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 وبعض الستغيخاتتأثيخ تجريبات الكخوس فيت عمى تشسية بعض عشاصخ المياقة الحخكية 
 ى أداء بعض ميارات الخقص الحجيثالفديهلهجية ومدته 

 عفيفي محسؾد يييح اميخةد/ م.                                              
 قالدقازيجامعة  –کمية تخبية رياضية بشات مجرس ب

 :البحث ومذكمةمة جمق
خة أصبحت تجريبات وبخامج المياقة البجنية فى تظؾر مدتسخ وبذكل ممحؾظ فى الأونو الاخي     

مسا استجعى كل مؽ ىؾ ميتؼ بالسجال الخياضى أن يؾاكب ىحا التظؾر للأستفادة مشو فى مجال 
 تخررو، والبحث لسعخفة  أثخ ىحه التجريبات الججيجة  عمى الفخد السسارس لمشذاط البجنى.

ومؽ ىحه البخامج التجربيبة التى انتذخت برؾرة كبيخة تجريبات الكخوس فيت والتى تؼ ترسيؼ 
تؾى الخاص بيا ليدسح بؾجؾد حافد مدتسخ ودائؼ ومتشؾع لمفخد السسارس، ولو سحخ فى السح

حخكاتو وتختمف التجريبات يؾميا ويتؼ تعجيميا لسداعجة كل رياضى لتحقيق أىجافو الخاصو، ويسكؽ 
-51).تكييف تساريؽ الكخوس فيت للأشخاص فى أى عسخ وتبعا لسدتؾى المياقة البجنية لجييؼ

29.) 
أنو لا يؾجج تجريب رياضى أو نذاط واحج يسكؽ الفخد مؽ   Glassman"  جلاسسانويخى "      

خلالو استعادة لياقتو البجنية السثمى. فالمياقة البجنية الحكيكية تتظمب السؾازنة فى التكيف الأوسع 
 (. 29-24).لستظمبات معغؼ الخياضات الأخخى 

ر نؾعية التجريبات السختارة فى الؾحجة فالكخوس فيت يعج نغام تجريبى يتسيد بالسخونة فى اختيا     
التجريبية الؾاحجة بسا يتشاسب مع قجرات السجسؾعة السسارسة لمبخنامج والحى فى الشياية يرب فى 

)  قالب واحج وىؾ عجم الخخوج عؽ الترشيفات التجريبية الثلاثة الخاصة بالكخوس فيت وىى
 أثقال(.  -كارديؾ -جسباز

نذظة الأيزى أو التشفدى / القمب الخئؾى، واليجف مشيا تحديؽ القجرة القمبية : وىى أالكارديه -1
والتشفدية والقجرة عمى التحسل، فيى أنذظة متكخرة وبحخكات دورية مدتسخة لفتخات طؾيمة مؽ 

 الؾقت.
: وىى تساريؽ جسباز باستخجام وزن الجدؼ أو تساريؽ جسبازيو وىجفيا الأساسى الجسباز أنذظة -2

يؽ التحكؼ فى الجدؼ عؽ طخيق تعديد القجرات العربية مثل التشديق والتؾازن والبخاعة فى ىؾ تحد
 تغييخ الاتجاه والجقة وزيادة فاعمية الجدء الاعمى مؽ الجدؼ وقؾة الجحع.

: مؽ أساسيات التسخيؽ بالأثقال والخفعات الأولسبية ورفع الأثقال حيث يكؾن اليجف الأثقال رفع -3
 لقجرة البجنية وقجرة الفخح والداق وتتزسؽ أى تجريب بالأضافة إلى حسل خارجى.زيادة القؾة وا

نذظة ساسية التى تبشى عمييا إمكانيات مسارسة الأوتعتبخ المياقة الفديؾلؾجية القاعجة الأ       
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ىؼ أ لفخد، حيث أن إكتدابيا يعتبخ مؽ ى تحديؽ مدتؾى أداء افلخياضية، والتى تؤثخ بجورىا ا
لياقة كل عؽ بخ لتحكيقيا، بالإضافة إلى إنيا تع تدعى بخامج التجريب الخياضى ىالأىجاف الت

ق لسختمفة، وكفاءة عسل كل أجيدتو الحيؾية، لح فيى تزؼ بعض السكؾنات التى أتفوعائف الجدؼ ا
 .والقجرات اليؾائية( –لاىؾائية عمييا مؤخخا، ومشيا )القجرات ا

قجره اليؾائيو اصبحت اليجف الخئيدى لجسيع بخامج ن الأ م(2003) " حسج نرخ الجين" أ عؽو      
وعيو ؾقايو الرحيو مؽ امخاض القمب والأجل الرحو حيث تختبط بعسميات الأالمياقو البجيشو مؽ 

 (. 4-223ة)انيا تختبط بالمياقو الفديؾلؾجي الجمؾيو والجياز التشفدى كسا
يحتاجيا اللاعب لأداء التحخكات  أن القجرة اللاىؾائية م(2000)" بياء الجين سلامة " ويحكخ      

 (5 -280،281الدخيعة، وتديج مؽ قجرة العزلات لسؾاجية التعب أثشاء الأداء. )
ومؽ واقع تجريذ الباحثة لظالبات تخرص التعبيخ الحخكى وما تتزسشو جسمة الخقص الحجيث مؽ 

دة طبقا لمعسل ميارات متعجدة تتفاوت فى صعؾبتيا، فكل ميارة تحتاج الى متظمبات بجنية محج
العزمى السذارك فى أداء السيارة والؾصؾل الى الأداء الأمثل لأداء ىحه السيارات الحخكية. والتى 
بجورىا تداعج فى رفع مدتؾى الظالبات فى الجسمة الحخكية ككل. وكان مؽ أكثخ ىحه السيارات 

الخمفى مؽ وضع الدقؾط ، الجثؾ فتحا الدقؾط الامامى مؽ وضعصعؾبة عمى الظالبات ميارة )
وتخجع الباحثة صعؾبة أداء ىحه السيارات ، (Tالدقؾط الجانبى مؽ وضع التؾازن  ا،فتح الؾقؾف

لافتقار الظالبات العجيج مؽ عشاصخ المياقة الحخكية والتى مشيا التؾازن والقؾة العزمية والسخونة 
ء مؽ الجدؼ لأداء ميارة والتؾافق العزمى، كسا يتظمب أيزا الأداء السيارى استخجام أكثخ مؽ جد 

الظالبات الى تشسية أيزا تحتاج و واحجة. ولجمج ىحه السيارات مع بعزيا لتكؾيؽ الجسمة الحخكية. 
بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لسداعجتيؽ عمى الؾفاء بالستظمبات البجنية لجييؽ بكافئة أفزل 

ى الججيج مؽ أساليب التجريب وتحديؽ أداء الجياز الجورى التشفدى. ومؽ خلال اطلاع الباحثة عم
الحجيثة تظخقت الى أسمؾب الكخوس فيت والحى يذسل مجسؾعة مؽ التجريبات التى تتزسؽ ) 
الأثقال والجسباز والكارديؾ ( وىؾ مديج مؽ التجريبات الستشؾعة التى تسارس بذجة معيشة وىجفو 

كفاءة الجياز الجورى  مداعجة الستجرب لمؾصؾل الى مدتؾى أفزل مؽ المياقة الحخكية و ورفع
والرحة العامو لمفخد السسارس لو. وذلػ مؽ أجل أعجاده لسؾاجيو متظمبات الأحسال الدائجة فى 

قامت الباحثة بيحه مؽ فؾائج لبخنامج الكخوس فيت، فتخررو الخياضى. وبشاءا" عمى ماسبق ذكخه 
شاصخ المياقة الحخكية و الجراسة لمتعخف عمى تأثيخ البخنامج التجريبى الكخوس فيت عمى بعض ع

 بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾى أداء بعض الؾثبات فى الخقص الحجيث.
 أىجاف البحث:

 التعخف عمى تأثيخ البخنامج التجريبى كخوس فيت عمى كلا مؽ:
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 ( التضضضؾازن الضضضجيشاميكي  -التؾافضضضق –القضضضجرة العزضضضمية  -السخونضضضة بعضضضض عشاصضضضخ المياقضضضة الحخكيضضضة- 
 القؾة العزمية( لجى طالبات تخرص التعبيخ الحخكى. -سل العزمى لعزلات البظؽالتح

  القجرة اللاىؾائية( قيج البحث. –بعض الستغيخات الفديؾلؾجية )القجرة اليؾائية 
  الدضضقؾط  ،الجثضضؾ فتحضضا الدضضقؾط الامضضامى مضضؽ وضضضعبعضضض ميضضارات الضضخقص الحضضجيث )مدضضتؾى أداء

 (. Tالدقؾط الجانبى مؽ وضع التؾازن   ا،فتح الخمفى مؽ وضع الؾقؾف
 حث:فخوض الب

 متغيضضخات  تؾجضضج فضضخوق دالضضة احرضضائياق بضضيؽ الكياسضضييؽ القبمضضى والبعضضجى لرضضالح الكيضضاس البعضضجى فضضى
 لرالح السجسؾعة التجخيبية.قيج البحث المياقة الحخكية  

 الستغيضضخات  الكيضاس البعضضجى فضضى تؾجضج فضضخوق دالضضة احرضائياق بضضيؽ الكياسضضييؽ القبمضى والبعضضجى لرضضالح
 .قيج البحث الفديؾلؾجية

 السدضضتؾى  تؾجضضج فضضخوق دالضضة احرضضائياق بضضيؽ الكياسضضييؽ القبمضضى والبعضضجى لرضضالح الكيضضاس البعضضجى فضضى
 السيارى ميارات الخقص الحجيث قيج البحث.

