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على بعض عناصر اللياقة  الإيقاعيةتأثير برنامج للتمرينات الفنية 
 البدنية لطالبات المرحلة الثانوية

 )*(اليام عبد العظيم فرجأ.د/ 
 )**(مني السيد عبد العالأ.د/ 

 )***(نشوى صلاح الدين محمدأ.م.د/ 
 )****(ميا حامد محمود محمد بلال/ الباحثة

 ومشكلة البحث: المقدمة

تمرينػػ ت ا ينيػػي اعية ميػػي مػػف أنػػااع ا ري تػػ ت  ا تػػا تتيػػؽ مػػ  ا   ػػ    تعتبػػر ا 
 (  99:   15ا بدنيي. )  من  ر ا لي قيا طبيعيي  لمرأة ا تسيـ فا تطاير ا تنميي 

ا تمرينػػ ت اعية ميػػي إاػػدا ا ري تػػ ت ا ينيػػي اعبداميػػي ا تػػج يعبػػر فييػػ  ا  سػػـ مػػف ا 
كيػي متنامػي امتريػرة سػااء اػرة أا باسػت داـ أداات الأداء ا اركج ا ع دا اا مميز لأنمػ ط ار 

 ديػدة معتمػدة ملػج إمك ني تيػ  ا يرديػي ا    ػي مػف  إبداميػي، فيج تنمج  دا ا ط  بي قػدرات 
اس سػػ . اتعبيػػرا..  نيع  تيػػ  بايػػث ت ػػؿ إ ػػج كيػػ ءة اميػػ رة أكاػػر إنيعػػ  . ااا  ػػ ؿ أا سيسػػي  ااا

(7 :99) 
أف ا تمرين ت اعية ميي مف ا ري ت ت   م(6002يسرية إبراىيم موسي" ) اتاتح " 

ا تػػػا تاتػػػاا ملػػػا ا عديػػػد مػػػف ا ميػػػ رات ا اركيػػػي الأس سػػػيي ا تػػػا تاتػػػ ج إ ػػػا تاريػػػؾ أ ػػػزاء 
 (89: 17م تليي مف ا  سـ فا اقت اااد ابترابط اتسلسؿ سليـ . ) 

ا ا تمرينػػػ ت ا ينيػػػي اعية ميػػػي ري تػػػي تتميػػػز ب  طػػػ ب  ا  مػػػ  ا  ا بػػػ  تعبير ا عػػػ طيا 
سػػػ ر ا تتكػػػاف من  ػػػرى  مػػػف ا رتبػػػ ط ا ينػػػا ا بػػػدي   لتمرينػػػ ت الأس سػػػيي  ا اعية ميػػػي ا ا 

                                                 
بكليي ا تمرين ت ا متيرغ بةسـ ا تمرين ت اا  مب ز اا تعبير ا اركا ااكيؿ ا كليي  ش اف ا تعليـ اا ط ب الأسبؽ أست ذ  )*(

 .  معي ا زق زيؽ - ا تربيي ا ري تيي  لبن ت
 .  معي ا زق زيؽ - بكليي ا تربيي ا ري تيي  لبن تا تمرين ت بةسـ ا تمرين ت اا  مب ز اا تعبير ا اركا ست ذ أ )**(
 .  معي ا زق زيؽ -ا ري تيي  لبن ت  بكليي ا تربييأست ذ مس مد بةسـ ا تمرين ت اا  مب ز اا تعبير ا اركا  )***(
 .فج مرالي ا دكتاراه ب ااي  )****(
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ا ارك ت الأكراب تيي ا ا ػرق  ا ا ب  يػي  مػ  ا م ػ ابي ا ماسػيةيي ا تػا تعبػر تعبيػرا.  ػ دق . 
 (988:  6مف  م ؿ ا تن سؽ ا إنسي بيي ا ارك ت . )
داـ الأداات ا يدايػػي أا بػػداف اسػػت داـ مػػ   ب سػػت إا تػػؤدا ا تمرينػػ ت ا ينيػػي اعية ميػػي 

الأداات ا  يةت ػػر الأمػػر ملػػا الأداء ب سػػت داـ الأداات ا يدايػػي  ا معرافػػي بػػؿ يتعػػدا ذ ػػؾ 
إ ػػا ابتكػػ ر ا اسػػت داـ أداات  ديػػدة من سػػبي ب عتػػ في إ ػػا ذ ػػؾ يمكػػف أداء ا تمرينػػ ت ا ينيػػي 

 (88:  8اعية ميي ب ارة فرديي أا زا يي أا  م ميي . )
مػف طريػؽ أداء اركػ ت اتطايرىػ    ا بدنيػيـ  تنميي من  ػر ا لي قػي  تمرين ت  زء ى ا

 .  ا بدنييمتنامي سااء بأداات أا بداف أداات تؤدا إ ا تنميي من  ر ا لي قي 
اتػطاير  ه كؿ فرد مف أفراد ا م تم  ، فج إمداد ا بدنييا لي قي  من  راتظير أىميي 

نشػػ ط ملػػػا مػػػستاا فنػػػج امػػػ ؿة ، ابطريةػػي من سػػبي مسترػػػليف ا    ػػي بنػػاع ا  ا بدنيػػي ي قتػػو 
طػػػ قي ا يػػرد ا ميػػ  ا ةػػاا ا ك منػػي فيػػو اتا يييػػ  ب  ت ػػػ ه ا ػػػ ايح إ ػػػا أفتػػؿ ا نتػػ    ،  ػػذا 

 ( 97:   5ي ب اعىػتم ـ ب  عمؿ ملا تاسيف مستاا ا لي قي امن  رى  ا م تليي . ) 
أف إرتبػ ط ا عن  ػر  (6002حسىين" )عنايات علىى لبيىو وبراسىان عثمىان اتػذكر "

ا بدنيػػػي يشػػػكؿ ااػػػدة متك ملػػػي ، فعنػػػد تنميػػػي  بعن  ػػػر ا لي قػػػيا    ػػػي ب  تمرينػػػ ت اعية ميػػػي 
ذا ك نػت  من  ر ا لي قي ا بدنيي ا    ي تتطار ب  ت  ا من  ر ارك ت ا  سػـ الأس سػيي ، ااا

سػػتاا ا لي قػػي ا بدنيػػي ا ط  بػػي ملػػا مسػػتاا مػػ  ا مػػف ا ميػػ رات ا اركيػػي فػػا ا تمرينػػ ت فػػأف م
 ديي  يكاف مرتيع . ، نظرا لأف ا  ي ت ا بدنيي تعتبر الأس س  بن ء ا مي رات ا اركيي ، اكمػ  
إنػػو تا ػػد مػػدة  ػػي ت بدنيػػي مرتبطػػي ب  ميػػ رات الأس سػػيي  لتمرينػػ ت اعية ميػػي ي ػػب تنميتيػػ  

ط  ػػػي اا رشػػػ قي ايػػػث اا رتةػػػ ء بيػػػ  اىػػػذه ا عن  ػػػر ا بدنيػػػي ىػػػا ا تػػػاازف اا ةػػػاة اا مرانػػػي ااع
تاتػػػاا من  ػػػػر اركػػػػ ت ا  سػػػػـ الأس سػػػػيي ملػػػػا ا اابػػػػ ت اا ي ػػػػاات اا تاازنػػػػ ت اا ػػػػداران ت 

 (9:  7اا مران ت.)
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ريػػػي ا تػػػج يمُػػػر بيػػػ  ا يػػػردُ مبػػػر مسػػػ ره  تُعتبػػػر ا مرالػػػيُ ا ا نايػػػي مػػػف أىػػػـ ا مرااػػػؿ ا عُم 
ف فيػػج مرالػػيا انتة  يػػي بػػيف ا مراىةػػي اا ريشػػد،  يػػ  أىميت يػػ  ا كُبػػرا فػػج بنػػ ء ش  ػػيي ا نمػػ  ج 

 (99:  4)  .ا يرد، اتطاير مستاا تيكيره ااة فتو
الأداات ا مسػػػت دمي  تسػػػ مد فػػػا  ملػػػي ا تمرينػػػ ت اعية ميػػػي ملػػػا  أفاتػػػرا ا ب ااػػػي 

إبػػػراز ا اركػػػي ا إظيػػػ ر ا   نػػػب ا ميػػػ را فػػػا اسػػػت داـ ىػػػذه الأداة بتاافػػػؽ م ػػػبا متػػػلا  
رين ت ارة بداف أداات كم  يتطلب ىذا أيت  رش قي ايعتبر ا عمؿ ب لأداة أ عب مف أداء تم

اسرمي است  بي ب عت في لأنو يات ج إ ا مرانػي اقػاة متػليي ا تػاازف ا  لػد دارا تنيسػا 
 .ا بدنييابيذا تس مد ا تمرين ت ملا تنميي من  ر ا لي قي 

 أىمية البحث :

 وتامن أىمية البحث فى : 
أسػػػ س  لعديػػػد مػػػف ا دراسػػػ ت ا مسػػػتةبليي ا تػػػا تػػػافير كمػػػ . نظريػػػ . ا تطبيةيػػػ . يسػػػت دـ ك .9

   ا بدنيي .ا لي قي  من  رتتطرؽ إ ا ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي ا 
ما ا ػػي ا ىتمػػ ـ بيػػذه ا مرالػػي  مػػ   يػػ  مػػف تػػأاير فعػػ ؿ ملػػا بةيػػي مرااػػؿ ا عمػػر فػػا  .9

 تنش ي ا ط  بي فا  مي  ا  اانب .
  دييف . ا بدنييا لي قي  من  ر تمكيف ا ط  ب ت مف تاسيف .8
تكمف الأىميي ا تطبيةيي  يذا ا باث فا أداء ا تمرين ت ا ينيي اعية ميػي بي مليػي اا تػج  .4

 بداني    تستطي  ا ط  بي إتة ف ا مي رات ا اركيي الأس سيي .
 ىدف البحث :

ييدؼ ا باث إ ا ا تعرؼ ملا تأاير برن م   لتمرين ت ا ينيي اعية ميي )ا ارة 
ا تاازف  -ا رش قي  -ن  ر ا لي قي ا بدنيي ا متمالي فا )ا مراني اب لأداات( ملا بعض م

 ا تاافؽ(  ط  ب ت ا مرالي ا ا نايي . -ا ةدرة  -ا دين ميکا 
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 فروض البحث :

تا د فراؽ ذات د  ي إا   يي بيف متاسط ت ا ةي س ت ا ةبليي اا بعديي  لم مامي  .9
ا مرالػػي ا ا نايػػي قيػػد ا باػػث   ط  بػػ تا بدنيػػي ا ت ريبيػػي فػػج بعػػض من  ػػر ا لي قػػي 

     ح ا ةي س ا بعدا.
تا د فراؽ ذات د  ي إا   يي بيف متاسط ت ا ةي س ت ا ةبليي اا بعديي  لم مامي  .9

 ط  بػػ ت ا مرالػػي ا ا نايػػي قيػػد ا باػػث ا بدنيػػي ا تػػ بطي فػػج بعػػض من  ػػر ا لي قػػي 
     ح ا ةي س ا بعدا.

