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تأثير تمرينات متنوعة على تنمية التوافق ومستوى أداء مهارة 
 الإعدادية المرحلةوالاستلام لأداة الطوق لدى تلاميذ  الرمى

 الباحثة / ريهام رشدي السيد
 

 
 

 البحث:ومشكلة مقدمة  -

أوسع المجالات وأيسرراا لممارسرا الدررل لان راح ال رورك نولوونارا ن راحا  تعتبر التمرينات من 
فرليا  فإن ممارستاا فك أى وقت يعتبرر  ريًا  ميسرورا  يسراى كارك ورى فررل ال يراا برى نكربا  لرك جانر  

يموررن لادرررل  أنارا تنمررك الترردات البلنيرا وال رويررا اللررروريا لادررل نوالتمرينررات مررن ا ن رحا التررك لا
العررراا لمفتاررش ا ن رررحا  للإكررلالكناررا سررروا  وانررت ن رراحا   رويرررا  قاًمررا  بباترررى أو وسررياا  الاسررتانا 
 (2: 21)الرياليا. 

 ستملت لوراا من اكتمالاا كاك ال  اًق والمبالى  وا سر  والنرريرات التربويرا  التمريناتو 
ال يويرى وكارا ال رورا ن  والت ريح والميوانيورا الدسيولوجياوالندسيا والعاميا من وثير من العاوا وعاا 

  (21: 21) وكاا الإجتماع . الريالكوكاا الند  بمفتاش فروكى وحرق التلري  والتلري  

 لررك أن التمرينررات   ررلى الريالررات الدنيررا الإبلاكيررا م(: 1002"سااامية الهسرسااى " وت ررير 
متايرر  سروا   رر  التك يعبر فياا الجسا كن ا لا  ال روك العالى والمميز  نمراح  رويرا متنوكرا و 

معتمرل  كارك اموانياتارا الدرليرا  جليرل   بلاكيرافارك تنمرك لرلى الحالبرا قرلرات  ن أو بإستفلاا ألوات
ندعالاتارررا ب يررره تترررى  لرررك ودرررا   ومارررار  أوثرررر  ندعرررالا  واي ساسرررا   الفاترررا مرررن فرررهى أ اسيسررراا واي

 (13-13:  4) وتعبيرا . 

أن التمرينات اي مجموكى من ال روات التي  م(1002  "فتحي أحمد إبراهيم  " وي ير 
تفتاراا لتمرين الجسا وتربيتى تربيى متزنا فتوسبى ببلك المرونا وتمونى من ال ياا ب روات واسعا 
النحاق وبير  الملى في المداتى وت وى أجزا ه المفتادا باتزان وتناسق  تك لا ت وى ا لاا كاك 

لتال ا الموجول  بالجسا  تك ي وا وى كلو بوريدتى  سا  ا فرى وتزيل من انتداكى بالموال ا
 (212:  22) .فير قياا وما تجعى الجسا بتدى كامى جمياى ور ي ا ون يحا 
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ت توى كاك العليل من  التيأن التمرينات من الريالات  م(1002" يسرية موسى" وتولح 
وقرت وا رل وبتررابح  فريت تاج  لك ت ريك أجزا  مفتادا من الجسا  التيالماارات ال رويا الاساسيا 

ا لا  ممرا يتحار  وجرول قرلر وبيرر مرن التوافرق والربى ي رتمى  فريوتساسى سايا ومواتدات فاترا 
 العلرررراكوالا سررررا   الموررررانيكاررررك التوجيررررى  وال ررررلر  والسررررركابررررلوره كاررررك قررررلرات أفرررررى وررررالتوازن 

 (93: 14).ال روك

أن التوافق او قلر  الدررل كارك مفتادرا ال روى والاتجراه  (م1002لخالق  عصام عبد اويبور 
 ( نقلًا عن فرانك1002عبد الباسط الأشقر  ن وي ير  وا ل ك روبلقا وانسيابيا في نموبج  لا  

FRANK (2820) التنسريق والرربح التنسريق ل رورات ارو قرلر  الهكر  كارك  كأن التوافرق ال رور
 (121: 3() 14: 3)  متناس ا ممون ولعاا في معيار آفر روات وا ل   بين كل 

ن ويتوقرش كلرات التواف يا في ا لا  ال رومساامات ال  لمجموعفالتوافق او المرار النااًي 
فري الاسرتدال  بمرا يمارك مرن ال رلرات التواف يرا وويديرا الرربح  كى التوافق كاك ملى قلر  الريالمستو 
 (91:  3) .المحاو ك ال روبه ال لرات لانجاز ا لا  بين ا

أن ال رررلرات التواف يرررا اررري المعحيرررات ال  ي يرررا لإتفررراب  م(1022محماااد الدياساااطي  وي رررير 
في ا ن حا الرياليا ن ويعتبر مستوى الودرا   فيارا  كيالال رار الت يح في المواقش المفتادا لار 

لمعالجررا  كي والتررلريبأتررب ت ارري ا سررا  الدعارراررو الم ررلل ا وى لادورمررا الريالرريا لهكرر  ومررا 
الدرررررلو ن وورررربلك تررررلري   كالتلريبيررررا وفاتررررا التررررلري  التوميارررر ررررتك أنررررواع ال تررررور فرررري البرررررام  

رت التواف يررا فرري مسررتوى أفلررى المجموكررات ن وقررل أثبتررت اللارسررات وا ب رراه أاميررا كرمررك لا ررل ا
تباحررا مبا رررا  بالبرنررام  العررالا فرري   مفتاررش ا ن ررحا الريالرريا ن وال ررلرات التواف يررا ترررتبح ار  كلاكبرر

مرررن فرررهى المسرررافا والرررزمن والمة ررررات ال يويرررا ل ن رررحا  كبرررالمب وبرررالإلراك ال ررر   روررر ال رورررك
الريالرريا ومررا يرررتبح الت سررن فرري مسررتوااا بال ررلر  كاررك الترويررز فرري  جررا التورررار الترر يح لرر لا  

وات وكررلل الم رراروين وزمررن الم تررول وتوجيررى المة رررات الدعايررا لتنميررا ارربه ال ررلر  مررن تعايمررات وأل
 (13:  24.) ا لا  والمسا ا
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كاررك أن ال ررلرات التواف يررا تسرراا فرري  (م۳۰۰۲عصااام عبااد الخااالق  وفرري ارربا التررلل يةوررل 
يررا بتررور  متناسرر ان فررإبا مررا تررا تنسرريق كمررى ارربه ال ررلرات  ترويرر  ال روررا الوايررا مررن ال روررات الجزً

لإنجاز الماارات ال رويان  كل لا  ال رو المحاو العاا  كت  يق أكاك مستوى لاتوافق ال رو أمون
الممرار  لري  واجبرا  لامبترلًين برى ارو أيلرا  واجبرا  لهكبرين  فتحور مسرتوى ا لا  ال رورات الن راح

 (293: 3)المت لمين

تعللت الحرق والاسالي  لرفع الودا   البلنيا والمااريرا ومرن لرمناا التمرينرات برا لوات قل و 
 حا  ت ريك أجزا  مفتادا من الجسا فك وقت وا ل وفك اتجااات مفتادا بترويبات كليل نتت والتي

وال رلر  العلرايا  يالركالر يعتمل كايارا ا لا   التيوما تساكل فك تحوير بعض الفتاًص البلنيا 
 (202:  12)   والسركا والر اقا.ال روك والتوافق 

  مشكلة البحث -
وملرسا بإ لاى ملار  المر اا الإكلاليا لاحالبات لا رت البا ثا  الباحثةكمى  من فهى

 الرمركمسرتوى ألا  مارار  برات الترش ا وى الاكرلالى فرك لأثنا  تلريسراا  نفدراض مسرتوى ألا  حا
الم ررر فرك جرز  التمرينرات الدنيرا الإي اكيرى فرك لر   ا رل اجرزا والتك تعتبر والاستها  لا  الحوق 

التربيرررا الريالررريا وتررررى البا ثرررا أن السرررب  فرررك  نفدررراض مسرررتوى ا لا  قرررل يرجرررع  لرررك لرررعش فرررك 
لاحالبات نتيجرا  لرك كرلا الإاتمراا بتنميرا التردات البلنيرا الفاترا باربه  ال لر  كاك التوافقمستوى 

البا ثررا بررالإحهع كاررك الرسرراًى والوترر  والمراجررع العاميررا المر اررا بتررور  كاميررا سررايما وقررل قامررت 
لاوترروى  لررك  ررى لارربه الم ررواا وقررل توتررات البا ثررا  لررك أاميررا  سررتفلاا التمرينررات المتنوكررا فررك 