 وجؾد علاقة ارتباطية بيؽ الستغيخات الحخكية الفديؾلؾجية قيج البحث ومدتؾى الأداء. 
 السرظمحات السدتخجمة فى البحث:رابعا: 

 : تجسضضضع بضضضيؽ تسخيشضضضات وزن الجدضضضؼ والايضضضخوبكذ  ىضضضى حخكضضضات وعيفيضضضة متشؾعضضضة الكرررخوس فيرررت
والاثقضضال عاليضضة الكثافضضة لتحدضضيؽ الؾعضضائف الحخكيضضة التضضى تضضتؼ فضضى شضضكل مؾجضضة مضضؽ الانكباضضضات 

 (.29-66) .تتؼ فى اطار جساعى او بذكل فخدىالعزمية لكل اجداء الجدؼ و 
 :ىضضى مجسؾعضضة مضضؽ القضضجرات التضضى تسكضضؽ الفضضخد مضضؽ أداء الحخكضضات البجنيضضة بكفضضاءة  المياقررة الحخكيررة

 (.11:331)عالية.
 ىضضى الحجضضؼ الأقرضضى لإسضضتيلاك الأكدضضجيؽ خضضلال وحضضجة زمشيضضة معيشضضة، وتعضضخف  :القررجرة اليهاةيررة

 .(2: 213).بالحج الأقرى لإستيلاك الأكدجيؽ أيزا
 إنتاج الظاقة أو الذغل دون أى مداىسة أو تأثيخ  عجل يحجث عشجمى ىى أعم :القجرة اللاىهاةية

 .(12: 111).ةلمظاقة اليؾائي
 :عضؽ فكضخة معيشضة بخسضتخجام حخكضات الجدضؼ السختمفضة ىؾ فؽ خلاق ومبضجع يعبضخ  الخقص الحجيث

  (.7: 151) لإمكانياتو الحاتية " والستشؾعة والتى يقؾم بيا الفخد وفقا
 تبظة:الجراسات السخ خامدا: 

 أ. الجراسات العخبية:
تأثيخ تجريبات باستخجام كخوس "  دراسة بعشؾان (1)م(2019"ابخاهيم الديج ابخاهيم" ) اجخي  .1 

استخجام السشيج   "فيت لتظؾيخ التحسل والقجرة العزمية عمى فاعمية الخمي لجى لاعبي الجؾدو

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
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http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D9%83%D8%B1%D9%88%D8%B3+%D9%81%D9%8A%D8%AA&ItemType=
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تقديسيؼ الى  ( تؼ30التجخيبي عمى لاعبى رياضة الجؾدو بشادى العبؾر، عجد العيشة )
( اسبؾع، 12عب لمسجسؾعة الؾاحجة، مجة البخنامج )( لا12مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية )

فاعمية الخمي وتحدؽ فى  - عشرخ التحسل والقجرة العزميةفى تظؾيخ الشتائج الستختبة حجث 
 .صالح السجسؾعة التجخيبية  لبعض ميارات الجؾدو

تاثيخ اساليب "  بعشؾان بجراسة (13)م(2015) "مرظفى حدن محمد عمى طشظاوى " اجخي  .2 
تجريبية مختمفة فى تظؾيخ القجرة عمى تكخار الدخعة القرؾى وكفاءة العسل اليؾائى 

، تؼ تقديؼ ( طالب46التجخيبي، عجد العيشة ) السشيج السدتخجم  "واللاىؾائى لمخياضييؽ
العيشة الاساسية الى اربع مجسؾعات ثلاث مجسؾعات تجخيبية واحجه ضابظو، مجة البخنامج 

و  التجريب الفتخى بالجخى بالدخعة القرؾى ( أسابيع، الشتائج الستختبة عمى الجراسة أن )8)
ج تجفق الجم العسمى وتجريب الدخعة القرؾى الستكخرة( أثخ ايجابيا عمى تظؾيخ تجريب تقيي

بشدب تحدؽ  عمى تكخار الدخعة القرؾى وكفاءة العسل اليؾائى واللاىؾائىقياسات القجرة 
 .مختمفة

بجراسة ىجفت إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج ( 8م()2004"عالية شسذ الجين") اجخت .3 
ؾ عمى تحديؽ بعض عشاصخ المياقة الفديؾلؾجة ومدتؾى الأداء فى مقتخح لتجريبات التايب

( 37الخقص الحجيث، وإستخجمت الباحثة السشيج التجخيبى، وإشتسمت عيشة الجراسة عمى )
طالبة مؽ طالبات الفخقة الخابعة تخرص التعبيخ الحخكى بكمية التخبية الخياضية بشات 

حجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، ومؽ أىؼ جامعة الدقازيق، تؼ تقديسيؽ إلى مجسؾعتيؽ إ
الشتائج أن بخنامج تجريبات التايبؾ أثخ تأثيخا إيجابيا عمى تحديؽ عشاصخ المياقة 

 الفديؾلؾجية، مسا أدى إلى تحدؽ مدتؾى الأداء لمظالبات.

 جشبية:الاجراسات الب. 
ن " دراسضة دراسضة بعشضؾا )مRondanelli and other  (24( )2016"رونجانيمى واخرخون" -4 

مقارنضضضة بضضضيؽ تضضضجريبات الكضضضخوس فيضضضت عاليضضضة الكثافضضضة وتضضضجريب الدضضضباحة الستقظعضضضة عمضضضى الذضضضجة 
وتضضأثيخىؼ عمضضى مكؾنضضات الجدضضؼ والقضضؾة العزضضمية ومخضضازن الظاقضضة" اسضضتخجم السضضشيج التجخيبضضي ذو 

( أسضضابيع، الشتضضائج 8( ذكضضؾر، مضضجة البخنضضامج )9( أنضضاث، )14السجسؾعضضة الؾاحضضجة، عضضجد العيشضضة )
ان تضضجريبات الكضضخوس فيضضت عاليضضة الكثافضضة اعيضضخت تحدضضؽ فضضى علامضضات تكضضؾيؽ الجدضضؼ تختبضضة الس

 .ومدتؾى الجىؾن مقارنة بتجريبات الدباحة
ثيخ أالتض" دراسضة بعشضؾانother& Nicholas (2017()25 ) "  نيكرهلاس دارك واخرخون "  -5 

جة تجخيبيضضة، اسضضتخجم السضضشيج التجخيبضضي لسجسؾعضضة واحضض ،قرضضيخ السضضجى لتضضجريبات الكضضخوس فيضضت
( أسضضابيع، الشتضضائج الستختبضضة 4( رجضضل، مضضجة البخنضضامج التضضجريبى كضضخوس فيضضت )16عضضجد العيشضضة )
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http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
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  .لؾحع تحدؽ فى المياقة البجنية والحالة الرحية لعيشة البحث مع اعتجال حجؼ التسخيؽ
دراسة بعشؾان" smith mechil et all (2013()26 ) " سسيت ميتذيل واخخون "  -6 

" لقام عمى الكخوس فيت وتحديؽ القجرة اليؾائية القرؾى وتخكيب الجدؼتجريب القؾة ا
رجل ( 23) ، عجد العيشة طبق بشغام مجسؾعة تجخيبية واحجة استخجم السشيج التجخيبي

تحدؽ الحج الاقرى لاستيلاك الشتائج الستختبة ( اسابيع، 10مجة البخنامج )امخاة،  (20)و
 ؽ مدتؾى المياقة البجنية لعيشة.الاكدجيؽ وانخفاض مدتؾى الجىؾن وتحد

 مجى الاستفادة من الجراسات السختبظة :
 :في ضؾء ما اشارت اليو الجراسات السختبظة قج استفادت الباحثة مؽ العخض الدابق في

  ب الإجخاءات السلائسة ليحا البحثتحجيج اند. 
 استخجام السشيج السلائؼ والأدوات الخاصة بجسع البيانات. 
   ذ الستبعة في البخنامج التجخيبياندب الأساليب الإحرائية والأسالتعخف عمى. 
 التعخف عمى كيفية تخظيط التجريب لتجريبات الكخوس فيت.  
  فة أسذ ترسيؼ تجريبات الكخوس فيت.معخ 
  عيشة البحث.لاختيار اندب تسخيشات الكخوس فيت 
 جخاءات البحث:ا

 مشيج البحث:أولا: 
واحجة تجخيبية وذلػ  ياسات القبمية والبعجية لسجسؾعةبي ذو الكاستخجمت الباحثة السشيج التجخي     
 ستو لظبيعة ىحا البحث .لسلائ

  البحث: ثانياً : مجتسع
قامت الباحثة بخختيار مجتسع البحث بالظخيقة العسجية مؽ طالبات الفخقة الخابعة تخرص      

م وقج 2018/2019لجامعى جامعة الدقازيق لمعام ا -التعبيخ الحخكى بكمية التخبية الخياضية بشات
 . ( طالبة35بمغ عجد مجتسع البحث )

 عيشة البحث: : ثالثا
عيشو  سحبتؼ ( طالبة مؽ مجتسع البحث لعيشة البحث الاساسية، و 20تؼ اختيار )

ستظلاعية ولإيجاد السعاملات لإجخاء الجراسة الأ ة( طالب15) عجدىااستظلاعية بالظخيقة العذؾائية 
 .( يؾضح ترشيف مجتسع وعيشة البحث1وججول )ات(، الثب –العمسية )الرجق 

 ترشيف مجتسع وعيشة البحث (1ججول )

 البيان
 

 مجتسع البحث
 (35)عيشة البحث 

 العيشة الاستظلاعية عيشة البحث الأساسية
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 15 20 35 العجد

 : اعتجالية تهزيع مجتسع البحث 
ولمتأكج  .)الظؾل، الؾزن، الدؽ( سؾقامت الباحثة بخيجاد إعتجالية عيشة البحث فى متغيخات الش     