ا ةي سػػػيف ا بعػػػدييف  لم مػػػامتيف تا ػػػد فػػػراؽ ذات د  ػػػي إا ػػػ  يي بػػػيف متاسػػػطا  .8
ا ت ريبيي اا ت بطي فا بعض من  ر ا لي قي ا بدنيي  ط  بػ ت ا مرالػي ا ا نايػي قيػد 

 ا باث     ح ا م مامي ا ت ريبيي .
 مصطلحات البحث : 

  البرنامج 
" م مامػػي مػػف الأنشػػطي االأ عػػ ب اا مم رسػػ ت ا علميػػي ا تػػا تةػػاـ بيػػ  ا ط  بػػي تاػػت    

 مف   نب ا معلمي ا تا تعمؿ ملا تزايدى  ب   برات اا معلام ت اا مي ىيـ" . إشراؼ اتا يو
(1 :91) 

  التمرينات الفنية الإيقاعية
ا الأسس ا تربايي ا ا علميي بررض   لمب دئالأات ع اا ارك ت ا بدنيي ا م ت رة طبة  "

ف مػف الأداء تشكيؿ ابن ء ا  سـ ا تنميي م تلػؼ قدراتػو ا اركيػي  تاةيػؽ أاسػف مسػتاا ممكػ
 (  98:  6. ) "ا ري تا ا ا مينا فا م   ت ا اي ة ا م تليي

    : البدنيةاللياقة  
تاةيةيػػ  اا سػػيطرة  إ ػػاا اركػػ ت ا  ػػعبي اا معةػػدة اا ا ػػاؿ  أداءق بليػػي ا  سػػـ ملػػا "  

 (96:  11. ) "اركيي مليي  ا   ي مندم  يكاف ا  سـ فج ا  ي
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 المرجعية :الدراسات 
 العربية لمرجعيةالدراسات ا

بعنػػػػااف تػػػػأاير تدريبػػػػػػػػػػػػػػ ت  (21م( ) 6060ىالىىىىىىو محمىىىىىد فىىىىى اد احمىىىىىد ) دراسػػػػي  .9
ا  يراتانيػػػػؾ ملػػػػا بعػػػػػػض ا متريػػػػرات ا بدنيػػػػي اا مي ريػػػػي  لط  بػػػػ ت فػػػػا ا تمرينػػػػ ت 

( 91اعية ميػػػػػي ، ااسػػػػػت دمت ا ب ااػػػػػي ا مػػػػػني  ا ت ريبػػػػػج ، ابلرػػػػػت مينػػػػػي ا باػػػػػث )
( ط  بػػػػػػ ت  لعينػػػػػػي 5ط  بػػػػػػ ت  لعينػػػػػػي الأس سػػػػػػيي ، )( 91ط  بػػػػػػ ت، قسػػػػػػمت إ ػػػػػػا )

كم مامي مميزة. اك نت مػف  ا رابعي( ط  ب ت مف ت    ا يرقي 5ا ستط ميي ،)
نت    ا دراسي برنػ م  تػدريب ت ا  يراتانيػؾ ا مةتػرح  ػو تػأايرا. إي  بيػ . ملػا تنميػي  أىـ

  يراتانيؾ ا مةتػرح  ػو اتطاير ا ةاة ، ا مراني ، ا رش قي ا ا تاازف.برن م  تدريب ت ا
 اعية ميػػيتػػأايرا. إي  بيػػ . ملػػا تاسػػف ا ميػػ رات الأس سػػيي قيػػد ا باػػث فػػا ا تمرينػػ ت 

.ا برنػػػػ م  ا تػػػػػدريبج أسػػػػير مػػػػػف تاسػػػػػف نسػػػػبج إي ػػػػػ بج   ػػػػ  ح ا ةي سػػػػػ ت ا بعديػػػػػي 
  لم مامي ا ت ريبيي مف ا ةي س ت ا بعديي  لم مامي ا ت بطي .

ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي بعنااف  (26م( )6022نيرة محمد منتصر رستم ) دراسي  .9
اتأايرىػ  ملػج من  ػر ا لي قػػي ا بدنيػي ا مرتبطػي ب   ػػاي اا تا ػيؿ ا دراسػج اىػػدفت 

ا تمرينػػ ت ا ينيػي اعية ميػػي ملػػا تاسػػيف من  ػػر ا لي قػػي  تػػأايرا دراسػي ا تعػػرؼ ملػػا 
يبػػج ابلرػػت ا بدنيػػي اتاسػػيف ا تا ػػيؿ ا دراسػػا ، ااسػػت دمت ا ب ااػػي ا مػػني   ا ت ر 

، اك نػػت مػػف  ط  بػػي  مػف ا مرالػػي ا ا نايػػي بما فظػػي بنػا سػػايؼ 911مينػي ا باػػث 
أىػػػـ نتػػػ    ا دراسػػػي ىنػػػ ؾ فػػػراؽ دا ػػػي إا ػػػ  ي   لبرنػػػ م  ا معػػػدة ب  تمرينػػػ ت ا ينيػػػي 
اعية ميػػي ملػػج تاسػػف بعػػض من  ػػر ا لي قػػي ا بدنيػػي ا مرتبطػػي ب   ػػاي اا تا ػػيؿ 

 . ا دراسج
بعنااف تأاير است داـ بعض  (21م( )6002م ناشد على ) نيفين عبد العظيدراسي  .8

الأداات ا مس مدة فا تعليـ بعض مي رات ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي ا تنميػي بعػض 
ا  ي ت ا بدنيي    ط  ب ت ا مرالػي ا ا نايػي  ، ااسػت دمت ا ب ااػي ا مػني  ا ت ريبػج 
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  ريػػػػي ب عبراىيميػػػػي  ( ط  بػػػػي مػػػػف مدرسػػػػي ا ا نايػػػػي ا ت951، ابلرػػػػت مينػػػػي ا باػػػػث )
( ط  ب ت ع راء ا دراسي 91( ط  بي  ا تـ استبع د  ) 81ابلرت ا عيني الأس سيي ) 
نت    ا دراسي ا برنػ م  ا تػدريبا  ػو أاػر إي ػ با ملػا  أىـا ستط ميي ، اك نت مف 

تاسػػيف مسػػتاا الأداء  عينػػي ا باػػث .ا ػػاد فػػراؽ دا ػػي إا ػػ  ي    ػػ  ح ا ةي سػػ ت 
 ةبليػػي  عينػػي ا باػػث فػػا ا تبػػ را ا مرانػػي .ا ػػاد فػػراؽ دا ػػي إا ػػ  ي  ا بعديػػي مػػف ا

    ح ا ةي س ت ا بعديي مف ا ةبليي  عيني ا باػث فػا ا تبػ را ا رشػ قي .ا ػاد فػراؽ 
 دا ي إا   ي      ح ا ةي س ت ا بعديي مف ا ةبليي  عيني ا باث فا ا تب ر ا تاازف .

 الأجنبية المرجعيةالدراسات 

يىف أي وخرىرون شىان أودراسػي  .4 مChan Ew & Av Ey et al (6001 ) وا 
اا يسػػيا ا يي  ا ع قػػي بػػيف ا نشػػ ط ا ري تػػج امسػػتاا ا لي قػػي ا بدنيػػي بعنػػااف (21)

ملػج  ، ااست دـ ا ب اث ا مني  ا ت ريبػا ااشػتملت ا عينػي  لمراىةيف فج ىان  كان 
ارتبػػ ط  ا ػػاد نتػػ    ا دراسػػي أىػػـسػػني ، اك نػػت مػػف  98ط  ػػب بمتاسػػط ممػػر  919

 .ا بدنيي امم رسي ا نش ط ا ري تج بيف مستاا ا لي قي ا بدنيي اا كي ءة
مKemper H & Vente W et al  (6002 )ايمبيىر و فينتىي وخرىرون  دراسي .5

ا بدنيػػػػي  م قػػػػي ا ميػػػػ رة االأداء ا اركػػػػج االأداء ا ػػػػاظييج ب  لي قػػػػيبعنػػػػااف  (21)
  ػبج 411شػتملت ا عينػي ملػج اا، ااست دـ ا ب اث ا مػني  ا ا ػيا ،  لمراىةيف 

ا ػػاد م قػػي إي  بيػػي بػػيف نتػػ    ا دراسػػي  أىػػـ، اك نػػت مػػف  سػػني 98افتػػ ة فػػج ممػػر 
كػؿ ا  تبػػ رات ا بدنيػي اا ياا يػػي ، ا لي قػػي ا بدنيػي  لمػػراىةيف من يتػي ، ىنػػ ؾ م قػػي 

 .ا لي قي ا بدنيي االأداء ا اظييج اا ةدرة ا ياا يي بيف
 عيةالمرجلتعليق علي الدراسات 

ا د أني  تلةج ا تاء ملج  يبي  ا ب اا تا تج استع ن ا مر عييب ستعراض ا دراس ت 
ا عديد مف ا نة ط ا ي مي اذ ؾ فيم  يتعلؽ بتاديد أىميي اأىداؼ ا باث ، اا مني  ا مست دـ، 
ميني ا باث ، اتاديد  طاات إ راء ا باث ، اتاديد ا  تب ر االأ يزة االأداات ا من سبي ، 
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فج من قشي  يبي  ا ب اا تاستع ن االأسلاب اعا   ج ا من سب  طبيعي ا باث ،  تاديد
 اتيسير نت    ا باث .