والاسرتها  الرمركمسرتوى ألا  مارار  والترك قرل يورون لارا ا ثرر فرك ت سرين  ال رلر  كارك التوافرقتنميا 
ترثثير تمرينرات فور  ابه اللراسرا فرك وونارا م اولرا  لرك التعررش كارك ومن انا تباورت  لا  الحوق 

والاسررتها  لا  الحرروق لررلى تهميررب المر اررا  الرمرركمتنوكررا كاررك تنميررا التوافررق ومسررتوى ألا  ماررار  
   .الإكلاليا
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 البحث :هدف  -
تنميررا معرفررا تثثيراررا كاررك لياررلش الب رره لولررع وتتررميا مجموكررا مررن التمرينررات المتنوكررا 

 . الحوق للى تهميب المر اا الإكلاليا  لا والاستها  الرمكالتوافق ومستوى ألا  ماار  

 فرض البحث : -
 تحقيقاً لهدف البحث وضعت الباحثة الفروض التالية:

 لامجموكررررا ال يرررا  ال باررررك و البعرررلىتوجرررل فرررروق لالررررا ا تررراًيا  برررين متوسررررحات لرجرررات  .2
 الرمرررركمسررررتوى ألا  ماررررار   و ال ررررلر  كاررررك التوافررررقالب رررره )المتايرررررات قيررررل فرررري التجريبيررررا 

البعررررررلو  ال يرررررا ولترررررالح   لررررررلى حالبرررررات المر ارررررا الإكلاليررررررا (والاسرررررتها  لا  الحررررروق 
 . التجريبيا لامجموكا

 لامجموكررررا ال يرررا  ال باررررك و البعرررلىتوجرررل فرررروق لالررررا ا تررراًيا  برررين متوسررررحات لرجرررات  .1
 الرمرررركمسررررتوى ألا  ماررررار   و ال ررررلر  كاررررك التوافررررق)المتايرررررات قيررررل الب رررره فرررري اللررررابحا 

 لامجموكراالبعرلو  ال يرا ولترالح  للى حالبرات المر ارا الإكلاليرا (الحوقوالاستها  لا  
 . اللابحا

ال ياسررين البعرررليين لامجموكررا اللرررابحا لرجرررات  يتوجررل فررروق لالرررا ا ترراًيا  برررين متوسررح .1
الرمرررك مسرررتوى ألا  مارررار   و ارررك التوافرررقال رررلر  ك)المتايررررات قيرررل الب ررره فررري  والتجريبيرررا 

 لامجموكراالبعرلو  ال يرا ولترالح  للى حالبرات المر ارا الإكلاليرا (والاستها  لا  الحوق
 . التجريبيا

 مصطلحات البحث : -
 -: التمرينات المتنوعة -2

تمرينرررات بلنيرررا مفتادرررا  رررر  وبرررثلوات ترررةلى بترررور  فرليرررا أو جماكيرررا متبعرررا ا سررر   ياررر
 تعرياااف .المرتبحرررا برررثلا  مارررارات الحررروق ال رررلر  كارررك التوافرررقوال واكرررل العاميرررا وتارررلش  لرررك تنميرررا 

 (إسرائي
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 -:التوافق  -1
 22).مرن أنرواع مفتادرا فري  حرار وا رل واتجاارات مفتادرا  روراتاو قلر  الدرل كارك  لمراج 

:191) 

 -: القدرات التوافقية -2
ارري قررلرات تولررح مسررتوى قررلر  الدرررل كاررك الررربح بررين كررلل مررن ال ررلرات المندترراا والتنسرريق 

 وا ررل وال ررلر  كاررك التاييررر مررن كتررواف  يوسررركا الررربح لعررلل مررن الماررارات ال رويررا فرري  حررار  رورر
 (٦  : 11) مع ببى أقى جال ممون .  وانسيابياماار  ا فرى بسهسا 

 : المرسعيةالدراسات والبحوث  -
 :المرسعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 

 ( 9 )( م1012 عبير عادل عوض  لراسا -2
تثثير التلري  المتار كاك مستوى ألا  الجماا الجر  في التمرينات الدنيا  بعنوان

ر  في التمرينات  المتار كاك مستوى ألا  الجماا الالتعرش كاك تثثير التلري   هدفتالإي اكيا 
ن ( حالبا 19)اللراسا من  عينةتا افتيار  ن  كبالتجري المنهجاستفلامت ن الدنيا الإي اكيا 
برنام  التلري  المتار لى تثثير  يجابيا  في تحوير ماارات التمرينات الدنيا  نتائجووانت من ااا 
 )قيل الب ه(.

 ( 11) م( 1012 هدير محمد ذكي   لراسا -1
تثثير استفلاا بعض التمرينات الارليا كاك مستوى ألا  بعض الدجوات في  بعنوان

التعرش كاك تثثير استفلاا  هدفتن  كل ا ا الثانيا من التعايا ا ساسالتمرينات الدنيا لتاميبات ا
بعض التمرينات الارليا كاك مستوى ألا  بعض الدجوات في التمرينات الدنيا لتاميبات ال ا ا 

( 40اللراسا من ) عينةن تا افتيار كالتجريب المنهجن استفلامت لتعايا ا ساسي الثانيا من ا
كاك مستوى ألا  بعض  كلتمرينات الارليا لا تثثير  يجاببرنام  ا نتائجن ووانت من ااا حالبا 

 .الوثبات في التمرينات الدنيا الإي اكيا لتاميبات المر اا الإكلاليا
 ( 23 )م( 1022 ندا عبدالوهاب  لراسا -4
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 أثنا  الوث  الرمككاك مستوو ألا  ماار   كتثثير تحوير قلرات ال   ال رو بعنوان
كاك  كاك تثثير تحوير قلرات ال   ال روالتعرش ك هدفتن  كبالحوق لهكبات الجمباز الإي اك

 المنهجن استفلامت  كبالحوق لهكبات الجمباز الإي اك أثنا  الوث  الرمكألا  ماار   ىمستو 
أن البرنام  التلريبي  نتائجن ووانت من ااا ( نا ًا 22اللراسا من ) عينةن تا افتيار  كالتجريب

ال لر   كاك الا سا   -كالا سا  بالتوازن الثابت وال رو الم ترح ألى الك ت سين ال لر  كاك
الا سا  باتجاه ال لر  كاك  -ال لر  كاك الا سا  ب روا الجسا فك الدارغ -بسركا  روا الجسا

ال لر  كاك الا سا  بالتوافق بين  -ال لر  كاك الا سا  بالتوافق بين العين واليل - روا الجسا
 .ال لر  كاك الا سا  بالتوافق بين العين واليل وال لا -العين وال لا

 

 إساااراءات البحاااث:
 

 منهج البحث: -أولا :
ا بتتميا مجموكتين   لااما لابحا وا فرى تجريبي كاستفلمت البا ثا المنا  التجريب

 .ن نررا لمناسبتى لنوع وحبيعا ابا الب ه ىوالبعل كباستفلاا ال يا  ال با
 :البحث مستمعثانياً: 

ال ايل بملرسا بالمر اا الاكلاليا  الب ه حالبات التش الاوى الاكلالىيمثى مجتمع 
( 132بم افرا ال رقيا ويباغ كللاا )بإلار  غر  الزقازيق التعايميا  حيار ابراايا كاك ال لال
( حالبا لعلا رغبتاا في الم اروا في الب ه ن وببلك أتبح كلل  32حالبا ن وقل تا استبعال ) 
 ( حالبا .100حالبات مجتمع الب ه )

 : البحثثالثاً: عينة 
بالتش الاوى  المر اا الاكلاليا من حالبات الع واًياتا افتيار كينا الب ه بالحري ا 

 بم افرا ال رقيابإلار  غر  الزقازيق التعايميا  ال ايل حيار ابراايا كاك ال لالبملرسا الإكلالو 
 لإجرا  اللراسا الاستحهكيا كاياا حالبات( 20) س  ن وقل تا  حالبا( 20والبو باغ كللاا )
تا ت سيمان  لك مجموكتين  حالبا ( 40يا )وببلك أتب ت كينا الب ه الاساس بالحري ا العمليا ن

( يولح 2) حالبا والجلوى رقا( 10وأفرى لابحا قواماا ) حالبا( 10  لااما تجريبيا قواماا )
 بلك
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 (  2سدول   
 توصيف عينة البحث

 عينة البحث
 العينة 

 الاستطلاعية

 العينة 

 الضابطة

 العينة 

 التجريبية

 العينة 

 الكلية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

%10 20 حالبا  20  10 40%  10 40%  20 200%  
 

 أسباب اختيار المدرسة وعينة البحث :
 .توفير وى ما ت تاجى البا ثا أثنا  الب هو تداا  لار  الملرسا  -

 الالتزاا بالمواربا وال لور. -

مواف ا  لار  الملرسا كاك تحبيق  جرا ات اللراسا وأاميا المولوع لالراسا والاستدال   -
مجالات أن حا رياليا أفرىن وما قامت الملرسا بتبليى وافا التعا   فيمناا 

 وتوفير وافا الإموانات الهزما .

