثير"

 "الإعدادية المرحلة لتلميذات

 فاطمة محمود غريب/ دأ.م.
 لمنصورةا جامعة الرياضية التربية بكلية الرياضية التربية تدريس وطرق المناهج بقسم مساعد أستاذ
 ة البحثمقدم

تطوير كبير في كافة مجالات الحياة ونهضةةةة علمية  اتجهت العديد من دول العالم الي
وبدأ الدعم للانشةةةةةطة في المدارس   واسةةةةةعط النطاق   أدت الي تقدم ها ل في أسةةةةةالي  التعليم

واكتسةةةةةةبها أهمية كبيرة  وكان ينهر اليها علي انها مكملة للجوان  التنموية لبرامج التعلم علي 
 تربيةبتطوير مناهج ال الخبراء قامالتربية الرياضية  حيث  الانشطةومن هذه  يع المستوياتجم

ودورها  ةالمدرسيالأخرى  وهذا يؤكد أهمية التربية الرياضية  التعليم جوان  لاستكمالالرياضية 
من خلال تحسةةةةةةين  التلاميذتنمية شةةةةةةخصةةةةةةية  وهو للعمل التربويق الهدف الأسةةةةةةمى يفى تحق
لعادات وا  وتكوين الصةةةةةةةة ات للتلاميذ وتعزيز المسةةةةةةةةتويات الصةةةةةةةةحيةوالعقلية  البدنيةقدراتهم 

يهدف  لكل صفدراسى  بوضع منهج وزارة التربية والتعليم  قامت لذلك   والاخلاقيةالاجتماعية 
  دالقواعةة وفهم  المهةةاراتمهةةارات الألعةةا  ال رديةةة والجمةةاعيةةة وتطبيق ب التلاميةةذ تعريف الي

 المسةةةةةةابقاتممتلكات المدرسةةةةةةة  والمشةةةةةةاركة فى  وحمايةالألعا  الترويحية   والمشةةةةةةاركة فى
 المدرسية. والانشطة

ان درس التربية الرياضةةةةةةةةةية تنعكس أهميتط في كونط العمود ال قري للمنهج  لذا فان 
مسةةةةة ولية السةةةةةلامة البدنية وال سةةةةةيولوجية والعقلية ألاناء مشةةةةةاركة التلاميذ في دروس التربية 

لانشةةةةةةةةطة الرياضةةةةةةةةية المختل ة تقع  في المقام الاول علي عاتق معلمي التربية الرياضةةةةةةةةية وا
 (24:69الرياضية والذي ينبغي عليط حسن تحضير واعداد واخراج وتن يذ الدرس.) 

م( على 2001م(  مصةةةةط ى السةةةةاي  )2008وأت ق كلا من زين  على وغادة جلال )
 -التحمل  - السةةةرعة -بدنية )القوة من أغراض درس التربية الرياضةةةية تنمية الصةةة ات ال أن

الحركية بل تتعداها لحاجة  الرشةةةةةةةةاقة( وتقع أهميتها ليس فقط فى التقدم بالمهارات -المرونة 
التلميذ إليها فى المجتمع  وهى الوسةةةيلة التى تمكنط من ممارسةةةة وأداء العمل الشةةةاق مع بذل 

 (56: 14) ( 54:  5تأخر ههور التع . ) أقل ما يمكن من جهد وطاقة مع
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ومن هنا نجد أن أهداف درس التربية الرياضةةةةية لا تحهي بالاهتمام الواج  والكافي   
ولذا وج  علي المعلم أن يقوم بتحديد أهداف الوحدة التعليمية من الناحية التربوية والبدنية 
والمهارية مقدرا الطرق والاسةةالي  والاسةةالي  التي سةةوف يسةةتخدمها في سةةبيل تحقيق الاهداف 

 (66: 1الموضوعة.)
وتعتبر اللياقة البدنية من أهم الأهداف التى يسةةةعى درس التربية الرياضةةةية لتحقيقها  

اليومية  وقد اهتم العاملون فى مجال  حيث تسةةةةةةةةاهم فى مسةةةةةةةةاعدة ال رد على القيام بواجباتط
أسةةةةالي  وطرق التدريس للوصةةةةول بالتلميذ إلى أعلى  الرياضةةةةة المدرسةةةةية بالبحث عن أفضةةةةل

 4) .البدنية  والحركية  ألاناء الزمن المتاح فى حصةةة التربية الرياضةةية جة ممكنة من اللياقةدر 
 :310) 

( تتكون من حزام للخصةةةر قابل للتشةةةكيل   ويتدلي منط الانان من الأشةةةرطة (HOPZأداة ف     
المطاطية تصةةةل ما بين رسةةةم القدمين وحزام الخصةةةر ومن مميزاتها السةةةماح بالممارسةةةط لأكبر 

د من التدريبات المتنوعة   ولوزنها الخ يف وحجمها الصةةةغير يمكن اصةةةطحابها لأى مكان  عد
والمسةةةةةاهمة فى تنميط عناصةةةةةر اللياقة البدنية دون الحاجة إلى أى أجهزة أخرى  وتنمى جميع 
العناصر من خلال أداة واحدة فقط تعمل على تدري  قوة الساق المت جرة ويقوي العضلات لق زة 

  ولجميع ال  ات العمرية للذكور والإناث والرياضةةيين وغير الرياضةةيين والأصةةحاء  رأسةةية أعلى
وأصحا  الإعاقة الجسدية  كما يمكن تنميط عناصر اللياقة البدنية العامة والمهارات الرياضية 

( تسةةةتخدم وزن الجسةةةم ضةةةد    الجاذبية لبناء القوة والتوازن (HOPZالخاصةةةة  ومن خلا أداة
ونة ولتطوير القدرة العضةةةةةةةةلية والرشةةةةةةةةاقة وتحمل القوة   وتعتمد فى أدا ها علي والتوافق والمر 

مجموعط من التدريبات المختل ة ويمكن اسةةةةةةتخدامها للجميع دون الت رقة فى العمر أو الجنس 
 (26()25وبطرق متنوعة  كما يمكن تعديلها طبقا لل روق ال ردية للممارسين. )

 فى أدا ها   على أسس ر يسية :  ((HOPZوتعتمد تدريبات بأداة      
: وهى زيادة المقاومة The principle of vector resistanceمبدأ اتجاه المقاومة  -1

 عن طريق ابتعاد الجسم عن نقطة ارتكاز الجهاز لام العودة لنقطة الارتكاز.
 : وهو أداء التدريبات بالارتكاز حسةةةةةةةة  The principle of instabilityمبدأ اللابات  -2

 الاستخدام . 
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( من الأسةةةةةةةةةالي  والوسةةةةةةةةةا ل الحديلاة التى يخلق من خلالها (HOPZوتعد تدريبات بأداة     
برنامج تدريبى فعال يمكنط تحسين الأداء الرياضى  ويمكن تنمية متغيرات اللياقة البدنية العامة 

 ة المختلوالمهارات الرياضةةةية الخاصةةةة حيث يمكن إدماجهما فى البرامج الرياضةةةية للرياضةةةات 
ملال: التنس و السةةةةةةةةةباحة والقدم والسةةةةةةةةةلة  وفنون الدفاا عن الن س  والجمباز  وغيرها من 

 ( 2:  10 )الألعا  الرياضية.
 مشكلة البحث

باحلاة على  ترددمن خلال  ياتال ية للمرحلة معهد ناج لل ت الإعدادية  بمحافهة الغرب
ء التمرينات بدرس التربية الرياضية  لاحهت شعور التلميذات بالملل وعدم الرضا ألاناء أداء جز 

لتقديمة للتلميذات بشةةةةةكل إجبارى لا يسةةةةةم  للمعلم بالتغيير أو التعديل فيط لذا ي تقر عنصةةةةةرى 
الإلاارة والتشةةةةويق  مما ترت  عليط الحد من قدرة المعلم على الابتكار وانخ اض ببعض مكونات 

 اللياقة البدنية لدى التلميذات.
( ان اسةةتخدام الادوات الصةةغيرة 5 م( )2008ووفاء محمد ) كلا من زين  علىتشةةير و 

والاجهزة الكبيرة تلاير الحماس بين التلاميذ  وتصةةةةبم السةةةةرور والان عالات السةةةةارة الحببة على 
الن س فى درس التربية الرياضةةةية  كما تعمل على تقوية المجموعات العضةةةلية وتنمية المرونة 

ذى يههر من خلالة ال روق ال ردية بين التلاميذ ويشبع والرشاقة وتتي  فرصة العمل ال ردى ال
 رغبة التلميذ فى الحرية والانطلاق.

