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     The research aims to identify the effect of functional training on some 

physiological variables (dehydrogenase enzyme - lactic acid) for female 

students specializing in rhythmic exercises, the effect of functional 

training on improving some motor skills in rhythmic exercises (jumps 

and gaps - motor sentence), and the researchers used the experimental 

method with a single-group design by conducting pre- and post-

measurement due to its suitability to the nature of the research, and the 

research community is represented by female students of the 

Department of Exercises, Gymnastics and Motor Expression (Rhythmic 

Exercises specialization) at the Faculty of Physical Education, Beni Suef 

University , Their number is (22) and their ages range from (21-23) 

years, The research sample was chosen intentionally, which included 

(20) female students, (10) of whom were a basic sample, and (10) female 

students as a exploratory sample . 

 and the most important results reached by the research are that the 

training program using functional exercises applied to the experimental 

group had a positive impact in improving the level of both physiological 

variables (lactic acid - dehydrogenase enzyme), as well as improving the 

level of some motor skills in rhythmic exercises (jumps and gaps - motor 

sentence.) 
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 التمرينات تخصص طالبات لدى LDH أنزيم تركيز ومستوى الفسيولوجية

 " الأيقاعية
  أحمد خالد خلود/ د

 .جامعة بني سويف -كلية التربية الرياضية بمدرس دكتور 
 محمد الدين صلاح ايمان/ د

 .سويف بني جامعة - رياضيةال التربية بكلية دكتور مدرس
 
 

 مقدمة البحث: 
أصبح التدريب الرياضي علماً له أصوله وقواعده وفلسفته و إتجاهاته الحديثه المتطورة التي 
على أساسها تطورت الأنشطة الرياضية المختلفة من خلال الإرتقاء بجوانب الإعداد المختلفه للاعب 

وماً والمنظمة، بهدف الوصول إلى أعلى مستوى ممكن من خلال خطط و أساليب التدريب المتطورة د
 . في النشاط الرياضي التخصصي والنهوض بالمستوى الرياضي قدر الإمكان

أحد أساليب التدريب الحديثة  FUNCTIONAL-TRAININGوتعد التدريبات الوظيفيه 
ف إلى هدف معين، والمتطورة والتي أثبتت نتائج ملحوظه في العديد من الأنشطة الرياضيه التي تهد

فالهدف من التدريبات الوظيفيه عموماً هو الوصول إلى أفضل مستوى بدني يساعد في أداء الأنشطه 
اليوميه بكل كفاءه، بالإضافه إلى الإعداد للتنافس في المسابقات بكل كفاءه بدنيه ومهاريه، فالتدريبات 

الربط الحركي بين أجزاء الجسم الوظيفية ببساطه تعمل على الوصول إلى أعلى مستوى ممكن من 
،  PERFORMANCEخلال محاور الحركة المختلفه والذي يساعد في تطوير مستوى الأداء 

 (165: 8) التمكن من الأداء بشكل أكثر فعاليه و إحترافيه. وتحسين الحاله البدنيه التي تساعد على
ت النشاط الرياضي والارتقاء والتدريب المقنن هو المحور الرئيسي الذي يعمل على تنميه متطلبا

وكلما تقدم مستوى التنافس كلما زادت الحاجه الى البحث ، به بما يتناسب مع الهدف المراد تحقيقه 
الى مRon Jones   (2003 )رون جونز عن اساليب علميه جديده ومتطوره في التدريب حيث يشير 
ه المتطوره والمستخدمه حديثا في المجال ان التدريبات الوظيفيه التكامليه تعد من الاشكال التدريبي

 (12: 22. )الرياضي وانها غير تقليديه
وفي خلال العشر سنوات الماضيه اصبح التدريب الوظيفي من المصطلحات شائعه الاستخدام 
في المجال الرياضي وانه يستخدم تحت عده مسميات مثل تدريب القوه الوظيفيه التدريب النموذجي 
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جميع البرامج التدريبيه على التدريبات الوظيفيه حيث انها تهدف الى تحسين  لذلك يجب ان تشمل
 (3: 17)العلاقه بين العضلات والجهاز العصبي كما تعمل على تحسين الصفات المهارية.

وتعد اهميه التمرينات كنشاط بدني يمكن الاستفاده منه من اجل رفع كفاءه الجسم وتطوير 
لياقه البدنيه للارتقاء بمستوى المهارات الحركيه المختلفه لذلك اصبحت جزء اجهزته الحيويه والتمتع بال

هام في المناهج المطوره للمراحل التعليميه المختلفه بصفه عامه ومناهج كليات التربيه الرياضيه 
بصفه خاصه لما تشمله على العديد من الحركات والمهارات الاساسيه التي تؤدى بطريقه حره او 

 (9: 14. )دواتاستخدام الا

الحركات  -كالحجلات )وجمله التمرينات الايقاعيه تؤدى فيها مجموعه حركيه من حركات الربط       
مستويات و حيث يؤدي ما سبق في اتجاهات متعدده ( المرجحات  -الوثبات  -تيه االراقصه والاكرب

 (35: 13.)ه وانسجامسلاسانسيابيه و بمختلفه 

والدراسات أن ممارسة التمرينات بانتظام تؤدي إلى تغيرات مرغوبة في أفادت الكثير من البحوث 
تكوين الجسم ، فهي الركيزة التي يتأسس عليها الأعداد البدني حسب نوع النشاط فهي تعمل على 
اكتساب اللياقة البدنية ، وتقلل من ) سمك طبقة الدهن تحت الجلد ، ومما لاشك فيه أن الذين 

بدنية بصفة خاصة كي تعمل على زيادة السعة الحيوية للرئتين والسعة يمارسون التمرينات ال
الاحتياطية للقلب والأوعية الدموية ، وهم الذين يكونون أقل عرضة للإصابة بكثير من الأمراض ، 
وبهذا الصدد يمكننا القول أن ممارسة التمرينات تزيد من استهلاك الأوكسجين في الجسم ، وأيضا رفع 

ة البدنية ، حيث أظهرت النتائج أنها تعمل على الزيادة في القوة العضلية ، والسعة مستوى اللياق
الحيوية ، والمرونة ، لذا تعد التمرينات لها أهدافها المتعددة ، كفاءة الأعضاء التي تحصل عليه والتي 

 (165: 8) . تمد الجسم به
ولوجيه تحت تاثير النشاط الرياضي الى ان دراسه المتغيرات الفسيم(  2000" )بهاء سلامه  "ويشير

وكذلك قدرتها على  ،لها اهميه كبيره من اجل التعرف على مقدار اكتساب اجهزه الجسم لدى اللاعبه
كما ان المعلومات الفسيولوجيه من ، التكيف في مواجهه الجهد المبذول في ممارسه النشاط الرياضي 

تخطيط والتنفيذ لبرامج التدريب والوصول باللاعب اهم الاسس التي تساعد المدرب في تحقيق اهداف ال
 ( 185: 3.)لاعلى مستوى في النشاط الرياضي

أن الجهد البدني إذا كان في حدود الثلاثين ثانيه فإنه يعتمد م( الى  2008)ويشير بهاء الدين سلامه 
نظام حمض  وفي حالة زيادة فترة العمل عن دقيقتين فإن (ATP-CP) على إنتاج الطاقه الفوسفاتي
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يصبح النظام المسئول عن (  (ANAEROBIC GLYCOLYSIS  اللاكتيك الجلكزه اللاهوائي
إنتاج الطاقه، وينتج من هذه العمليه حمض اللاكتيك الذي يؤثر سلبياً على قدرة العضله على 

 .  الإستمرار في الأداء بنفس الشدة
ج الطاقه باستخدام الجلكزه الهوائيه يعتبر إلى أن نظام إنتام(ايضا  2008)ويشير بهاء الدين سلامه 

أقل في إنتاج الطاقه ولكنه يتميز بزيادة فترة إستمرار الأداء تحت هذا النظام والذي يمكن أن يتراوح ما 
 (283-280:4تحديد تحمل الأداء"  دقائق، ويعتبر هذا النظام مسئولًا عن ٦ثانيه حتى  ۳۰بين 