 توافر الماع  وا لوات وا جاز  الهزما لتحبيق التجربا . -

 . مبتلًين في تعاا ماارات الحوقمن ال جميع أفرال العينا -

 مواف ا كينا الب ه كاك الا تراك في الب ه و التداكى مع الملرسا . -

 :مستمع البحثاعتدالية 
السن وال ياسات الجسميا الب ه في  مجتمعبين أفرال  بإجرا  اكتلاليا التوزيع االبا ث تقام

والاستها  لا   الرمكألا  ماار  ومستوى ال لر  كاك التوافق افتبارات في ن و  (الوزن -)الحوى
ويولح بلك جلوى  كينا الب ه الواياوبلك لاتثول من  كتلاليا  التي تا  فتياراا وت ليلااالحوق 

(1 .) 
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 (1سدول  
 يط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواءالمتوسط الحسابي والوس

 100ن =                        للمتغيرات قيد الدراسة   الاعتدالية (
معامل 

 الإلتواء

الإنحراف 

 المعياري
 الوسيط

المتوسط 

 الحسابي

وحدة 

 القياس
 المتغيرات

 السن سنة .5..55 55..55 5.565 5.555
ال ياسرررررررررررررررررررررات  الطول سم 555.555 555.555 5.565 5.555-

 الوزن كجم 55.055  55.055 5.555 5.556 الجسميا

 ثانية 55.555 55.555 55..5 5.555 -
اختبار الوثب  ااخبا البئرا   

 الم قمة

ال رررررررلر  كارررررررك 
 التوافق

 ارجة  5.555 5.055 5.550 5.056 -
والاسررررررررتها  لا   الرمرررررررركمسررررررررتوى ألا  ماررررررررار  

 الحوق

( فك السن 1)± يما البين ما ن ترت  أن قيما معامى الالتوا   (1) يتلح من جلوى
 الرمكألا  ماار  ومستوى ال لر  كاك التوافق افتبارات في ن و  (الوزن -وال ياسات الجسميا )الحوى

مما  ( ن0.013ن 0.203 -) بينما ن ترت قيما معامى الالتوا    يه ن  والاستها  لا  الحوق
 .قيل الب ه المتايرات ابه في اكتلاليا مجتمع الب ه  يلى كاك

 (2سدول  
 المسموعتيندلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي لطلاب 

 10=  1= ن 2التسريبية والضابطة في المتغيرات قيد البحث  التكافؤ(      ن

 قيمة )ت(
وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 المتغيرات

 5س   5ع 5س   5ع

 السن سنة 00..55 5.555 5...55 5.555 5.605

ال ياسررررررررررررررررررررررررات  الطول سم 555.005 5.506 555.505 5.555 5.556
 الوزن كجم 55.555 5.556 55.555 5.5.5 5.055 الجسميا

 ثانية 55.555 ..5.5 6.605 55..5 ..5.0
اختببببار الوثببب  ااخببببا 

 الئرا   الم قمة

القبببئرل   ببب  

 التوافق

 ارجة 5.050 50..5 5.555 5.555 5.560
رالاستلام  ال م مستوى أااء مهارل 

 لأاال الطوق

 10012( =  0002قيمة " ت " السدولية عند   -



- 05. - 
 

 

 ي( لا توجل فروق بات للالا   تاًيا بين متوسحي ال يا  ال با1يتلح من جلوى )
في ن و  (الوزن -السن وال ياسات الجسميا )الحوى فيلمجموكتين التجريبيا واللابحا لحالبات ا
ن أن قيما " ت "  والاستها  لا  الحوق الرمكألا  ماار  ومستوى ال لر  كاك التوافق افتبارات 

ابه  ين مما يلى كاك توافة المجموكتين ف( 1.012الم سوبا  اقى من قيما " ت " الجلوليا )
 . الب هالمتايرات قيل 

 ادوات البحث سمع البيانات: رابعاً :
 تن سا ألوات الب ه الك : 

 الاسهزة و الادوات المستخدمة . -2

 استمارة استطلاع الرأي (وسائل سمع البيانات    -1

 الاختبارات المستخدمة . -2

 البرنامج المقترح . -4

 . مستوى أداء مهارات الطوق -2

 

 الأسهزة والأدوات المستخدمة: -2
ميررررررررررررزان حبرررررررررررري ل يررررررررررررا  الرررررررررررروزن  -

 بالوياوجراا.
ل يررررا  الحرررروى جارررراز الريسررررتاميتر  -

 بالسنتيمتر.
 احواق . -

 تدار   . -
 ساكا اي اش  -
 اقماع  -
  ريح لاتق. -

 

 وسائل سمع البيانات   استمارة استطلاع الرأي ( -1

 المقابلة الشخصية -

( 20المجراى و البرالغ كرللاا  ) فريقامت البا ثا بإجرا  الم رابهت ال فتريا مرع السرال  الفبررا    
 .فبرا  
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  .استمارة استطلاع الرأي  -

ال رلر  قامت البا ثا بتتميا استمارات استحهع الرأو وكرلاا كاك السال  الفبرا  لت ليل 
والاسررتها  لا   الرمرركماررار  الفاتررا بالب رره ن و الافتبررارات الترري ي يسرراا ن وت ليررل  كاررك التوافررق

بيا وزمن بل  الو رل  تمرينات البرنام  والدتر  الزمنيا الوايا لى وكلل الو لات التلرين ووبلك الحوق 
التررلرج باررا  تررك ناايررا البرنررام  وت ليررل زمررن فتررر  الا مررا  و التالًررا ن ورربلك تررا تتررميا التلريبيررا و 

 استمارات افرى لتسجيى الايا  و ال لور وتسجيى البيانات الفاتا بالحالبات
 
 ت المستخدمة .الاختبارا -2

الترري افتبررارات ال ررلر  كاررك التوافررق بنررا  كاررك النسرر  المًويررا لررراو السررال  الفبرررا  تررا ت ليررل 
 ت يساا كاك الن و التالي :

 الاختبارات المستخدمة القدرات التوافقية
 .الوث  لافى اللواًر المرقما --------------.  ال لر  كاك التوافق

 (4سدول  
 أنسب الإختبارات التى تقيسالنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء فى 

 قيد البحث المختارةالقدرة على التوافق  
 20ن=

 الإختبارات القدرات التوافقية م
 أراء الخبراء

النسبة  غير موافق موافق
 المئوية

  القدرة على التوافق 2
 %200 0 20 .الوثب داخل الدوائر المرقمةاختبار  .2
 %30 1 3 افتبار نح ال بى . .1
 %30 1 3  .ثانيا12تمرير ور  تن  كاك  اًح لمل  افتبار  .1

%( وببلك قامت البا ثى 200وقل ارتلت البا ثى بعل الرجوع الك السال  الم رفين بنسبا )
 قيل الب ه . المفتار ال لر  كاك التوافق الإفتبارات التك ت ي  بت ليل 
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 (2سدول  
 20ن=     قيد البحثتحديد مهارات الطوق النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء فى 

 مهارات الطوق م
 النسبة المئوية أراء الخبراء

 غير موافق موافق
 %555 5 55 رمك واستها الحوق . -2

 %65 5 . المرج ا البنلوليا بالحوق. -1

 %555 5 5 المرج ا ا ف يا بالحوق. -1

 %65 5 5 ل رجا الحوق. -4

%( وببلك قامت البا ثى 200وقل ارتلت البا ثى بعل الرجوع الك السال  الم رفين بنسبا )
 : كاك الن و التالي قيل الب ه .ت ليل ماارات الحوق بت ليل 

 والاستها  لا  الحوق الرمكماار   -
 (2سدول  

 20ن=مدة تنفيذ البرنامج التدريبي  قيد البحث  فيالنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء 