م( أن التمرينات بالأدوات بها العديد من المهارات السهلة 1996ويذكر سعيد الشاهد )
التى يمكن لل رد أدا ها بنجاح  وهذا يكس  الارتياح الن سى  كما يجدد اللاقة بالن س بالإضافة 

:  7متلاك الشةةجاعة وتقليل التوتر العصةةبى الذهنى الناتج عن العمل والمجهود الذهنى. )إلى إ
20) 

م( إلى أهمية اسةةتخدام الأدوات فى جزء التمرينات  2002كما أشةةار صةةلاح سةةليمان )
نهرا لما لها من أهمية بالغة فى تكوين الاتجاهات الوجدانية وزيادة قوة الانتباه وفاعلية التعلم 

 (82:  9الشعور بالمس ولية. )وزيادة 
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فى جزء  hopzوبناء على ما سةةةةبق تقترح الباحلاة اسةةةةتخدام تمرينات باسةةةةتخدام أداة 
الإعداد البدنى بدرس التربية الرياضية لتحسين مستوى بعض مكونات اللياقة البدنية لتلميذات 

 المرحلة الإعدادية.
 أهمية البحث

ة غير مسةةةةةةةةةبوقة فيما يخت  بدراسةةةةةةةةةة يعد هذا البحث على حد علم الباحلاط محاول -
كأداة بديلة فى جزء التمرينات فى درس التربية الرياضية ومعرفة  hopzأداة  استخدام

 .بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الاعداديةمدى تألايرها على 
قد ت يد نتا ج هذه الدراسةةةةةةةة فى زيادة اهتمام الباحلاين باسةةةةةةةتخدام الأدوات البديلة فى  -

التربية الرياضةةةةةةةةةية وبخاصةةةةةةةةةة فيما يتعلق بتألايرها على أداء المهارات والحالة  دوس
 الن سية للتلاميذ.

قد ي يد هذا البحث فى إعاده النهر فى عناصةةةةةةةةر ومحتويات دوس التربية الرياضةةةةةةةةية  -
المعمول بط حاليا بعيدا عن استخدام الأدوات البديلة التقليدية القديمة واستخدام أدوات 

مع التلاميذ وتتسةةةةةةم بالتنويع والتغيير فيما يقوم بط التلميد من واجبات  بديلة تتناسةةةةةة 
 حركية.
 هدف البحث

على  hopzتمرينات باسةةةةةةتخدام أداة يهدف البحث إلى التعرف على تألاير اسةةةةةةتخدام 
 .بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الاعدادية

 فروض البحث
البعدى( للمجموعة التجريبية فى  -توجد فروق بين متوسةةةةةةةةةطات القياسةةةةةةةةةين )القبلى  -

 .لتلميذات المرحلة الاعدادية مستوى بعض المتغيرات البدنية
البعدى( للمجموعة الضةةةةةةابطة فى  -توجد فروق بين متوسةةةةةةطات القياسةةةةةةين )القبلى  -

 .لتلميذات المرحلة الاعدادية مستوى بعض المتغيرات البدنية
ابطة( الضةةةة -جموعتين )التجريبية توجد فروق بين متوسةةةةطات القياسةةةةين البعديين للم -

 ة.للمجموعة التجريبي المرحلة الاعدادية فى مستوى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات
 مصطلحات البحث
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تسةتخدم وزن الجسةم ضةد الجاذبية  التمرينات: نوا من (HOPZ) أداة تمرينات باسةتخدام     
مد العضةةةلية والرشةةةاقة وتحمل القوة  وتعت لبناء القوة والتوازن والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة

فى أدا ها على زيادة قوة السةةةاق المت جرة وتقوية عضةةةلات الجسةةةم السةةة لية لزيادة القدرة على 
 )تعريف اجرا ي(الق ز.

 إجراءات البحث 
 منهج البحث

 استخدمت الباحلاط المنهج التجريبى لمناسبتة لطبيعة البحث.
 مجتمع وعينة البحث

هة بمحاف بمعهد ناج الاعدادي لل تياتة يملال مجتمع البحث تلميذات المرحلة الإعدادي
 م(.2023م/2022) دراسىللعام ال الغربية

( تلميذة 40وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العشةةةوا ية وبلم عدد العينة الأسةةةاسةةةية )
ستبعاد التلميذات اللاتى يمارسن نشاط رياضى داخل  ى أو خارجط والتلميذات اللات المعهدبعد ا

( تلميذة وتم 20وتم تقسيمهن إلى مجموعتين مجموعة تجريبية قوامها ) لديهن شهادات طبية 
( تلميذة وتم 20ومجموعة ضةةةةةةةةةابطة قوامها )hopz تطبيق البرنامج المقترح باسةةةةةةةةةتخدام أداة

تطبيق المنهاج المتبع بدرس التربية الرياضية  تم اختيار عينة استطلاعية بالطريقة العشوا ية 
طالبة من خارج العينط الأسةةةةةةاسةةةةةةيط لإيجاد المعاملات العلمية  (60من مجتمع البحث قوامها )

( يوضةةةةةة  التجانس والتكافؤ بين 4(  )3(  )2(  )1والتجار  الاسةةةةةةتطلاعية عليهن  وجدول )
 مجموعات البحث فى المتغيرات الأساسيط والبدنية.
 (1جدول )

 40= ن  الوزن( –الطول  –تجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسيط )السن 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعيارى

معامل 

 الالتواء

 0.243 0.580 13 12.12 سنة السن

 -0.460 7.73 153.50 151.88 سم الطول

 0.379 8.52 49 48.93 كجم الوزن

( أن جميع قيم معاملات الالتواء المحسةةةوبة لقياسةةةات المتغيرات 1يتضةةة  من جدول )
: 0.460 -الوزن( لأفراد عينة البحث قد تراوحت ما بين ) –الطول  –)السةةةةةةةن الأسةةةةةةةاسةةةةةةةيط 
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مما يدل ذلك على تجانس أفراد عينة البحث   3(  وجميع هذه القيم تنحصةةر ما بين 0.379
 فى تلك المتغيرات.

 (2جدول )
 40ن =  تجانس عينة البحث فى قياسات المتغيرات البدنيط

 المتغيرات البدنيه
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

 الانحراف

 المعيارى

 معامل

 الالتواء

 0.922 1.89 12 11.52 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 0.571 - 1.713 17 16.2 عدد/ث ث"30"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من 

 الثبات"
 0.660 1.636 9 8.36 سم

 0.446 2.691 3 3.324 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 0.186 0.828 14.40 14.430 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 -0.022 1.615 19 18.874 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر 

 الرقمية"
 1.480 2.825 11.750 11.844 ث

 0.518 0.624 7.370 7.222 ث م"30السرعة"

( أن جميع قيم معاملات الالتواء المحسةةةةوبة لقياسةةةةات متغيرات 2يتضةةةة  من جدول )
(  وجميع 1.480: 0.571 -عناصةةةةةةةةر اللياقة البدنية لأفراد عينة البحث قد تراوحت ما بين )

 البحث فى تلك المتغيرات. مما يدل ذلك على تجانس أفراد عينة  3هذه القيم تنحصر ما بين 
 (3جدول )

 الضابطة( –التكافؤ بين مجموعتى البحث )التجريبية 
 20=  2= ن 1ن الوزن( –الطول  –فى المتغيرات الأساسيط )السن 

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة "ت"
 2ع  2-س 1ع  1-س

 0.928 0.812 12.64 0.802 12.30 سنة السن

 0.520- 6.646 151.95 6.392 150.60 سم الطول

 0.376- 6.694 45.10 5.254 46.82 كجم الوزن

 ( * = دال19ودرجة حرية) 2.093=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( أن جميع قيم "ت" المحسةةةةوبة لقياسةةةةات المتغيرات الأسةةةةاسةةةةيط 3يتضةةةة  من جدول )

 -الضةةةةةابطة( قد تراوحت ما بين ) -الوزن( لأفراد المجموعتين )التجريبية –ل الطو –)السةةةةةن 
عند مسةةةةةةةةتوى  2.093( وهذه القيم اقل من قيمة "ت" الجدولية والتى بلغت 0.928: 0.376
 مما يدل على تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغيرات. 0.05معنوية 
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 (4جدول )
 الضابطة ( فى قياسات المتغيرات البدنيط –التكافؤ بين مجموعتى البحث ) التجريبية 

 20=  2= ن 1ن

 المتغيرات البدنيه
 وحدة

 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س "ت"

 2.356 2.09 11.7 1.30 11.20 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 0.162 1.843 16.25 1.625 16.35 عدد/ث ث"30الرقود  "الجلوس من قوة عضلات البطن

 0.35 2.02 8.3 1.23 8.37 سم القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من الثبات"

 0.47 3.72 3.14 4.07 3.74 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 0.213 0.849 14.51 0.819 14.570 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 0.24 2.716 11.88 1.704 18.90 عدد/د د"1لعضلي"انبطاح من الوقوفالتحمل ا

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر 

 الرقمية"
 0.107- 1.779 19.04 2 11.74 ث

 0.379- 0.544 6.25 0.621 7.19 ث م"30السرعة"

 * = دال ( 19ودرجة حرية )  2.093=  0.05"ت" الجدولية عند  قيمة
الضابطة(  -( أن جميع قيم "ت" لقياسات المجموعتين )التجريبية4من جدول ) يتض 