المستخدم في التمرينات الايقاعيه حيث ان زمن الجمله الحركيه  وهذا يتماشى مع نظام انتاج الطاقه
بر اللاعبه على تنميه القدرات الفسيولوجيه والبدنيه جمما ا دقائق( 3( دقيقة الى )1:30)يتراوح بين 

الامر الذي سوف يعمل  ،والمهاريه قدر الامكان للاداء باكبر فاعليه ممكنه خلال زمن الجمله الحركيه
نتيجه للحمل الواقع عليها بشده  خلال زمن الجمله الحركيه  ،اللاكتات بالدم والعضلاتعلى تراكم 

وتواليها تباعا في اليوم الواحد مما يؤثر بالضروره على فاعليه اللاعبه في الجمل الحركيه التاليه 
 . باستخدام الادوات

للاعبه   البدني والفسيولوجي وبالتالي فان من اهم المتغيرات الفسيولوجيه المرتبطه بطبيعه النشاط
بنظام الطاقه المستخدم  ثيقلارتباطه الو  LacTIC - ACIDالتمرينات الايقاعيه هي حمض اللاكتيك

الذي   LACTATE DEHYDROGENES في الجمله الحركيه والانزيم النازع للهيدروجين
يك الذي يدخل حمض البروف، و يعمل على تحسين المنظمات الحيويه والتخلص من حمض اللاكتيك 

. (ATP)في سلسله من التفاعلات التي يكون ناتجها في النهايه ثاني اكسيد الكربون والطاقه بصوره 
(10 :6) 

في يساعد ( LDHانزيم  ) انGonzález Fernández (2020 )وكما يشير جونزاليس فرنانديز 
لاكتيك حيث أنة يقوم بتحول التخلص من حمض اللاكتيك كلما زاد تركيز الإنزيم كلما قل إفراز حمض ال

حمض اللاكتيك إلى حمض البيروفيك ويعتبر الهدف الاساسي لجميع اللاعبين والمدربين هو تحسين 
الأداء البدني وتأخير الإجهاد والتعب هو مشكلة فسيولوجية تؤثر على الأداء البدني والمهني بشكل 

لإضافة إلى الخطط أثناء المباريات حيث قد سيئ وقد يحول أيضاً دون تحسين الأداء البدني والمهني با
 (3: 20) يعطل الإجهاد الخطط المرسومة أثناء المباريات بسبب الإجهاد الذي يؤثر على المهارات

 مشكلة البحث:
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ها من افضل الاساليب التي تساعد على تحقيق اكبر كفاءه ونه التدريبات الوظيفيه واهميتها وكثلحدا
يه والفسيولوجيه بما يتناسب مع طبيعه النشاط وبما تتطلبه الجمله الحركيه وظيفيه من الناحيه المهار 

من الاداء بفاعليه تحت ضغط المتغيرات الفسيولوجيه التي تعيق ادائها وقد تؤثر بالسلب على فاعليه 
نتيجة لتكوين حمض اللاكتيك بكمية كبير  وايضا الشعور بالتعب السريع ، الاداء خلال زمن الجمله

جاءت فكره البحث عندما لاحظت الباحثتان خلال تدريس احداهما ، LDHنقص تركيز انزيم  وكذلك
انخفاض ملحوظ في والاخري بالتدريس بقسم علوم الصحة الرياضية  لماده التمرينات الايقاعيه بالكليه 

وقد يرجع ،مستوى بعض المهارات الحركيه لطالبات تخصص التمرينات الايقاعيه بالفرقه الرابعه بالكليه 
كما ان لا  ن ،ذلك لافتقارهن لبعض المهارات الحركيه بالرغم من الجهد المبذول من قبل الباحثه لديه

تخصص بكليه التربيه الرياضيه من المفترض توفر العناصر الجيده ال مستواهم كطالباتيتناسب مع 
في استخدام التدريبات الوظيفيه  ما دعى الباحثتان للتفكير ، وكذلك المستويات العاليه من الاداء ،فيهم

كاحد التدريبات الحديثه بهدف تحسين المستوى المهاري وتنميه القدرات الفسيولوجيه للاداء باكبر 
 . فاعليه ممكنه في التمرينات الايقاعيه

 :هدف البحثأ
 :يهدف البحث الى التعرف على 

 -الانزيم النازع للهيدروجين )تاثير التدريبات الوظيفيه على بعض المتغيرات الفسيولوجيه   -1
 .لطالبات تخصص التمرينات الايقاعيه ( حمض اللاكتيك

تاثير التدريبات الوظيفيه على تحسين بعض المهارات الحركيه في التمرينات الايقاعيه   -2
 ( .الجمله الحركيه -بات والفجوات ثالو )

 :فروض البحث 
بعديه للمجموعه التجريبيه في المتغيرات توجد فروق داله احصائيا بين القياسات القبليه وال  -1

لدى عينه البحث ولصالح   ( حمض اللاكتيك -الانزيم النازع للهيدروجين ) الفسيولوجيه
 .القياس البعدي

توجد فروق داله احصائيا بين القياسات القبليه والبعديه لبعض المهارات الحركيه في   -2
لدى عينه البحث ولصالح القياس ( ه الحركيهالجمل -بات والفجوات ثالو )التمرينات الايقاعيه 

 .البعدي
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 مصطلحات البحث :
 :التدريبات الوظيفيه -1

سهمى( و تشمل على ) التسارع و  –مستعرض  –حركات متكاملة و متعددة المستويات )أمامى هي 
كفاءه التثبيت و التباطؤ ( كما تحسن القدرة الحركية المركزية للعمود الفقرى و منتصف الجسم و ال

 (87: 19العصبية و العضلية . )
 : حمض اللاكتيك-2

هو مركب كيميائي يصنع في خلايا العضلات وخلايا الدم الحمراء، يتشكل عندما يحول الجسم الطعام 
 (2: 15)إلى طاقة.

 :الانزيم النازع للهيدروجين -3 
على التخلص منه كلما زاد  هو انزيم يساعد في التمثيل الغذائي لحمض اللاكتيك فيزيد من قدره الجسم

 (1: 20. )تركيز هذا الانزيم
 :لتمرينات الفنيه الايقاعيها-4

دوات يدويه أعيه حره او باشكل من اشكال الرياضه الحديثه الخاصه بالاناث بصوره فرديه او جم 
او حركات ايقاعيه جماليه اساسها   معينه وبمصاحبه الموسيقى حيث يتخذ الجسم والاداء اوضاع

 (16: 11. )الشعبي في اطار تربوي خاص ومحدد قصباليه والاكروبات والر ال
 -خطه واجراءات البحث :

 -منهج البحث :
الباحثتان المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بأجراء القياس القبلي والبعدي وذلك  تأستخدم

 لمناسبته  لطبيعة البحث .
 -مجتمع البحث :

لبات قسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي ) تخصص تمرينات أيقاعية( يتمثل مجتمع البحث من طا
 2022والمقيدات بسجلات الكلية للعام الدراسى الجامعى )، بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف 

 ( سنة.23-21( ويتراوح اعمارهم من )22وعددهم )  م(2023 -
 -عينة البحث :

( طالبات كعينة 10( طالبة ،منهم )20ة العمدية والتى اشتملت على )تم اختيار عينة البحث بالطريق
 ( طالبات كعينة أستطلاعية .10اساسية ، و)
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 -شروط اختيار العينة:
 ان تقوم الطالبة بالمشاركة في البحث بإرادتها -1

 ان لا تكون الطالبة تعانى من أي مرض او اصابة  -2

 -تجانس عينة البحث:
نس عينة البحث في المتغيرات )السن ،الطول ، الوزن ( والمتغيرات قام  الباحثتان بأجراء تجا

وثبة الفجوة ، الأماميوثبة المقص ) (و المهارات الحركيةLDHالفسيولوجية )حمض اللاكتيك،  انزيم 
، الجملة الحركية ( ، و يتضح  وثبة الجراند جوتيه بالدوران، وثبة الكليك، الوثبة المقوصة، الأمامية