 المدة المتغيرات
 الخبير رأى

 النسبة المئوية
 غير موافق  موافق

 طريقة التدريب المستخدمة
 %30 1 3 التلري  الدترو

 %200 0 20 التدريب المستمر
 %90 1 9 التلري  التورارو

 الزمن الكلى المقترح للبرنامج
 %90 1 9 ستا أسابيع

 %200 0 20 ثمانية أسابيع
 %30 1 3 ك ر أسابيع

الأسبوع الواحد فيعدد الوحدات   
 %30 1 3 و لتين

 %200 0 20 ثلاث وحدات
 %٦0 4 ٦ اربع و لات

 زمن الوحدة التدريبية
 %200 0 20 42 دقيقة
 %30 1 3 ٦0 لقي ا
 %٦0 4 ٦ 30 لقي ا

 زمن فترة  الاحماء
1 3 1 30% 
2 20 0 200% 
3 ٦ 4 ٦0% 

 زمن فترة  التهدئة
1 3 1 30% 
2 20 0 200% 
3 ٦ 4 ٦0% 
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وببلك قامت البا ثا %( 200بعل الرجوع الك السال  الم رفين بنسبا ) البا ثاوقل ارتلت 
 . قيل الب ه التلريبيمل  تنديب البرنام  بت ليل 

البرنامج التدريبي المقترح :   -4  

التلريبي او أ ل كناتر التفحيح الماما والتي بلوناا توون كمايا يعتبر البرنام  
التفحيح غير قاباا لاتنديب وفك ابه ال الا تتبح كاجز  كن ت  يق أالافاا المرجو ن فاو كنتر 
أساسي لت ليل مسار العمى ويعتبر  جر الزاويا البى يولح فحوات سير العمى لت  يق الش 

 مى باتى".لك نلمن نجاح سير العم لل وبب
 : المقترح س التصميم لوضع البرنامج التدريبىمعايير واس

 -اتبعت البا ثا في تتميا البرنام  التلريبي الاس  الاتيا :
رى والبرررلني مناسررربا م تويرررات البرنرررام  الترررلريبي الم تررررح لامر ارررا السرررنيا والمسرررتوى المارررا -

ال روررري مرررن السررراى  لرررك الترررع  أتبررراع مبرررلأ الترررلرج فررري ا لا  لاحالبرررات قيرررل الب ررره ن و 
 والبسيح  لك المرو .

 مراكا  كوامى ا من والسهما كاك ملار فتر  تنديب البرنام . -

الاستر رررال بنتررراً  اللراسرررات الاسرررتحهكيا وال يرررا  ال باررري قيرررل الب رررهن وبلرررك فيمرررا يتعارررق  -
 بت ليل جركا البلايا وزمن الدتر  التلريبيا.

الم ترح لوى حالبرا  ال مى لم تويات البرنام  التلريبك تباع مبلأ الدروق الدرليا في ت ويى  -
مررن أفرررال العينررا ن فيمررا يتعاررق بعررلل مرررات تورررار التمرررين وكررلل المجموكررات كاررك المسررتوى 

 ا سبوكي.

 لا  المارارىتلمن البرنام  مجموكا مرن الترلريبات متنوكرا بات الحرابع المميرز لنوكيرا ا  -
 الاستر ال بالفبرات العاميا والميلانيا في مجاى التفتص لاب ه.لاماار  قيل الب ه ن 

 تخطيط برنامج التدريبات المقترحة:

لالراسات والب وه العاميا  المرجعيبنا ا  كاك رأى السال  الفبرا  ومن فهى المسح 
 الساب ان تمونت البا ثا من التوتى  لي :

 فلما و ل  ال مى التلريبي .ت ليل حري ا التلري  المست -
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 ت ليل الدتر  الوايا لابرنام  التلريبي. -

 ت ليل كلل الو لات التلريبيا في الاسبوع . -

 ت ليل زمن الو ل  التلريبيا . -

 ت ليل زمن فتر  الا ما  و التالًا . -
 (2سدول  

 وحدات البرنامج المقترح
 العدد الوحدات

المستمرالتلري   طريقة التدريب المستخدمة   
 ثمانيا أسابيع الزمن الكلى المقترح للبرنامج

 ثهه و لات  عدد الوحدات في الأسبوع الواحد
 42 لقي ا زمن الوحدة التدريبية 

 لقاًق 2 زمن فترة الاحماء 
 لقاًق 2 زمن فترة التهدئة

 -: زمن البرنامج المقترح
 ال جا الواك والنسبا المًويا فهى فتر  تحبيق البرنام  التلريبي 

 (2سدول  
 زمن البرنامج المقترح

 العدد الوحدات
 ق 42 زمن الوحدة التدريبية

 مرات 1 عدد أيام التدريب الأسبوعية
 اسابيع 9 عدد أسابيع البرنامج

 و ل  14 مدة البرنامج ككل
 لقي ا 2090 زمن البرنامج ككل 

 
 ومن خلال كل ما سبق عن الاتي :

 ق (  42ة :  يبيتقسيم الوحدة التدر 



- 055 - 
 

 

قل قامت البا ثا بت سيا الو ل  التلريبا الك فم  اجزا   س  الالش من وى جز  وت ليل 
 المل  الزمنيا الفاتا بوى جز   والتالي : 

 ق (  2الاحماء و الاعداد البدني العام :    -

 .تايًا الجسا لان احواو الجز  الفاص بتايًا الحالبات من فهى 
 ق( 22السزء الرئيسي الخاص ويشمل    -

 ق ( 10الخاص :   الاعداد البدني -2

 وي توى كاك تلريبات البرنام  الم ترح قيل الب ه .

 ق ( 22الاعداد المهاري    -1

 قيل الب ه .والاستها  لا  الحوق  الرمكماار  بوي توى كاك التلريبات الفاتا 
 ق(  2  السزء الختامي -

  ألا  بعض التمرينات لهسترفا  لتالًا كلهت الجسا فيويتمثى 
 

 ( التلري  المستمر واك حري ا التلري  )طريقة التدريب المستخدمة  -

 (متوسحا حواى فتر  البرنام  ألا  تمارين متوسحا ال ل  اي ال ل  ) الشدة المستخدمة  -

 وا ل لقي ا بين وى تلري  و الافروانت فترات الراحة المستخدمة  -
 .قيد البحث لدى طالبات المرحلة الإعدادية والاستلام لأداة الطوق الرمىمهارة مستوى أداء 

قيل الب ه بواسحا لجنا والاستها  لا  الحوق  الرمكمستوى ألا  ماار  تا افب لرجا 
وقل تا ت ليل لرجا  التعبير ال روكفبرا  متفتتين ب سا التمرينات والجمباز و  (1موونا من )

( لرجات لا يا  البعلو وقل تا  بش اللرجا 20و ) ( لرجات لا يا  ال باك20برررر )مستوى الالا  
 الوبرى و التارى وافب متوسح باقي اللرجات .

 

 : الدراسة الاستطلاعية -خامساً:
 21/1/1014( حالبات في الدتر  20كاك كينا قواماا ) الاستحهكياتا  جرا  اللراسا 

من ند  مجتمع الب ه ومن فارج العينا ا ساسيا لاب ه وقل استالفت  29/1/1014 لك 
 اللراسا الاستحهكيا قيل الب ه الآتي:

 التثول من كلا وجول ما يعوق تحبيق الب ه. -2
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 التثول من ته يا ا لوات وا جاز . -1
 كاك ملى مناسبا الافتبارات لعينا الب ه .التعرش   -1
 ايجال المعامهت العاميا لهفتبارات   -4
 ترتي  اجرا ات سير الافتبارات والزمن الواك  لاًاا . -2
 كينا الب ه .  فرالمعرفا ملى مهًما الو ل  التلريبيا   -٦
 ت ليل زمن وترتي  افب قياسات قيل اللراسا.  -3
 قيل الب ه. التلريبكل كاك الحالبات لابرنام  التثوي -9
 ت ليل أنس  أماون ال يا . -3

 وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :
 ت  يق جميع البنول الساب ا بتور  سايما ومناسبا لبل  البرنام  التلريبي . -

 

 المعاملات العلمية للدراسة الاستطلاعية : -
 : التلقأ / معامى 

  / معامى الثبات
 أ / معامل الصدق :

ال لر   افتبار المستفلما قيل الب ه والتي ت تمى كاك ) الافتبارلإيجال معامى التلق 
( 20كاك كينا اللراسا الإستحهكيا البالغ كللاا ) الافتبارن قامت البا ثا بتحبيق ( كاك التوافق

حالبات من مجتمع الب ه وبفهش العينا ا ساسيا ن ثا قامت بتحبيق ند  الإفتبارات وبند  
( والتك يباغ  مجموكا مميز  )الثانوى الريالك  حالبات التش الثانيالرروش كاك كينا من 