( وهذه القيم اقل من قيمة "ت" الجدولية والتى بلغت 2.356:  0.379 -قد تراوحت ما بين )
 مما يدل على تكافؤ مجموعتى البحث فى تلك المتغيرات. 0.05عند مستوى معنوية  2.093

 وسا ل وأدوات جمع البيانات :
اعتمدت الباحلاط فى جمع البيانات والمعلومات المرتبطة بالمتغيرات قيد البحث  على 

 الأدوات التالية :
 الاستمارات والمقابلة الشخصية:

 استمارة استطلاا رآى الخبراء لتحديد عناصر واختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث. -
المناسبة  hopzات باستخدام أداة تمريناستمارة استطلاا رآى الخبراء لتحديد مناسبة  -

 للبحث.
 استمارة تسجيل المتغيرات قيد البحث. -

 القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث:
 أولا: قياسات المتغيرات الأساسيط

–الوزن( لمجموعتى البحث )التجريبية  –الطول  –تم قياس المتغيرات النمو )السةةةةةن 
 القياسات فى الاستمارة المخصصة لذلك. الضابطة( وقد تم ت ريم نتا ج

 لاانيا: قياس المتغيرات البدنية قيد البحث
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 تم استخدام الاختبارات الاتية:
 قياس قوة عضلات الذراعين باستخدام "اختبار الانبطاح الما ل المعدل" -
 لاانية". 30باستخدام "اختبار الجلوس من الرقود عضلات البطن قياس قوة  -

(12 :315()13 :221  222) 
 قياس القدرة العضلية للرجلين باستخدام" اختبار الولا  العمودي من اللابات" -
 ". لاني الجذا أماما من الوقوفقياس المرونط للجذا باستخدام " -
 (185: 11()283: 13". )4×م10قياس الرشاقة باستخدام "الجرى المكوكى  -
 دقيقة".  1لما ل من الوقوف قياس التحمل العضلى باستخدام "اختبار الانبطاح ا -

(12 :279  280()13 :239  240) 
 (329: 13)خل الدوا ر المرقمة". اباستخدام "الولا  دبين الرجلين والعينين قياس التوافق  -
 (209: 12متر". ) 30قياس السرعة باستخدام "اختبار العدو  -

 لااللاا: الأجهزة والأدوات
 .جهاز ريستاميتر لقياس الطول والوزن -
 . ث.1ساعة إيقاف لأقر   -
 مسطرة مدرجة لأقر  سم. –
 كاميرا ديجيتال. -
 مرات  أس نجية. –
 -(:1كما هى موضحة بالشكل رقم ) hopzمن أداة  10عدد  -

 
 (1شكل )
 hopzأداة 
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 الدراسة الاستطلاعية :
إلى  م3/10/2022تم إجراء الةةةدراسةةةةةةةةةةةةة الاسةةةةةةةةةتطلاعيةةةة فى ال ترة الزمنيةةةة من 

 للآتى: م7/10/2022
 التأكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث. -
تةةدريةة  المسةةةةةةةةةةاعةةدين على طرق إجراء الاختبةةارات قيةةد البحةةث وكي يةةة تةةدوين النتةةا ج فى  -

 الاستمارات المعدة لهذا الغرض وعلى المساعدة فى تطبيق وتن يذ البرنامج.
لمقترحة قيد البحث ومعرفة مدى مناسةةةةةةةةةبتها ا hopzتمرينات باسةةةةةةةةةتخدام أداة التجربة  -

 للتلميذات قيد البحث.
المقترحة فى ضةةةةةةوء ما ات ق  hopzتمرينات باسةةةةةةتخدام أداة التحديد وتقنين متغيرات حمل  -

 علية نتا ج الدراسات المرجعية.
حسةةا  معامل صةةدق اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث باسةةتخدام طريقة صةةدق التمايز   -

م مقارنة قياسات مجموعة من الطالبات المتميزات وقياسات مجموعة اخرى من الطالبات حيث ت
كما هو موضةةةةةةةةة   م5/10/2022الاقل تميزا  وقد تم إجراء تطبيق الاختبارات عليهم بتاريخ 

 .(5بجدول رقم)
 (5جدول )

 20= 2=ن1ن حسا  معامل الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية

 يهالمتغيرات البدن
 وحدة

 القياس

 الفرق بين مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

 المتوسطين

 قيمة

 2ع  2-س 1ع  1-س "ت"

 1.697 1.22 0.989 10.73 1.971 11.95 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 ث"30
 8.116 4.34 1.404 14.40 2.325 18.74 عدد/ث

القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من 

 الثبات"
 5.70 7.9 2.27 8.50 1.84 16.40 سم

 2.41 2.3 2.52 3.50 1.19 5.80 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 8.674- 3.56- 0.933 16.09 0.806 12.53 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 12.303 5.76 1.335 16.14 1.572 21.90 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل 

 الدوائر الرقمية"
 4.277- 5.03- 3.963 15.15 0.950 10.12 ث

 2.858- 2.06- 1.784 8.05 0.523 5.99 ث م"30السرعة"

 = دال*  (19ودرجة حرية )  2.093=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( أن جميع قيم "ت" المحسةةةةةوبة للمتغيرات البدنية قيد البحث قد 5يتضةةةةة  من جدول )

ية والتى بلغت 12.303: 8.674-تراوحت ما بين ) ( وهذه القيم أكبر من قيمة "ت" الجدول
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  ويشةةير ذلك إلى وجود فروق دالة إحصةةا يا بين تلميذات 0.05عند مسةةتوى معنوية  2.093
تلميذات المجموعة الأقل تميز  وهذا يدل على صةةةةةةةةةةدق الاختبارات قيد المجموعة المتميزة  و 

 البحث فى قياس ما وضعت من أجلط. 
عادة  - حسةةةةةةةا  معامل لابات لاختبارات المتغيرات البدنية باسةةةةةةةتخدام طريقة تطبيق الاختبار وا 

   لامم9/10/2022وقد تم إجراء التطبيق الأول للاختبارات بتاريخ  Test – Retestتطبيقط 
ب اصةةةةةل زمنى مدتط يوم كما هو موضةةةةة  بجدول رقم  م11/10/2022التطبيق اللاانى بتاريخ 

(6.) 
 (6جدول )

 20ن=  حسا  معامل اللابات لاختبارات القدرات البدنية

 المتغيرات البدنيه
 وحدة

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول

 "ر"

 قيمة

 2ع  2-س 1ع  1-س "ت"

 1.498 0.867 2.39 11.85 1.42 11.45 عدد/ث ضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"قوة ع

"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 ث"30
 0.864 1.832 16.24 1.815 16.140 عدد/ث

-

0.451 

القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من 

 الثبات"
 6.41 0.73 1.13 8.90 1.15 9.00 سم

 0.872 0.94 2.58 3.80 2.52 3.50 سم الجذع أماما من الوقوف" المرونة"ثني

 0.034 0.680 0.863 14.267 1.109 14.274 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 1.02- 0.820 1.123 18.84 1.487 19.14 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

التوافق بين الرجلي والعينين"وثب داخل 

 الدوائر الرقمية"
 1.670 0.978 1.650 11.40 1.808 11.524 ث

 0.886 0.873 0.463 6.215 0.671 6.273 ث م"30السرعة"

 * = دال (18ودرجة حرية )  0.444=  0.05 قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية
 * = دال ( 91ودرجة حرية )     2.093= 0.05عند مستوى معنوية  قيمة "ت" الجدولية

أن جميع قيم معاملات الارتباط المحسةةةوبة لاختبارات المتغيرات  (6يتضةةة  من جدول )
( وهةةذه القيم أعلى من قيمةةة "ر" 0.978: 0.623البةةدنيةةة قيةةد البحةةث قةةد تراوحةةت مةةا بين )

  وجميع قيم معاملات اختبار "ت" 0.05عند مسةةةةةةةةةتوى معنوية  0.444الجدولية والتى بلغت 
( 1.670: 0.451-البحث قد تراوحت ما بين )المحسةةةةةةةةةوبة لاختبارات المتغيرات البدنية قيد 

مما يدل  0.05عند مسةتوى معنوية  2.093وهذه القيم أقل من قيمة ت الجدولية والتى بلغت 
 على لابات الاختبارات المستخدمة قيد البحث.