 ( كالتالى : 3( ، جدول )2( ، جدول )1ل جدول )ذلك من خلا 
 
 (1جدول )

 (20)ن=الوزن(  -الطول   –متغيرات )السن في الاساسية الوصف الإحصائي لعينة البحث 

 :( 1يتضح من جدول ) 
ميا بيين )  انحصيرتقييد البحيث قيد المتغييرات فيي  الاساسيية البحث لعينة الالتواءأن معاملات  

(، اليوزن  –الطيول  -السين )  متغييرات في تجانس أفراد المجموعة التجريبية ( مما يدل على  ±3
  ." قيد البحث"

 (2جدول )
 (20)ن=الفسيولوجيةفي المتغيرات  الاساسيةالوصف الإحصائي لعينة البحث 

 :( 2يتضح من جدول )

 المتغيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 اقل قيمة الوسيط

بر اك

 قيمة

معامل 

 الالتواء

 0.710 22.40 21.90 22.050 0.166 22.110 السن

 0.023 170.00 162.00 166.00 2.869 165.700 الطول

 0.452 72.00 59.00 64.000 3.972 65.000 الوزن

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
سط المتو

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 اكبر قيمة اقل قيمة الوسيط

معامل 

 الالتواء

 166.400 1.429 166.500 164.00 168.00 -0.319 (LDHالأنزيم النازع للهيدروجين)

 5.446 1.895 5.440 2.42 8.48 0.004 (Lactic acid حمض اللاكتيك)
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 انحصيرتقيد البحث قد  الفسيولوجيةالمتغيرات في الاساسية حث الب لعينة الالتواءأن معاملات 
" قييد  الفسييولوجيةالمتغييرات فيي  تجانس أفراد المجموعية التجريبيية ( مما يدل على  3±ما بين ) 
 .البحث"

 

 (3جدول )
 (20)ن=في المهارات الحركيهالاساسية الوصف الإحصائي لعينة البحث 

 :(3يتضح من جدول )
ميا  انحصيرتقييد البحيث قيد  لحركيةاالمهارات في الاساسية البحث  لعينة الالتواءأن معاملات  
 ." قيد البحث" الحركيةالمهارات في  تجانس أفراد المجموعة التجريبية  ( مما يدل على 3±بين ) 

 -ادوات جمع البيانات:
 الاجهزة -1

 (جهاز لقياس الطول والوزنin body ) 
  جهاز الدراجة الثابتة 
 ساعة ايقاف 
 ( سعه )نات الدم بها( سم لسحب عي5،3حقن )سرنجات بلاستيك 
 انابيب اختبار لحفظ عينات الدم بداخلها مواد لمنع  تجلط  الدم 
 كاميرا ديجيتال 
  وعاء به ثلج لحفظ عينات الدم 

 استمارات جمع البيانات  -2

 استمارة تسجيل البيانات وتضم )السن ، الطول ، الوزن ( -
 استمارات تملا بمعرفة معمل التحاليل للعينة قيد البحث -

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــراتالمتغيــــــــــــــــــــــــ
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

اقل 

 قيمة

اكبر 

 قيمة

معامل 

 الالتواء

 0.091 3.00 1.00 2.00 0.316 2.100 وثبة المقص الأمامى

 0.091- 3.00 1.00 2.00 0.567 1.900 وثبة الفجوة الأمامية

 0.00 3.00 1.00 2.00 0.471 2.00 الوثبة المقوصة

 0.091- 3.00 1.00 2.00 0.567 1.900 وثبة الكليك

 1.779- 2.00 1.00 2.00 0.421 1.800 وثبة الجراند جوتيه بالدوران

 0.166 10.00 8.00 9.00 0.737 8.900 الجملة الحركية
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 ل فردية لتسجيل نتائج الاختبارات الفسيولوجية.استمارة تسجي -
 استماره تسجيل بيانات الطالبات  -
 استماره تسجيل مستوى الاداء في التمرينات الايقاعيه -
 اره اراء استطلاع الساده الخبراء لتحديد محتوى البرنامج التدريبيماست -
 محتوى البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الوظيفيه  -

 -يد الدراسة:التحاليل ق -3
الطرق المعملية المناسبة لتحديد متطلبات البحث وهي  مستوى تركيز حمض  تاناستخدمت الباحث
التي تمت عن طريق سحب عينات الدم من عينة قيد البحث من قبل عدد  LDHاللاكتيك و انزيم 

 ( من الأطباء العاملين بمعمل المختبر لأجراء القياسات الفسيولوجية قيد البحث.2)
 الأختبار المستخدم : -4

  ( Wingate testاختبار )
 (الأدوات اللازمة : )ساعة توقيت ، حاسبة ، دراجة جهد بدني مونارك

بار باستخدام الدراجة الثابتة طراز مونارك وفقا تالاجراءات يتم اجراء الاخ:اجراءات الاختبار 
 للخطوات التالية:

 يتم وزن المفحوص الى اقرب كيلوا غرام صحيح. -1
دقائق حيث توضع مقاومة  3يقوم المفحوص بإجراء عملية الاحماء على الدراجة لمدة   -2

كغم تبعا لوزن المفحوص وقبل نهاية عملية الاحماء يقوم المفحوص بتحريك  2 - 1من 
 ذلك مرتين الى ثلاث مرات.  ثانية ويكرر 5-3عجلة الدراجة بأقصى سرعة لمدة 

 من وزن جسمه. %7.5والتي تعادل المقاومة تبعا لوزن المفحوص تحديد   -3
يصعد المفحوص في الدراجة ويتم ضبط المقعد حسب طوله بحيث تكون هنالك ثنية  -4

درجات ثم يضبط حزام القدم ، وتشرح  10خفيفة جدا عند مفصل الركبة في حدود 
 (4:  23) الاشارة. الاجراءات للمفحوص على أن ينبه بأن يتم التحريك عند تلقي

 قياسات الدم : -5
تم اخذ عينات الدم عن طريق طبيب مختص من مركز المختبر للتحاليل الطبيه  بمحافظه بني 
سويف بعد ملء استماره خاصه بالمعمل المسجل بها بيانات الطالبات ونوعيه التحاليل التي سوف 

 :يتم اجراءها بالمعمل وهناك شروط لسحب عينات الدم وهي كالتالي
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  .التهدئه النفسيه لعينه البحث  -
 .الاسترخاء اثناء اخذ عينه الدم وعدم شد عضلات الجسم -
 .وضع اليد التي سيسحب منها العينه في وضع الكب  -
يتم سحب عينه الدم بعد دقيقتين من المجهود البدني لاختبار واحد وات لكل كيلو   -

جرام حيث يصل تركيز حمض اللاكتيك في اعلى تركيز له بالدم بالاضافه الى ان 
 .يكون في اعلى مستوى له LDH نشاط انزيم

  :الإيقاعيةالمهارية قيد البحث فى التمرينات  الاختبارات -6

 4الأيقاعيييية لتكيييون ) التمرينيييات الحركيييية فيييى لمهييياراتلالمهيييارى  الأداءتقيييييم مسيييتوى  تيييم
( 3وذلييك بواسييطة ) درجيية( للجمليية الحركييية 20بواقييع ) داخييل الجمليية الحييرة درجييات( لكييل مهييارة و

، الأقيلبحيث يكون عليى درجية ميدرس عليى  اختيارهن)أعضاء هيئة التدريس( وقد تم محكمات من 
يوضح أسماء المحكمات اللاتى قمن بتحديد الدرجة النهائية وذليك عين طرييق حيذف  (2مرفق رقم )

 .توسطأعلى درجة وأقل درجة وأخذ الم

 -الدراسة الاستطلاعية:

( طالبات من نفس 10الأستطلاعية و عددهن )تم اجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة البحث 
 10/ 3إلى   2023/ 9/ 27مجتمع البحث و من خارج العينة الأساسية وذلك في الفترة من 

م حيث تطبيق القياسات الفسيولوجية و تطبيق نموذج لوحدة تدريبية تشمل التدريبات 2023/
 الوظيفية. 