الإفتبارات بإستفلاا حري ا تلق التمايز ن ثا بعل بلك تا  سا  تلق  حالبات( 20كللان )
حالبات  – حالبات التش الثانك الثانوى المجموكتين )كن حريق  يجال معنويا الدروق بين 

 ( .3واو ما يتلح فك جلوى )ا  21/1/1014وبلك يوا ( ن  التش الاوى الاكلالى
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 (8سدول  
 الاستطلاعية(دلالة الفروق بين المسموعتين غير المميزة  العينة 

 20=  1= ن 2ن   ( في الاختبارات قيد البحث طالبات الصف الثاني الثانويو المميزة  

 قيمة  ت(
وحدة  المسموعة المميزة المسموعة الغير مميزة

 المتغيرات القياس
 2    2ع 1    1ع

 ثانيا 200.٦ 0.319 20.200 0.91٦ *22.043
افتبررررار الوثرررر  لافررررى 

 اللواًر المرقما
ال لر  افتبارات 

 كاك التوافق
 2.314( =  0.02قيما " ت " الجلوليا كنل )*   

( 0.02كنل مستوى )بات للالا   تاًيا جواريا أنى توجل فروق  (3يتلح من جلوى )
( ن  ال لر  كاك التوافقافتبار  فك وى )مميز  والاير مميز  لمجموكتين اللرجات ابين متوسحي 

بلرجا كاليا  الافتبارابه ن مما يلى كاك تمتع  وبلك لتالح متوسح لرجات المجموكا المميز  
  . من التلق

 ب/ معامل الثبات :
المستفلما قيل الب ه  يه تا  الافتبارتا استفلاا حري ا اكال  الافتبار لت ليل ثبات 

( حالبات 20ا كاك كينا الب ه الاستحهكيا وقواماا )21/1/1014التحبيق الاوى في الدتر  من 
( اياا من 3ثا اكال  تحبيق ند  الافتبارات مر  افرى كاك ند  العينا الاستحهكيا بعل مرور )

امى الارتباح بين التحبيق الاوى ا وقل تا  سا  مع29/1/1014تاريب التحبيق الاوى ن وبلك يوا 
 (20و الثاني باستفلاا معامى الارتباح البسيح لر " بيرسون " واو ما يتلح فك الجلوى )
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 ( 20سدول  
 (  التطبيق الثاني –التطبيق الأول  حساب معامل الإرتباط بين  

 20ن =              لدى عينة الدراسة الإستطلاعية في المتغيرات قيد الدراسة 
معامى 
 الإرتباح

و ل   التحبيق ا وى التحبيق الثاني
 ال يا 

 المتايرات
 2    2ع 1    1ع

 ثانيا 20.200 0.91٦ 20.000 0.923 *0.311
افتبررررررررار الوثرررررررر  لافررررررررى 

 اللواًر المرقما
افتبارات ال لر  
 كاك التوافق
 0.٦11( =  0.02" الجلوليا كنل ) رقيما " * 

كنل مستوى بات للالا   تاًيا كهقا  رتباحيا أنى توجل  (20جلوى )يتلح من 
للى حه  ( ال لر  كاك التوافقافتبار )فك تحبي ين ا وى والثاني للرجات ابين متوسحي ( 0.02)

 . بلرجا كاليا من الثبات الافتبارابه مما يلى كاك تمتع ن العينا الإستحهكيا قيل اللراسا 
 

 الخطوات التنفيذية للبحث : -سادساً:
 

 القياسات القبلية:
 افتبارالوزن( ن وفي  -السن وال ياسات الجسميا )الحوىتا اجرا  ال ياسات ال بايا في 

 .ا( 23/1/1014) يوا والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   ال لر  كاك التوافق
 

 تطبيق البرنامج:
الموافق  ا ربعا تا تحبيق البرنام  الم ترح كاك المجموكا التجريبيا اكتبارا  من يوا 

( و لات 1( اسابيع بواقع )9ا( لمل  )10/4/1014) الموافق السبت  لك يواا( 12/1/1014)
 ( و ل  تلريبيا. 14أسبوكيان ويوون  جمالي الو لات التلريبيا ) تلريبيى

ند  الاياا وقل  يكاك المجموكا اللابحا ف اللراسي الت ايلىا يحبق البرنام  وأيل
( اسابيع فهى 9معلى ) و( و ل  اسبوكيا  أ1( و ل  تلريبيا بواقع )14ا تمى البرنام  كاك )
 الدتر  الوايا لابرنام  .
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 القياسات البعدية:
والاستها  الرمكمستوى ألا  ماار   ال لر  كاك التوافق افتبارفي  البعلياتا اجرا  ال ياسات 

كاك ا (11/4/1014والإثنين الموافق )ا( 4/1014/ 12)في يوا الا ل الموافق   لا  الحوق
 كينا الب ه مع مراكا  ند  الرروش وال روح التي تا اتباكاا في ال ياسات ال بايا.

 

 سابعاً : المعالسات الإحصائية:
(  يه تلمنت فحا المعالجا الإ تاًيا SPSSالبرنام  الإ تاًي ) االبا ث تاستفلم

 لابيانات ا وليا ا سالي  الإ تاًيا التاليا :
 المتوسح ال سابك . -2

 الوسيح . -1

 الإن راش المعيارى . -1

 معامى الإلتوا  . -4

 معامى الإرتباح البسيح " بيرسون " . -2

 / غير مست اتين " . فتبار " ت " لمجموكتين " مست اتين  -٦

 مُعلى الت سن ال اله )%( . -3

 عرض ومناقشاة النتائاج 
 النتائج : عرض -: اولاً 

 : الاولعرض نتائج الفرض  -
لامجموكا  ىو البعل كبين متوسحات لرجات ال يا  ال با توجل فروق لالا ا تاًيا   "

والاستها  لا   الرمكمستوى ألا  ماار   و ال لر  كاك التوافق التجريبيا في المتايرات قيل الب ه )
 لامجموكا التجريبيا" ىالإكلاليا  ولتالح ال يا  البعل للى حالبات المر اا (الحوق
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 (22سدول  
 حساب دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي

 10ن =                 لطالبات المسموعة التسريبية في المتغيرات قيد البحث

 قيمة  ت(
وحدة  القياس القبلي القياس البعدي

 المتغيرات القياس
 2س   2ع 1س   1ع

افتبرررررار الوثررررر  لافرررررى الرررررلواًر  ثانيا 20.200 0.399 200.٦ 0.221 * 29.141
 المرقما

ال لر   افتبار
 كاك التوافق

 والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   لرجا 1.212 0.912 4.100 2.002 * 2.134
 1.031( = 0.02* قيما " ت " الجلوليا كنل )
( 0.02( أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  كنل مستوى معنويا )22يتلح من جلوى )

) ال لر  كاك فك وى من ا تجريبيالمجموكا الحالبات للى بين متوسحي ال ياسين ال باك والبعلى 
ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  والاستها  لا  الحوق(  الرمكمستوى ألا  ماار  التوافق و 

 .ىالبعل
 (21سدول  

 مُعدل التحسن الحادث بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي
 10ن =                طالبات المسموعة التسريبية في المتغيرات قيد البحث

مُعدل التحسن 
 النسبي  %(

الفرق بين 
 المتوسطين

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

وحدة 
 المتغيرات القياس

 ثانيا 20.200 200.٦ ٦0.1- % 22.4
افتبرررررررررررار الوثررررررررررر  لافرررررررررررى 

 اللواًر المرقما
افتبار ال لر  كاك 

 التوافق
 والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   لرجا 1.212 4.100 ٦9.2 % 1.٦٦

 اله بين متوسحي ال ياسين ال باك  مُعلى ت سن نسبي( أنى يوجل 21يتلح من جلوى )
والاستها  لا  الحوق( للى  الرمك) ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  وى من فك والبعلى 
  الهمُعلى ت سن المجموكا التجريبيا ن وبلك لتالح متوسح ال يا  البعلو ن  يه وان حالبات 

%( ن بينما باغ ٦٦.1( بمُعلى يباغ )الحوق والاستها  لا  الرمكمستوى ألا  ماار  فك ماار  )
 ( .افتبار الوث  لافى اللواًر المرقما) ي%( وبلك ف22.4)ت سن نسبي مُعلى 

 



- 056 - 
 

 

 عرض نتائج الفرض الثاني : -
 

لامجموكا  ىو البعل كحات لرجات ال يا  ال باتوجل فروق لالا ا تاًيا  بين متوس "
 الرمكال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  افتبار ) اللابحا في المتايرات قيل الب ه 

لامجموكا  ىولتالح ال يا  البعل ( للى حالبات المر اا الإكلالياوالاستها  لا  الحوق
 اللابحا"