مؽ إعتجالية العيشة الكمية لمبحث قامت الباحثة بخيجاد الستؾسط والؾسيط والإنحخاف السعياري 
ومتغيخات المياقة الحخكية  الؾزن(، –الظؾل  –ومعامل الإلتؾاء في متغيخات الشسؾ)الدؽ 

 (.2مؽ خلال ججول رقؼ ) ويتزح ذلػوالفديؾلؾجية قيج البحث  

 (2ججول )
قيج )ومتغيخات المياقة الحخكية والفديهلهجية  الشسهفي متغيخات  إعتجالية تهزيع مجتسع البحث 

 35= ن (البحث

الستهسط  وحجة القياس الستغيخات قيج البحث
 الحدابي

الإنحخاف 
 الإلتهاء الهسيط السعياري 

متغيخات 
 الشسه

 0.21 162 4.24 165.30 الدشتيستخ الظهل
 0.80 63.25 63.25 63.07 جمك الهزن 
 0.25 22 0.60 22.05 سشة الدن

عشاصخ 
المياقة 
 الحخكية

 0.101 117.00 4.969 116.68 سم القجرة العزمية
 0.234 8.00 1.693 8.114 سم السخونو

 -0.147 50.00 4.936 49.60 كجم قهة عزلات الخجمين
 0.946 40.00 5.992 42.171 كجم قهة عزلات الظيخ

 0.474 20.00 1.848 20.22 مخة قهة عزلات الحراعين
 -0.603 18.00 1.484 17.828 مخة قهة عزلات البظن
 0.139 38.00 2.908 37.88 ثانية التهازن الجيشاميكى

 -0.350 11.00 1.465 11.028 ثانية التهافق

الستغيخات 
 الفديهلهجية

 0.321 31.00 1.580 31.365 ممميمتخ/كجم/ق القجرة اليهاةية

 0.300 23.00 1.426 22.285 الثانية القجرة اللأىهاةية

أي  (-0,603، 0.946( أن قيؼ معاملات الإلتؾاء تشحرخ ما بيؽ )2يتزح مؽ الججول )
، مسا يجل عمى أن جسيع أفخاد العيشة قج وقعؾا تحت السشحشضي الإعتضجالى فضى ( 3انحرخت مابيؽ )

 وعشاصضخ المياقضة الحخكيضة والفدضيؾلؾجيةمتغيضخات الشسضؾ البحضث فضى  مسا يذيخ إلي تجضانذ أفضخاد عيشضة
 قيج البحث.

 :وساةل وأدوات جسع البيانات : ثالثا
 الإستسارات : -1
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 (.2لتحجيج أندب عشاصخ المياقة الحخكية مخفق ) إستسارة إستظلاع رأي الدادة الخبخاء -
بارات البجنية السشاسبة ختالخبخاء حؾل تحجيج أفزل الإالدادة ستظلاع رأي إستسارة إ -

 (.4مخفق ) السختارة قيج البحث لعشاصخ المياقة الحخكية
 .(5مخفق ) استسارة تحكيؼ مدتؾى اداء بعض ميارات الخقص الحجيث قيج البحث -
الخبخاء حؾل تحجيج مجة تظبيق البخنامج وعجد الؾحجات الدادة ستسارة استظلاع رأي إ -

  (.3ق )مخف الأسبؾعية وزمؽ الؾحجة التجريبية
 اختبارات البحث: -2

، والجراسات السختبظة بسؾضؾع البحثطلاع عمي العجيج مؽ السخاجع العمسية قامت الباحثة بالإ     
، وتؼ عخضيا عمي مجسؾعة مؽ الخبخاء عشاصخ المياقة الحخكيةحيث حرخت الباحثة العجيج مؽ 

القجرات  ختيار( لإ1رقؼ ) قمخف خبيخ( 8وعجدىؼ ) يوالتعبيخ الحخك الخياضى التجريبمجالي في 
التي قامت الحخة لظبيعة السيارات الخاصة بالخقص الحجيث والتي تحتؾييا الجسمة  السشاسبة

 يؾضح ذلػ. (3الباحثة والججول رقؼ ) ابترسيسي
 (3ججول رقم )

 عشاصخ المياقة الحخكيةالشدب السئهية لأراء الدادة الخبخاء حهل أىم  
 الشدبة السئهية لكل عشرخ دب أىسيتياعشاصخ المياقة الحخكية ح

 % 75 الخشاقة
 %90 القهة العزمية

 %90 السخونة
 %98 القجرة العزمية

 %70 الاحداس الحخكى العزمى

 %100 العربي يالتهافق العزم
 %98 التهازن الجيشاميكي

 %50 الجقة
 %60 الدخعة
 %85 التحسل

عمي رأي الدادة  التي تؼ تحجيجىا بشاءاق  حخكيةالعشاصخ المياقة ( 3ويتزح مؽ الججول رقؼ )      
التي  الحخكيةعشاصخ المياقة ختيار إعمي عمي البحث الخبخاء وقج تؼ الاتفاق مع الدادة السذخفيؽ 

 - وىى:% مؽ رأي الدادة الخبخاء 80كبخ مؽ أحرمت عمي ندبة مئؾية 
 . السخونة 
 . القجرة العزمية 
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 .التؾافق 
  . التؾازن الجيشاميكي 
 حسل العزمى لعزلات البظؽ.الت 
  الحراعيؽ(. -الغيخ –القؾة العزمية ) لمخجميؽ 
،  الحجيث تحديؽ مدتؾى الأداء في الخقصلالخاصة  عشاصخ المياقة الحخكيةتحجيج  وبعج       

)قيج البحث( وذلػ مؽ  عشاصخ المياقة الحخكيةندب الاختبارات التي تكيذ أختيار خقامت الباحثة ب
ستخجاميا في العجيج مؽ إالاختبارات والسقاييذ والتي تؼ  الستخررة في مجالخلال السخاجع 

 ختبارات مخفقالإ الخبخاء حؾل أىؼالدادة ستسارة لاستظلاع رأي إ، وقج تؼ عسل السختبظة الجراسات 
 ختبارات البجنيةة الخبخاء في الإويؾضح الشدب السئؾية لأراء الداد (4والججول رقؼ ) (2) رقؼ

 .  السختارة
 (4ججول رقؼ )

 السختارةعشاصخ المياقة الحخكية  ختبارات التي تكيذراء الدادة الخبخاء في أىؼ الإالشدب السئؾية لأ 
 ()قيج البحث

 الشدب السئهية اراتالإختبر عشاصخ المياقة الحخكية
1  

 
 اقةالررخشررررر

 %75 إختبار الجخي الدجداجي .
 %70 ث(.10إختبار الانبظاح السائل مؽ الؾقؾف )

 %77 ث(.10إختبار الؾثبة الخباعية )
 %40 إختبار الجخي السكؾكي .
 %50 إختبار الؾثب مع الجوران.

 
2 

 
 

 
التهافررررررررق العزررررررررمي 

 العربي

 %100 إختبار الجوائخ السخقسة .
 %50 بال الكخات مع تبجيل الأماكؽ.إختبار رمي واستك
 %50 إختبار نط الحبل .

 %60 . 8إختبار الجخي عمي شكل 
 
3 

 
 

 التهازن الجيشاميكي

 %70 إختبار الؾقؾف عمي مذط القجم .
إختبضضضضضار الؾقضضضضضؾف عمضضضضضي عارضضضضضضة بسذضضضضضط القضضضضضجم )بالظخيقضضضضضة 

 الظؾلية ( .
80% 

خيقضضضضضة إختبضضضضضار الؾقضضضضضؾف عمضضضضضي عارضضضضضضة بسذضضضضضط القضضضضضجم )بالظ
 الستعامجة (.

80% 

 %98 إختبار )باس( السعجل لمتؾازن الجيشاميكي .
 
4 

 
الإدراك الحدررررررررررررررررررري 

 %70 .اختبار قجرة الاحداس الحخكى العزمى

 %77 إختبار الؾثب العسؾدي. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلمجلة العلمية لا 124
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          

 

 الشدب السئهية اراتالإختبر عشاصخ المياقة الحخكية
 %60 إختبار رمي الكخات لسدافة معيشة .  حخكي 
5  

 السخونة
 %73 إختبار ثشى الجحع للأمام مؽ الؾقؾف .

 %85 إختبار ثشي الجحع مؽ الجمؾس الظؾيل .
 %70 إختبار مخونة مفرل الحؾض ) فتحة البخجل ( .