 

 إجراءات البحث
 منيج البحث 

إتبعت ا ب ااي ا مني  ا ت ريبا باست داـ ا ت ميـ ا ت ريبا ا ذا يتتمف م مامتيف 
دا اذ ػؾ  من سػبتو  يػدؼ إاداىم  ت ريبيػي االأ ػرا تػ بطي مػ  إ ػراء ا ةيػ س ا ةبلػا ا ا بعػ

 اطبيعي ا باث .
      البحث: وعينة مجتمع 

تـ ا تي ر م تم  ا باث ب  طريةي ا عمديي مف ط  ب ت ا  ػؼ الأاؿ ا اػ ناا بمدرسػي 
ـ ( ابلػ   9199ـ /9191دنديط ا ا نايي بمركز ميت غمر بما فظي ا دقيليػي  لعػ ـ ا دراسػا )

تػػػـ  ( ط  بػػػي51لت مينػػػي ا باػػػث ملػػػا مػػػدد )( ط  بػػػي ااشػػػتم915ا م تمػػػ  ا كلػػػا  لباػػػث )
(  51مػػف مدرسػػي دنػػديط ا ا نايػػي ا مشػػتركي امػػازميف كػػ  تا ) ا تيػػ رىف ب  طريةػػي ا عشػػاا يي

(  91(  ط  بػػػي  لعينػػػي ا تػػػ بطي ا )91( ط  بػػػي  لعينػػػي ا ت ريبيػػػي ا)91)       ط  بػػػي بااقػػػ 
م ت ا علميػػي    تبػػ رات ط  بػػ ت  لعينػػي ا سػػتط ميي مػػف  ػػ رج مينػػي ا باػػث  اسػػ ب ا معػػ 

 -:ا تييا مست دمي فج ا دراسي اقد اق  إ تي ر ا ب ااي ملا ىذه ا عيني  لأسب ب 
ساؼ يتيح  لب ااي فر ي إ راء ا ةي س ت ا تطبيؽ ت ربي ا باػث بمدرسػي دنػديط  -9

 ا ا نايي ا مشتركي.
رنػػ م  اسػتعداد  ميػػ  ا ط  بػػ ت ملػػا ا نتظػػ ـ فػػا ا تػػدريب ايػػث أف فتػػرة تنييػػذ ا ب -9

 تمت   ؿ فترة ا دراسي .
 تاافر ا عدد ا من سب  عيني ا دراسي. -8
 تاافر اعمك ن ت ب  مدرسي ماؿ أم كف اأ يزة اأداات ا تدريب ا مطلابػػي  . -4
 ماافةي اعدارة ا تعليميي  اتيسير اع راءات أان ء فترة تطبيؽ ا ت ربي الأس سيي. -5

 



 

- 444 - 

 تأثير برنامج للتمرينات الفنية الإيقاعية على بعض عناصر اللياقة البدنية لطالبات المرحلة الثانوية

 -للأبحاث العلمية الثانيللنصف  -الاول  المجلد –جامعة الزقازيق  -لبناتكلية التربية الرياضية ل –مجلة بحوث التربية الشاملة 
 م2120

 التوصيف الإحصائي لعينة البحث :
 ينة البحث في متغيرات النمو :إعتدالية ع

بد  ػػي كػػؿ مػػف ا مػػػتاسط ا اسػػ بج اا اسػػػيط  ق مػػت ا ب ااػػي باسػػ ب معػ مػػػؿ ا  ػتػػػااء
اا ناراؼ ا معػػي را  عػػيني ا باػػث فػج متريػرات ا نمػا )ا عمػر ا زمنػج ، ارتيػ ع ا  سػـ ، ازف 

 ( . 9ا  سـ( ، كم  يتتح فج  داؿ )
 ( 1دول )

 55ن=                      إعتداليت عيىت البحث في متغيراث الىمو                                 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 - 0.95 0.38 16.90 16.78 سنة العمر الزمنً 1

 0.73 4.31 163.50 164.55 سم ارتفاع الجسم 2

 0.86 3.64 62.00 63.04 مكج وزن الجسم 3
 

( أف  ميػػ  قػػيـ معػػ م ت ا  تػػااء لأفػػراد مينػػي ا باػػث ا كليػػي 9يتتػػح مػػف  ػػداؿ ) 
( 8)± ( فج متريرات ا نما اقد انا ػرت ىػذه ا ةػيـ مػ  بػيف 0.86:  1.95 -ترااات بيف )

ذا ، ممػػ  يشػػير إ ػػا اقػػاع مينػػي ا باػػث ا كليػػي دا ػػؿ ا منانػػا ا متػػدا ج  يػػذه ا متريػػرات ، اىػػ
 يدؿ ملا ت  نس أفراد ا عيني فج ىذه ا متريرات .

 إعتدالية عينة البحث في ارتبارات عناصر اللياقة البدنية قيد البحث .
ق مػػػت ا ب ااػػػي باسػػػ ب مع مػػػؿ ا  تػػػااء بد  ػػػي كػػػؿ مػػػف ا متاسػػػط ا اسػػػ بج اا اسػػػيط 

 لتػػػػاازف )بػػػػ س  ا بدنيػػػػياا ناػػػػراؼ ا معيػػػػ را  عينػػػػي ا باػػػػث فػػػػج ا تبػػػػ رات من  ػػػػر ا لي قػػػػي 
ا دين ميكج  ، انج ا  ذع  لأم ـ مف ا اقاؼ ، ا  را ا ز زا ا ، ا ااب ا عمادا مف ا اب ت 

 ( .9، ا داا ر ا مرقمي( ، كم  يتتح فج  داؿ ) 
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 ( 2جدول )

 ليد البحث البدويت  الليالت اختباراث عىاصر فيإعتداليت عيىت البحث 

 55ن=

وحدة  الاختبارات م
 القٌاس

 المتوسط
 الانحراف الوسٌط ًالحساب

 المعٌاري
معامل 
 الالتواء

للتوازن  المعدل باس 1
 0.94 2.61 64.00 64.82 درجة الدٌنامٌكً

 1.09 0.80 8.50 8.79 سم ع للأمام من الوقوفذثنً الج 2
 - 0.70 0.82 9.47 9.28 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 0.65 2.16 23.50 23.97 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 0.81 1.15 10.63 10.94 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

 

( أف  ميػػ  قػػيـ معػػ م ت ا  تػػااء لأفػػراد مينػػي ا باػػث ا كليػػي 9يتتػػح مػػف  ػػداؿ ) 
قيػػد ا باػػث ، اقػػد  ا بدنيػػي( فػػج ا تبػػ رات من  ػػر ا لي قػػي 9.19:  1.71 -تراااػػت بػػيف )

ا كليػي دا ػؿ ا منانػا  ( ، مم  يشير إ ػا اقػاع مينػي ا باػث8)± انا رت ىذه ا ةيـ م  بيف 
 ا متدا ج ، اىذا يدؿ ملا ت  نس أفراد ا عيني فج ىذه ا متريرات .

 التااف  بين مجموعتي البحث . -
 التااف  بين مجموعتي البحث في متغيرات النمو : -

ا تػ بطي( باسػ ب  -ق مت ا ب ااي بػا راء ا تكػ فؤ بػيف م مػامتج ا باػث )ا ت ريبيػي 
 .(  ات ا نما )ا عمر ا زمنج ، ارتي ع ا  سـ ، ازف ا  سـد  ي ا يراؽ فج مترير 

 
 ( 3جدول )

 دلالت الفروق بيه المجموعتيه التجريبيت والضابطت

 ليد البحث في متغيراث الىمو

وحدة  المتغٌرات م
 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة
 22ن = 

 المجموعة الضابطة
 قٌمة )ت( 22ن = 

المتوسط  المحسوبة
 الحسابً

راالانح
ف 

 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحرا
ف 

 المعٌاري

 0.74 0.31 16.74 0.45 16.83 سنة العمر الزمنً 1

 0.93 4.56 165.87 3.89 164.62 سم ارتفاع الجسم 2

 0.89 3.55 62.70 3.93 63.75 كجم وزن الجسم 3

    20526=  33ودرجاث حريت  5055ليمت "ث" الجدوليت عىد مستوى 
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بػػػيف  1.15( مػػػدـ ا ػػػاد فػػػراؽ دا ػػػي إا ػػػ  ي  منػػػد مسػػػتاا  8داؿ )يتتػػػح مػػػف  ػػػ
ا م مامتيف ا ت ريبيي اا ت بطي فج متريرات ا نما ، مم  يشير إ ج تكػ فؤ م مػامتج ا باػث 

 فج ىذه  ا متريرات .
  قيد البحث اللياقة البدنيةعناصر  ارتبارات في البحث مجموعتي التااف  بين -

ا تػ بطي( باسػ ب  -ؤ بػيف م مػامتج ا باػث )ا ت ريبيػي ق مت ا ب ااي بػا راء ا تكػ ف
)بػػ س  لتػػاازف ا ػػدين ميكج  ، انػػج ا  ػػذع  ا بدنيػػي تبػػ رات من  ػػر ا لي قػػي اد  ػػي ا يػػراؽ فػػج 