 أهييداف الدراسيية:
 ي سيتم فيه تطبيق البرنامج.التأكد من صلاحية المكان الذ -
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياس. -
تدريب المساعدين على إجراء الاختبارات و كيفية القياس والتسجيل وذلك للتعرف على  -

 الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء القياسات لضمان صحة تسجيل البيانات.
 تان عند تطبيق تجربة البحث .الصعوبات التى تواجه الباحث -

 المعاملات العلمية للأختبارات :
 : الأختبارات المهارية 

 :الاختبارات صدق: أولا
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للتاكد من صدق الاختبار المهاري تم حساب معاميل الصيدق عين طرييق صيدق التميايز بتطبييق 
ابعييه الاختبييارات قيييد البحييث علييى مجموعييه مميييزه ميين طالبييات تخصييص التمرينييات بالفرقييه الر 

السيابقه وقيد بلي   واتفيي التمرينيات الايقاعييه بالسين أعليى اليدرجاتبالكليه والتي حصيلنا عليى 
مجموعييه اخييرى غييير مميييزه تمثييل عينييه الدراسييه الاسييتطلاعيه وقييد بليي   ،وطالبييات (5)قييوامهن 
 ( 4)طالبات كما يوضحه جدول رقم (5)عددهن 

 
 (  4جدول ) 

 المهارات الحركية قيد البحثفي والمجموعة غير المميزة  المميزة المجموعةدلالة الفروق بين 
  وتني –بطريقة مان 

  
 ( : 4رقم ) يتضح من الجدول

لمجموعة المميزة و المجموعة غير الممييزة  فيى الأختبيار المهيارى اوجود فروق دالة إحصائياً بين  
 ولصالح المجموعة المميزة مما يدل على ان الأختبار المهارى على درجة مقبولة من الصدق  .

 الاختبار ثبات: ثانيا: 
بحسيياب معامييل الثبييات باسييتخدام طريقيية تطبيييق الاختبييار ثييم اعييادة تطبيقييه  تييانالباحث قامييت

(TEST – RE TEST  بفاصيل زمنيى بيين التطبيقيين مدتيه )(3 )عليى عينية قوامهيا   أييام ثلاثية
مماثلة لعينة البحيث ومين خيارج العينية الأساسيية للبحيث، وتيم رصيد اليدرجات فيي كيلا مين  ات( طالب10)

بيين درجيات التطبييق ودرجيات أعيادة التطبييق ومين ثيم  الارتبياطالتطبيقين للاختبار وذلك لحسياب معاميل 
 ( ذلك.5ثبات الاختبار ويعرض جدول رقم )أيجاد 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U Z 

P 

 احتمالية الخطأ

 وثبة المقص الأمامى
 0.006 2.739 0.00 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

 0.007 2.694 0.00 15.00 3.00 (5ير المميزة )ن=غ وثبة الفجوة الأمامية

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

 0.006 2.739 0.00 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن= الوثبة المقوصة

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

 0.007 2.694 0.00 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن= وثبة الكليك

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

وثبةةةةةةة الجرانةةةةةةد جوتيةةةةةةه   

 بالدوران

 0.021 2.300 2.00 17.00 3.40 (5غير المميزة )ن=

 38.00 7.60 (5المميزة )ن=

 0.009 2.627 0.00 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن= الجملة الحركية

    40.00 8.00 (5المميزة )ن= 
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 ( 5جدول ) 

 قيد البحث فى مستوى الأداء المهارى الثاني (  –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 

 الاختبارات

 قيمة ر التطبيق الثاني التطبيق الاول

المتوسطات 

 الحسابية

الانحرافات 

 المعيارية

المتوسطات 

 الحسابية

الانحرافات 

 المعيارية

 0.971 0.447 2.200 0.707 2.000 وثبة المقص الأمامى

 0.969 0.894 2.400 0.836 2.200 وثبة الفجوة الأمامية

 0.957 0.447 2.200 0.707 2.000 الوثبة المقوصة

 0.981 0.547 2.200 0.836 1.800 وثبة الكليك

 0.945 0.707 2.00 0.836 1.800 وثبة الجراند جوتيه بالدوران

 0.897 1.303 8.200 1.816 7.600 الجملة الحركية

 0.829( = 0.05قيمة ر الجدولية عند مستوي )
 :( 5)رقم  يتضح من جدول

قد تراوحت بين  لمستوى الأداء المهارىأن معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني 
 درجة مقبولة من الثبات .على  الاختبارات( مما يدل على ان هذه  0.981،  0.945)

 البرنامج التدريبى المقترح :
بتصميم استماره اسيتطلاع راي الخبيراء فيي البرنيامج التيدريبي المقتيرح وفقيا للاسيس  تانقامت الباحث

وعرضييها علييى  (زميين الوحييده -عييدد الوحييدات )العلميييه لوضييع بييرامج التييدريب الرياضييي ميين حيييث 
 : )ينيات الايقاعييه وقيد راعيت الباحثيه تيوفر المواصيفات الاتييهالساده الخبراء في مجيال تيدريب التمر 

( القيائمين بتيدريس المياده  -سنه في مجيال التخصيص  15الخبره  -الحصول على درجه الدكتوراه 
 .وبناء على اراء الخبراء قامت الباحثه بوضع البرنامج التدريبي

 هدف البرنامج التدريبى : -
دام بعيييض تيييدريبات الاعيييداد البيييدني العيييام والخييياص والاعيييداد يهيييدف البرنيييامج التيييدريبي اليييى اسيييتخ

المهيياري باسييتخدام التييدريبات الوظيفيييه وتطبيقهييا علييى المجموعييه التجريبيييه وملاحظييه تاثيرهييا علييى 
 .المتغيرات الفسيولوجيه ومستوى الاداء المهاري للمهارات الحركيه والجمله الحركيه قيد البحث

تييى يجييب أتباعهييا عنييد أسييتخدام التييدريبات الوظيفييية داخييل الأسييس و المبييادىء العلمييية ال -
 البرنامج التدريبى :

يجييب تعليييم الاداء الفنييي الصييحيح للطالبييه مهمييا كانييت خبرتهييا لتجنييب اداء انميياط حركيييه  -1
 .خاطئه اذ لم يتم توضيحها
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ا يجب الاهتمام بتدريبات التحمل العيام خيلال الوحيدات التدريبييه فيي بداييه البرنيامج لميا لهي -2
 .من دور مهم مؤثر في التدريبات الوظيفيه وتدريبات المقاومه 

 .اسابيع تدريبيه  (6-4)يجب التدرج بحمل التدريب بعد  -3
 .في حاله تحدي مستمر  تكون الطالبةيجب التنويع في شكل التدريبات لضمان ان  -4
 .وحدات تدريبيه اسبوعيا  (3)استخدام اسلوب التدريب الدائري بواقع  -5
محطييات  (6-5)محطييات وبحييد اقصييى  (3)دريب الييدائري يييتم التييدرج بحييد ادنييىمحطييات التيي -6

  .تدريبيه
عنيييد هيكليييه التيييدريبات يجيييب ان تكيييون التيييدريبات موجهيييه نحيييو نيييوع الحركيييات الوظيفييييه  -7

 .الخاصه بالنشاط التخصصي قدر الامكان 
 .يجب ادراج المهارات الاساسيه للرياضه التخصصيه ضمن البرنامج  -8
 .عند تصميم برنامج التدريبات الوظيفيه ( PHA )ل القلب المحيطيالاهتمام بعم -9
دقيقييه بحيييث يكييون الجييزء التمهيييدي  (90)تييم تحديييد زميين الوحييده تدريبيييه بواقييع  -10

 .من خارج زمن الوحده التدريبيه الفعلي (التهدئه)والجزء الختامي  ( ،الاحماء)

يشييمل علييى التييدريبات  البرنييامج التييدريبى الييذىبتنفيييذ التييدريبات  تحديييد مييدةتييم  -11
( 90( وحييدات أسييبوعيا ، يسييتغرق زميين الوحييدة )3( أسييابيع ، بواقييع )8الوظيفييية خييلال )

اليى أن دورة الحميل الكبيرى تتكيون مين  م(2012عبيد الفتياح )ابيو العلادقيقة ، حيث أشيار 
( أسيبوع كافيية لتحقييق الأهيداف 16-8مجموعة دورات حمل متوسطة ، تكون مدتها من )

 (205: 1) بالبرنامج .الخاصة 
 التوزيع الزمنى للأجزاء الوحدة التدريبية : -

 (6جدول )
 التوزيع الزمنى للأجزاء الوحدة التدريبية

 الزمن المقترح محتوى الوحدة أجزاء الوحدة التدريبية

مجموعة تدريبات هدفها تهيئة العضلات  الجزء التمهيدى )الأحماء(

 والمفاصل ورفع معدل النبض أستعدادا

للمجهود البدنى وتجنبا للتعرض لحدوث 

 الأصابة قدر الأمكان.