 
6 

 

 
 القجرة العزمية

 %68 0إختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات 
 %60 0إختبار الؾثب العسؾدي مؽ الثبات السعجل 

 %86 0إختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات 
 speed  56%لدخعة )*( ا الدخعة الحخكية 7
 %73 لمخجميؽ. - التحسل العزمى 8

 %85 البظؽ. -
 %94 لمخجميؽ - القهة العزمية 9

 %93 الحراعيؽ. -
 %88 الغيخ. -

ندضضضضب أالشدضضضضب السئؾيضضضضة لأراء الدضضضضادة الخبضضضضخاء فضضضضي تحجيضضضضج  (4الجررررجول رقررررم )ويتزضضضضح مضضضضؽ        
تفضاق مضع وقضج تضؼ الإ)قيج البحث( السختارة  المياقة الحخكيةعشاصخ  لكياسختبارات البجنية السشاسبة الإ

مؽ أراء فأكثخ % 80مئؾية قجرىا ختبارات التي حرمت عمي ندبة ختيار الإإالدادة السذخفيؽ عمي 
 الخبخاء. الدادة 

 -( :6)رقؼ  مخفقىي ختيارىا إختبارات التي تؼ الإأن الدابق يتزح ومؽ خلال الججول 
 .ختبار الؾثب العخيض مؽ الثباتإ :القجرة العزمية -
 .تبار ثشي الجحع مؽ الجمؾس الظؾيلإخ: السخونة -
 (. الحراعيؽ -الخجميؽ -اختبار القؾة العزمية ) لمغيخ :القهة العزمية -
 لعزلات البظؽ(.) التحسل -
  التؾازن الجيشاميكى. تهازن: -
 اختبار الجوائخ السخقسة. تهافق: -

  -: ع البياناتأدوات البحث ووساةل جس -3
مضضضؽ خضضضلال الاطضضضلاع عمضضضى  قامضضضت الباحثضضضة بتحجيضضضج الأدوات والاجيضضضدة السدضضضتخجمة فضضضي البحضضضث      

 :السخاجع والخسائل العمسية العخبية والانجميدية 
 استسارات تدجيل البيانات و الكياسات والاختبارات قيج البحث.  -أ

 خ والؾزن بالكيمؾ جخام.جياز الخيدتاميتخ لكياس الظؾل بالدشتيست اجيدة الكياس: -ب
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 الادوات السدتخجمة: -جر
 .أقساع - .حبالأ - .الاوزان اثقال مختمفة - .ساعة إيقاف -
 .صشاديق - .صفارة - .بار اثقال - .كخات طبية -
 (7) مخفقختبارات الفديهلهجية: الإ -د

 لقجرة اللاىؾائية مقجرا بالثانيةياردة(  لكياس ا50ختبار العجو )إ. 
 ق(/كجؼ/بالسمميمتخد لكياس القجرة اليؾائية مقجرا )الخظؾة لكمية كؾيشختبار إ. 

 :قياس مدتهى الاداء السيارى  -ه
ثلاثيضة مضؽ أسضاتحة التعبيضخ  تحكيؼ تؼ تقييؼ مدتؾى الأداء السيارى لعيشة البحث بؾاسظة لجشة

ارات )قيضضج فضضي كضضل ميضضارة مضضؽ السيضض هسدضضتؾى أداء كضضل طالبضضة عمضضى حضضجفضضخدى لتقيضضيؼ ال، وتضضؼ الحخكضضي 
والتضضى تضؼ إختيارىضضا مضؽ تؾصضضيف مقضخر الضضخقص الحضجيث الخضضاص بتخرضص التعبيضضخ الحخكضضى البحضث( 

( درجضضة 15الكميضضة )وكانضضت الجرجضضة (، 1مخفضضق)لمفخقضضة الخابعضضة والتضضى تضضؼ عخضضضيا عمضضى الدضضادة الخبضضخاء 
 -ؾزعة كالتالى:م

وضع الؾقؾف فتحا  الدقؾط الخمفى مؽ -( درجات 5الدقؾط الأمامى مؽ وضع الجثؾ فتحا )) 
 .(5. مخفق رقؼ)( درجات5)  Tالدقؾط الجانبى مؽ وضع التؾازن  -( درجات5)

 الجراسة الإستظلاعية :رابعا: 
قامت الباحثة بخجخاء الجراسة الاستظلاعية عمى عيشة عذؾائية مؽ داخل مجتسع البحث 

إلى يؾم م 4/3/2019الفتخة مؽ يؾم فيذلػ و ( طالبة 15) عجدىاوخارج عيشة البحث الأساسية و 
ثبات( للاختبارات السدتخجمة في البحث  –م وذلػ لإيجاد السعاملات العمسية )صجق 16/3/2019

 ولمتأكج مؽ :
 . حداب السعاملات العمسية )الرجق والثبات( للاختبارات السدتخجمة في البحث 
  الكياس. فيصلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة 
  لإجخاء التجخبة الأساسية.مجى مشاسبة السكان السخرص 
 السقتخح ومشاسبتة لعيشة البحث الأساسية البخنامجمحتؾى وحجات  لائسةم. 

 التحقق من: فيوقج أسفخت نتاةج الجراسة 
 ( للاختبارات السدتخجمة  صجق –ثبات  السعاملات العمسية )البحث. في 
  الكياس. فيصلاحية الأجيدة والأدوات والسدتخجمة 
 الاختبارات السدتخجمة في البحث . التحقق مؽ صلاحية 
  ومشاسبتة لعيشة البحث الأساسية التجريبيةصلاحية محتؾى الؾحجات. 

 ختبارات قيج البحث:السعاملات العمسية للإ
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 رجق:ل الرر)أ( معام
ستخجام صجق التسايد وذلػ بتظبيق الإختبارات البجنية والفديؾلؾجية عمى العيشة إتؼ 

مسيدة وعيشة مسيدة مؽ طالبات الفخقة الخابعة وعجدىؽ  ( طالبة كعيشة غيخ15ؾاميا )ستظلاعية وقالإ
 طالبة والججول التالى يؾضح ذلػ: (15)

 (5)ججول 
غيخ وال ) العيشة الاستظلاعية( الخابعةطالبات الفخقة مؽ  دلالة الفخوق  بيؽ السجسؾعتيؽ السسيدة 

 15=2=ن1ن اقة الحخكية والفديؾلؾجية قيج البحثعشاصخ الميفى طالبات الفخقة الاولى مؽ مسيدة 

 9095* دال عشج مدتؾى   1.761( = 0.05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )     
( بضضيؽ السجسضضؾعتيؽ غيضضخ 0.05(  وجضضؾد فضضخوق دالضضة إحرضضائيا عشضضج مدضضتؾى ) 5)يتزضضح مضضؽ جضضجول 

( بكميضضة التخبيضضة ة)العيشضضة الاسضضتظلاعي والسسيضضدة طالبضضات الفخقضضة الخابعضضة الفخقضضة الأولضضى(طالبضضات ) السسيضضدة

 قيسة )ت(
 السجسهعة السسيدة السجسهعة الغيخ مسيدة

الإنحخاف  الستغيخات وحجة القياس
 السعيارى 

الستهسط 
 الحدابى

الإنحخاف 
 السعيارى 

الستهسط 
 الحدابى

 قجرة عزمية سم 417... 48.4. 97.53 8.935 *84.7

عشاصخ 
المياقة 
 الحخكية

 مخونة الجحع سم 84.8 8417 5.00 0.78 *7.48

 كجم 1484. 414. 38.33 3.43 *8447
قهة عزلات 

 الخجمين

 كجم .44.. .744 29.53 2.72 *84.1
قهة عزلات 

 الظيخ

 مخة 20 2.11 8.2 1.77 *17.39
قهة عزلات 

 الحراعين

 عجد 19.86 1.64 13.13 1.88 *10.43
قهة عزلات 

 البظن

 تهازن ديشاميكى عجد*ث 38.06 3.03 27.20 2.14 *11.32

 تهافق زمن 10.86 1.64 14.60 1.29 *6.90

ممميمتخ/كجم/ 31.49 1.60 22.40 1.45 *16.25
 ق

العشاصخ  القجرة اليهاةية
 فديهلهجية

القجرة  الثانية 22.40 1.45 17.40 1.35 *9.75
 اللاىهاةية
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لرالح طالبات الفخقة يؾلؾجية قيج البحث عشاصخ المياقة الحخكية والستغيخات الفد الخياضية بشات فى
 .سدتخجمةالخابعة مسا يجل عمى صجق الإختبارات ال

 :تال الثب)ب( معام
ختبضار وإعضادة تظبيقضضو سضتخجام طخيقضة تظبيضضق الإخختبضارات قامضت الباحثضضة بلمتأكضج مضؽ ثبضضات الإ

Test Retest والججول التالى يؾضح ذلػستظلاعية عمى العيشة الإ  : 
 (6ججول )

الأول والثانى فى  رتباط بيؽ التظبيقيؽنحخاف السعيارى وقيسة معامل الإالستؾسط الحدابى والإ
 15ن=  )الثبات(والفديؾلؾجية قيج البحث عشاصخ المياقة الحخكية 

 وحجة القياس الستغيخات
 التظبيق الثانى التظبيق الأول

 معامل
لستهسط ا لإرتباطا

 الحدابى
 الإنحخاف
 السعيارى 

الستهسط 
 الحدابى

 الإنحخاف
 السعيارى 

عشاصخ 
المياقة 
 الحخكية

 0.928 4.511 117.73 4.942 116.70 سؼ قجرة عزمية
 0.969 1.046 8.33 1.777 8 سؼ مخونة الجحع

قؾة عزلات 
 الخجميؽ

 0.964 8.87 58.13 5.052 49.053 كجؼ
قؾة عزلات 

 الغيخ
 0.905 5.55 42.66 5.830 41.90 كجؼ

قؾة عزلات 
 الحراعيؽ

 0.614 1.846 20.13 1.986 20.50 مخة
تحسل 

عزلات 
 البظؽ

 0.949 1.86 18.93 1.602 17.60 عجد
تؾازن 

 ديشاميكى
 0.822 4.054 38.142 2.937 38.00 عجد*ث

 0.954 1.549 10.357 1.521 11.00 ث تؾافق
العشاصخ 
 فديؾلؾجية

القجرة 
 اليؾائية

 0.937 1.709 32.26 1.594 31.27 ممميمتخ/كجؼ/ق
القجرة 

 اللاىؾائية
 .0952 1.302 23.46 1.436 22.20 الثانية

 0.482 = 0.05قيسة ) ر( الججولية عشج مدتؾى 
رتبضضاط بضضيؽ التظبيضضق الأو 6يتزضضح مضضؽ جضضجول ) تخاوحضضت مضضا بضضيؽ  ل والثضضانى( أن معضضاملات الات