 ( 22سدول  
 حساب دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 10ن =              لطلاب المسموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث  

 قيمة  ت(
وحدة  القياس القبلي القياس البعدي

 المتغيرات القياس
 2س   2ع 1س   1ع

 افتبار الوث  لافى اللواًر المرقما ثانيا 3.320 0.91٦ 3.200 0.993 *21.121
افتبار ال لر  
 كاك التوافق

 والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   لرجا ٦00.1 0.332 ٦20.1 0.293 * 2.103

 1.031( = 0.02* قيما " ت " الجلوليا كنل )
( 0.02( أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  كنل مستوى معنويا )21يتلح من جلوى )

افتبارات  فك وى من )ا لابحالمجموكا الحه  للى بين متوسحي ال ياسين ال باك والبعلى 
 ( ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  البعلى. ماارات الحوقمستوى ألا   ون ال لرات التواف يا 

 ( 24سدول  
 مُعدل التحسن النسبي الحادث بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 10ن =            لطلاب المسموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث  
مُعدل التحسن 

 النسبي  %(
الفرق بين 
 المتوسطين

القياس 
 البعدي

القياس 
 القبلي

وحدة 
 المتغيرات القياس

افتبرررار الوثررر  لافرررى الرررلواًر  ثانيا 3.320 3.200 1.42 - % 11.3
 المرقما

افتبار ال لر  كاك 
 التوافق

 والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   لرجا ٦00.1 ٦20.1 2.02 % 40.4
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 مُعلى ت سن نسبي( أنى يوجل 21 - 20( وما ي   ى ا  واى )24يتلح من جلوى )
) افتبار ال لر  كاك التوافق و مستوى وى من فك  اله بين متوسحي ال ياسين ال باك والبعلى 

ن وبلك لتالح متوسح المجموكا اللابحا والاستها  لا  الحوق( للى حالبات  الرمكألا  ماار  
والاستها  لا   الرمكمستوى ألا  ماار  فك ماار  )  الهمُعلى ت سن ن  يه وان  ال يا  البعلى

افتبار الوث  %( وبلك فك )11.3)ك ت سن نسبن بينما باغ مُعلى %(40.4( بمُعلى يباغ )الحوق
 ( .لافى اللواًر المرقما

 

 عرض نتائج الفرض الثالث : -
 

لرجات ال ياسين البعليين لامجموكا اللابحا  كجل فروق لالا ا تاًيا  بين متوسحتو  "
 الرمك) افتبار ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  في والتجريبيا  في المتايرات قيل الب ه 

لامجموكا  ىولتالح ال يا  البعل والاستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا الإكلاليا
 التجريبيا"

 ( 22سدول  
 لطلاب المسموعتين  الفروق بين متوسطي القياس البعدى حساب دلالة

 10=  1= ن 2ن        التسريبية  والضابطة في المتغيرات قيد البحث  

 قيمة  ت(
وحدة  المسموعة التسريبية المسموعة الضابطة

 المتغيرات القياس
 2س   2ع 1س   1ع

 ثانيا 200.٦ 0.221 3.200 0.993 * 4.123
لافررررررى الررررررلواًر افتبررررررار الوثرررررر  

 المرقما
افتبار ال لر  
 كاك التوافق

 والاستها  لا  الحوق الرمكمستوى ألا  ماار   لرجا 4.100 2.002 ٦20.1 0.293 * 1.221

 1.012( = 0.02* قيما " ت " الجلوليا كنل )
( 0.02أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  كنل مستوى معنويا ) (22يتلح من جلوى )

ي ) افتبار ال لر  كاك فا لابحالو  تين التجريبياالمجموكحه  للى بين متوسحي ال يا  البعلى 
ن وبلك  والاستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا الإكلاليا الرمكمستوى ألا  ماار  التوافق و 

 لتالح متوسح لرجات ال يا  البعلى لحه  المجموكا التجريبيا .
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 مناقشة النتائج : -ثانياً :
جرا اتى والنتاً  التي تا التوتى  في لو  الش الب ه وفرولى وفك  لول كينا الب ه واي

الب ه كاك  تا مناق ا النتاً  وف ا  لدروض  لياا والاكتمال كاك المراجع العاميا واللراسات الساب ا
 الن و التالي:

 مناقشة نتائج الفرض الأول.  -
( 0.02( أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  كنل مستوى معنويا )22يتلح من جلوى )
للى حالبات المجموكا التجريبيا فك وى من ) ال لر  كاك  ووالبعل يبين متوسحي ال ياسين ال با
والاستها  لا  الحوق( ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا   الرمكالتوافق و مستوى ألا  ماار  

 .البعلى
( أنى يوجل مُعلى ت سن نسبي  اله بين متوسحي ال ياسين ال باك 21يتلح من جلوى )

والاستها  لا  الحوق( للى  الرمكوالبعلى فك وى من ) ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  
وبلك لتالح متوسح ال يا  البعلو ن  يه وان مُعلى ت سن  اله  حالبات المجموكا التجريبيا ن
%( ن بينما باغ ٦٦.1بمُعلى يباغ )والاستها  لا  الحوق(  الرمكفك ماار  )مستوى ألا  ماار  

 .%( وبلك في )افتبار الوث  لافى اللواًر المرقما(22.4مُعلى ت سن نسبي )
 يلالا   تاًيا  بين ال ياسين ال باونس  ت سن بات فروق جواريا انى توجل  الباحثةترى 

وى من ) ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار   يللى حالبات المجموكا التجريبيا ف ووالبعل
ن وابا يرجع الك  ىوالاستها  لا  الحوق( ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  البعل الرمك

الدروق الدرليا بين الحالبات ن وراكت البا ثا  الباحثةالبرنام  البو حب تى البا ثا  يه راكت 
يجعى البرنام  مميز وم وق ومساي لاحالبات التنوع في التلريبات المستفلما في البرنام  مما 

 اثنا  الالا  .
تعل وا ل  من أاا العوامى ال لر  كاك التوافق أن  م(1002خالد فريد زيادة " ويرى" 

 كلان اح الريال كلهكبين ن يه تنبثق من الت ايى النوك كا لا  الدنالهزما لهرت ا  بمستوى 
والتونيك ب وى وبير وما أن ال لرات  يحويراا يفلا الجان  الدنتنوبلك فان تنميتاا و  التفتتي

التواف يا تعل أ ل وساًى اللبح والت وا فك ا لا ات ال رويا المفتادا ومن ثا فان توافر ابه 
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 وبين يموناا من الوتوى  لك أفلى لرجات توافق ا لا  المحاو  لانجاز أال لرات للى الاك
 (21:   1)  . يألا   رو

برنام  التلري  المتار لى ان ( 9) (م1012 عبير عادل عوض يتدق بلك مع لراسا 
هدير محمد يتدق بلك مع لراسا ن تثثير  يجابيا  في تحوير ماارات التمرينات الدنيا )قيل الب ه(

برنام  التمرينات الارليا لا تثثير  يجابي كاك مستوى ألا  بعض الوثبات ( 11) (م1012  ذكي
 . في التمرينات الدنيا الإي اكيا لتاميبات المر اا الإكلاليا
، شيرين ( 2م(  1012سوسن السعيد   "وتتدق ابه النتاً  مع نتاً  لراسا وه من 

( ، 28م(  1022، ندا عبدالوهاب   (20م(  1022( ، فاطمة محمود  2م(  1022محمد  
  ( 22م(  1002منى محمد  

توسد فروق دالة احصائياً بين متوسطات " وببلك يت  ق الدرض ا وى البو ينص كاي 
درسات القياس القبلي و البعدي للمسموعة التسريبية في المتغيرات قيد البحث   القدرة على 

والاستلام لأداة الطوق( لدى طالبات المرحلة الإعدادية (  الرمىالتوافق و مستوى أداء مهارة 
 ". ولصالح القياس البعدي للمسموعة التسريبية

 مناقشة نتائج الفرض الثاني. -
( 0.02( أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  كنل مستوى معنويا )21يتلح من جلوى )
وى من ) افتبارات  يللى حه  المجموكا اللابحا ف ىوالبعل يبين متوسحي ال ياسين ال با

 .وال لرات التواف يا ن و مستوى ألا  ماارات الحوق ( ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  البعل
 ال بايأنى يوجل مُعلى ت سن نسبي  اله بين متوسحي ال ياسين ( 24يتلح من جلوى )

والاستها  لا   الرمكوى من ) افتبار ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار   يف والبعلو
الحوق( للى حالبات المجموكا اللابحا ن وبلك لتالح متوسح ال يا  البعلو ن  يه وان مُعلى 