 مػػف ا ابػػ ت ، ا ػػداا ر ا مرقمػػي( ، لأمػػ ـ مػػف ا اقػػاؼ ، ا  ػػرا ا ز زا ػػا ، ا ااػػب ا عمػػادا 
 .ةي س بما بي ا ةي س ا ةبلج  م مامتج ا باث ىذا ا  تاذ ؾ  لتأكد مف تك فؤىم  ، اقد أمتبر 

 (4 جدول )

 اختباراثفي  دلالت الفروق بيه المجموعتيه التجريبيت والضابطت

 ليد البحث البدويتالليالت عىاصر  

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 المجموعة التجريبية
 21ن = 

 المجموعة الضابطة
 قيمة )ت( 21ن = 

المتوسط  المحسوبة
 يالحساب

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

للتوازن  المعدل باس 1
 0.90 2.83 65.40 2.41 64.65 درجة الدٌنامٌكً

 1.04 0.91 9.00 0.73 8.73 سم ع للأمام من الوقوفذثنً الج 2
 0.82 0.75 9.13 0.86 9.34 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 0.97 2.29 24.45 1.95 23.80 مس الوثب العمودي من الثبات 4
 0.71 1.04 10.71 1.28 10.97 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

    20526=  33ودرجاث حريت  5055ليمت "ث" الجدوليت عىد مستوى 

بػػػيف  1.15( مػػػدـ ا ػػػاد فػػػراؽ دا ػػػي إا ػػػ  ي  منػػػد مسػػػتاا  4يتتػػػح مػػػف  ػػػداؿ )
قيد ا باػث ، ممػ  يشػير  ا بدنييي قي ا م مامتيف ا ت ريبيي اا ت بطي فج أ تب رات من  ر ا ل

 إ ج تك فؤ م مامتج ا باث فج ىذه ا متريرات .
 أدوات جمع البيانات :

 المسح المرجعى : -2
اسػػتع نت ا ب ااػػي فػػا  مػػ  بي نػػ ت ا دراسػػي باسػػ  ؿ متعػػددة منيػػ  مػػ  تػػافر  ػػديي  امػػ  

اعية ميي افا  تمكنت ا ا اؿ مليو مف مرا   ملميي مت   ي فا م  ؿ ا تمرين ت ا ينيي
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م ػػػ ؿ ا تػػػدريب ا ري تػػػا افػػػا م ػػػ ؿ ا  تبػػػ رات اا مةػػػ ييس . ايػػػث ق مػػػت ا ب ااػػػي بمسػػػح 
مر عا  تاديد أىـ ا  تب رات  لي قي ا بدنيي  ااستط ع آراء ا  براء فا تلؾ ا  تب رات ا تا 

 .تةيسي  ب عت في إ ا استط ع آراء ا  براء  
 -الأدوات المستردمة فى البحث :  -6

 .استم رة استط ع ا رأا 
 . ا مة بلي ا ش  يي 
 . مسح ش مؿ  لدراس ت ا مر عيي ا مرتبطي بماتاع ا باث 
  قيد ا باث (. ا بدنيي ا تب رات من  ر ا لي قي ( 

إستمارة إستطلاع رأى الربراء لتحديد أىىم عناصىر اللياقىة البدنيىة وأنسىو الإرتبىارات التىى تقىيس 
 ىذه العناصر .

( ا نسب ا م ايي  راء ا س دة ا  براء ااؿ أىػـ من  ػر ا لي قػي 5ـ )اياتح  داؿ رق
 ا بدنيي فا ا دراسي.

 (5دول )ج
 فى الدراسة البدنيةاللياقة  عناصرالنسو المئوية لآراء السادة الربراء حول أىم 

 النسبة المئوٌة عدد الموافقة الصفات البدنٌة م
 %52 5 القوة العضلٌة 1
 %62 6 التحمل 2
 %92 9 مرونةلا 3
 %82 8 رشاقةال 4
 %122 12 توازنال 5
 %82 8 توافقال 6
 %72 7 قدرة عضلٌةال 7
 %32 3 سرعة 8

%، 911 -81ا نسب ا م ايي  راء ا  براء ترااات مػ بيف  أف( 5يتتح مف  داؿ )
 -71ا تػػا تراااػػت نسػػبي ا ماافةػػي ملييػػ  بػػيف   ا بدنيػػياقػػد إ تػػ رت ا ب ااػػي من  ػػر ا لي قػػي 

 ا ةدرة ا عتليي(. -ا تاافؽ -ا تاازف -ا رش قي –% اىا )ا مراني 911
 برنامج التمرينات الفنية الايقاعية المقترح :  -1
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 :اليدف العام للبرنامج
 لػا بعػػض من  ػػر ا لي قػي ا بدنيػػي  ط  بػػ تم اعية ميػػي لتمرينػ ت ا ينيػػي تػأاير برنػػ م  

  مرالي ا ا نايي  .ا
 رطوات إعداد البرنامج:

 مػػت ا ب ااػػي بمسػػح مر عػػا  ػػبعض ا مرا ػػ  ا علميػػي ا مت   ػػي فػػا ملػػـ ق .9
ا مػؤارة فػا تنميػي  ا بدنيػيا تدريب ا ري تا  اذ ؾ  تاديد أىـ من  ػر ا لي قػي 

 ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي قيد ا باث .
اـ ق مت بعرتي  ملا ا  براء  تاددا أىػـ ا  تبػ رات ا تػا تةػيس ا عن  ػر  .9

 ا تاافؽ ( -ا ةدرة  –ا تاازف  –ا رش قي  – ا م ت رة ) ا مراني
ق مػػت ا ب ااػػي بمسػػح مر عػػا  ػػبعض ا مرا ػػ  ا علميػػي ا مت   ػػي فػػا ملػػـ  .8

ب عتػػػػ في إ ػػػػا ا دراسػػػػ ت  اعية ميػػػػيا تػػػػدريب ا ري تػػػػا ا ا تمرينػػػػ ت ا ينيػػػػي 
 –) ا كػػػرة  بػػػ لأدااتاذ ػػػؾ  تاديػػػد م مامػػػي  ا تمرينػػػ ت ا مةتراػػػي   ا مر عيػػػي

 ا ا ؿ ( . –ا ااب  -ا  را -ت ) ا مشاا طاؽ ( ابداف أداا
بداف  أا بأدااتسااء  اعية مييا ت رت ا ب ااي م مامي مف ا تمرين ت ا ينيي  .4

ا من سػبي اا تػػا تتػمني  ا برنػػ م  ا تػػدريبا كماتػاا تػػدريبا ا ا مطبةػػي  أداات
 ملا ط  ب ت ا مرالي ا ا نايي ميني ا باث .

نػ م  ا تػدريبا ب سػت داـ ا تمرينػ ت بعد أف ق مت ا ب ااي ب ػي غي ماتػاا ا بر  .5
قيد ا باث افة   لأسس ا س بةي، تـ مرتي  ملػا ا  بػراء فػا  اعية مييا ينيي 

 م   ت ا تدريب ا ري تا اا تمرين ت ا ينيي اعية ميي .
ق مػػت ا ب ااػػي بتازيػػ  إ مػػ  ا أزمنػػي ا تػػدريب ا در ػػ ت ا امػػؿ  ػػ ؿ أسػػ بي   .6

ااؿ ا برن م     ؿ فترة الأمػداد  لبرنػ م  ا برن م   ا ا نسب ا م ايي ملا مر 
ا تػػػدريبا ا مةتػػػرح طبةػػػ   مػػػ  ذكػػػر فػػػا ا مرا ػػػ  ا علميػػػي ا ا دراسػػػ ت ا سػػػ بةي 

 اا    ي ببرام  ا تدريب.
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ا تػػدرج مػػػف ا سػػػيؿ  ل ػػػعب امػػػف ا بسػػيط إ ػػػج ا مركػػػب فػػػا ا تمرينػػػ ت ا ينيػػػي  .7
مف ا برن م   اعية ميي بم  يتن سب م  ىذه ا مرالي ا عمريي ابم  ياةؽ ا يدؼ

 ا مةترح .
 تافير ماامؿ الأمف اا س مي  لط  ب ت . .8
 

 ( 2جدول )
 لعينة البحث الإيقاعيةالتوزيع الزمنى لبرنامج التمرينات الفنية 

 التوضٌح البرنامج مكونات م

 أسابٌع  12 البرنامج أسابٌععدد  1
 وحدة واحدة أسبوعكل  التدرٌبٌةعدد الوحدات  2
 وحدة تدرٌبٌة 12 ل البرنامجعدد الوحدات خلا 3
 دقٌقة 35 للبرنامج التدرٌبٌةزمن الوحدة  4

 الدراسة الاستطلاعٌة:

ق مػػػػت ا ب ااػػػػي بػػػػا راء ا دراسػػػػي ا سػػػػتط ميي فػػػػج ا يتػػػػرة مػػػػف يػػػػاـ ا سػػػػبت ا ماافػػػػؽ  .9
ـ ملػػػػا مينػػػػي ا باػػػػث 99/91/9191ا ماافػػػػؽ  ا انػػػػيفـ إ ػػػػا يػػػػاـ 97/91/9191

 ت مػػػػف م تمػػػػ  ا باػػػػث ا ػػػػ رج مينػػػػي ا باػػػػث ( ط  بػػػػ 91ا سػػػػتط ميي امػػػػددىـ ) 
 -الأس سيي اذ ؾ بررض:

 ا تأكد مف سيا ي ا  تب رات . .9
 ا تي ر الأم كف ا من سبي ع راء ا  تب رات. .8
 ا مشك ت اا  عاب ت ا ما ادة فج ا برن م  ا مةترح. .4
 .در ي اتاح برن م  ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي ا مةترح .5
 ا مةترح .مدا فيـ ا ط  ب ت  لبرن م   .6
 ا تأكد مف ا مع م ت ا علميي    تب رات ا بدنيي ا مست دمي. .7

 المعاملات العلمية للارتبارات قيد البحث : -
 قيد البحث : البدنيةالمعاملات العلمية لارتبارات عناصر اللياقة  -2
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 معامل الصدق . -أ
مػػػػػ يز بػػػػػيف ق مػػػػػت ا ب ااػػػػػي باسػػػػػ ب  ػػػػػدؽ ا  تبػػػػػ رات ب سػػػػػت داـ طريةػػػػػي  ػػػػػدؽ ا ت      