فضضضى ج علاقضضضة إرتباطيضضضة دالضضضة إحرضضضائيا بضضضيؽ التظبيضضضق الأول والثضضضانى أى أنضضضو تؾجضضض (0.969:0.614)
ىضحه الإختبضارات ذات معضاملات مسضا يضجل عمضى أن  عشاصخ المياقة الحخكية والفديؾلؾجية قيضج البحضث،

 .ثبات
  خامداً : الخظهات التشفيحية لتجخبة البحث :

   القياس القبمي:
ختبضضارات االضضؾزن( و  –الظضؾل  –لشسضضؾ وتتسثضل فضضي )الدضضؽ تضؼ إجضضخاء الكياسضضات القبميضة لستغيضضخات ا      

 الدضبتومدتؾى الأداء السياري، لأفخاد عيشة البحث الأساسية مضؽ يضؾم والفديؾلؾجية  المياقة الحخكية
 . 2/2019/ 12السؾافق  الثلاثاءإلي يؾم   9/2/2019السؾافق 
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 تظبيق البخنامج:
داخضضضل صضضضالو السقتضضضخح عمضضضي السجسؾعضضضة التجخيبيضضضة قامضضضت الباحثضضضة بتظبيضضضق البخنضضضامج التضضضجريبي       

الجسضضضضانديؾم بالكميضضضضة لتضضضضؾفخ بيضضضضا الادوات الخاصضضضضة بالجسبضضضضاز وتضضضضؾفخ السدضضضضاحة الكا يضضضضو لأداء الؾحضضضضجة 
 الاحضجإلضي يضؾم   م17/2/2019السؾافضق  الاحضجفي الفتخة مؽ يضؾم التجريبية بعج اليؾم الجراسى وذلػ 

 م.4/2019/ 28السؾافق 
تجريبية، بؾاقع  ة( وحج30تؼ تظبيقو عمي )و ( أسابيع 10) فىالسقتخح  مج التجريبىتؼ تظبيق البخناو 
( بعج إنتياء اليؾم الاثشيؽ، الخسيذ، الاحج) وىؼ أيام ( وحجات تجريبية يؾمية في الأسبؾع3)

 الجراسي.
 التهزيع الدمشى لسحتهيات البخنامج التجريبي:

بعج استظلاع أراء الخبخاء تؼ تحجيج السحتؾيات تحجيج الأسذ الخاصة بالبخنامج التجريبي و  بعج
 كالأتى:

 ( اسبؾع.10مجة البخنامج ) -
 ( وحجات.3عجد الؾحجات الاسبؾعية ) -
 ( وحجة تجريبية.30اجسالى عجد الؾحجات بالبخنامج: ) -
 ق.60ق : 50زمؽ الؾحجة التجريبية: تخاوح ما بيؽ  -
 %85%: 60الذجة السدتخجمة فى التجريبات: تخاوحت مؽ  -

 أسذ وضع البخنامج:
 راعت الباحثة الأسذ التاليو عشج وضع البخنامج التجريبى كخوس فيت:

  وذلضضضػ لتحجيضضضج ووفقضضضا لأراء الخبضضضخاء  جعضضضي لمسخاجضضضع العمسيضضضة الستخررضضضةقامضضضت الباحثضضضة بسدضضضح مخ
 .ت الحسل وفتخات التشفيح السشاسبةطبيعة وشكل التجريبات ومكؾنا

 فق مع تحقيق الأىجاف.أن تكؾن مكؾنات البخنامج تت 
  تؼ وضع البخنضامج وفقضا لسبضجأ التضجرج بحسضل التضجريب حيضث ابتضجأ مضؽ فضؾق الستؾسضط الضى الأقرضى

 شجة.
 الفخوق الفخدية بيؽ عيشة البحث. ومخاعاة الظالباتقجرات وفقا لمحتؾي التجريبات  تؼ وضع 
 البخنامج مخعاه وضع الجدؼ الرحيح أثشاء أداء تجريبات. 
 مؽ والدلامة أثشاء الأداء. الأعؾامل  تؾفيخ 
  دورة (7-4داخل الؾحجة ) الجوراتولا يتجاوز عجد ، (6:  2اداء التسخيؽ مؽ ) تكخاريتخاوح. 
 ( ق.50: 40يتخاوح الجدء الخئيدى بيؽ ) 
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 ( ث بيؽ 90:  30تتخاوح فتخة الخاحة بيؽ ) وفقا لسعجلات الخاحة الخاصة بتجريب الكضخوس وذلػ
 .  لاكتسال البخنامج التجريبي بجون ارىاق واجياد شجيج لمظالباتفيت الستعارف عمييا 

 :تهزيع الاحسال التجريبية لبخنامج الكخوس فيت 
 (  7ججول رقؼ) 

 تؾزيع الاحسال التجريبية لبخنامج الكخوس فيت

الخاحة  الذجة الاسابيع
 البيشية

عجد 
 الجورات

زمن 
تجريبات  الاحساء الهحجة

 الكارديه
تجريبات 
 الجسباز

تجريبات 
 الاثقال

تجريبات 
 تيجةة

 د 5 د15 د 15 د 10 د 5 د50 4 ث30 65% 1-2

 د 5 د15 د 15 د 10 د 5 د50 5 ث60 70% 3-4

 د 5 د15 د 15 د 15 د 5 د55 6 ث60 75% 5-6

 د 5 د20 د 15 د 15 د 5 د60 7 ث90 80% 7-8

 د 5 د20 د 15 د 15 د 5 د60 7 ث90 85% 9-10

 ( 8ججول )
 ة تجريبية خلال البخنامج التجريبينسؾذج لؾحج

 د.60الدمن الكمى لمهحجة:                      %      85الذجة:                         7عجد الجورات: 

أجداء 
 الهحجة

زمن 
الهحجة 
 التجريبية

 
 الخاحة التكخارات التجريبات

 جخى حهل السمعب . (19 د 5 الاحساء
 عسل مخجحات لمحراعين. (20
 تسارين لمجحع. عسل (21
 عسل تسارين لمخجمين. (22

8*2 
8*4 
8*4 
8*4 

 ث60

 
 
 
 

الجدء 
 الخةيدى

 تجريبات كارديه:  (23 د 50
 ) وقهف الحراعان جانبا( وعسل طعن امامى والتقجم للأمام.  -1

8*6  
 

 ث90
 

 6*8 )وقهف( نط الحبل بالقجمين. -2
 6*8 خمفا. انبظاح الحراعين عاليا خمفا مع رفع الحراع العكدية -3
 تجريبات الجسباز:-
 )وقهف( مدك جياز الستهازى باليجين ثم لسذ الخجمين لمكفين. -1

8*5  
 
 

 ث90
 

 5*8 الهقهف عمى اليجين والثبات. -2
 ثشى ) أعمى من بالكفين العارضة مدمك العارضة مهاجو الظيخ وقهف) -3

 .كاملاً  الخكبتين
8*5 
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أجداء 
 الهحجة

زمن 
الهحجة 
 التجريبية

 
 الخاحة التكخارات التجريبات

 تجريبات الاثقال: (24
قهد( مدك الكخة الظبية بالحراعين مفخوده وعسل جمهس طهيل والحراعين )ر  -1

 اماما.

8*5  
 
 

ميج بهل كمين: مدك الكخة مع ثشى الخكبتين والكخة للأسفل ثم الهقهف وعسل  -2 ث90
ثشى لمكهعين اماما من وضع القخفراء ثم الهقهف والحراعين مازالها فى وضع الثشى 

 اماما لأعمى.

8*5 

) وقهف( حسل البار عمى الكتفين والسذى مع رفع الخجمين عاليا بالتبادل ومخة  -3
 اخخى لمجانبين.

8*5 

  4*8 0) الهقهف جانبا مع ثشى الخكبتين ( عسل دواةخ بالحراعين من أسفل لأعمى  - د5 التيجةة
( ثم اخح خظهة 4-1وقهف فتحا: عسل دوران لمكتفين مع ميل بديط لمجحع)-

 (.8-7( والجانبة الأخخ)6-5ضم الأخخى )جانبية و 
8*4  

وقهف فتحا: عسل طعن جانبى مع مخجحة السعاكدة جانبا لأعمى ببطء ويكخر 
 الجانب الأخخ.

8*4  

وقهف فتحا: ميل الجحع لمجانب مع رفع الحراع فى نفذ اتجاه الانحشاء ببطء، -
 والكخار الجانب الأخخ.

8*4  

 -القياس البعجي :
السجسؾعة  عمىج الإنتياء مؽ تظبيق البخنامج التجريبي قامت الباحثة بخجخاء الكياس البعجي بع     

)قيج البحث( والجسمة  ةالسختار والستغيخات الفديؾلؾجية  الحخكيةعشاصخ المياقة التجخيبية في 
ػ تحت نفذ الغخوف والذخوط التي تؼ فييا الكياس القبمي وذل السرسسة مؽ قبل الباحثة الحخكية

 م.30/4/2019السؾافق   الثلاثاءحتى يؾم  م28/4/2019السؾافق  الاحجيؾم 
  -سادساً : السعالجة الإحراةية :

 -: خجام السعالجات الإحرائية الآتيةقامت الباحثة بخست
 الؾسيط.  –الانحخاف السعياري  –الستؾسط الحدابي  -
 . معامل الالتؾاء -
 معامل الارتباط.  -
 .  T- testإختبار -
 ."SPSSلسعالجة الإحرائية  "نؾع ا -
 ندب التحدؽ -
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 مدتهي الجلالة :
 (0,05ؾية( عشج )إتخحت الباحثة مدتؾى دلالة )معش. 