%(ن 40.4بمُعلى يباغ )والاستها  لا  الحوق(  الرمكماار  )مستوى ألا  ماار   يت سن  اله ف
 . )افتبار الوث  لافى اللواًر المرقما( ي%( وبلك ف11.3مُعلى ت سن نسبي ) بينما باغ

مُعلى ت سن نسبي  اله بين  ولالا   تاًيا  بات أنى توجل فروق جواريا  الباحثةتعزو 
افتبارات ال لرات  وى من ) يللى حه  المجموكا اللابحا ف ووالبعل يمتوسحي ال ياسين ال با
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ون فوجلت ألا  ماارات الحوق ( ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  البعلمستوى التواف يا ن و 
منا  االت سن لامجموكا اللابحا نسبي أقى من المجموكا التجريبيا ويرجع بلك ل  الباحثة

 اللراسي لاتمرينات البو يلر  في الملار  من قبى السال  الملرسين .
قلرات  رويا تت لل أساسا  من  ايال لرات التواف يا  م(1022حسن على أحمد  وي ير 
 في والعلاي يوتاع  سهما الترابح بين الجاازين العتب وتنريا ال روا ن توجيىفهى كمايات 

 فيالسيحر  كاك الإ ارات العتبيا اللور ال اسا فك ودا   ابه ال لرات  يه ترسى ابه الإ ارات 
التوقيت المناس   يأوثر من جز  من أجزا  الجسا  تك تتا ال روا ف فيوقت وا ل أو تتابع سريع 
  (3:  1) وفك الاتجااات المحاوبا.

اسرتفلاا ا سراو  ان  ( 20 ا( )1029) فاطمة محمود غريبيتدق بلك مع لراسا 
جماا الت ايرلو )ال ررح وألا  النمروبج( وران لى تثثير  يجابيا  في رفع مستوو ا لا  الماارو في 

مريم محمد إبراهيم  يتدق بلك مع لراسا ن  الحوق للى حالبات المجموكا اللابحا
ان ت سن مستوى حالبات المجموكا التجريبيا المستفلمين لحري ا لالتون كن  (2٦)م(1022 

 حالبات المجموكا اللابحا المستفلمين  ساو  ا وامر.
( ، هدير 2م(  1012السعيد   سوسن" وتتدق ابه النتاً  مع نتاً  لراسا وه منن 

م( 1022( ، ندا عبدالوهاب  20( ،  2م(  1022( ، شيرين محمد  12م(  1012محمد  
    ( 22م(  1002( ، منى محمد  28 

توسد فروق دالة احصائياً بين متوسطات  "البو ينص كاي  الثانيوببلك يت  ق الدرض 
ث   اختبار القدرة في المتغيرات قيد البحدرسات القياس القبلي و البعدي للمسموعة الضابطة 

والاستلام لأداة الطوق( لدى طالبات المرحلة الإعدادية  الرمىمستوى أداء مهارة على التوافق و 
 . " ولصالح القياس البعدي للمسموعة الضابطة

 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث . -
كنل مستوى معنويا (  أنى توجل فروق جواريا لالا   تاًيا  22يتلح من جلوى )

ي ) افتبار للى حه  المجموكتين التجريبيا واللابحا ف و( بين متوسحي ال يا  البعل0.02)
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والاستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا  الرمكمستوى ألا  ماار  ال لر  كاك التوافق و 
 .يالحه  المجموكا التجريب والإكلاليا ن وبلك لتالح متوسح لرجات ال يا  البعل

لتالح المجموكا  واللابحا المجموكا التجريبيافروق بين للالى وجل تانى  الباحثةترى 
ال لر  كاك  يةثر البرنام يرجع بلك لبرنام  التمرينات الم ترح من قبى البا ثا  يه و التجريبيا 

كاك كينا الب ه لمناسبا م توى  والاستها  لا  الحوق الرمككاك التوافق ومستوى ألا  ماار  
مبلأ التلرج البرنام  لامر اا السنيا ومستوى الالا  الماارو و البلني لاحالبات قيل الب ه ويراكي 

لوات متنوكا واستفلاا البا ثا أ في ا لا  ال روي من الساى  لك التع  والبسيح  لك المرو 
 .فهى البرنام  
لا لرات التواف يا تثثير ايجابي كاك سركا تعاا ان  م(1020ادريس خوسة محمد  وي ير 

وات ان الماارات ال رويا المروبا والمع ل  وكايى ان ال لرات التواف يا لور ااا في تعاا وات ان 
الماارات ال رويا وأن افت ار المتعاا لمستوى جيل من ال لرات التواف يا يد له ال لر  كاك الالا  

العليل من الافحا  الدنيا التي ت و  الالا ن وما أن واما الماارو بال وى الت يح ويرار 
لماارو وقات افحا  ارتدعت لرجا ال لرات التواف يا للى المتعاا واما ارتدعت لرجا مستوى الا ه ا

ل لرات وتحورت لرجا التوافق بين العلهت ويتدق كاك ان اناك ارتباح بين ا ىالالا  الماار 
 (23-2٦:  2ي مفتاش الان حا الرياليا ) ف ىالتواف يا والجان  الماار 

اناك فروق في ( ان  ٦ ا( )1029) شيرين محمد عبدالحميديتدق بلك مع لراسا 
التجريبيا( في مستوى ألا  الماارات ) الم ك  –معللات ت سن بين المجموكتين )اللابحا 

ال جى ا مامي  –الجرو الريالي مع ل رجا الحوق أماما   –المت احع مع مرج ا الحوق  الجانبك
لافعيا ولتالح المجموكا التجريبيا  وثبا الاي  مع رمك واستها الحوق( ومستوى –ولوران الحوق 

أن ( 23ا( )1023) ندا عبدالوهابيتدق بلك مع لراسا ن  كوالتي استفلمت ت نيا الواقع الافترال
ال لر    -الم ترح ألى الك ت سين ال لر  كاك الا سا  بالتوازن الثابت وال روي كام  التلريبالبرن

ال لر  كاك  -غراكاك الا سا  ب روا الجسا فك الدال لر   -كاك الا سا  بسركا  روا الجسا
ال لر  كاك  -ال لر  كاك الا سا  بالتوافق بين العين واليل -الا سا  باتجاه  روا الجسا

 .ال لر  كاك الا سا  بالتوافق بين العين واليل وال لا -ق بين العين وال لاالا سا  بالتواف
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( ، سوسن 2م(  1012" عبير عادل  " وتتدق ابه النتاً  مع نتاً  لراسا وه منن 
( ، فاطمة 2م(  1022( ، شيرين محمد  12م(  1012( ، هدير محمد  2م(  1012السعيد  
 .  ( 22م(  1002( ، منى محمد  28م(  1022عبدالوهاب  ( ، ندا 20م(  1022محمود  

 يسد فروق دالة احصائياً بين متوسطتو " البو ينص كاي  الثالهوببلك يت  ق الدرض 
درسات القياسين البعديين للمسموعة الضابطة والتسريبية  في المتغيرات قيد البحث في   اختبار 

والاستلام لأداة الطوق( لدى طالبات المرحلة  الرمىالقدرة على التوافق و مستوى أداء مهارة 
 ". الإعدادية ولصالح القياس البعدي للمسموعة التسريبية

 

 : الإستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات.اولا :  

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود المنهج المستخدم وعينه البحث والأسهزة 
خلال المعالسات الإحصائية المستخدمة فى البحث توصلت والأدوات والاختبارات المستخدمة ومن 

 الباحثة إلى الاستخلاصات: التالية:
لامجموكا  ىو البعل كبين متوسحات لرجات ال يا  ال با توجل فروق لالا ا تاًيا   -

 الرمكالتجريبيا في المتايرات قيل الب ه ) ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  
 ىالإكلاليا ( ولتالح ال يا  البعلوالاستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا 

 لامجموكا التجريبيا
لامجموكا  ىو البعل كبين متوسحات لرجات ال يا  ال با توجل فروق لالا ا تاًيا   -

 الرمكاللابحا في المتايرات قيل الب ه ) افتبار ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  
لامجموكا  ىال يا  البعل ستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا الإكلاليا ولتالحوالا

 اللابحا
توجل فروق لالا ا تاًيا  بين متوسحي لرجات ال ياسين البعليين لامجموكا اللابحا  -

والتجريبيا  في المتايرات قيل الب ه في ) افتبار ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  
لاستها  لا  الحوق( للى حالبات المر اا الإكلاليا ولتالح ال يا  البعلو وا الرمك