( ط  بػ ت يمػالف 91م مامتيف مػػف ا ط  بػ ت متسػ ايتيف فػج ا عػدد أاػداىم  مميػزة امػددىف )
( ط  بػػ ت اىػػج 91فريػػؽ أ عػػ ب ا ةػػاا ب  مدرسػػي اا م مامػػي الأ ػػرا غيػػر ا مميػػزة امػػددىف )

ميني ا باث ا ستط ميي مف نيس م تم  ا باػث ا ػ رج ا عينػي الأس سػيي ، كمػ  يتتػح فػج 
 ( . 7 داؿ )

 ( 7جدول )

 دلالت الفروق بيه المجموعتيه المميزة وغير المميزة 

 15= 2=ن1ن                ليد البحث البدويتالليالت عىاصر في اختباراث 

وحدة  الاختبارات م
 القٌاس

المجموعة غٌر  المجموعة الممٌزة
 قٌمة )ت( ممٌزةال

المتوسط  المحسوبة
 الحسابً

الانحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعياري

للتوازن  المعدل باس 1
 7.09 2.64 64.90 2.78 73.50 درجة الدٌنامٌكً

 6.46 0.82 8.85 0.94 11.40 سم ع للأمام من الوقوفذثنً الج 2
 7.82 0.78 9.21 0.63 6.73 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 6.43 2.23 24.20 2.39 30.85 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 6.25 1.12 10.86 0.86 8.07 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

 20151=  13ودرجاث حريت  5055ليمت "ث" الجدوليت عىد مستوى 

( ا ػػاد فػػراؽ ذات د  ػػي إا ػػ  يي  ا تبػػ رات من  ػػر ا لي قػػي 7يتتػػح مػػف  ػػداؿ ) 
ا مميػزة ،  قيد ا باث بيف ا م مامي ا مميزة اا م مامي غير ا مميػزة   ػ  ح ا م مامػي ا بدنيي

 مم  يعطج د  ي مب شرة ملج  دؽ تلؾ ا  تب رات .  
 معامل الثبات . -و

ق مػت ا ب ااػػي باي ػػ د مع مػؿ ا ابػػ ت مػػف طريػؽ تطبيػػؽ ا  تبػػ رات اػـ إمػػ دة تطبيةيػػ  
مف نيس م تمػ   ( ط  ب ت91مرة أ را اذ ؾ ملا ميني ا باث ا ستط ميي اا تج قاامي  )

سػػ مي( بػػيف نتػػ    79ا باػػث امػػف  ػػ رج ا عينػػي الأس سػػيي  لباػػث بي  ػػؿ زمنػػج ا اػػي أيػػ ـ )
 ( .8ا تطبيؽ الأاؿ اا تطبيؽ ا ا نج ، كم  يتتح فج  داؿ ) 
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 ( 3جدول )

 للعيىت الاستطلاعيت  والثاويبيه التطبيك الأول  الأرتباطمعامل 

 15ن =                    ليد البحث البدويتالليالت راث عىاصر اختبا في                             

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

 قٌمة )ت( التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

للتوازن  المعدل باس 1
 0.90 2.69 65.20 2.64 64.90 درجة الدٌنامٌكً

 0.86 0.86 8.95 0.82 8.85 سم ع للأمام من الوقوفذثنً الج 2
 0.89 0.74 9.17 0.78 9.21 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 0.87 2.28 24.40 2.23 24.20 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 0.91 1.07 10.82 1.12 10.86 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

  06.0.=  9ودرجات حرية  0.0.ستوى قيمة "ر" الجدولية عند م

( ا ػػػاد م قػػػي إرتب طيػػػي ذات د  ػػػي إا ػػػ  يي منػػػد مسػػػتاا  8يتتػػػح مػػػف  ػػػداؿ )
مػػ دة ا تطبيػػؽ فػػج ا تبػػ رات من  ػػر ا لي قػػي 9ادر ػػ ت اريػػي  1.15معنايػػي   بػػيف ا تطبيػػؽ ااا
 قيد ا باث ، مم  يعطج د  ي مب شرة ملج اب ت تلؾ ا  تب رات . ا بدنيي

 -طاات ا تنييذيي  لباث :  مس .:ا  
  -ا دراسي الأس سيي:

 القياس القبلي -2
مطػػػ  يـ 9ق مػػت ا ب ااػػػي امسػػػ مديو امػػػددىـ ) ( مسػػػ مديف بعػػد ا تأكػػػد مػػػف قػػػدراتيـ ااا

ا تعليم ت ا من سبي  تطبيػؽ ا ةي سػ ت بػا راء ا ةيػ س ا ةبلػج ملػا م مػامتج ا باػث ا ت ريبيػي 
ـ طبةػػ  94/91/9191ا سػػبت ا ماافػػؽ  اـاا تػػ بطي ايػػث تػػـ قيػػ س ا متريػػرات قيػػد ا باػػث يػػ

 لماا ي ت اشراط الأداء ا    ي بكؿ ا تب ر م  تاايػد ا ةي سػ ت اا ةػ  ميف بعمليػي ا ةيػ س 
 ااقت ا ةي س  لم مامتيف ا ت ريبيي اا ت بطي.  

 تطبيق البرنامج -6
ابعد ا تأكد مف تك فؤ م مامتج ا باث ق مت ا ب ااي بتطبيؽ برن م  ا تمرين ت ا ينيي 
اعية ميػػػػػػػي ا مةتػػػػػػػرح ملػػػػػػػا ا م مامػػػػػػػي ا ت ريبيػػػػػػػي فػػػػػػػج ا يتػػػػػػػرة مػػػػػػػف يػػػػػػػاـ ا انػػػػػػػيف ا ماافػػػػػػػؽ 

( أسػػباع  ابااقػػ  ااػػدة 99ـ ا مػػدة )97/9/9199ـ إ ػػا يػػاـ الأاػػد ا ماافػػؽ 96/91/9191
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( دقيةػػػػي ) ا ػػػػي دراسػػػػيي (  . أمػػػػ  ب  نسػػػػبي  لم مامػػػػي  85اااػػػػدة أسػػػػبامي  ازمػػػػف ا ااػػػػدة )
ؽ ا برنػػ م  ا تةليػػدا ا متبػػ  معيػػ  اذ ػػؾ ار ػػ  ملػػا مػػزؿ ا تػػ بطي فةػػد ق مػػت ا ب ااػػي بتطبيػػ

( أسػباع  بااقػ  ااػدة اااػدة أسػبامي  ) 99ا متريرات ا تج قد تؤار ملا نتػ    ا باػث ا مػدة )
 ( دقيةي. 85ا ي دراسيي ( ازمف ا اادة )

 القياس البعدي -1
بيػػػي بعػػػد ا نتيػػػ ء مػػػف ا تطبيػػػؽ تػػػـ إ ػػػراء ا ةيػػػ س ا بعػػػدا  م مػػػامتج ا باػػػث ا ت ري  

ـ ايث تـ 98/9/9199ياـ  ا انيف ا ماافؽ   ا بدنييا لي قي  من  راا ت بطي فج ا تب رات 
تطبيػػؽ نيػػس ا  تبػػ رات اا تػػج تػػـ قي سػػيم  فػػج ا ةيػػ س ا ةبلػػج ابػػنيس ا ظػػراؼ اا شػػراط اتػػـ 

 تيري  ا بي ن ت فج  دااؿ معدة  ذ ؾ تمييدا.  مع   تي  إا   ي .
 س دس . :ا مع    ت اعا   يي:

 ( ملا ا ا سب الأ ا ايث إست دمت الأتا:spssإستع ني ا ب ااي ببرن م  )
بعػػػد  مػػػ  ا بي نػػػ ت اتسػػػ يؿ ا ةي سػػػ ت ا م تليػػػي  لمتريػػػرات ا تػػػج اسػػػت دمت فػػػج ىػػػذا 
ا باػػػث ، تػػػـ إ ػػػراء ا مع   ػػػ ت اعا ػػػ  يي ا من سػػػبي  تاةيػػػؽ الأىػػػػداؼ اا ػتػػػػأكد مػػػػف  ػاػػػػي 

  يي اكػذ ؾ ا ا سػب ا  ػج ب سػت داـ ا برنػ م  اعا ػ  ج ا ػيػراض ب ستػ ػداـ ا ةاانيف اعا 
“SPSS” : اتـ اس ب م  يلج 

 . Mean ا متاسط ا اس بج .
 . Median ا اسيط .

 . Standard Deviation ا ناراؼ ا معي را .
 . Skewness مع مؿ ا  تااء .