 ا:عخض الشتاةررج ومشراقذتريسابعا: 
 :أولًا: عرخض الشتاةرررررج

في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو تعخض الباحثة خلال ىحا الفرل الشتائج الإحرائية لمبحث  
 مؽ صجق فخوض البحث. ومشاقذتيا لمتحقق 

 ( 9ججول )
عشاصخ المياقة  فىالتجخيبية دلالة الفخوق بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة  

 20ن= قيج البحثوالستغيخات الفديؾلؾجيو  الحخكية
 

 الستغيخات
 

 وحجة القياس
  بعجى قبمى

قيسة ت 
 ودلاتيا

 
ندبو 

 التحدن٪
الستهسط 
 الحدابى

الانحخاف 
 يارى السع

الستهسط 
 الحدابى

الانحخاف 
 السعيارى 

 
 

عشاصخ 
المياقة 
 الحخكية

 ٪20.90 16.47 4.417 141.10 4.942 116.70 سم القجرة العزمية
 ٪74.37 9.05 3.153 13.95 1.777 8 سم السخونو

 ٪43.78 14.96 9.569 70.90 5.05 49.05 كجم قهة عزلات الخجمين
 ٪36.15 6.49 8.654 57.050 5.830 41.90 كجم قهة عزلات الظيخ

 ٪66.82 17.30 2.930 34.20 1.986 20.50 مخة قهة عزلات الحراعين
 ٪43.75 11.15 2.637 25.30 1.602 17.60 عجد قهة عزلات البظن

 ٪32.36 13.15 2.975 50.30 2.937 38.00 ثانية الجيشاميكى التهازن 
 ٪31.81 8.46 1.051 7.50 1.521 11.00 ثانية التهافق

العشاصخ 
 الفديهلهجيو

 ٪17.52 12.94 1.02 36.75 1.56 31.27 ممميتخ /كجم/ق القجرة اليهاةية
 ٪41.44 15.05 2.326 31.40 1.436 22.20 ممميتخ /كجم/ق القجرة الاىهاةية

 0005* دال عشج مدتهى  12729= 0005مدتهى الججولية عشج  "تقيسة "

ا بضيؽ الكياسضات القبميضة والبعجيضة لمسجسؾعضة إحرضائي دالضةوجضؾد فضخوق  (9) جضجول يتزح مؽ
 قيج البحث ولرالح الكياسات البعجية. والستغيخات الفديؾلؾجيو عشاصخ المياقة الحخكيةالتجخيبية في 

  (8.جول )ضج
مدتؾى في  القبمية والبعجية لمسجسؾعة التجخيبيةالكياسات دلالة الفخوق الإحرائية بيؽ متؾسظات 

 02ن=  سيارى لسيارات الخقص الحجيث قيج البحثال الأداء

 الستغيررخات )السيارات الحخكية(
وحجة 
 القياس

 قيسة "ت" القياس البعجى القياس القبمى
 2ع± 2س   1ع± 1س   السحدهبة

 16,75 0.461 4.15 0.383 1.90 درجة الجثه فتحا الدقهط الامامى من وضع
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 19,75 0.515 4.350 0.328 1.650 درجة فتحا ضع الهقهفالدقهط الخمفى من و 
 17,52 0.406 4.075 0.359 1.950 درجة Tالدقهط الجانبى من وضع التهازن  

 0005* دال عشج مدتهى     12729= 0005مدتهى الججولية عشج  "تقيسة "

لقبميضضضضة والبعجيضضضضة لمسجسؾعضضضضة ا بضضضضيؽ الكياسضضضضات اإحرضضضضائي دالضضضضةوجضضضضؾد فضضضضخوق  (10) يتزضضضضح مضضضضؽ جضضضضجول
 قيج البحث ولرالح الكياسات البعجية. الأداءالسيارى مدتؾى التجخيبية في 

 ثانيا: مشاقذة الشتاةج:
 نتاةج الفخض الأول:مشاقذة  – 1

( اتزضضضح وجضضضؾد فضضضخوق دالضضضة إحرضضضائيا عشضضضج مدضضضتؾى معشؾيضضضة 9فضضضى ضضضضؾء نتضضضائج الجضضضجول رقضضضؼ )     
المياقضة  البعضجي لمسجسؾعضة التجخيبيضة فضي بعضض متغيضخاتبضيؽ متؾسضظي الكيضاس القبمضي والكيضاس 0,05

٪ ، 20.90 القضجرة العزضميةوبشدضب تحدضؽ كالتضالى  ولرضالح الكيضاس البعضجي.)قيضج البحضث( الحخكية 
 عزضلات قؾة،  ٪36.15الغيخ عزلات قؾة ، ٪43.78الخجميؽ عزلات قؾة، ٪ 74.37السخونو

،  ٪32.36 الضضضضضضضضضضضضضجيشاميكى زن التضضضضضضضضضضضضضؾا،  ٪43.75 الضضضضضضضضضضضضضبظؽ عزضضضضضضضضضضضضضلات قضضضضضضضضضضضضضؾة، ٪66.82الضضضضضضضضضضضضضحراعيؽ
 . ٪31.81التؾافق
فقضضج أثضضخت تضضجريبات الكضضخوس فيضضت بؾضضضؾح فضضى عشاصضضخ المياقضضة الحخكيضضة السختمفضضة عمضضى طالبضضات      

التخرضضضص وذلضضضػ تبعضضضا لتشضضضؾع تضضضجريبات البخنضضضامج الكضضضخوس فيضضضت وىضضضحا مضضضؽ خضضضلال تضضضجريبات الكضضضارديؾ 
 وقرخ فتخات الخاحة.ة التجريب الستشؾعة واستخجام جسيع أجداء الجدؼ بيا ومخاعاة التجرج بذج

( وذلضػ لأن الباحثضة راعضت عشضج اختيضار تضجريبات الأثقضال ٪74.37) وقج تحدشت ندبة السخونة بشدبة
والسقاومضضات أن تكضضؾن بسقاومضضات متشاسضضبة مضضع قضضجرات الظالبضضات حتضضى لا تضضؤثخ بالدضضمب عمضضى عشرضضخ 

وتضجريبات  امج عمى تسخيشات مخونةالسخونة بالأضافة الى تحدشيا بذكل ممحؾظ لجييؽ لاحتؾاء البخن
 . الجسباز

م( أن تضجريبات السقاومضة السشاسضبة تديضج مضؽ 2012) " ترامخ وعرهيذ الجبرالى" حيث يحكخ كضلا      
السخونة أما التجريبات السكثفة والعشيفة قج تقمل مضؽ مدضتؾى السخونضة لضجى اللاعضب لأنيضا تضؤدى بظضخق 

  (6: 378تحج مؽ أداء الحخكة.) 
ريبات الأثقال فى تحدؽ القؾة العزمية لكل مؽ الغيخ والحراعيؽ والخجميؽ حيث وقج ساىست تج     

تشؾعضضت أسضضضتخجامات تضضضجريبات الاثقضضضال فسشيضضا مضضضا تضضضؼ عسمضضضو بسدضضػ الثقضضضل باليضضضجيؽ وبأرتفاعضضضات مختمفضضضة 
لمحراعيؽ وبأوضاع مختمفة لمضخجميؽ والغيضخ، وأيزضا احتضؾت التضجريبات عمضى رفضع الثقضل بضالخجميؽ مضؽ 

عمضضضى الغيضضخ  بالتضضضالى تضضؼ تشسيضضضة عشرضضخ القضضضؾة العزضضمية بذضضضكل جيضضج مضضضؽ خضضلال التشضضضؾع  وضضضع الخقضضؾد
 والتخكيد عمى العزلات السدتيجفو مؽ التجريب.
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 القضؾة تضجريبات أن عمضي (21)مGeradot Stacie"  (2010)" " جيخادوت ستاسرى" يؤكجو      
 تحديؽ في تداعج وبالتالى ةالستقابم العزلات اطالو فى تؤثخ الكبيخة الذجةت ذا الستؾازنة العزمية
 .حخكةال إتجاىي كلا في العزمية الإطالة

 الجدضؼ وزن  مقاومضة عمضي تعتسضجا ) Cross Fit فضت الكضخوس(  بخنضامج أن ةالباحثض ؤكضجتو      
 . بالبخنامج التجريبات كافة في والأثقال

 أحضج يعضج  فضت الكضخوس أسضمؾب أن (17م()2001) Bill Foran " " فرهران بيرل " يذيخكسا      
 مضؽ بخنؾاعيضا السقاومضة تضجريبات اسضتخجام ، ومضؽ اسضاليبو القضؾة عمضى حرضؾللم السدضتحجثة سضاليبالأ

 خلال مؽ الأيدوكيشاتيػ أجيدة استخجام أو كسقاومة، الجدؼ وزن  عمى ويعتسج الجائخى  التجريب خلال
 اسضتخجام أو السظاطضة، الحبضال مقاومضة عمضى تعتسضج التضى التضجريبات أو لمحخكضة، السذضابية التضجريبات

والبار الحجيجى والجامبمد وىضى الأدوات اسضتخجمت ضضسؽ بخنضامج  الظبية الكخة لمث الإضا ية نزاالأو 
 بخسضتخجام لمحخكة السذابية التجريبات ، الأوليسبية الخفعات( مثل كسقاومة الأثقال تجريبات والبحث 
 0هحخ اوزان 

( 25م()2017) Nicholas Drake et all " نيكرهلاس دارك واخرخون وتضحكخ أيزضا دراسضة "      
 .يشة البحث مع اعتجال حجؼ التسخيؽتحدؽ فى المياقة البجنية والحالة الرحية لعأنو نتج 

وقج ساىست تجريبات الجسباز فى تشسيضة التضؾازن الضجيشاميكى والقضؾة العزضمية والقضجرة العزضمية لمضخجميؽ 
حخكيضضة السخجضضؾا تشسيتيضضا لمظالبضضات وذلضضػ مضضؽ خضضلال تضضجريبات الجسبضضاز السختضضارة وفقضضا لعشاصضضخ المياقضضة ال

والتضضى تتضضجرجت فضضى صضضعؾبتيا كضضى تتشاسضضب مضضع قضضجراتيؼ البجنيضضة والحخكيضضة فتشؾعضضت التضضجريبات مشيضضا مضضا 
 يؤدى مؽ الثابت والحخكو.