 
 



- 230 - 
 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 البرنامج المقترح:
 راعت الباحلاط قبل إعداد البرنامج دراسة الأسس التى يبنى عليها البرنامج والخصا  

تخدام لتمرينات باسلالسنية للتلميذات فى هذه المرحلة كما راعت ايضا الأسس والقواعد العامة 
 حتى يمكن بناء البرنامج على أسس وقواعد سليمة وفق الخطوات الآتية:  hopzأداة 

 hopzتمرينات باستخدام أداة لهدف البرنامج المقترح ل
اد ض المتغيرات البدنية فى جزء الإعديهدف البرنامج إلى معرفة تألايره على مستوى بع

 البدنى بدرس التربية الرياضية لتلميذات المرحلة الإعدادية. 
 hopzالأسس والقواعد العامة للبرنامج المقترح 

والتقدم بمكونات الحمل  hopzتم مراعاة الأسةةةةةةةس والقواعد العامة لبرنامج التمرينات 
 كما يلى:

 عت من أجلط.أن تحقق التمرينات الهدف الذى وض -
 .hopzالتأكد من الأداء السليم لتمرينات  -
 مراعاة مبدأ التدرج فى التمرينات من السهل للصع  ومن البسيط إلى المرك . -
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة ألاناء التدري . -
 أن يكون البرنامج مراعياً لل روق ال ردية بين أفراد عينة البحث. -
 (58  57: 3دوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البرنامج. )توافر الإمكانات والأ -

 ال ترة الزمنية للبرنامج : 
تم تحديد ال ترات الزمنية للبرنامج بعد الإطلاا على المراجع العلمية المتخصةةةةصةةةةة فى 

واللياقة البدنية والدراسةةةةات المرجعية موضةةةةحة فى جدول التوزيع الزمنى hopzبرامج تمرينات 
 ( :7كما هو موض  بجدول ) للبرنامج المقترح

 (7جدول )
 المقترح  hopzالتوزيع الزمنى لبرنامج تمرينات 

 م
 البيان 

التوزيع الزمنى 
 للبرنامج 

 ( أسابيع10) عدد الأسابيع  1
 ( وحدة تعليمية20) عدد الوحدات التعليمية 2
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 ( وحدة تعليميط2) عدد الوحدات التعليمية فى الأسبوا 3
 ( دقيقة30) الوحدة الواحدة  زمن التطبيق فى 4
 ( دقيقة60) زمن التطبيق فى الأسبوا  5
 ( دقيقة600) الزمن الكلى لتطبيق البرنامج  6

 تقنين حمل التمرينات المستخدمة فى البرنامج : 
قامت الباحلاة بتقنين حمل التدري  المسةةةةةةةةةتخدم داخل البرنامج المقترح من معادلة 

م( ويتم تحديده من خلال 2009أشةةةةةار إليها م تى إبراهيم )أقصةةةةةى معدل لضةةةةةربات القل  كما 
 معرفة عمر اللاع   معدل النبض وقت الراحة كالأتى:

 207=  13 – 220السن أقصى معدل للنبض =  – 220أقصى معدل للنبض = 
 معدل النبض وقت الراحة -احتياطى أقصى نبض = أقصى معدل للنبض 

 142=  65 – 207احتياطى النبض = 
 النسبة الم ويط لمعدل× الحمل بواسطة النبض المستهدف = احتياطى أقصى نبض شدة 

 النبض المستهدف )شدة الحمل المطلوبة( + النبض وقت الراحة
 ن/ق 178=  65. + 80×  142( = %80شدة الحمل المطلوبة )

 (.8حيث تم التدرج فى شدة الحمل من خلال استخدام الشدات كما هو موض  بجدول )
 (8)جدول 

 معدل النبض للأحمال التدريبية المستخدمط فى البرنامج التدريبى المقترح

 احتياطى راحة 
 النبض

 النبض المستهدف حس  الشدة
50% 60% 70% 80% 

 178 164 150 136 142 65 معدل النبض/ق

(15 :69) 
من أقصى شدة حتى  %80إلى  %50تتراوح ما بين  hopzشدة الحمل فى تدريبات 

ؤلار سةةةلبيا على سةةةرعة الانقباض العضةةةلى بما يسةةةب  الإصةةةابة وحجم الحمل المناسةةة  فى لا ي
مجموعةةات  وفترات الراحةةة من  5 - 3لاةةانيةةط  والمجموعةةات من  hopz 20 - 30تةةدريبةةات 

د بين التدريبات وعدد التدريبات المسةةةةةتخدمة 2 - 1د بين المجموعات  الراحة من 1 -ث 30
 ( 58: 8) تدريبات. 8 – 6فى الوحدات من 
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 إجراءات تن يذ التجربة:
 أولا: القياسات القبلية: 

تم إجراء القياسةةةات القبلية للمجموعتين التجريبية والضةةةابطة فى المتغيرات البدنية قيد 
 .م12/10/2022الموافق  الاربعاءالبحث يوم 

 لاانيا: التجربة الأساسية:
على المجموعة الضةةةةةةةةةابطة  دقيقة  30تم تطبيق جزء الاعداد البدنى التقليدى وزمنة 

فى جزء الاعداد البدنى وزمنة  hopzتمرينات الإهتزاز باسةةةةةةةتخدام أداة بينما تم تطبيق برنامج 
أسةةةةابيع( بواقع وحدتين تدريبيتين فى الأسةةةةبوا  10دقيقة على المجموعة التجريبية لمدة ) 30

الموافق  لانينالا إلى يوم  م13/10/2022الموافق  الخميسأيةةةام الالانين والخميس من يوم 
  كما هو موضةةةةةة  بالاطار التن يذى م2023/م2022خلال العام الدراسةةةةةةى  م19/12/2022

 (.9لوحدات البرنامج جدول )
 (9جدول )

 الاطار التن يذى لوحدات البرنامج المقترح
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية أجزاء الوحدة
 غيا  ويتم تطبيق جزء الاحماءالاصط اف وأخذ ال ق10اعمال إدارية واحماء 

يتم تطبيق برنامج تمرينات  ق30الاعداد البدنى 
hopz فى البرنامج المقترح 

يتم تطبيق برنامج التمرينات المتبع 
 بالمنهج الدراسى

الجزء الر يسى 
 ق40

 م2022/2023يتم تعليم المهارات بن س ترتي  منهاج العام الدراسى  نشاط تعليمى

م التدري  على المهارات بن س ترتي  منهاج العام الدراسى يت نشاط تطبيقى
 م2022/2023

 يطبق جزء الختام المتبع ق10الختام 

 لااللاا: القياسات البعدية:
تم إجراء القياسةةات البعدية للمجموعتين التجريبية والضةةابطة فى المتغيرات البدنية قيد 

 .م22/12/2023الموافق  يسالخمالبحث بن س شروط وترتي  القياسات القبلية يوم 
 
 



- 233 - 
 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 عرض النتا ج ومناقشتها:
 عرض النتا ج:أولا: 
يد البعدية( للمتغيرات البدنية ق-ال رض الأول: عرض الدلالات الأحصةةةا ية للقياسةةةات )القبليط -

 البحث ونس  التحسن للمجموعة التجريبية:
 (10جدول )

 البعدى( –دلالة ال روق بين متوسط القياسيين )القبلى 
 20ن= موعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحثللمج

 * = دال(19درجة حرية)و   2.093=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
 
 

 
 

 (2شكل )
 البعدى( –دلالة ال روق بين متوسط القياسيين )القبلى 

 للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث
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ة القياس البعدي للمجموع
التجريبية

 المتغيرات البدنية
 وحدة

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلى

 1ع  1¯ س 1ع  1¯ س "ت"

 15.57 1.20 14.55 1.30 11.20 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 7.840- 1.717 21.30 1.625 16.35 عدد/ث ث"30"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 9.94 2.18 11.85 1.23 8.37 سم القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من الثبات"

 7.66 1.85 5.70 4.07 3.74 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 7.625 0.686 11.83 0.819 14.570 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 10.118- 1.9- 24.02 1.704 18.90 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر 

 الرقمية"
 3.699 1.132 8.626 2 11.74 ث

 6.477 0.401 6.313 0.621 7.19 ث م"30السرعة"
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( وجود فروق دالة إحصةةةةا ياً بين كل من القياس 2( وشةةةةكل )10يتضةةةة  من جدول )
ال  لمتغيرات البدنية قيد البحث لصةةةةةالقبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية فى قياسةةةةةات ا

( وهى 15.57: 10.118-القياس البعدى  حيث أن قيمة "ت" المحسوبة قد تراوحت ما بين )
 .0.05عند مستوى معنوية  2.093أعلى من قيمتها الجدولية والتى بلغت 

 (11جدول )
 20ن= نس  التحسن للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 غيرات البدنيهالمت
 وحدة

 القياس

 متوسط

 القبلى

 متوسط

 البعدى

 الفرق بين

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن

 %29.91 3.35- 14.55 11.20 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 %30.27 4.95- 21.30 16.35 عدد/ث ث"30"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 %41.57 3.48- 11.85 8.37 سم وثب العمودي من الثبات"القدرة العضلية للرجلين"ال

 %52.40 1.96- 5.70 3.74 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 %18.80- 2.74 11.83 14.570 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 %27.08 5.12- 24.02 18.90 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

ينين"وثب داخل الدوائر التوافق بين الرجلين والع

 الرقمية"
 %26.52- 3.114 8.626 11.74 ث

 %12.19- 0.877 6.313 7.19 ث م"30السرعة"

 

 