 دقائق خارج زمن الوحدة التدريبية10

الأعداد البدنى )عام،خاص( بأستخدام  الجزء الرئيسى

 التدريبات الوظيفية و الأعداد المهارى.

 دقيقة 90

مجموعة تدريبات الأسترخاء والتهدئة  الجزء الختامى

لى العودة لحالتها التى تساعد الطالبة ع

 الطبيعية

دقائق من خارج زمن الوحدة  10

 التدريبية .
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 محتوى الوحدة التدريبية : -

 الأحماء: -1

الغييرض ميين هييذا الجييزء هييو اعييداد وتهيئييه اجهييزه الجسييم الوظيفيييه والاعضيياء والمفاصييل والاربطييه 
البدء في الجيزء  ةتستطيع الطالبق حتى  / ن 120ورفع معدل النبض الى ، وتنشيط الدوره الدمويه 

ويشيتمل عليى تمرينيات لكيل اجيزاء  ،الرئيسي باقيل احتمالييه تعيرض للاصيابات عليى مختليف انواعهيا
وقيد ، الباحثتيان احتيواء هيذا الجيزء عليى تمرينيات الاطاليه والتيي تجنيب الاصيابه  ىكما راعي، الجسم 

زمين الوحيده التدريبييه دقائق عند بدايه كل وحيده تدريبييه وخارجيه عين  (10)استغرق زمن الاحماء 
 .طوال فتره تنفيذ البرنامج التدريبي

 :الجزء الرئيسي  -2

يعتبيير هييذا الجييزء هييو اهييم اجييزاء الوحييده التدريبيييه لانييه يييؤدي الييى تحقيييق الهييدف ميين التييدريبات 
دقيقييه علييى مييدار البرنييامج التييدريبي مييع اخييتلاف ازمنييه الاعييداد  (90)ومييده هييذا الجييزء ،الوظيفيييه 

  .اري باستخدام التدريبات الوظيفيه على مراحل البرنامج التدريبيالبدني والمه

دقيقيه ( 37.8)حيث ان المرحله الاولى للبرنامج التدريبي اشتملت على الاعداد البيدني العيام وزمنيه 
والاعيييداد ، دقيقيييه للوحيييده التدريبييييه   (25.2)نيييه موالاعيييداد البيييدني الخييياص وز  ،للوحيييده التدريبييييه
 اتوحيد (6)واسيتمرت هيذه المرحليه اسيبوعين بواقيع ، دقيقه للوحده التدريبيه  (27)المهاري وزمنه 

 .تدريبيه 

 (15.5)بينما المرحله الثانيه للبرنامج التدريبي اشيتملت عليى الاعيداد البيدني العيام اليذي بلي  زمنيه 
والاعيداد ، دقيقيه للوحيده التدريبييه  (34.5)نيه موالاعداد البدني الخياص وز  ،دقيقه للوحده التدريبيه

 (9)واسييتمرت هييذه المرحلييه ثييلاث اسييابيع بواقييع ، دقيقييه للوحييده التدريبيييه  (40)المهيياري وزمنييه 
 . تدريبيه اتوحد

فيي حيين اشييتملت المرحليه الثالثيه للبرنييامج التيدريبي اشيتملت علييى الاعيداد البيدني العييام اليذي بليي  
دقيقييه للوحييده  (25)الاعييداد البييدني الخيياص الييذي بليي  زمنييه و  ،هدقيقييه للوحييده التدريبييي (5)زمنييه 

واسيتمرت هيذه المرحليه ، دقيقيه للوحيده التدريبييه  (60)والاعداد المهاري الذي بل  زمنيه  ،التدريبيه
 . وحده تدريبيه (9)ثلاث اسابيع بواقع 

 :الجزء الختامي  -3
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لات العامليه خيلال الوحيده التدريبييه ويشمل هذا الجزء مجموعه من تدريبات التهدئه الخاصه بالعضي
وقيد بلي  زمنهيا المخصيص لهيا ، والتي تاخذ شكل الاسترخاء ومحاوله العوده بهيا لحالتهيا الطبيعييه 

 . دقائق خارج زمن الوحده التدريبيه اليوميه وفي نهايتها (10)بالوحده التدريبيه في هذا الجزء 
ينيييه البحيييث باسيييتخدام التيييدريبات نميييوذج لوحيييده تدريبييييه مييين البرنيييامج المطبيييق عليييى ع -

 : الوظيفيه

 (7جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية من برنامج التدريبات الوظيفية المقترح

 الوحدة: الأولى   اليوم: الأحد   الأسبوع: الأول
 التدريبات مكونات الوحدة أجزء الوحدة

الجزء 

 التمهيدي
 ق10إحماء 

 .وقوف( الجرى فى المكان( 

  المشطين.)وقوف( الجري على 

 .ًوقوف( الجري مع تبادل رفع الركبتين عاليا( 

 .وقوف( الجري مع لمس المقعدة بالعقبين( 

الجزء 

 الرئيسى

التدريبات الوظيفية 

 ق25

    انبطةةاح مائةةل عكسةةي( المشةةي للخلةةم باليةةدين مةةع الزحةةم بالقةةدمين ثةةم أمامةةاً بتبةةديل(

 تحريك الذراعين والقدمين.

 لياً بالتبةادل مةع ملاح ةة لمةس القةدمين لةررض وفةرد        )الجلوس طولًا( رفع القدمين عا

 الركبتين أثناء الأداء.

      نفس التمرين السابق ولكن بفتح وضم الرجلين مع ملاح ةة فةرد الةركبتين والمشةطين

 أماماً.

            جثةو عمةودى الةذراعان خلةم ال هةةر( مةد إحةدى الةرجلين أمامةةاً مةع ميةل الجةذع قلةةيلًا(

ن بزيةةادة الضةةغط أمامةةاً وميةةل الجةةذع وحركةةة    لرمةةام ومةةن نفةةس الوضةةع السةةابق ولكةة   

 الذراعين لرمام والرأس لأسفل.

        وقةةوف الارتكةةاز ب حةةدى القةةدمين علةةي مقعةةد( الارتكةةاز بكلتةةا اليةةدين علةةى ركبةةة قةةدم(

الارتكةاز ثةم ضةغط الجسةم أمامةةاً مةع ثنةي ركبةة القةةدم الأماميةة )الارتكةاز( وثبةات القةةدم           

 الخلفية.

  بين القدمين( سحب ودفع الكرة لأعلةي بةين الةركبتين مةع     مسك الكرة الطبية  -)وقوف

 الوثب لأعلي. ويكرر نفس الأداء بثني الركبتين خلفاً ودفع الكرة لأعلى.