التضؾازن ات المياقضة الحخكيضة وىضى يضخ متغ فضي الحضادث التحدضؽ تخجضع ةالباحثض فضخن ذلضػ وعمضي     
 لعزضلات لمغيضخ والضحراعيؽ  والتحسضل العزضمى القضؾة العزضميةو  ،لمضخجميؽ العزضمية القضجرةوالخشضاقة و 

 .البحث في السدتخجم  Cross Fit فت الكخوس بخنامج إلي البظؽ
 القبمضى الكياسضييؽ بضيؽ احرضائياق  دالضة فضخوق  تؾجضجوبحلػ تحقق الفخض الأول والحى يشص عمى"      

 .التجخيبية السجسؾعة لحلرا  الحخكية المياقة متغيخات بعض فى البعجى الكياس لرالح والبعجى
 مشاقذة نتاةج الفخض الثانى: -2

 القضضجرة(، ٪17.52قضضج أثضضخ بخنضضامج الكضضخوس فيضضت قيضضج البحضضث عمضضى تحدضضؽ القضضجرة اليؾائيضضة بشدضضبة)     
تحدضضضؽ فضضى عشرضضضخى  القضضضجرة اليؾائيضضضة واللاىؾائيضضضة إلضضضى ندضضضبة التخجضضضع الباحثضضضة ( ٪ 41.44) الاىؾائيضضة

 10د( لسضجة 60بضق بؾاقضع وحضجاتان بالاسضبؾع وزمضؽ الؾحضجة )الكضخوس فيضت حيضث ط البخنامج التجريبى
الإسضضتسخارية فضضضى و  تضضجريباتالمتشؾعضضة مضضؽ  اتمجسؾعضضمضضضؽ  تضضوإحتؾ وبسضضا  أسضضابيع وقضضج أدت ىضضحه الفتضضخة 
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بالتضالى التشفدضى وتحدضؽ الضجورة الجمؾيضة التضى تضؤدى إلضى الضجورى  كفضاءة الجيضازلرفضع  انتج عشوالعسل 
 لجى الظالبات. ؾى التعبل  مدتميتقؾية العزلات، وتقل

تؾفيخ التشضافذ الرضحى بضيؽ السسارسضيؽ مضؽ خضلال الأداء  وقج اسيؼ أيزا البخنامج التجريبى فى     
تحديؽ مدتؾى  الى مسا أدى، بخالعسل بجيج اكو زيادة الحافد عسل عمى في اطار جساعى تشافدى و 

عضضضضجد الزضضضضخبات و تظضضضضؾيخ داء ومقضضضضجار الظاقضضضضة السبحولضضضضة عضضضضؽ طخيضضضضق تقميضضضضل ة السيكانيكيضضضضة لضضضضلأالكفضضضضاء
، كسضضضا تعسضضضل تضضضجريبات الكضضضخوس فيضضضت عمضضضى تحدضضضيؽ الاداء وبعضضضض الظالبضضضاتالحخكيضضضة لضضضجى  السيضضضارات

القضضجرات الفدضضيؾلؾجيو مثضضل العتبضضة الفارقضضة اللاىؾائيضضة والحضضج الاقرضضى للاوكدضضجيؽ ومكؾنضضات التخكيضضب 
  .(27:  2-1) الجدسى 

كخوس فيت بسا فييضا مضؽ تخجام تسخيشات الوتخى الباحثة ان نجاح ىحا البخنامج يخجع الى اس
الشتضضائج  وىضضحا مضضا يتفضضق مضضع السدضضتخجمة مدضضتسخ فضضي إيقضضاع الأداء والتسخيشضضات والأدواتالتشضضؾع و تغييضضخ 

" ( ، " 19() م2016) Fisher J et all " فيذرريخ واخررخون "   ا كضضلا مضضؽتؾصضضل الييضض التضضى 
دانيررل بررخاون "  (22)مKatelyn E. Gilmore, Katie M (2016 ) " كاتميران و جميسررهر

 Danielle Brown et all ( "2015)  (18) " واخخون 
وأن استخجام تجريبات الكخوس فيت بذجة فؾق الستؾسط الى العالية مع فتخات راحة قريخة رفضع      

 (.29كفاءة الأوعية الجمؾية مسا يداعج عمى رفع المياقة والرحة لمفخد السسارس)
أن تضجريبات  (16)مBellar D 1 , et all (2015) " بيمرخ دى واخرخون " وتذضيخ دراسضة      

القؾة والتحسل مؽ خلال العسل عمى أنغسة انتاج الظاقة والخبط بيضشيؼ سضؾاء  الكخوس فيت تجسع بيؽ
 القجرات اليؾائية او اللاىؾائية.

أنضضضضضضو نضضضضضضتج تحدضضضضضضؽ فضضضضضضى ( 20)مGABRIEL (2019) " جابخيررررررل واخررررررخون " وتؤكضضضضضضج دراسضضضضضضة      
وحضضجوث تكيفضضات قمبيضضة تشفدضضية وعرضضبية الكضضخوس فيضضت   دضضية بضضيؽ مسارسضضيالاسضضتجابات القمبيضضة التشف

 .عزمية
تؾجج فخوق دالة احرائياق بيؽ الكياسييؽ القبمى والبعجى لرالح بحلػ تحقق الفخض الثانى وىؾ"      

 القجرة اللاىؾائية( . –بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ) القجرة اليؾائية  الكياس البعجى فى
 ثالث:مشاقذة الفخض ال -3

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس القبمى والبعجى فى مدتؾى 10رقؼ )يتزح مؽ الججول      
 بعض السيارات الحخكية فى الخقص الحجيث قيج البحث . أداء

وتضضضخى الباحثضضضة أن ىضضضحه الفضضضخوق تخجضضضع لتضضضأثيخ بخنضضضامج الكضضضخوس فيضضضت والضضضحى عسضضضل عمضضضى تشسيضضضة 
ل، السخونضضو، التضضؾازان، الخشضضاقة، القضضجرة ( والتضضى بضضجورىا أثضضخت عشاصضضخ المياقضضة الحخكيضضة ) القضضؾة ، التحسضض

بذضضكل مباشضضخ عمضضى مدضضتؾى أداء كضضلا مضضؽ ميضضارة الدضضقؾط الامضضامى مضضؽ وضضضع الجثضضؾ فتحضضا لسضضا تتظمبضضو 
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السيارة مؽ قؾة عزمية لعزلات الحراعيؽ ومخونة الغيخ وميارة الدقؾط الخمفى مضؽ وضضع الؾقضؾف 
تضضؾازن وتؾافضضق لمكيضضام بضضالأداء بذضضكل صضضحيح ، وبالاضضضافة لسيضضارة فتحضضا لسضضا تحتاجضضو مضضؽ قضضؾة عزضضمية و 
لسا تظمب مؽ عشاصخ المياقة الحخكية السختضارة بالبحضث رشضاقة  Tالدقؾط الجانبى مؽ وضع التؾازن 

واتضضدان للأنتقضضال مضضؽ مضضؽ وضضضع الاتضضدان الضضى وضضضع الدضضقؾط الجضضانبى وىضضحا مضضؽ خضضلال تؾزيضضع العضضبء 
يضضا السيضضارة وأدائيضضا بأقضضل مجيضضؾد وبجقضضة أفزضضل وشضضكل اندضضيابى العزضضمى عمضضى العزضضلات التضضى تحتاج

حيضضضث أن معغضضضؼ الحخكضضضات السدضضضتخجمة فضضضى الضضضخقص الحضضضجيث تعتسضضضج برضضضفة أساسضضضية عمضضضى متدمدضضضل، 
تعتبضضخ عزضضلات الضبظؽ وعزضضلات الغيضضخ السقابمضضة ليضا ىضضى السرضضجر الأول لمحخكضضة أو  لضضحلػالتسخكضد 

إلى بكيضة أجضداء الجدضؼ حتضى  وتشتقلث إذ تبجأ مشو السخكد الحى تشبعث مشو الحخكة فى الخقص الحجي
 بانديابية فى الأداء.تشتيى فى الأطخاف 

م( أن التضؾازن يععضج قاعضجة الأداء الحخكضى، كسضا أنضو لا يعشضى فقضط 2005) " ليمى فخحرات"  وتحكخ    
اط بجقضضة يدضضاعج الخياضضضى عمضضى أداء السيضضارات والحخكضضات السظمؾبضضة لمشذضضالتضضؾازن بضضيؽ القضضؾة والسخونضضة وأنضضو 

 .(15: 257)وإتقان وبالتالى تحديؽ مدتؾى الأداء
أن السخونة تداعج فى عيؾر اندضيابية الحخكضة وتحدضيؽ م( 2001)"  مفتى ابخاهيم حساد"  ويخى     

  (14: 152)مدتؾى الأداء.
م( أن التؾافضق مضؽ متظمبضات الأداء الحخكضى مضؽ 1997)  " أبه العلا أحسرج عبرج الفتراح" ويضحكخ     

شيضضضة وىضضضؾ تحخيضضضػ الجدضضضؼ بجقضضضة خضضضلال الفضضضخام السحضضضيط بضضضو والضضضحى يعتسضضضج عميضضضو العجيضضضج مضضضؽ الشاحيضضضة الدم
 (3: 295الخياضات مثل الجسباز والباليو والحى يقرج مؽ الجيج وقمو الأخظاء.)