 (3شكل )
 نس  التحسن للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث

( أن جميع قياسةةةةةات مسةةةةةتوى أداء المهارات قيد 3( وشةةةةةكل )11يتضةةةةة  من جدول )
دى أفراد المجموعة التجريبية حيث تراوحت نسةةةةةةةةة  التحسةةةةةةةةةن ما بين البحث قد تحسةةةةةةةةةنت ل

(12.19%  :52.40%.) 
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ية قيد البعدية( للمتغيرات البدن-ال رض اللاانى :عرض الدلالات الأحصةةا ية للقياسةةات )القبليط -
 البحث ونس  التحسن للمجموعة الضابطة

 (12جدول )
 دى(البع –دلالة ال روق بين متوسط القياسيين )القبلى 

 20ن= للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات البدنيه
 وحدة

 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلي

 1ع  1¯ س 1ع  1¯ س "ت"

 2.567 1.821 11.84 2.09 11.7 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 4.27- 1.164 18.30 1.843 16.25 عدد/ث ث"30لرقود "الجلوس من ا قوة عضلات البطن

 2.892 1.84 8.65 2.02 8.3 سم القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من الثبات"

 6.805 2.80 3.62 3.72 3.14 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 4.330 0.673 13.12 0.849 14.51 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 2.015 1.402 10.05 2.816 11.88 عدد/د د"1عضلي"انبطاح من الوقوفالتحمل ال

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر 

 الرقمية"
 8.523- 1.768 22.50 1.779 19.04 ث

 1.740 0.454 6.015 0.544 6.25 ث م"30السرعة"

 * = دال (19ودرجة حرية)  2.093=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
 

 

 (4شكل )
 البعدى( –دلالة ال روق بين متوسط القياسيين )القبلى 

 للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث
( وجود فروق دالة إحصةةةةا ياً بين كل من القياس 4( وشةةةةكل )12يتضةةةة  من جدول )

 -درةق –ة )القوة القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضةةةةةةةةةابطة فى قياسةةةةةةةةةات المتغيرات البدني
التوافق( قيد البحث لصةةال  القياس البعدى  حيث أن  –الرشةةاقة  –المرونة  – السةةرعة التحمل
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( وهى أعلى من قيمتها الجدولية 8.523-: 6.805قيمة "ت" المحسةةةوبة قد تراوحت ما بين )
  بينما توجد فروق غير دالة احصةةةةةةةا يا فى 0.05عند مسةةةةةةةتوى معنوية  2.093والتى بلغت 

وهى اصةةغر من قيمتها  1.852ياس المتغير البدنى) السةةرعة( حيث أن قيمة "ت" المحسةةوبة ق
 . 0.05عند مستوى معنوية 2.093والتى بلغت الجدولية 

 (13جدول )
 20ن= نس  التحسن للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات البدنيه
 وحدة

 القياس

 متوسط

 القبلى

 متوسط

 البعدى

 الفرق بين

 المتوسطين

 نسبة

 التحسن

 %1.19 0.14- 11.84 11.7 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 %12.61 2.05- 18.30 16.25 عدد/ث ث"30"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 %4.22 0.35- 8.65 8.3 سم القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من الثبات"

 %15.28 0.48- 3.62 3.14 سم نة"ثني الجذع أماما من الوقوف"المرو

 %9.57 1.39 13.12 14.51 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 %15.40 1.83 10.05 11.88 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

 %18.17 3.46- 22.50 19.04 ث التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر الرقمية"

 %3.76 0.235 6.015 6.25 ث م"30لسرعة"ا

 

 

 (5شكل )
 نس  التحسن للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية قيد البحث

( أن جميع قياسةات المتغيرات البدنية قيد البحث قد 5( وشةكل )13يتضة  من جدول )
:  %1.19تحسةةةةةةنت لدى أفراد المجموعة الضةةةةةةابطة حيث تراوحت نسةةةةةة  التحسةةةةةةن ما بين )

18.17%.) 
 -ال رض اللاالث : عرض دلالط ال روق بين القياسةةين البعديين بين المجموعتين )التجريبية  -

 الضابطة( فى المتغيرات البدنية قيد البحث:
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 (14جدول )
 دلالة ال روق بين القياسين البعديين بين المجموعتين

 20=2=ن1ن الضابطة( فى المتغيرات البدنية قيد البحث -)التجريبية 

 غيرات البدنيهالمت
 وحدة

 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 2ع  2-س 1ع  1¯ س "ت"

 4.989 1.821 11.84 1.20 14.55 عدد/ث قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل المعدل"

 4.828 1.164 18.30 1.717 21.30 عدد/ث ث"30"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 4.89 1.84 8.65 2.18 11.85 سم العضلية للرجلين"الوثب العمودي من الثبات" القدرة

 2.2 2.80 3.62 1.85 5.70 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"

 3.848 0.673 13.12 0.686 11.83 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي

 3.136 1.402 10.05 1.9- 24.02 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل الدوائر 

 الرقمية"
 2.110 1.768 22.50 1.132 8.626 ث

 4.734 0.454 8.015 0.401 6.313 ث م"30السرعة"

 * = دال (19ودرجة حرية)  2.093=  0.05ية قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنو 
 

 

 (6شكل )
 ن بين المجموعتيندلالة ال روق بين القياسين البعديي

 الضابطة( فى المتغيرات البدنية قيد البحث -)التجريبية 
( وجود فروق دالة إحصا ياً بين القياسين البعديين 6( وشكل )14يتض  من جدول )

بين المجموعتين التجريبية والضةةةةةةةةةابطة فى قياسةةةةةةةةةات المتغيرات البدنية قيد البحث لصةةةةةةةةةال  
( وهى 4.989: 2.221المحسةةةةةوبة قد تراوحت بين ) المجموعة التجريبية  حيث أن قيمة "ت"
 .0.05عند مستوى معنوية  2.093أعلى من قيمتها الجدولية والتى بلغت 
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 (15جدول )
 الضابطة( -مقارنة نس  التحسن للمجموعتين )التجريبية 

 20=2=ن1ن فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 المتغيرات البدنيه

 وحدة

القي

 اس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 فرق نسبه

التحسن 

% 
 متوسط

 قبلى

متوس

ط 

 بعدى

 نسبة

 التحسن

متوس

 ط

 قبلى

متوس

ط 

 بعدى

نسبة 

 التحسن

قوة عضلات الذراعين"الانبطاح المائل 

 المعدل"

عدد/

 ث
11.20 

14.5

5 
29.91% 11.7 

11.8

4 
1.19% 28.72% 

"الجلوس من الرقود  قوة عضلات البطن

 ث"30

عدد/

 ث
16.35 

21.3

0 
30.27% 

16.2

5 

18.3

0 

12.61

% 
17.66% 

القدرة العضلية للرجلين"الوثب العمودي من 

 الثبات"
 8.37 سم

11.8

5 
41.57% 8.3 8.65 4.21% 37.36% 

 3.62 3.14 %52.40 5.70 3.74 سم المرونة"ثني الجذع أماما من الوقوف"
15.28

% 
37.12% 

 ث "x4م10الرشاقة"جري مكوكي
14.57

0 

11.8

3 

-

18.80% 

14.5

1 

13.1

2 
9.57% 9.23% 

 18.90 عدد/د د"1التحمل العضلي"انبطاح من الوقوف
24.0

2 
27.08% 

11.8

8 

10.0

5 

15.40

% 
11.68% 

التوافق بين الرجلين والعينين"وثب داخل 

 الدوائر الرقمية"
 11.74 ث

8.62

6 

-

26.52% 

19.0

4 

22.5

0 

18.17

% 
8.35% 

 7.19 ث م"30السرعة"
6.31

3 

-

12.19% 
6.25 

6.01

5 
3.76% 8.43% 

 

 

 (7شكل )
 الضابطة( -مقارنة نس  التحسن للمجموعتين )التجريبية 
 فى المتغيرات البدنية قيد البحث

( نسةةةة  التحسةةةةن بين القياسةةةةين القبلى والبعدى 7( وشةةةةكل )15يتضةةةة  من جدول )
 للمجموعتين التجريبية والضةةةةابطة فى قياسةةةةات المتغيرات البدنية قيد البحث كما يتضةةةة  وجود
فروق فى نسةة  التحسةةن بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضةةابطة فى مسةةتوى المتغيرات 
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إلى أعلى فروق  التوافق( لعنصةةر %8.35البدنية حيث تراوحت تلك ال روق ما بين اقل فرق )
 .القدرة العضلية للرجلين( لعنصر 37.36%)

 لاانيا: مناقشة النتا ج:
لإحصةةةةةا ى لبيانات البحث الخاصةةةةةة بكل مجموعة قامت الباحلاط بعرض نتا ج التحليل ا

الضةةةةةةابطة( على حدة  وذلك لمعرفة دلالات ال روق بين القياس  -من المجموعتين )التجريبية 
 القبلى والبعدى للمتغيرات البدنية )قيد البحث(:

مناقشة نتا ج ال رض الأول الذى ين  على " توجد فروق بين متوسطات القياسين )القبلى  -
ى( للمجموعةةة التجريبيةةة فى مسةةةةةةةةةتوى بعض المتغيرات البةةدنيةةة لتلميةةذات المرحلةةة البعةةد -

 الاعدادية". 
( وجود فروق دالة إحصا ياً بين متوسط القياسيين 2( وشكل )10يتض  من جدول )

وة عضةةةلات قالبعدى( للمجموعة التجريبية فى قياسةةةات المتغيرات البدنية قيد البحث ) –)القبلى
 -التحمل -الرشةةةةةةةةاقة -المرونة -القدرة العضةةةةةةةةلية للرجلين -ت البطنقوة عضةةةةةةةةلا -الذراعين
( لصةةةةةةةةال  القياس البعدى  حيث أن قيمة "ت" المحسةةةةةةةةوبة قد تراوحت ما بين سةةةةةةةةرعة-توافق

عنةةد مسةةةةةةةةةتوى  2.093( وهى أعلى من قيمتهةةا الجةةدوليةةة والتى بلغةةت 10.11-: 15.57)
 . 0.05معنوية 

قياسات المتغيرات البدنية قيد البحث قد ( أن جميع 3( وشكل )11كما يوض  جدول )
 لتحملاتحسةةنت لدى تلميذات المجموعة التجريبية  حيث كانت أعلى نسةةبة تحسةةن في عنصةةر 

  وأقل نسةةةبة تحسةةةن كانت فى عنصةةةر السةةةرعة وبلغت نسةةةبة ٪52.40وبلغت نسةةةبة تحسةةةنط 
 .٪12.19تحسنط 

ة لدى تلميذات وتعزى الباحلاط ال روق الدالة إحصةةةةةةةةةا ياً  ونسةةةةةةةةة  التحسةةةةةةةةةن الحادلا
المجموعة التجريبية فى مسةةةةةةةةةتوى المتغيرات البدنية قيد البحث إلى التألاير الإيجابى لبرنامج 

قوة  -قوة عضلات الذراعينالمقترح  والذى تضمن تمرينات و) hopzتمرينات باستخدام أداة ال
لتى ا (سةةرعة-توافق -التحمل -الرشةةاقة -المرونة -القدرة العضةةلية للرجلين -عضةةلات البطن

 بدورها ساعدت فى رفع مستوى التلميذات للمتغيرات البدنية قيد البحث.
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لها تألاير  بالادواتتمرينات (  أن  19 م( )2013ويؤكد على ذلك نضةةةةةةةةال فيصةةةةةةةةل )
إيجابى فى تطوير وتحسةةةةةين قياسةةةةةات المتغيرات البدنية قيد البحث بشةةةةةكل ملحوه  حيث كانت 

لة إحصةةةةةةةةةةا  تا جهم تدل على وجود فروق دا يا بين القياسةةةةةةةةةيين القبلى والبعدى للمجموعة ن
 التجريبية لصال  القياس البعدى.

قيد  hopzتمرينات باسةةةةةةةةةتخدام أداة كما ترجع الباحلاط هذا التطور إلى تألاير برنامج 
البحث  والذى ادخل على المجموعة التجريبية مما ادى الى زيادة دافعية التلميذات وحماسةةةةةةهم 

الرياضةةةية  والذى سةةةاعد بدورة على رفع مسةةةتوى المتغيرات البدنية للاشةةةتراك فى درس التربية 
 لدى تلميذات المجموعة التجريبية.

( على ان اسةةةةةةةةةتخدام  6 م( )2008ويت ق مع ذلك كلا من زين  على ووفاء محمد )
الادوات الصغيرة والاجهزة الكبيرة تلاير الحماس بين التلاميذ  وتصبم السرور والان عالات السارة 

ة على الن س فى درس التربية الرياضةةةةةةةةية  كما تعمل على تقوية المجموعات العضةةةةةةةةلية الحبب
وتنمية المرونة والرشاقة وتتي  فرصة العمل ال ردى الذى يههر من خلالة ال روق ال ردية بين 

 التلاميذ ويشبع رغبة التلميذ فى الحرية والانطلاق.
(  نرمين  20 م( )2010)كما تت ق هذة النتيجة مع دراسةةةةةةةة كلا من نعمت صةةةةةةةلاح 

( فى أن البرامج بإستخدام الأدوات تكون أكلار فاعلية من البرامج بدون  18 م( )2012احمد )
 استخدام الادوات فى تنمية عناصر اللياقة البدنية.
( تحقق صةةةةةةةةحة ال رض الاول والذى 11( )10وبذلك فنتا ج الدراسةةةةةةةةة بجدولى رقم )

 البعدى( للمجموعة التجريبية فى -قياسةةةةين )القبلى ين  على "توجد فروق بين متوسةةةةطات ال
 مستوى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الاعدادية".

مناقشة نتا ج ال رض اللاانى الذى ين  على "توجد فروق بين متوسطات القياسين )القبلى  -
حلةة البعةدى( للمجموعةة الضةةةةةةةةةةابطةة فى مسةةةةةةةةةتوى بعض المتغيرات البةدنيةة لتلميةذات المر  -

 الاعدادية". 
( وجود فروق دالة إحصا ياً بين متوسط القياسيين 4( وشكل )12يتض  من جدول )

ضةةةةلات قوة ع)ثالبعدى( للمجموعة الضةةةةابطة فى قياسةةةةات المتغيرات البدنية قيد البح –)القبلى
 -التحمل -الرشةةةةةةةةاقة -المرونة -القدرة العضةةةةةةةةلية للرجلين -قوة عضةةةةةةةةلات البطن -الذراعين
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( لصةةةةةةةةال  القياس البعدى  حيث أن قيمة "ت" المحسةةةةةةةةوبة قد تراوحت ما بين ةسةةةةةةةةرع-توافق
عنةةد مسةةةةةةةةةتوى  2.093( وهى أعلى من قيمتهةةا الجةةدوليةةة والتى بلغةةت 8.523-: 6.805)

عدى( الب –  بينما لا توجد فروق دالة إحصةةةةا ياً بين متوسةةةةط القياسةةةةيين )القبلى0.05معنوية 
وهى أقل  1.852ة حيث أن قيمة "ت" المحسوبة للمجموعة الضابطة فى قياس مستوى السرع

 .0.05عند مستوى معنوية  2.093من قيمتها الجدولية والتى بلغت 
( أن جميع قياسةةةات المتغيرات البدنية قيد البحث 5( وشةةةكل )13وكما يوضةةة  جدول )

قد تحسةةةةةنت لدى تلميذات المجموعة الضةةةةةابطة  حيث كانت أعلى نسةةةةةبة تحسةةةةةن فى عنصةةةةةر 
  وأقل نسةةبة تحسةةن كانت فى عنصةةر السةةرعة  وبلغت ٪18.17نسةةبة تحسةةنط  التحمل  وبلغت
 .٪3.76نسبة تحسنط 

وترجع الباحلاط هذة النتيجة إلى البرنامج التقليدى المتبع فى المدارس وما يحتوية من 
تمرينات لتنمية عناصةةةةةةةر اللياقة البدنية  كما ترى أن هذة النسةةةةةةةبة قليلة بالمقارنة بالمجموعة 

ويرجع ذلك إلى أن التمرينات المسةةةةةةةةتخدمة تقليدية ومعروفة ولا تلاير دافع التلميذات التجريبية 
 للاداء الجيد.

وتعزو الباحلاط التألاير الإيجابى الذى حدث فى مسةةةةةةتوى أداءات المجموعة الضةةةةةةابطة 
كان السةةةةب  فيط اسةةةةتمرارية وانتهام المجموعة الضةةةةابطة داخل البرنامج التدريبى  الأمر الذى 

 حدوث التكيف فى التدري  وبالتالى ارت اا مستوى الأداء البدنى والمهارى.أدى إلى 
م( 1996(  هالة حمد ) 17 م( )1994ويت ق ذلك مع نتا ج دراسات نجوى سليمان )

(  الى البرامج التدريبية  8 م( )2009(  شيرين احمد ) 22 م( )2004(  هبة محمد ) 21 )
 نية. للتمرينات تعمل على رفع الك اءة البد

وت سةةةر الباحلاط سةةةب  تقدم تلميذات المجموعة الضةةةابطة فى مسةةةتوى القياس البعدى 
عن القبلى للمتغيرات البدنية قيد البحث إلى تألاير البرنامج التقليدى المتبع  ولكنة لا يسةةةةةةةةةت يد 

ولذلك كما هو مطبق على أفراد المجموعة التجريبية   hopzتمرينات باسةةةةةةةةةتخدام أداة المن 
ر التحسةةةةةةن الحادث بين المجموعتين فى نتا ج القياس البعدى هو ال يصةةةةةةل لتحديد يكون مقدا

 تقدم المستوى.
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ومما تقدم تكون صةةةحة ال رض اللاانى للبحث قد تحقق والذى ين  على "توجد فروق 
البعدى( للمطجموعة الضابطة فى مستوى بعض المتغيرات  -بين متوسطات القياسين )القبلى 

 رحلة الاعدادية. البدنية لتلميذات الم
مناقشة نتا ج ال رض اللاالث الذى ين  على "توجد فروق بين متوسطات القياسين البعديين  -

الضةةةةةةةابطة( فى مسةةةةةةةتوى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة  -للمجموعتين )التجريبية 
 الاعدادية".