 لامجموكا التجريبيا
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 ثانيا : التوصيات .
 إنطلاقاً مما أسفرت عنه الدراسة من إستخلاصات توصي الباحثة بما يلي:       

ال لر  كاك التوافق و مستوى ألا  ماار  كاك تنميا الم تر ا متنوكا التمرينات بالالإستعانا  -2
 .كاك كينات افرو  والاستها  لا  الحوق الرمك

تعايا أثنا  كمايا  الحوق الافرىماارات ل ينات م اباى لامسارات ال رويالرور   ستفلاا تمر  -1
 . حالبات اماارات الحوق ل

ت ليل ت ويى  مى التلري  بما أاميا و مراكا  الدروق الدرليا  لك توجيى ااتماا الملربين أاميا  -1
 . الحالبات  يتناس  مع قلرات 

 التلريبات المتنوكاالبرنام  أاميا كاك  بالملار  المعامينالمسااما فك م اولا احهع  -4
 .تعاا الحالبات   الم ترح لما لاما من أاميا فك ابه المر اا من 

وللراسا  لاحالباتنى نالم ترح الم  المتنوكا التلريباتالبرنام  تثثير  جرا  لراسات لمعرفا  -2
 . و المااريا  الجوان  الندسيا والدسيولوجيا

 المراسع
 أولًا: المراسع العربية:

التوافق في ريالا الجمباز الدني و العهقا ت سين التوازن و  م( :1020ادريس خوسة محمد   .2
 جامعا مستاانا ن الجزاًربينامان ب ه ن ر ن معال التربيا البلنيا و الرياليا ن 

كهقا ال لرات التواف يا ونس  مساامتاا بالمستوى الرقمك لمتساب ك م(:1022حسن على أحمد   .1
نوايى التربيا 19لفع الجاا نالمجاا العاميا لعاوا التربيا البلنيا والرياليا نع

 الرياليا نجامعا المنتور 
نوكيا لتنميا ال لرات التواف يا كاك بعض تثثير برنام  تمرينات  م( :1002خالد فريد زيادة   .1

مراار الانتباه ومستوى ا لا  الدني لنا ئ ريالا الجولون رسالا لوتوراه غير 
 من ور  نوايا التربيا الرياليا جامعا المنتور 

التمرينات الاي اكيا والعروض الرياليا نلار الدور نال اار   :م(1002سامية كامل الهسرسى   .4
 لعربيا..نجماوريا متر ا
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كاك الروح المعنويا والت تيى  البناًي Bybeeبايبك  :م(1012سوسن السعيد عبدالحميد   .2
ومستوى ألا  بعض ماارات الحوق فك التمرينات الاي اكيان رسالى  المعرفي

 ن جامعى الزقازيق الرياليا التربياماجستير غير من ورهن وايى 
ال لرات التواف يا وكهقتاا بمستوى ألا  الاجوا تنميا بعض  م( :1002شيرين أحمد يوسف   .٦

وايا التربيا الرياليا  رسالا لوتوراه غير من ور  ن المرو  لريالا المبارز  ن
 لابنات ن جامعا الزقازيق

مروز الت وا وكهقتى ببعض ال لرات التواف يا لامهومين  م( :1002عبد الباسط سميل الأشقر   .3
وتحبي ات ن وايا التربيا الرياليا لابنين ن ن ب ه من ور ن مجاا نرريات 

 جامعا الإسونلريا .
في  ال ر مستوو ألا  الجماى  يالتلري  المتار كا تثثير : م(1012 عبير عادل عوض  .9

ن الريالياوايى تربيى  ن البلنيا التربيامجاى ب وه ن التمرينات الدنيى الاي اكيى
 جامعى قناه السوي 

ن لار المعارش ن  3التلري  الريالي نررياتى وتحبي اتى ن ح :م( 1002عصام عبد الخالق   .3
 ال اار  .

تثثير برنام  تعايمي باستفلاا  سرتاتيجيا التعاا ا ت اني كاي  :( م1022  فاطمة محمود غريب .20
نن  الرلا ال روي ومستوو ا لا  الماارو بجماا الحوق في التمرينات الدنيا

وايا التربيا ب ه ن ر ن المجاا العاميا لاتربيا البلنيا وكاوا الرياليا ن 
 الرياليان جامعا  اوان

المبالئ و الاس  العاميا لاتمرينات البلنيا والعروض الرياليا  م( :1002فتحي أحمد إبراهيم   .22
 ن لار الوفا  للنيا الحباكا و الن ر ن الاسونلريا

العاميا والعمايا لاتمرينات والتمرينات الدنيان لار الدور العربك  الاس م(:2882ليلى زهران   .21
 نال اار  .

م( 2882محروس محمد قنديل ،محمد إبراهيم شحاته ،أحمد فؤاد الشاذلى ، ياسر عبد العظيم   .21
 أساسيات التمرينات البلنيان من ث  المعارش ن الاسونلريا .   :
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ل لرات التواف يا الفاتا كاك بعض المتايرات تثثير تلريبات ا م( :1022محمد الدياسطى   .24
الونيماتيويا المةثر  في مستوى الانجاز لنا ًي الوث  الحويى نالمجاا العاميان 

 وايا التربيا الرياليان جامعا الإسونلريا.
ال يا  والت ويا في التربيا البلنيا والرياليا ن الجز  ا وى ن  :م( 2882 محمد صبحي حسانين  .22

 .الدور العربي ن ال اار  ن لار1ح
تثثير برنام  تعايمي باستفلاا حري ا لالتون ملكن ببرمجيا  م(:1022مريم محمد عمران   .2٦

تعايميا في تعاا بعض وثبات التمرينات الإي اكيان رسالى ماجستيرن جامعى 
 حنحا

ا في تعاا تثثير برنام  تعايمي باستفلاا المنتا التعايميا التداكاي م(:1028مريم محمد عمران   .23
بعض الماارات ا ساسيا بالور  في التمرينات الدنيا الإي اكيا لحالبات وايا 

 .جامعا حنحان  لاتربيى البلنيى العاميا المجااب ه من ورن  -التربيا الرياليا
فاكايا برنام  لااايبرميليا كاك تعاا بعض ماارات الحوق في  م(:1002مني محمد نسيب   .29

بناتن جامعى  الرياليا التربياالتمرينات الدنيا الإي اكيان ب ه من ور ن وايى 
 الزقازيق

تثثير تحوير قلرات ال   ال روي كاك مستوو ألا  :  م(1022 عبد الرحيم  الوهاب ندا عبد .23
ن ب ه ن ر ن أثنا  الوث  بالحوق لهكبات الجمباز الإي اكي الرمكماار  

وايا التربيا الرياليان جامعا المجاا العاميا لاتربيا البلنيا وكاوا الرياليا ن 
  اوان

تثثير التمرينات الدنيا الإي اكيا بإستفلاا ال بى كاك تنميا  م(:1028نيره محمد مصطفي   .10
الإكاقا السمعيان رسالى لوتوراهنوايى الت مى اللورو التندسي ل حداى بوو 

 التربيى الرياليىن جامعى بني سويش
استفلاا بعض ا لوات المساكل  كاك جز  التمرينات  تثثير : م(1002 ناشد نيفين عبدالعظيم  .12

الدنيا الإي اكيا في لر  التربيا الرياليا وبعض التدات البلنيا لحالبات 
 المر اا الثانويا



- 056 - 
 

 

تثثير برنام  تعايمي م ترح لجااز كارلا التوازن كاك  :م(1002  نهبه عبد العظيم حس .11
ومستوى ا لا  الماارو لحالبات وايا التربيا الرياليان رسالا  ال لرات التواف يا
 . ن جامعا أسيوح التربيا الرياليا لوتوراهن وايا

ا  بعض تثثير استفلاا بعض التمرينات الارليا كاك مستوى أل م(:1012هدير محمد ذكي   .11
الدجوات في التمرينات الدنيا لتاميبات ال ا ا الثانيا من التعايا ا ساسين وايى 

 التربيى الرياليى ن جامعى ودر ال يب
الند   رويا في الجمباز الإي اكي في المر اا  العمايات م(:1002يسرية إبراهيم موسى   .14

 ريا متر العربيا الابتلاًيا نلار الوفا  لاحباكا والن ر ن الإسونلريا ن جماو 
 ثانياً: المراسع الأسنبية:

50. Irem duzgun, gulbaltaci, fifizolakoglu,Vilgabayrakci(0202):the Effects of Jump-

Rope Training on Shoulder Isokinetic Strength in adolescent 

volleyball players, in journal of sport rehabilitation. 

2.  the post-measurement of the 
experimental group. 