 . Paired Samples T Test ا تب ر د  ي ا يراؽ )ت( .
 . Correlation (person) ط ا بسيط )بيرساف( مع مؿ ا رتب 

  
 1.15اارتتت ا ب ااي بمستاا معنايي 
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 عرض النتائج و مناقشتيا 

 الأولالفرض نتائج عرض 

 أولًا:  عرض النتائج :
 تاةيؽ أىداؼ ا باث اا تاةؽ مف  اي ا يراض تا لت ا ب ااي إ ا ا نت    

 ا ت  يي :
 عـرض وتــائج الفرض الأول : -1

 

 ( 9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 21ن=   قيد البحث البدنيةاللياقة أختبارات عناصر  في

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

باس المعدل للتوازن  1
 7.84 3.16 71.80 2.41 64.65 درجة الدٌنامٌكً

 8.28 0.98 11.05 0.73 8.73 سم ثنً الجذع للأمام من الوقوف 2
 6.52 0.54 7.82 0.86 9.34 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 7.86 2.38 29.35 1.95 23.80 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 7.05 0.91 8.43 1.28 10.97 ثانٌة قمةالدوائر المر 5

 20151=  11ودرجاث حريت  5055ليمت "ث" الجدوليت عىد مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي 9 ٌتضح من جدول )
 .قٌد البحث  البدنٌةاللٌاقة أختبارات عناصر  البعدي فًللمجموعة التجرٌبٌة لصالح القٌاس 
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 عـرض وتــائج الفرض الثاوي : -2

 ( 01جدول )    
 في الضابطةدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

 21ن=قيد البحث  البدنيةاللياقة أختبارات عناصر 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
لانحراف ا

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

باس المعدل للتوازن  1
 3.35 3.06 68.60 2.83 65.40 درجة الدٌنامٌكً

 3.17 0.94 9.95 0.91 9.00 سم ثنً الجذع للأمام من الوقوف 2
 3.29 0.63 8.39 0.75 9.13 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 3.31 2.37 26.95 2.29 24.45 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 3.75 0.98 9.48 1.04 10.71 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

 20151=  11ودرجاث حريت  5055ليمت "ث" الجدوليت عىد مستوى 

( وجححود فححروق ذات دلالححة إحصححائٌة بححٌن القٌاسححٌن القبلححً  12ٌتضححح مححن جححدول )
قٌحد  البدنٌحة اللٌاقحة ت عناصرأختبارا البعدي فًوالبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القٌاس 

 .البحث 
 عـرض وتــائج الفرض الثالث : -2

 (11 جدول )    

 والضابطت دلالت الفروق بيه المياسيه البعدييه للمجموعتيه التجريبيت

 ليد البحث البدويتالليالت أختباراث عىاصر في 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

 المجموعة التجريبية
 21ن = 

 طةالمجموعة الضاب
 قيمة )ت( 21ن = 

المتوسط  المحسوبة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

باس المعدل للتوازن  1
 3.25 3.06 68.60 3.16 71.80 درجة الدٌنامٌكً

 3.62 0.94 9.95 0.98 11.05 سم ثنً الجذع للأمام من الوقوف 2
 3.07 0.63 8.39 0.54 7.82 ثانٌة الجري الزجزاجى  3
 3.20 2.37 26.95 2.38 29.35 سم الوثب العمودي من الثبات 4
 3.51 0.98 9.48 0.91 8.43 ثانٌة الدوائر المرقمة 5

 00.06=  83ودرجات حرية  0.0."ت" الجدولية عند مستوى قيمة 

( ا اد فراؽ دا ي إا   يي بػيف متاسػطج ا ةي سػيف ا بعػدييف 99يتتح مف  داؿ ) 
م مػػامتيف ا ت ريبيػػي اا تػػ بطي   ػػ  ح ا م مامػػي ا ت ريبيػػي فػػج أ تبػػ رات من  ػػر ا لي قػػي  ل

 قيد ا باث . ا بدنيي
 مناقشة النتائج:
 : الأولمناقشة الفرض 
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( ا اد فراؽ ذات د  ي إا   يي بيف ا ةي سيف ا ةبلج اا بعدا  9يتتح مف  داؿ )
 .قيد ا باث  ا بدنيي رات من  ر ا لي قي  لم مامي ا ت ريبيي     ح ا ةي س ا بعدا فج ا تب

ا عديػد مػف تعزا ا ب ااي ذ ػؾ إ ػا أف برنػ م  ا تمرينػ ت ا ينيػي اعية ميػي إشػتمؿ ملػا 
اركػػ ت ا ا ػػؿ اا ااػػب  اا مشػػا اا  ػػرا اا مر اػػ ت اا ػػداران ت مػػ  اسػػت داـ الأداات سػػااء 

 ػدا ا ط  بػ ت .،  ا بدنيػي ا طاؽ اا تج تسػيـ ب ػارة كبيػرة فػج تنميػي من  ػر ا لي قػي أاا كرة 
كم  أنو اشتمؿ ملا ا عديد مف ا تشكي ت اا ارك ت ا متنامي اا طبيعيي اا تػج يسػيؿ تنييػذى  
ب عتػػ في إ ػػا ا ماسػػيةا ا تػػا ترتةػػا بػػ  اس ا اركػػا اتتػػيا ملػػييـ راح ا سػػع دة اا بي ػػي 

 اا تشايؽ .
اا مػػػػف  ػػػػ ؿ ذ ػػػػؾ إ ػػػػا أف ا ط  بػػػػ ت قػػػػد  ػػػػذبيـ ا عمػػػػؿ بمػػػػ  شػػػػ ىد الباحثىىىىةاتعػػػػزا 

ا تمرينػػ ت ا ينيػػي اعية ميػػي ا مةتراػػي امػػ  تشػػملو مػػف تمرينػػ ت اأداات اماسػػيةا ايػػث أنػػو  ػػـ 
يسػػبؽ  يػػـ ا ػػتعلـ بماػػؿ ىػػذا الأسػػلاب اقػػد م رسػػاا أكاػػر مػػف مػػرة ااكتشػػياا ا عمػػؿ بأنيسػػيـ مػػ  
تا يػػػو ا معلمػػػي  يػػػـ ممػػػ  أدا إ ػػػا إكسػػػ بيـ  بػػػرات تعلػػػـ اقػػػيـ  م  يػػػي أدت ا ػػػا إتػػػ في  ػػػا 

 تكسبيـ قدر كبير مف من  ر ا لي قي ا بدنيي .سع دة مم  ا 
ا تسػػػ مد الأداات ا مسػػػت دمي فػػػا  ملػػػي ا تمرينػػػ ت اعية ميػػػي ملػػػا إبػػػراز ا اركػػػي ا 
إظي ر ا   نب ا مي را فا است داـ ىذه الأداة بتاافؽ م با متلا  ايعتبر ا عمػؿ بػ لأداة 

ا  أيتػػ  رشػػ قي اسػػرمي اسػػت  بي أ ػػعب مػػف أداء تمرينػػ ت اػػرة بػػداف أداات كمػػ  يتطلػػب ىػػذ
 (  91:   91ب عت في لأنو يات ج إ ا مراني اقاة متليي ا تاازف ا  لد دارا تنيسا . ) 

أف ىذه ا ارك ت   م(6001عنايات محمد احمد ، فاتن طو إبراىيم " )كم  أش رت " 
اا ا لي قػػي تسػػيـ فػػا رفػػ  مسػػت اعية ميػػيالأس سػػيي  ا تػػا تشػػمؿ ملييػػ   ملػػي ا تمرينػػ ت ا ينيػػي 

)  ي ا ا مرانػي ا ا سػرمي ا ا تامػؿ .ا بدنيي اذ ؾ بتنميي  أىـ ا  ي ت ا بدنيي ك  ةاة ا ا رش ق
9  :88  ) 
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تعمؿ ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي ملا اعرتة ء بعن  ر ا لي قػي ا بدنيػي ا تػا تػؤدا إ ػا 
مف تن سؽ ا إتزاف ايث اكتس ب ا ةااـ ا  يد ب عت في إ ا م  تكسبو لأ زاء ا  سـ ا م تليي 

 يطار اياسف ا شكؿ ا  م  ا  لةااـ .
 (21م( ) 6060ىالىىىو محمىىد فىى اد ) اتتيؽ نت    ا دراسػي ا ا  يػي مػ  نتػ    دراسػي 

برنػػػ م  ا تػػػدريب ت ا مةتػػػرح  ػػػو تػػػأايرا. إي  بيػػػ . ملػػػا تنميػػػي  أفاك نػػػت مػػػف أىػػػـ نتػػػ    ا دراسػػػي 
ازف، اأف برنػ م  ا تػدريب ت ا مةتػرح  ػو تػأايرا. إي  بيػ . اتطػاير ا ةػاة ، ا مرانػي ، ا رشػ قي ا ا تػا 

 ملا تاسف ا مي رات الأس سيي قيد ا باث فا ا تمرين ت اعية ميي .
 (6م( )6022إنزىار محمد الشىوباى ) اتتيؽ نت    ا دراسي ا ا  يي م  نت    دراسي 

سػػيف بعػػض من  ػػر اك نػػت مػػف أىػػـ نتػػ    ا دراسػػي يػػؤار ا برنػػ م  ا تػػدريبج ا مةتػػرح ملػػا تا
 ا لي قي ا بدنيي  دا ط  ب ت كليي ا تربيي ا بدنيي اا ري تيي .

م( 6022نيىىرة محمىىد منتصىىر رسىىتم ) اتتيػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػ  نتػػ    دراسػػي 
اك نت مف أىـ نت    ا دراسي أف ىن ؾ فراؽ دا ي إا   ي   لبرن م  ا معدة ب  تمرينػ ت  (26)

ف بعػػػض من  ػػػر ا لي قػػػي ا بدنيػػػي ا مرتبطػػػي ب   ػػػاي اا تا ػػػيؿ ا ينيػػػي اعية ميػػػي ملػػػج تاسػػػ
 ا دراسج .