قياسيين ( وجود فروق دالة إحصا ياً بين متوسط ال6( وشكل )14ويتض  من جدول )
البعديين بين للمجموعة الضةةةةةةةةةابطة والمجموعة التجريبية فى قياسةةةةةةةةةات المتغيرات البدنية قيد 

 -المرونة -القدرة العضةةةةةةةلية للرجلين -قوة عضةةةةةةةلات البطن -قوة عضةةةةةةةلات الذراعين)البحث
القياسةةةات البعدية للمجموعة التجريبية  حيث أن لصةةةال  (  سةةةرعة-توافق -التحمل -الرشةةةاقة

( وهى أعلى من قيمتها الجدولية 4.989:  2.11لمحسةةةةةةةةةوبة قد تراوحت ما بين )قيمة "ت" ا
 . 0.05عند مستوى معنوية  2.093والتى بلغت 

( أن جميع قياسات المتغيرات البدنية قيد البحث قد 7( وشكل )15كما يوض  جدول )
 أعلىتحسةةةةةةنت لدى تلميذات المجموعة التجريبية وتلميذات المجموعة الضةةةةةةابطة  حيث كانت 

لم فرق   وبالقدرة العضةةلية للرجليننسةةبة ل روق نسةة  التحسةةن بين المجموعتين فى عنصةةر 
  وأقل نسةةةةبة ل روق نسةةةة  التحسةةةةن بين المجموعتين فى عنصةةةةر ٪37.36نسةةةةبة التحسةةةةن 

 .٪8.35  وبلم فرق نسبة التحسن التوافق
لقياسات ( الخا  بنسبة التحسن 14وبالتالى أههرت النتا ج التى يوضحها الجدول )

المجموعة التجريبية والضةةةةابطة ارت اا فى نسةةةةبة التحسةةةةن الم وية لمسةةةةتوى المتغيرات البدنية 
 للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التحسن الم وية للمجموعة الضابطة.

ويرجع ذلك التحسن لمستوى أداء المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية إلى تألاير 
 المقترح وقد أتض  ذلك من خلال النتا ج التالية:hopzاز باستخدام أداة تمرينات الإهتز برنامج 

وصةةةلت نسةةةبة التحسةةةن فى المجموعة  قوة عضةةةلات الذراعينمسةةةتوى قياس عنصةةةر 
وأوضةةةةةحت النتا ج أنط يوجد فرق  ٪1.19بينما فى المجموعة الضةةةةةابطة  ٪29.91التجريبية 

 بية.لصال  المجموعة التجري ٪28.72تحسن بين المجموعتين 
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وصةةةةلت نسةةةةبة التحسةةةةن فى المجموعة  قوة عضةةةةلات البطنمسةةةةتوى قياس عنصةةةةر 
وأوضةةحت النتا ج أنط يوجد فرق  ٪12.61بينما فى المجموعة الضةةابطة  ٪30.27التجريبية 

 لصال  المجموعة التجريبية. ٪17.66تحسن بين المجموعتين 
وعة المجموصةةلت نسةةبة التحسةةن فى  القدرة العضةةلية للرجلينمسةةتوى قياس عنصةةر 

وأوضةةةحت النتا ج أنط يوجد  ٪4.21بينما فى المجموعة الضةةةابطة  ٪41.57التجريبية نسةةةبة 
 لصال  المجموعة التجريبية. ٪37.36فرق تحسن بين المجموعتين 

مسةةتوى قياس عنصةةر المرونة وصةةلت نسةةبة التحسةةن فى المجموعة التجريبية نسةةبة 
حت النتا ج أنط يوجد فرق تحسن بين وأوض ٪15.28بينما فى المجموعة الضابطة  52.40٪

 لصال  المجموعة التجريبية. ٪37.12المجموعتين 
مسةةتوى قياس عنصةةر الرشةةاقة وصةةلت نسةةبة التحسةةن فى المجموعة التجريبية نسةةبة 

وأوضحت النتا ج أنط يوجد فرق تحسن بين  ٪9.570بينما فى المجموعة الضابطة  18.80٪
 تجريبية.لصال  المجموعة ال ٪9.23المجموعتين 

مسةةتوى قياس عنصةةر التحمل وصةةلت نسةةبة التحسةةن فى المجموعة التجريبية نسةةبة 
وأوضحت النتا ج أنط يوجد فرق تحسن بين  ٪15.40بينما فى المجموعة الضابطة  27.08٪

لصةةةةال  المجموعة التجريبية. مسةةةةتوى قياس عنصةةةةر التحمل وصةةةةلت  ٪11.68المجموعتين 
بينما فى المجموعة الضةةةةةةةابطة  ٪27.08ية نسةةةةةةةبة نسةةةةةةةبة التحسةةةةةةةن فى المجموعة التجريب

لصةةةةةةةةةال   ٪11.68وأوضةةةةةةةةةحت النتا ج أنط يوجد فرق تحسةةةةةةةةةن بين المجموعتين  15.40٪
 المجموعة التجريبية.

 
وصةةلت نسةةبة التحسةةن فى المجموعة التجريبية نسةةبة  التوافقمسةةتوى قياس عنصةةر 

يوجد فرق تحسةةن بين وأوضةةحت النتا ج أنط  18.17بينما فى المجموعة الضةةابطة  26.52٪
 لصال  المجموعة التجريبية. ٪8.35المجموعتين 

وصةةلت نسةةبة التحسةةن فى المجموعة التجريبية نسةةبة  السةةرعةمسةةتوى قياس عنصةةر 
وأوضةةحت النتا ج أنط يوجد فرق تحسةةن بين  ٪3.76بينما فى المجموعة الضةةابطة  12.19٪

 لصال  المجموعة التجريبية. ٪8.43المجموعتين 
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احلاط سةةةةةةةةب  التحسةةةةةةةةن الحادث فى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة وترجع الب
ة تمرينات باسةةةةةتخدام أداالضةةةةةابطة فى قياسةةةةةات المتغيرات البدنية )قيد البحث( إلى أن برنامج 

hopz  قد ألار تألايرا فعالا على تلك المتغيرات حيث أن التمرينات البدنية المسةةةةةةةةةتخدمة باداة
hopz وهذا   إتقان وتحسةةين مسةةتوى المتغيرات البدنية قيد البحث  قيد البحث قد سةةاهمت فى

 لم يتوفر لتلميذات المجموعة الضابطة والتى اعتمدت على التدريبات التقليدية.
تمرينات ( على أن  19 م( )2013وتت ق هذه النتا ج مع دراسةةةةةةة نضةةةةةةال فيصةةةةةةل )

شةةةةةةكل بدنية قيد البحث بلها تألاير إيجابى فى تطوير وتحسةةةةةةين قياسةةةةةةات المتغيرات ال بالادوات
ملحوه  حيث كانت نتا جهم تدل على وجود فروق دالة إحصا يا بين القياسيين القبلى والبعدى 

 للمجموعة التجريبية لصال  القياس البعدى.
ومن خلال النتا ج السةةةةةةةابقة يكون قد تحقق صةةةةةةةحة ال رض اللاالث والذى ين  على 

ى الضةةةةةةةابطة( ف -لمجموعتين )التجريبية "توجد فروق بين متوسةةةةةةةطات القياسةةةةةةةين البعديين ل
 مستوى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الاعدادية".