إعداد مهارى وثبة 

المقص الأمامى 

 ق20

   ( ونزولهةةا ۱ثبةةات( الوسةةط مرجحةةة الرجةةل اليمنةةى أمامةةاً عاليةةاً فةةي )     -)وقةةوف فتحةةا

( ٥ثةةم مرجحةةة الرجةةل اليسةةرى أمامةةاً عاليةةاً فةةى )    (٤، ٣( ويكةةرر فةةي )٢لأسةةفل فةةي )

 (8-1( ويكرر عمل التمرين في )۸(، )٧( ويكرر فى )٦ونزولها فى )

  الذراعان جانبا( الوثب على الرجل اليسةرى مةع مرجحةة الرجةل اليمنةى       -)وقوف فتحا

(، ۱)لأعلى لمحاولة لمس أصابع اليد اليسرى أماماً مع ثبات الذراع اليمنةى جانبةاً فةي    

 (.8-1( ويكرر في )۸)

  الذراعان جانباً( الوثب على الرجل اليمنةى مةع مرجحةة الرجةل اليسةرى       -)وقوف فتحا

 (.8-1( ويكرر في )۸(، )۱من أسفل لأعلى ولرمام الملامسة أصابع اليد اليمنى فى )

  ى مسك عقل الحائط باليدين( مرجحة الرجةل اليمنة   -)وقوف ال هر مواجه لعقل الحائط

( ثةةم التبةةديل ومرجحةةة الرجةةل اليسةةرى فةةى نفةةس    ٤(، )۱أمامةةاً عاليةةاً ثةةم لأسةةفل فةةي )  

 (.8-1( ويكرر في )۸(، )٥الاتجاه في )

 

  ( ۱السةةند باليةةدين علةةى الأرض( رفةةع الرجةةل اليمنةةى خلفةةاً عاليةةاً فةةي )  -)انبطةةاح مائةةل

هةةا خلفةةا ( ثةةم التبةةديل لرفةةع الرجةةل اليسةةرى ورفع ٤ - ٣( ويكةةرر فةةي )٢ونزولهةةا فةةي )

 (.٤ -٣( ويكرر في )٢( ونزولها لررض فى )۱ولأعلى في )

  ثبات الوسط( الوثةب علةى الرجةل اليمنةى ومرجحةة الرجةل اليسةرى خلفةاً ولا          -)وقوف
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 التدريبات مكونات الوحدة أجزء الوحدة

( ثةةم التبةةديل بمرجحةةة الرجةةل ٤ - ٣( ويكةةرر فةةى )٢- ۱علةةى ثةةم نزولهةةا لةةررض فةةي )

 (.8 - ٧( ويكرر في )٦ -٥اليسرى خلفاً ولأعلى ونزولها في )

  ثبات الوسط( الوثةب علةى الرجةل اليمنةى ومرجحةة الرجةل اليسةرى خلفةاً ولا          -)وقوف

( ثم التبديل بالوثب علةى الرجةل   ۸ -٥( ويكرر في )٤ - ۱على ثم نزولها لررض في )

-٥( ويكةرر فةي )  ٤-۱اليسرى ومرجحةة الرجةل اليمنةى خلفةا ولأعلةى ثةم الهبةو  فةي )        

۸.) 

  امةةا مسةةك سةةاقى الزميلةةة( دفةةع الرجةةل اليمنةةى لمحاولةةة لمةةس      الةةذراعان أم -)انبطةةاح

( ثةةم تبةةديل دفةةع الرجةةل  ٤ - ٣( ويكةةرر فةةى )٢( ونزولهةةا فةةي )۱أصةةابع الزميلةةة فةةي ) 

 (.۸ -٥( ويكرر في )٦( ونزولها فى )٥اليسرى فى )

الجزء 

 الختامى
 ق5

        وقةةةوف( المرجحةةةة العموديةةةة مةةةع أخةةةذ الشةةةهيق والزفيةةةر بعمةةةق ودون ت ةةةلب فةةةي(

 ت.العضلا

   ًالةةذارعان مةةائلًا عاليةةاً( ثنةةي الجةةذع أمامةةاً أسةةفل مةةع مرجحةةة الةةذراعين   -)وقةوف فتحةةا

 جانباً أسفل للمس الأرض مع تقاطع الذراعين.

   رفةةع الةةرأس والمنكبةةين لأعلةةي والسةةند بةةالمرفقين خلفةةا( رفةةع إحةةدى الةةرجلين   -)رقةود

 والاستناد علي مشط القدم الأخرى مع اهتزازها ثم التبديل.

 البحث:  ة تطبيقخط 

بعييد أن تييم تحديييد الاختبييارات والقياسييات وكييذلك الأدوات والأجهييزة اللازميية للدراسيية واختيييار عينيية 
 البحث لذلك قامت الباحثة بالأتى:

  :الدراسة الاستطلاعية 

( طالبات من نفس 10تم اجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة البحث الأستطلاعية و عددهن )
 10/ 3إلى   2023/ 9/ 27من خارج العينة الأساسية وذلك في الفترة من مجتمع البحث و 

م حيث تطبيق القياسات الفسيولوجية و تطبيق نموذج لوحدة تدريبية تشمل التدريبات 2023/
 الوظيفية. 

 أهييداف الدراسيية:
 التأكد من صلاحية المكان الذي سيتم فيه تطبيق البرنامج. -
 الأجهزة المستخدمة في القياس.التأكد من صلاحية الأدوات و  -
تدريب المساعدين على إجراء الاختبارات و كيفية القياس والتسجيل وذلك للتعرف على  -

 الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء القياسات لضمان صحة تسجيل البيانات.
 الصعوبات التى تواجه الباحثتان عند تطبيق تجربة البحث . -
  القياسات القبلية: 

تم ، و فى المتغيرات )قيد البحث( قبل البدء فى تنفيذ التجربة الأساسية  اء القياسات الفبليةتم أجر 
 م (.5/10/2023إجراء القياسات القبلية لجميع أفراد عينة البحث  وذلك يوم )
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 :التجربة الأساسية 
سيية ، تم تطبيق البرنامج التدريبى الذى يشيمل عليى التيدريبات الوظيفيية عليى عينية البحيث الأسا

( وحيدات أسيبوعيا ، يسيتغرق زمين 3( أسابيع ، بواقيع )8حيث تنفيذ التدريبات بالبرنامج التدريبى خلال )
م( اليى أن دورة الحميل الكبيرى تتكيون مين مجموعية 2012( دقيقة ، حيث أشار عبد الفتياح )90الوحدة )

 الخاصة بالبرنامج .( أسبوع كافية لتحقيق الأهداف 16-8دورات حمل متوسطة ، تكون مدتها من )

 م(.3/12/2023م( إلى )8/10/2023وذلك فى الفترة من )

 :القياس البعدى 
، قاميييت البرنيييامج التيييدريبى بعيييد انتهييياء الميييدة المحيييددة مييين تنفييييذ التجربييية الأساسيييية لتطبييييق 

 م(.6/12/2023التجريبية عينة البحث وذلك يوم )ة بإجراء القياس البعدى للمجموعتان الباحث
 جات الإحصائية المستخدمة في البحث:المعال

 لمعالجة بيانات البحث. Spssالإحصائي  البرنامجاستخدمت الباحثة 
 معامل الارتباط. -  المتوسط الحسابي. -
 معامل السهولة والصعوبة والتمييز. -  الانحراف المعياري. -
 اختبار )ت( لدلالة الفروق. -  الأهمية النسبية -

 
 عرض النتائج:

 ( 8)جدول 
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المتغيرات الفسيولوجية

 (10)ن= قيد البحث 

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب
 Zقيمة  اتجاه الإشارة متوسط الرتب

احتمالية 

 الخطأ
 ع م ع م

LDH 166.400 1.429 178.300 5.143 

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

صفر -  

 +10  

 = صفر

2.805 0.005 

Lactic acid 45.100 1.767 55.00 2.108 

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

صفر -  

 +10  

 = صفر

2.803 0.005 

 

 1.96=  0.05عند مستوي دلالة  Zقيمة 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ( ما يلى :  8يتضح من جدول )  
قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدى حيث أن جميع قيم احتمالية  متغيرات الفسيولوجيةالفى 

  . 0.05الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
 ( 9جدول )

 بين متوسطي القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المتغيرات الفسيولوجية نسب التغير
 (10)ن= قيد البحث 