م( 6002نيفىىين عبىىد العظىىيم ناشىىد ) اتتيػػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػػ  نتػػ    دراسػػي 
اك نت مف أىـ نت    ا دراسي أف ا برن م  ا تدريبا  و أار إي  با ملا تاسيف مستاا  (21)

 تنميي بعض ا  ي ت ا بدنيي  ط  ب ت ا مرالي ا ا نايي مي رات ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي ا 
يىف أي وخرىروناتتيػؽ نتػ    ا دراسػي ا ا  يػي مػ  نتػ    دراسػي   Chan شىان أو وا 

Ew & Av Ey et al )  (6001( )21م ) اك نػت أىػـ ا نتػ    ا ػاد ارتبػ ط بػيف مسػتاا
 .ا بدنيي امم رسي ا نش ط ا ري تج ا لي قي ا بدنيي اا كي ءة

 ة الفرض الثانى :مناقش
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( ا ػػػاد فػػػراؽ ذات د  ػػػي إا ػػػ  يي بػػػيف ا ةي سػػػيف ا ةبلػػػج 91يتتػػػح مػػػف  ػػػداؿ ) 
قيػد  ا بدنيػياا بعدا  لم مامي ا ت بطي     ح ا ةي س ا بعػدا فػج ا تبػ رات من  ػر ا لي قػي 

 .ا باث 
اتر ػػ  ا ب ااػػي ذ ػػؾ إ ػػا اسػػت داـ الأسػػلاب ا تةليػػدا ا متبػػ  اا ػػذا طبػػؽ ملػػا أفػػراد 

ي ا تػػ بطي ، اير ػػ  ذ ػػؾ إ ػػا ا ػػاد ا معلمػػي اقي ميػػ  ب  شػػرح اأداء ا نمػػاذج اات ػػ ذ ا م مامػػ
مطػػ ء ا ترذيػػي ا را عػػي  يػػـ  ميعػػ  فػػج اقػػت   ميػػ  ا ةػػرارات امت بعػػي ا ط  بػػ ت أانػػ ء الأداء ااا

 اااد أدا إ ا اداث تاسف فج ا ةي س ا بعدا  لم مامي ا ت بطي.
م( 6002نيفىىين عبىىد العظىىيم ناشىىد ) اسػػي اتتيػػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػػ  نتػػ    در 

ا تةليػػدا ا متبػػ  ب  ا ػػي سػػ ىـ  الأسػػلاباسػػت داـ  أفاك نػػت مػػف أىػػـ نتػػ    ا دراسػػي  (21)
بطريةي اي  بيػي فػا تاسػف ا م مامػي ا تػ بطي فػا تاسػيف مسػتاا ميػ رات ا تمرينػ ت ا ينيػي 

 .اعية ميي ا تنميي بعض ا  ي ت ا بدنيي  ط  ب ت ا مرالي ا ا نايي
 (22م( )6021ياسمين ملوك اليندي )اتتيؽ نت    ا دراسي ا ا  يي م  نت    دراسي 

تا د فراؽ دا ي  لبرن م  ا تةليدا ملا تاسيف طييػؼ  لم مامػي ا تػ بطي   ػبعض مكانػ ت 
 ا لي قي ا اركيي  تلميذات ا مرالي ا بتدا يي.

 (6م( )6022وباى ) إنزىار محمد الشىاتتيؽ نت    ا دراسي ا ا  يي م  نت    دراسي 
اتا لت ا دراسي إ ا ا نت    ا ت  يي أف ا م مامي ا ت بطي تتزايد ب ستمرار ا كف ببطاء فػا 

 تاسيف بعض من  ر ا لي قي ا بدنيي  دا ط  ب ت كليي ا تربيي ا بدنيي اا ري تيي .
م( 6021أنسىام محمىد عبىد المجيىىد )اتتيػؽ نتػ    ا دراسػي ا ا  يػي مػ  نتػ    دراسػػي  

أف ىنػػ ؾ فػػػراؽ دا ػػػي إا ػػػ  ي   لبرنػػػ م  ا تةليػػدا فػػػا تاسػػػيف مسػػػتاا ا تمرينػػػ ت ا ينيػػػي  (1)
  لط  ب ت . اعية ميي

 مناقشة الفرض الثالث :
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( ا اد فراؽ دا ي إا   يي بػيف متاسػطج ا ةي سػيف ا بعػدييف  99يتتح مف  داؿ )
ت من  ػػر ا لي قػػي  لم مػػامتيف ا ت ريبيػػي اا تػػ بطي   ػػ  ح ا م مامػػي ا ت ريبيػػي فػػج ا تبػػ را

 .قيد ا باث  ا بدنيي
كمػػػػ  تعػػػػزا ا ب ااػػػػي ىػػػػذا ا تةػػػػدـ ا ػػػػذا طػػػػرأ ملػػػػج ا م مامػػػػي ا ت ريبيػػػػي إ ػػػػا ا متريػػػػر 
ا ت ريبػػج ا ػػذا يتماػػؿ فػػج  ا تمرينػػ ت ا ينيػػي اعية ميػػي  اا تػػج  لةػػت بي ػػي تعليميػػي  يػػدة مػػف 

تيف ملػج ا تيكيػػر  ػ ؿ إشػراؾ  ميػػ  اػااس ا ط  بػ ت ااسػػتا رة داافعيػف ناػا ا ػػتعلـ امسػ مد
ا علمػػج ا مػػنظـ ا علػػو يسػػير فػػج ا عمليػػي ا تعليميػػي ، افةػػ .  ػػرغبتيف اسػػرمتو اقدراتػػو ممػػ  دفػػ   
دراكيف  لاة  ؽ اا مع رؼ ا مرتبطي بػتعلـ  ا ط  ب ت  لشعار بذاتيف مم  أدا إ ا استيع بيف ااا

ت اي  بيػ  ملػا ا تمرين ت اا  مؿ ا اركيي اا تشكي ت قيد ا باث بشػكؿ  ػايح اب  تػ  ا أاػر 
  دا ط  ب ت ا مرالي ا ا نايي . ا بدنييتاسيف ك  مف من  ر ا لي قي 

اأيت  تعزا ا ب ااي ىذه ا يراؽ إ ا ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي  اا ػذا تػـ ت ػميمي   
ب ست داـ من  ر  ذب دا ليػ  اا ػذا  تػعت  ػو ا م مامػي ا ت ريبيػي اذ ػؾ لأف ا تمرينػ ت 

ا كػرة مػ  ا ماسػيةا ( ، اتعػدد  - داـ أكار مف أداة  ماؿ ) الأطػااؽ ا مست دمي تتتمف است
ىذه الأداات دا ؿ ا تمرين ت ا ري تيي تس مد ا ط  ب ت ملػا فيػـ ااسػتيع ب شػكؿ ا تمػريف ا 
تةػػ ف ا تمرينػػ ت  ا تشػػكي ت اأدا يػػ  ب ػػارة  ػػاياي، ممػػ  يكػػاف  ػػو أاػػر مظػػيـ ملػػا تعلػػـ ااا

ا بدنيي قيػد س مد ملا تنميي اتاسيف من  ر ا لي قي اا ا اؿ إ ا أملا مستاا ممكف مم  ي
 . ا دراسي

أف ىذه ا ارك ت   م(6001عنايات محمد احمد ، فاتن طو إبراىيم " )كم  أش رت " 
تسػػيـ فػػا رفػػ  مسػػتاا ا لي قػػي  اعية ميػػيالأس سػػيي  ا تػػا تشػػمؿ ملييػػ   ملػػي ا تمرينػػ ت ا ينيػػي 

)   ا ا مرانػي ا ا سػرمي ا ا تامػؿ   ةاة ا ا رشػ قيا بدنيي اذ ؾ بتنميي  أىـ ا  ػي ت ا بدنيػي كػ
9  :88  ) 
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             م(6060ىالىىىىو محمىىىد فىىى اد احمىىىد ) اتتيػػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػػ  نتػػ    دراسػػي 
ا برنػػ م  ا تػػدريبج أسػػير مػػف تاسػػف نسػػبج إي ػػ بج  أفاك نػػت مػػف أىػػـ نتػػ    ا دراسػػي  (21) 

 ي مف ا ةي س ت ا بعديي  لم مامي ا ت بطي .يي ا ت ريب    ح ا ةي س ت ا بعديي   لم مام
م( 6022نيىىرة محمىىد منتصىىر رسىىتم ) اتتيػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػ  نتػػ    دراسػػي 

اك نػػت مػػف أىػػـ نتػػ    ا دراسػػي ىنػػ ؾ فػػراؽ دا ػػي إا ػػ  ي   لبرنػػ م  ا معػػدة ب  تمرينػػ ت  (26)
ي ا مرتبطػػػي ب   ػػػاي اا تا ػػػيؿ ا ينيػػػي اعية ميػػػي ملػػػج تاسػػػف بعػػػض من  ػػػر ا لي قػػػي ا بدنيػػػ

 ا دراسج .
م( 6002نيفىىين عبىىد العظىىيم ناشىىد ) اتتيػػؽ نتػػ    ا دراسػػي ا ا  يػػي مػػ  نتػػ    دراسػػي 

اك نػػت مػػػف أىػػـ نتػػػ    ا دراسػػػي تيػػاؽ ا م مامػػػي ا ت ريبيػػػي ملػػا ا م مامػػػي ا تػػػ بطي   (21)
 ا تج إست دمت ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي . 

 (6م( )6022إنزىار محمد الشىوباى )  يي م  نت    دراسي اتتيؽ نت    ا دراسي ا ا 
اك نت مف أىػـ نتػ    ا دراسػي ا ػاد فػراؽ بػيف ا ةي سػيف ا ةبلػا اا بعػدا  لم مامػي ا ت ريبيػي 
ا    ح ا بعدا فا ا برن م  ا تدريبج ا مةترح ملا تاسيف بعض من  ر ا لي قي ا بدنيي  دا 

 . ط  ب ت كليي ا تربيي ا بدنيي اا ري تيي
  :                  الإسترلاصات والتوصيات

  :  الإسترلاصات

ا ةي سيف ا ةبلج اا بعدا ا اد فراؽ ذات د  ي إا   يي بيف متاسطا  .9
من  ر ا لي قي  ا تب رات لم مامي ا ت ريبيي     ح ا ةي س ا بعدا فج 

 قيد ا باث. ا بدنيي
ا ةبلج اا بعدا ا ةي سيف ا اد فراؽ ذات د  ي إا   يي بيف متاسطا  .9

من  ر ا لي قي  ا تب رات لم مامي ا ت بطي     ح ا ةي س ا بعدا فج 
 قيد ا باث. ا بدنيي
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دا ي إا   يي بيف متاسطج ا ةي سيف ا بعدييف  لم مامتيف ذات ا اد فراؽ  .8
من  ر ا لي قي  ا تب راتا ت ريبيي اا ت بطي     ح ا م مامي ا ت ريبيي فج 

 قيد ا باث . ا بدنيي
     توصيات: ال

 . ا بدنيياست داـ برن م  ا تمرين ت ا متناع  تاسيف بعض من  ر ا لي قي   .9
إ راء ا مزيد مف ا دراس ت اا بااث فا م  ؿ ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي  .9

عبراز أىميي مم رسي ا نش ط ا ري تا مف أ ؿ ا  اي اا مس ىمي فا 
 . تاسيف من  ر ا لي قي ا بدنيي

الأبا ث ملا مين ت م تليي ب ست داـ ا تمرين ت ا ينيي  إ راء ا مزيد مف .8
 اعية ميي.