 الاستخلاصات والتوصيات:
 أولا: الاستخلاصات :

فى حدود هذه الدراسةةة واسةةترشةةادا باهدافها والخطوات المتبعة فيها للتحقق من صةةحة 
ة البحث والاسةةةةةلو  الاحصةةةةةا ى ال روض وفى ضةةةةةوء القياسةةةةةات المسةةةةةتخدمة وفى حدود عين

 -المستخدم فقد تم التوصل الى الاستخلاصات الاتية:
حقق نتا ج افضل من استخدام التمرينات التقليدية hopzتمرينات باستخدام أداة الاستخدام  -

ة القدرة العضةةةةلي -قوة عضةةةةلات البطن -فى مسةةةةتوى المتغيرات البدنية قوة عضةةةةلات الذراعين
 لتلميذات المرحلة الإعدادية.(  سرعة-توافق -التحمل -لرشاقةا -المرونة -للرجلين

المقترح ادى الى وجود فروق دالة احصةةةةةةا يا بين  hopzباسةةةةةةتخدام أداة تمرينات البرنامج  -
مجموعتى البحث التجريبية والضةةةةةةةابطة لصةةةةةةةال  المجموعة التجريبية فى مسةةةةةةةتوى المتغيرات 

 البدنية 
 -الرشةةةاقة -المرونة -القدرة العضةةةلية للرجلين -بطنقوة عضةةةلات ال -قوة عضةةةلات الذراعين

 ( سرعة-توافق -التحمل
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 لاانيا: التوصيات :
 -فى ضوء استخلاصات البحث توصى الباحلاط بما يلى:

قيد البحث على تلميذات المرحلة  hopzباسةةتخدام أداة تمرينات الالعمل على تطبيق برنامج  -
لاير ايجابى واضةةةةةة  فى تحسةةةةةةن مسةةةةةةتوى المتغيرات الإعدادية بالمدارس المختل ة لما لة من تأ

 البدنية قيد البحث.
 hopzباسةةةةةةةةتخدام أداة تمرينات الالعمل على اجراء المزيد من البحوث حول تطبيق برنامج  -

 على باقى المراحل التعليمية المختل ة.
نية لتنمية عناصةةةةةةر اللياقة البد hopzباسةةةةةةتخدام أداة تمرينات الالعمل على تطبيق برنامج  -

 المختل ة فى جزء الإعداد البدنى بدرس التربية الرياضية.
زيادة الإهتمام بجزء الإعداد البدنى بدرس التربية الرياضةةةةةية عن طريق إسةةةةةتخدام أسةةةةةالي   -

 وبرامج التمرينات الحديلاة للوصول الى افضل واعلى النتا ج للمتغيرات البدنية.
 قا مة المراجع:

 أولا :المراجع العربية:
ابوالنجا أحمد عز  -1

 م2000الدين
الاتجاهات الحديلاة في طرق تدريس التربية الرياضية  دار  :

 الاصدقاء للنشر والتوزيع  المنصورة.
أشرف عبد اللطيف  -2

 م2002الخولى
 تألاير الأداء بالأدوات فى درس التربية الرياضية على الرضا :

ث التربية مجلة بحو   الحركى لدى تلاميذ المرحلة الاعدادية
 25الرياضية  كلية التربية الرياضية  جامعة الزقازيق  المجلد 

 (  أغسطس.268-255الجزء اللاانى    ) 60العدد
أمل صلاح سرور  -3

 م2014
علي   trxتالاير تمرينات بمقاومة وزن الجسم باستخدام أداة 

بعض القدرات البدنية ومستوي أداء العناصر ال نية الاساسية 
 منشور مجلة الرياضة علوم وفنونٍ. للحبل  بحث

 داليا رضوان لبي  -4
 م2013

المعلق فى درس التربية الرياضية  TRXتألاير استخدام جهاز  :
  على بعض عناصر اللياقة البدنية لتلميذات المرحلة الإعدادية

مجلة الرياضة علوم وفنون  كلية التربية الرياضية للبنات  
 ( .335-309    )46جامعة حلوان  العدد 
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زين  على عمر   -5
 غادة جلال عبدالحكيم

 م2008

طرق تدريس التربية الرياضية الأسس النهرية والتطبيقات  :
   القاهرة .1العملية  دار ال كر العربى  ط

زين  على عمر  وفاء  -6
 م2008 محمد م رج

تطبيقات عملية فى طرق تدريس التربية الرياضية  دار ال كر  :
 .اهرةالعربى  الق

 سعيد خليل الشاهد -7
 م1996

نهريات التمرينات مع تطبيقاتها العملية بالأدوات  مطبعة  :
 ومكتبة البرلمان  القاهرة.

شيرين احمد طط  -8
 م2009 حسن

تألاير برنامج تدريبى بطريقة الايسكيميا والهيبريميا على  :
المتغيرات المصاحبة لمستوى أداء بعض الولابات فى 

رسالة دكتوراة غير منشورة  كلية التربية الرياضية التمرينات  
 للبنات  جامعة الزقازيق.

 صلاح سليمان -9
 م2002

 التمرينات والتمرينات المصورة  مطبعة فجر الاسلام  القاهرة. :

عطيات محمد السيد  -10
 م2019

وألاره علي تنمية    hopzبرنامج تدريبي باستخدام اداة  
الخاصة ومستوي اداء بعض الولابات عناصر اللياقة البدنية 

في جمباز الايروبيك دانس  مجلة نهريات وتطبيقات التربية 
البدنية وعلوم الرياضة  كلية التربية الرياضية   جامعة 

 يوليو. 1المنصورة   العدد
محمد السيد خليل   -11

على السعيد ريحان  
 سامى مح  حافه

 م2008

اكتوبر   6(  مطبعةةةة تالقيةةةاس والتقويم )نهريةةةات وتطبيقةةةا :
 المنصورة.

محمد حسن علاوى   -12
محمد نصر الدين 

 م2001 رضوان

   دار ال كر العربى  القاهرة.اختبارات الأداء الحركى :

محمد صبحى  -13
 م2001 حسانين

ء الأول    الجز القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضةةةةةةية :
   دار ال كر العربى  القاهرة.4ط
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مصط ى الساي   -14
 م2001 محمد

اتجاهات حديلاة فى تدريس التربية البدنية والرياضية  مكتبة  :
 .الأشعاا ال نية  الإسكندرية

 م تى إبراهيم حماد -15
 م2009

المرجع الشامل فى التدري  الرياضى  دار الكتا  الحديث   :
 القاهرة.

نادية على  -16
 م2006 عبدالمعطى

كبديل للجزء  Be-Taeالتايبو  تطبيق برنامج تدريبات :
التمهيدى فى درس التربية الرياضية لتلميذات المرحلة 

على بعض المتغيرات البدنية وال سيولوجية  الاعدادية وتألايره
مجلة الرياضة وم هوم الذات  مجلة الرياضة )علوم وفنون(  

علوم وفنون  كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة حلوان  
 (  يوليو.67-45    )1د العد 25مجلد 

 نجوى سليمان بيومى -17
 م1994

تألاير برنامجين باستخدام الترمبولين وتدريبات البوليمترك على  :
مستوى أداء بعض ولابات التمرينات الإيقاعية وعناصر اللياقة 
البدنية المرتبطة بها  مجلة علوم وفنون الرياضة  كلية التربية 

ن  المجلد السادس  العدد الرياضية للبنات  جامعة حلوا
 اللاالث.

نرمين أحمد سمي   -18
 م2012 إسماعيل

برنامج تدريبى باستخدام جهاز نصف الكرة الهوا ية لتنمية  :
بعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بمهارة التصوي  فى كرة 
السلة  رسالة ماجستير  كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة 

 .حلوان
يصل أبو نضال ف -19

 م2013 ال يلات
( على Viperمج تدريبى مقترح باستخدام أداة الة )برناألار  :

تحمل القوة لدى مرتادى أندية اللياقة البدنية  بحث استكمالا 
ية  كلية التربية الرياض لمتطلبات التخرج لدرجة البكالوريوس 

 الجامعة الأردنية.
 نعمت صلاح السيد -20

 م2010
دريبى باستخدام الحبل على اختبارات فاعلية برنامج ت :

fitness gram  ومستوى الأداء لطالبات الصف الخامس
  رسالة دكتوراه  كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة الابتدا ي
 .حلوان
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هالة محمد  -21
 م1996سعيد

برنامج مقترح لتنمية المرونة والقوة العضلية وتألايرة على  :
ى التمرينات الحديلاة  رسالة مستوى أداء بعض الولابات ف

ماجستير غير منشورة  كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة 
 الزقازيق.

 هبة محمد سعيد -22
 م2004

برنامج مقترح باستخدام الحبال المطاطية لتحسن المتغيرات  :
البدنية الخاصة ومستوى أداء بعض الولابات فى التمرينات 

ية نشورة  كلية التربية الرياضالإيقاعية  رسالة ماجستير غير م
 بنات  جامعة الزقازيق.

 لاانيا : المراجع الأجنبية:
Effects of Instability versus Traditional 

Resistance Training on Strength, Power 

and Velocity in Untrained Men, Journal 

of Sports Science and Medicine, 460-

468,13/ 2014. 

: José Luis Maté-

Muñoz, Antonio 

J. Monroy Antón, 

Pablo Jodra 

Jiménez and 

Manuel V. 

Garnacho-

Castaño 

23- 

Physical education evaluation teacher 

elementary ,school, professional 

preparations players journal of sports 

medicine and physical fitness(torino)33 

(1)mar., p69, refes12,2006. 

: Phillips, 

D.Horneck,J 

24- 

 

 لااللاا : الشبكة الدولية للمعلومات:
 

-25Trainer/dp/B00-Jump-Vertical-HOPZ-https://www.amazon.com/SKLZ 
 

-2.0/APD-event/hopz-http://www.sklz.com/cscca
-26HOPZXG01.html 

  
 

https://www.amazon.com/SKLZ-HOPZ-Vertical-Jump-Trainer/dp/B00Y7X225M
http://www.sklz.com/cscca-event/hopz-2.0/APD-HOPZXG01.html
http://www.sklz.com/cscca-event/hopz-2.0/APD-HOPZXG01.html