 نسب التغير البعدىالقياس  القياس القبلى المتغيرات

LDH 166.400 178.300 7.2 

Lactic acid 7.8 7.2 4.5 

ان نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية والبعدية فى ( ما يلى : 9يتضح من جدول ) 
 ( % 4.5،  % 7.2قد انحصر ما بين   )  المتغيرات الفسيولوجية

166.4

7.8

178.3

7.2

LDH Lactic acid

                   

 
 (1شكل )

 بين متوسطي القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المتغيرات الفسيولوجية نسب التغير
 قيد البحث 

 ( 10جدول )
 (10)ن=قيد البحث دلالة الفروق بين القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المهارات الحركية

 المتغيرات
مجموع  القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

متوسط 

 الرتب
 احتمالية الخطأ Zقيمة  اتجاه الإشارة

 ع م ع م

 0.421 3.800 0.316 2.100 وثبة المقص الأمامى

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر

2.970 0.003 

 0.527 3.500 0.567 1.900 وثبة الفجوة الأمامية

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر

2.859 0.004 

 0.483 3.700 0.471 2.00 الوثبة المقوصة

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر

2.879 0.004 

 0.004 2.889 صفر - 0.00 0.00 0.527 3.500 0.567 1.900 وثبة الكليك
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55.00 5.50  +10 

 = صفر

وثبةةةةة الجرانةةةةد جوتيةةةةه    

 بالدوران
1.800 0.421 3.500 0.527 

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

 صفر -

 +10 

 = صفر

2.873 0.004 

لة الحركيةالجم  8.900 0.737 17.00 1.490 

0.00 

55.00 

0.00 

5.50 

صفر -  

 +10  

 = صفر

2.831 0.005 

 قيمة (Z)عند   1.96=  0.05مستوي دلالة 
  ( ما يلى :   10يتضح من جدول ) 

المهييارات الحركييية والجملييه وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين القبلييى والبعييدى فييى 
وفييى اتجيياه القييياس البعييدى حيييث أن جميييع قيييم احتمالييية الخطييأ أصييغر ميين  قيييد البحييثالحركييية 

  . 0.05مستوى الدلالة 
 (11 جدول )

 بين متوسطي القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المهارات الحركية نسب التغير
 (10)ن= قيد البحث

 نسب التغير القياس البعدى القياس القبلى المتغيرات

مامىوثبة المقص الأ  2.100 3.800 81.0 

 84.2 3.500 1.900 وثبة الفجوة الأمامية

 85.0 3.700 2.00 الوثبة المقوصة

 84.2 3.500 1.900 وثبة الكليك

انوثبة الجراند جوتيه بالدور  1.800 3.500 94.4 

 91.0 17.00 8.900 الجملة الحركية

قياسييات القبلييية والبعدييية فييى ان نسييب التغييير بييين متوسييط ال مييا يلييى : (11)يتضييح ميين جييدول 
(  وان نسيب التغيير بيين متوسيط % 94.4،  % 81.0المهارات الحركية  قد انحصرت ما بين   ) 
 ( % 91قد بلغت   ) القياسات القبلية والبعدية فى الجملة الحركية

 
 (2شكل )

 يةبين متوسطي القياسات القبلية والقياسات البعدية فى المهارات الحرك نسب التغير
 قيد البحث
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 مناقشة النتائج:
 في والبعديوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى ( 8رقم )يتضح من جدول 

ايضا  (9رقم )كما يتضح من جدول ، القياس البعدى  ولصالح قيد البحث  المتغيرات الفسيولوجية
 دية فى المتغيرات الفسيولوجيةان نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية والبع (1)والشكل رقم 

 (% 4.5،  % 7.2قد انحصر ما بين   ) 
 م" وان البرنامج التدريبي باستخدا166.400( " LDHحيث ان القياس القبلي لأنزيم )

وكذلك   "178.300 "(LDHالتدريبات الوظيفية قد احدث تحسن في القياس البعدي لأنزيم ) 
قد تم التحسن حيث قل مستوي  حمض اللاكتيك في " و  7.8القياس القبلي لحمض اللاكتيك "

وبتطبيق اسلوب  وبهذا الصدد يمكننا القول أن ممارسة التمرينات  " 2.7القياس البعدي وكان " 
انتاج حمض اللاكتيك ، وأيضا ( LDHعلى انتاج انزيم ) الجسم  قدرت تزيد من  التدريبات الوظيفية 

 Zقيمة ذلك فكان  ، حيث أظهرت النتائج الجسم السريع فيبشكل اقل مما لا يؤدي الي حدوث التعب 
  1.96=  0.05عند مستوي دلالة  Zقيمة "  -1.023"  وايضا حمض اللاكتيك "2.805(" LDHلأنزيم  )

ترجييع الباحثتييان هييذه الفييروق بييين القياسييين القبلييي والبعييدي للمجموعييه التجريبيييه لصييالح و      
ولوجيه الييى ان البرنييامج التييدريبي بمييا يشييمله ميين تييدريبات القييياس البعييدي فييي الاختبييارات الفسييي

، وظيفيييه والتييي هييدفها الرئيسييي حييدوث تحسيين فييي مسييتويات المتغيييرات الفسيييولوجيه قيييد البحييث 
بالاضافه الى تيدريبات الاعيداد المهياري والتيي تيؤدي اليى تحسين هيذه المتغييرات ولكين بصيوره غيير 

  . مباشره
م( حيث 2018" ) Peter Krustrup ,et.,alتروب واخرون و يتفق ذلك مع " بيتر كروس     

يشير الى ان تدريبات الاعداد البدني العام والخاص وتدريبات الاعداد المهاري تؤثر تاثير ايجابي 
على بعض المتغيرات الفسيولوجيه ومنها تركيز حمض اللاكتيك بالدم وكما تؤثر ايضا التدريبات 

سيولوجيه تاثيرا ايجابيا وكان من اهمها تقليل تركيز حمض الوظيفية على بعض الدلالات الفي
 (1:  21)اللاكتك بالدم وزياده تركيز الانزيم النازع للهيدروجين بالدم.

م( : حيث انه كلما زاد 2003ويتفق ذلك مع ما اشار اليه كلا من "سعد طه وابراهيم خليل " )    
ادت قدره الجسم على التخلص من حامض ( بالدم كلما ز LDHتركيز الانزيم النازع للهيدروجين )

 (76: 7)اللاكتيك . 
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مTheofilidis, G ,et.,al ( "2018 : )كما يتفق ذلك مع "جورج ثيوفيليديس واخرون       
حيث يشير الى ان تنميه التحمل اللاهوائي والهوائي يؤثر تاثير ايجابي على بعض المتغيرات 

اللاكتيك بالدم ، وأدت التدريبات الوظيفيه الى الفسيولوجيه ، وكان من ضمنها نسبه تركيز حمض 
 تقليل نسبه تركيز حمض اللاكتيك بالدم .