دماة ا تش ي  ا ة  ميف ملا ا عمليي ا تعليميي فا م  ؿ ا تربيي ا ري تيي  .4
ملا است داـ ا تطاير ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي بشكؿ فع ؿ ا ذاب اشيؽ 

. 
ا ا تشكي ت  إمداد دارات  ةؿ  لمعلميف مف ا تمرين ت ا ينيي اعية ميي .5

 ا ادياي اكيييي ابتك ر أداات  ديدة.
 المراجع العلمية

 المراجع العربية :

ـ(: "ا ت  ىػػ ت ا ادياػػي فػػا طػػرؽ تػػدريس ا تربيػػي 9111أبػػا ا ن ػػ  أامػػد مػػز ا ػػديف ) .9
ا ري تػػػيي "،دار الأ ػػػػدق ء  لنشػػػػر اا تازيػػػ ، ا من ػػػػارة،   مياريػػػػي 

 م ر ا عربيي .
ـ( : دراسػػػي مة رنػػػي  بػػػرام  تمرينػػػ ت متنامػػػي 9197إنزىػػػ ر مامػػػد ملػػػج ا شػػػابكا  )  .9

اتػػػأايره ملػػػا  يػػػض نسػػػبي ا ػػػدىاف اتنميػػػي بعػػػض من  ػػػر ا لي قػػػي 
ا بدنيػػي  ػػدا ط  بػػ ت كليػػي ا تربيػػي ا بدنيػػي اا ري تػػيي برػػزة  ، رسػػ  ي 
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دكتاراه غير منشارة ، كليي ا تربيي ا ري تيي  لبن ت ،   معػي الػااف 
 ،،   مياريي م ر ا عربيي .

ـ ( : تػػػأاير إسػػػت داـ ا تمرينػػػ ت ا ينيػػػي 9198مامػػػد مبػػػد ا م يػػػد م ػػػطيا ) أنسػػػ ـ  .8
اعية ميػػػي ملػػػج تاسػػػيف مسػػػتاا أداء ا  ملػػػي ا اركيػػػي فػػػج ري تػػػي 
ا  مبػػػ ز  ط  بػػػ ت ا مرالػػػي اعمداديػػػي فػػػج دا ػػػي اعمػػػ رات  ، رسػػػ  ي 
دكتػػػػاراه غيػػػػر منشػػػػارة ، كليػػػػي ا تربيػػػػي ا ري تػػػػيي  لبنػػػػ ت ،   معػػػػي 

 ي م ر ا عربيي .ا زق زيؽ،،   مياري
، دار ا يكر ا عربػج ،  ا ةػ ىرة  8ـ( : ا طيا ي اا مراىةي ، ط9114مامد   ؿ ) سعد .4

 ، مياريي م ر ا عربيي.
، دار  91ـ( : ا تدريب ا ري تا نظري ت ا تطبيةػ ت ، ط9111م  ـ مبد ا    ؽ ) .5

 ا مع رؼ،   مياريي م ر ا عربيي .
ـ(:"أس سػػػي ت 9116اىػػػ ب شػػػةير )ا  مطيػػػ ت مامػػػد  طػػػ ب، ميػػػ  فكرا،شػػػييرة مبػػػد .6

ا تمرينػػػػػ ت الأس سػػػػػيي اا تمرينػػػػػ ت الأس سػػػػػيي اعية ميػػػػػي"، ا ةػػػػػ ىرة ، 
  مياريي م ر ا عربيي  .

ـ( : ا تمرينػػػػػ ت ا ا  مبػػػػػ ز 9119من يػػػػػ ت ملػػػػػا  بيػػػػػب ابركسػػػػػ ف مامػػػػػ ف اسػػػػػيف ) .7
اعية ما ، كليي ا تربيػي ا ري تػيي بنػ ت ، ا ةػ ىرة ،   معػي الػااف ،  

 ربيي . مياريي م ر ا ع
ـ( : ا تمرينػ ت اعية ميػي ا تن فسػيي ا ا عػراض ا ري تػيي 9995من ي ت مامػد أامػد ) .8

 ، دار ا يكر ا عربا ، ا ة ىرة ،   مياريي م ر ا عربيي .
ـ(  :" ا تمرينػ ت  اعية ميػي  ) ا  مبػ ز 9114من ي ت مامد اامد ، ف تف طو إبراىيـ) .9

 عربػػػػج ،ا ةػػػػ ىرة ، اعيةػػػػ مج  اا عػػػػراض ا ري تػػػػيي ( ، دار ا يكػػػػر ا
  مياريي م ر ا عربيي .
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ـ( : الأسس ا علميي اا عمليي   لتمرين ت ا ا تمرين ت 9115 يلا مبد ا عزيز زىراف )  .91
، دار ا يكر ا عربا ، ا ة ىرة ،   مياريي م ر ا عربيػي 5ا ينيي ، ط

. 
يؿ ـ(  : ا ميػػ رات ا ري تػػيي أسػػس ا ػػتعلـ اا تػػدريب اا ػػد 9119ميتػػا إبػػراىيـ امػػ د )  .99

 ا م ار ، مركز ا كت ب  لنشر،   مياريي م ر ا عربيي .
ـ( : ا تمرينػػػػ ت ا ينيػػػػي اعية ميػػػػي اتأايرىػػػػ  ملػػػػج 9196نيػػػػرة مامػػػػد منت ػػػػر رسػػػػتـ )  .99

من  ػػػر ا لي قػػػي ا بدنيػػػي ا مرتبطػػػي ب   ػػػاي اا تا ػػػيؿ ا دراسػػػج   ، 
رس  ي م  ستير غير منشارة ، كليػي ا تربيػي ا ري تػيي ،   معػي بنػا 

 ياريي م ر ا عربيي .سايؼ ،   م
ـ( : تػػأاير اسػػت داـ بعػػض الأداات ا مسػػ مدة 9117نييػػيف مبػػد ا عظػػيـ ن شػػد ملػػا )  .98

فػػا تعلػػيـ بعػػض ميػػ رات ا تمرينػػ ت ا ينيػػي اعية ميػػي ا تنميػػي بعػػض 
ا  ػػي ت ا بدنيػػي   ط  بػػ ت ا مرالػػي ا ا نايػػي ، رسػػ  ي م  سػػتير غيػػر 

ي ا زق زيؽ،   مياريي منشارة ، كليي ا تربيي ا ري تيي  لبن ت ،   مع
 م ر ا عربيي .

ـ( : تػػػأاير تدريبػػػػػػػػػػػػػ ت ا  يراتانيػػػؾ ملػػػا بعػػػػػض 9191ى  ػػػػػو مامػػػػد فػػػػؤاد اامػػػػد )  .94
ا متريػػػػرات ا بدنيػػػػي اا مي ريػػػػي  لط  بػػػػ ت فػػػػا ا تمرينػػػػ ت اعية ميػػػػي ، 
رسػػ  ي دكتػػاراه غيػػر منشػػارة ، كليػػي ا تربيػػي ا ري تػػيي ،   معػػي بنػػا 

 م ر ا عربيي .سايؼ ،   مياريي 
ـ(  : أسس تدريب ا  مب ز ا ية ما ، كليي 9114ي سميف ا با ر ، سازاف طنط اا) .95

ا تربيػػػي ا ري تػػػيي  لبنػػػ ت ،   معػػػي اعسػػػكندريي ،   مياريػػػي م ػػػر 
 ا عربيي .

تػػأاير برنػػ م  مةتػػػرح  لتربيػػي ا اركيػػي ب سػػػت داـ ـ( : 9194ي سػػميف ملػػاؾ ا ينػػػدا )  .96
ا لي قي ا اركيي  تلميذات أسلاب اؿ ا مشك ت ملا بعض مكان ت 
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، رسػػػ  ي م  سػػػتير غيػػػر منشػػػارة ، كليػػػي ا تربيػػػي  ا مرالػػػي ا بتدا يػػػي 
 ا ري تيي ،   معي  بارسعيد،   مياريي م ر ا عربيي .

ـ( : ا عملي ت ا نيس اركيي فػج ا  مبػ ز اعيةػ مج فػج 9116يسريي إبراىيـ ماسج )  .97
اا نشػػر، اعسػػكندريي ،   ا مرالػػي ا بتدا يػػي، دار ا افػػ ء  ػػدني  ا طب مػػي

  مياريي م ر ا عربيي .
 المراجع الأجنبية :

18. Chan, Ew & Av, Ey & Chan, BH, et al( 2003): Relation among physical 
activity, physical fitness, and self perceived fitness in 
Hong Kong adolescents, the Hong Kong polytechnic 
university, National library of medicine, 96 (3 pt1): 787-
97-Jun .   

19. Kemper, HC& De Vente, W& Van, M et al( 2001) : Adolescent motor skill 
and performance physical activity in adolescence related 
to adult physical fitness, Amj human biol., 13 (2): 180-
9,mar-APL . 

20. Roudsepp L & Liblikr (2002): level of perceived and fitness in youth , 
university of Tortu , jun  .  

http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%ad%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%83%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d9%85%d9%83%d9%88%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%8a%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d9%84%d9%85%d9%8a%d8%b0%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%a8%d8%aa%d8%af%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d9%84%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%a3%d8%b3%d9%84%d9%88%d8%a8+%d8%ad%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d9%83%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d9%85%d9%83%d9%88%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%84%d9%8a%d8%a7%d9%82%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d8%aa%d9%84%d9%85%d9%8a%d8%b0%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%ad%d9%84%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%a8%d8%aa%d8%af%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%2f&criteria1=0.