(24 :3 ) 
( يعتبر 2011) Byoungdo Seo et.,alويتفق مع ذلك أيضا بيونجدو سيو وآخرون       

حمض اللاكتيك من الأسباب الأساسية التي تسبب إجهاد العضلات المرتبط بالتعب، لذا فإن قياس 
كتيك في الدم يشير في الأساس إلى التعب، حيث يشير المستوى الجيد لحمض حمض اللا 

اللاكتيك في الدم إلى القدرة العالية على الاداء. إن استجابة حمض اللاكتيك في الدم حساسة 
للغاية، لذا فإن برامج التدريب تحتاج إلى أن تكون أكثر احترافية وأكثر ارتباطًا باستجابة حمض 

 (5: 16) لدم.اللاكتيك في ا
( LDH( يساعد انزيم  )2020) González Fernándezوكما يشير جونزاليس فرنانديز      

في التخلص من حمض اللاكتيك كلما زاد تركيز الإنزيم كلما قل إفراز حمض اللاكتيك حيث أنة 
يقوم بتحول حمض اللاكتيك إلى حمض البيروفيك ويعتبر الهدف الاساسي لجميع اللاعبين 

ين هو تحسين الأداء البدني وتأخير الإجهاد والتعب هو مشكلة فسيولوجية تؤثر على الأداء والمدرب
البدني والمهني بشكل سيئ وقد يحول أيضاً دون تحسين الأداء البدني والمهني بالإضافة إلى 
الخطط أثناء المباريات حيث قد يعطل الإجهاد الخطط المرسومة أثناء المباريات بسبب الإجهاد 

 (3: 20) ي يؤثر على المهاراتالذ
وبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص علي : " توجد فروق داله احصائيا بين القياسات      

 -القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية )الانزيم النازع للهيدروجين 
 حمض اللاكتيك (  لدى عينه البحث ولصالح القياس البعدي "

 والبعديوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى ( 10رقم )ح من جدول يتضكما      
كما يتضح من جدول ، القياس البعدى  ولصالح قيد البحث  المهارات الحركية و الجملة الحركية في

المهارات  ان نسب التغير بين متوسط القياسات القبلية والبعدية فى (2)ايضا والشكل رقم  (11رقم )
( ، وان نسب التغير بين % 94.4،  % 81.0قد انحصر ما بين   )  حركية و الجملة الحركيةال

 ( .% 91قد بلغت   ) متوسط القياسات القبلية والبعدية فى الجملة الحركية
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المقص الامامي الى التخطيط الجيد لبرنامج التدريبات  ثبهترجع الباحثتان هذه الفروق في و       
كما راعت ،لعينه البحث  سنيةسلوب علمي مناسب للمرحله الأل التدريبيه بالوظيفيه وتقنين الاحما

حيث تتم هذه المرحله عن ،المقص الامامي  ثبةداء و الباحثتان دقه اختيار التمرينات المناسبه لأ
طريق مد وثني مفصل الركبه ومفصل القدم وذلك بقوه وسرعه لاعطاء الارتقاء لاعلى وبشكل جيد 

على مDave Shmitz" (2003 )ديف شيمتز "على منطقه المركز حيث يشير  كما تم التركيز،
ان التركيز على منطقه المركز القويه بربط الطرف السفلي بالطرف العلوي وفي هذا الصدد تشير 

تتطلب قوه وسرعه  ثبعلى ان مرحله الارتقاء في الو م(2001) "عنايات لبيب وبركسان عثمان"
النصفي استعدادا لانقباض عضلات الرجلين اثناء الارتقاء  نىلال الثوليونه عضلات الرجلين من خ

كما ان المرونه الكافيه للذراعين وقوتهما يساعدان  ، تمهيدا لنقل مركز ثقل الجسم بسرعه لاعلى
وهذا يساعد في عمليه الارتقاء علاوه على ان قوه ، على مرجحتهما في الاتجاه المطلوب بمرونه 

 از والرجلين والذراعين يساعدان على الاحتفاظ بوضع هذه المنطقه صحيحعضلات منطقه المرك
 (82: 18( )15:  9. ) اثناء الارتقاء

و الكليك  ثبةو ، و ه سالمقو  ثبةالو ، و الفجوه الاماميه  وثبةما بالنسبه لظهور التحسن في أ      
التدريبات الوظيفيه وهذا الجراند جوتيه بالدوران فيرجع ذلك الى التمرينات المختاره في برنامج  ةثبو 

 م(2008) "رانيا عزت عبد الحميد" م(2004) "هبه محمد سعيد"يتفق مع نتائج دراسه كل من 
على اهميه برامج التدريب المختلفه على تحسين شكل اداء الوثبات والفجوات سواء كان في 

جود فروق داله حيث تتفق ايضا على و  ،التمرينات الايقاعيه او في الانشطه الرياضيه الاخرى
احصائيا بين القياس القبلي والبعد للمجموعه التجريبيه لصالح القياس البعدي في الصفات 

على ان تكنيك الدوران م(2004) "ساميه احمد الهجرسي"المهاريه المختاره قيد البحث كما تشير 
ه الذراعين بمرونه في مرحله الاداء الحركي بالنسبه لمهاره الجراند جوتين بالدوران يعتمد على حرك

وحركه الرجلين بقوه وسرعه في حركه الحوض والصدر والجذع والاكتاف مع حركه الراس السريعه 
على اهميه  م(2005) "امال محمد مرسي"مع قوه عضلات الرجلين والثبات ويتفق ذلك مع دراسه 

غيرها من البرامج البرامج التدريبيه المختلفه سواء كان ذلك باستخدام التدريبات الوظيفيه او 
( 18:6( )6:5( )19:12). التدريبيه الاخرى في تنميه وتحسين الدورانات في التمرينات الايقاعيه

(83:2) 
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على ان التوازن عنصر رئيسي مFabio Camana" (2004  )"فابيو كامنا ير شي كماو         
له وغير العامله في التدريبات الوظيفيه ليس فقط التوازن بين القوه والمرونه او العضلات العام

وهذه سمه تفاعليه مهمه في التدريبات الوظيفيه وهي من اهم العوامل المؤثره في ظهور الفرق 
المعنوي لصالح القياس البعدي في مستوى اداء الجمله الحركيه كما يشير الى ان برامج التدريبات 

يات ومتكامله ولا تعتمد الوظيفيه تهدف الى توجيه القوه الناتجه وتؤدي في حركات متعدده المستو 
على مثبتات خارجيه بل تستخدم العمود الفقري لتسهيل الحركه مما كان له الاثر في تحسين 
مستوى اداء الجمله الحركيه الخاصه بالتمرينات الايقاعيه كما ترتب عليه تحسين مستوى الاداء 

 (44:19.)المهاري في مجموعه المهارات الحركيه قيد الدراسه
توجد فروق داله احصائيا بين القياسات القبليه  علي ينص الذيالثانى  الفرض ققيتح وبذلك       

لدى ( الجمله الحركيه -بات والفجوات ثالو )والبعديه لبعض المهارات الحركيه في التمرينات الايقاعيه 
 .عينه البحث ولصالح القياس البعدي

 :الإستنتاجات

ا الى ما تم تحقيقه من اهداف وفروض وفي في ضوء ما اسفرت عنه نتائج هذا البحث واستناد
حدود عينه البحث واجراءاته توصل الباحثتان الى ان البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات 

من  الوظيفيه والمطبقه على المجموعه التجريبيه كان له تاثيرا ايجابيا في تحسين مستوى كلا
مستوى وكذلك تحسن في  (نازع للهيدروجينالانزيم ال - حمض اللاكتيك)المتغيرات الفسيولوجيه 

 (.الجمله الحركيه -الوثبات والفجوات )بعض المهارات الحركيه في التمرينات الايقاعيه 

                                              : الأستخلاصات

 بالآتى: تانفى ضوء ما أسفر عنه البحث الحالى من نتائج توصى الباحث
م باضافه التدريبات الوظيفيه الى مقررات جميع طالبات الفرق المختلفه بالكليه ضروره الاهتما -

 .للارتقاء بمستوى الكفاءه الوظيفيه للطالبات 
ضروره الاهتمام بالنواحي فيسيولوجيه والمتغيرات المرتبطه بالتمرينات الايقاعيه والعمل على  -

 .الارتقاء بمستواها والذي ينعكس على مستوى الطالبات 
اجراء المزيد من البحوث التي لها علاقه بالمتغيرات الفسيولوجيه على عينات اخرى مختلفه من  -

 .طلبه وطالبات الكليه 
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الاهتمام بتوظيف التدريبات الوظيفيه بصوره مقننه على المهارات الحركيه الاخرى بالتمرينات  -
 .يه قيد البحثالايقاعيه لما لها من تاثير واضح على تحسين المهارات الحرك

 قائمة المراجع:
 -أولًا: المراجع العربية:

 التدريب الرياضي المعاصر ، دار الفكر ، القاهرة. : م(2012ابو العلا عبد الفتاح ) 1
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 م(2005)
فاعليه التدريبات الوظيفيه التكامليه على بعض  :
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