تذضضيخ وقضضج سضضاىؼ أيزضضا التحدضضؽ فضضى الستغيضضخات الفدضضيؾلؾجية التضضى تحدضضؽ مدضضتؾى الأداء حيضضث      
أن الرقص  الدرث    (44)مMatthew Wyon & others  (488.)" "مراثيه واخرخون  "دراسضة 

 تطلب معثل امتصا  اكبق من الاكسري ن ي دترال للترثق ب الئرياال يالئىرياال يالتقك ر  أكترق 

 .الأثاءلأكسي ن أثناء ثقيس القص  الدث  ، يبقيفات امتصا  ا، وATPعلل أنظمة الطاصة 
أن تحدضضيؽ  " Tom Baranowski, et al( 28م()2005وتؤكرج دراسررة " تررهم بارانهسرركى " )

الكفضضاءة البجنيضضة والفدضضيؾلؾجية يدضضاعج عمضضى رفضضع مدضضتؾى الأداء الحخكضضى والإسضضتسخارية فضضى العسضضل بضضجون 
  .تعب

تؾجج فخوق دالة احرائياق بيؽ الكياسييؽ القبمى والبعجى لرالح  وبحلػ تحقق الفخض الثالث: "    
 ."ص الحجيثالسدتؾى السيارى لبعض ميارات الخق الكياس البعجى فى

 ت والتهصيات:الأستخلاصاخامدا: 
 :تالأستخلاصا أولا:

 البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث وإستشاداق إلي السعالجات الإحرائية ففي ضؾء أىجا
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  -تؾصمت الباحثة إلي الإستخلاصات الآتية : 
  المياقة  بعض عشاصخ لو تأثيخ إيجابي عمي تجريبات الكخوس فيتالبخنامج السقتخح بخستخجام

 .قيج البحثالحخكية 

  القجرات اليؾائية  لو تأثيخ إيجابي عمي تجريبات الكخوس فيتالبخنامج السقتخح بخستخجام
 واللاىؾائية.

 عشاصخ المياقة  وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في
 لرالح الكياس البعجي قيج البحث الحخكية

  القجرات  ق دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية فيوجؾد فخو
 لرالح الكياس البعجياليؾائية واللأىؾائية 

 مدتؾى أداء  وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في
 لرالح الكياس البعجيقيج البحث بعض ميارات الخقص الحجيث 

 -اً: التهصيات :ثاني
 في ضهء الإستخلاصات التي تم التهصل إلييا  تهصي الباحثة ما يمي :

  تشسية عشاصخ تخرص التعبيخ الحخكى لأىسية تظبيق تجريبات الكخوس فيت عمى طالبات
 المياقة الحخكية لجييؽ.

 خات مختمفة أجخاء دراسات أخخى باستخجام تجريبات الكخوس فيت والتعخف عمى أثارىا عمى متغي
 وعيشات أخخى.

  الاىتسام بكياس السديج مؽ الستغيخات الفديؾلؾجية التى تؤثخ عمى مدتؾى أداء الظالبات والعسل
 عمى تظؾيخىا بأساليب تجريب مختمفة.

 :عــــالمراج

 أولا السخاجع العخبية:  
تضضأثيخ تضضجريبات باسضضتخجام كضضخوس فيضضت لتظضضؾيخ التحسضضل والقضضجرة (: 2019ابضضخاليؼ الدضضيج ابضضخاليؼ امضضام) .1 

رسضضالة دكتضضؾراه، كميضضة التخبيضضة الخياضضضية ، جامعضضة  "لضضجى لاعبضضي الجضضؾدو العزضضمية عمضضى فاعميضضة الخمضضي
 طشظا.

 بيؾلؾجيا الخياضة، دار الفكخ العخبى، القاىخة. م(:2003أبؾ العلا أحسج عبج الفتاح ) .2 

، ،دار الفكضضضخ 1: التضضضجريب الخياضضضضى الاسضضضذ الفدضضضيؾلؾجية ط (م1997)أبضضضؾ العضضضلا أحسضضضج عبضضضج الفتضضضاح .3 
 العخبى.

دار الفكضضضخ العخبضضضى, نغخيضضضات وتظبيقضضضات فدضضضيؾلؾجيا الخياضضضضة "  :م(2003خ الضضضجيؽ الدضضضيج)أحسضضضج نرضضض .4 
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 .الظبعة الأولى
دار الفكضضخ  م(:" فدضضيؾلؾجيا الخياضضضة والأداء البضضجنى )كتضضات الضضجم("2000بيضضاء الضضجيؽ ابضضخاليؼ سضضلامة ) .5 

 العخبى الظبعة الاولى.

 ث الشغخية والتظبيق، مخكد بخنتم(: مشغؾمة التجريب الحجي2012) تامخ وعؾيذ الجبالى .6 
" ، دار الفكضضضخ  الباليضضضو والضضضخقص الحضضضجيث:" م( 2002صضضفية أحسضضضج محضضضى الضضضجيؽ ، سضضضامية ربيضضع   ) .7 

 العخبى ، القاىخة.
تضضأثيخ بخنضضامج مقتضضخح لتضضجريبات التضضايبؾ عمضضى تحدضضيؽ بعضضض عشاصضضخ  :"م(2004عاليضضة شضضسذ الضضجيؽ") .8 
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 ، مشذأة السعارف، الإسكشجرية.2تظبيقات(، ط -)نغخيات

، دار الفكضضخ 1إختبضضارات الأداء الحخكضضى، طم(: 2001  حدضضؽ عضضلاوى،   نرضضخ الضضجيؽ رضضضؾان ) .10 
 العخبى، القاىخة.

م(: مؾسضضضؾعة التضضضجريب الخياضضضضى التظبيقضضضى ، مخكضضضد 1998  صضضضبحى حدضضضانيؽ، أحسضضضج كدضضضخى) .11 
 الكتاب لمشذخ، القاىخة.

طخق قياس الجيج البجنى فى الخياضة، مخكضد الكتضاب لمشذضخ،  م(:1998  نرخ الجيؽ رضؾان ) .12 
 القاىخة.

تضاثيخ اسضاليب تجريبيضة مختمفضة فضى تظضؾيخ " بجراسضة  م(2017مرضظفى حدضؽ   عمضى طشظضاوى ) .13  -
 -)دكتضؾراة(  أطخوحضة القجرة عمى تكخار الدخعة القرؾى وكفاءة العسل اليؾائى واللاىؾائى لمخياضضييؽ

 .جامعة الدقازيق. كمية التخبية الخياضية بشيؽ. قدؼ التجريب الخياضى وعمؾم الحخكة
 ، دار الكتاب الحجيث.والخياضةقة البجنية لمرحة ام(: المي2001مفتى ابخاليؼ حساد) .14 
 ،مخكد الكتاب لمشذخ،القاىخة.3، ط(:الكياس والاختبار فى التخبية الخياضية2005ليمى الديج فخحات) .15 

 السخاجع الاجشبية:ثانيا:  
 16- Bellar D 1 ,  Hatchett A 2 ,  Judge LW 3 ,  Breaux ME 1: The relationship 

of aerobic capacity, anaerobic peak power and experience 

 17- Bill Foran : (2001): High – Performance Sports Conditioning , Human 

Kinetics . 

 18- Danielle Brown (2016): Follow the effect of crossfit exercise on pulse rate 

change after exercise , researchgate , May 

 19- Fisher J1, Sales A, Carlson L, Steele J(2016): '' A comparison of the 

motivational factors between CrossFit participants and other resistance 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a7%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d8%b3%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a8+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d9%85%d8%ae%d8%aa%d9%84%d9%81%d8%a9+%d9%81%d9%89+%d8%aa%d8%b7%d9%88%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af%d8%b1%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b9%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b5%d9%88%d9%89+%d9%88%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84+%d8%a7%d9%84%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%a7%d9%87%d9%88%d8%a7%d8%a6%d9%89+%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانلمجلة العلمية لا 138
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          

 

exercise modalities: a pilot study, The Journal of Sports Medicine and 

Physical Fitness 

 20- GABRIEL TURATTI DA& others (2019) :A comparison of cardio 

respiratory responses between CrossFit® practitioners and 

recreationally trained individuals. 24 august 2019,JPES  

 21- Gerardot , Stacie:The Effect of PNF Hamstring Stretching on Speed 

,Manchester College , Department of Exercise and Sport Sciences 

Undergraduate Research Symposium( April 9 ,2010 ) . 

 22- Katelyn E. Gilmore, Katie M (2016) : Crossfit& Heart Health: Effects Of 

Crossfit Participation On Resting Blood Pressure And Heart Rate,. 

Kansas State University, Manhattan, June . 

 23- Matthew Wyon & others (2004):Oxygen Uptake During Modern Dance 

Class, Rehearsal, and Performance Article in The Journal of Strength 

and Conditioning Research · August 2004 DOI: 10.1519/13082.1 · 

Source: PubMed 

 24- M. Rondanelli1 and athers  (2016 ): HIGH INTENSITY CROSSFIT 

TRAINING COMPARED TO HIGH INTENSITY SWIMMING: A 

PRE-POST TRIAL TO ASSESS THE IMPACT ON BODY 

COMPOSITION, MUSCLE STRENGTH ANDRESTINGENERGY 

EXPENDITURE, 1University of Pavia, Department of Public Health, 

University of Pavia, Italy. 

 25- Nicholas Drake (2017): Effects of Short-Term 

CrossFitTMTraining:AMagnitude-BasedApproach , Journal of 

Exercise Physiologyonline , Volume 20 ,Number 2,april  

 26- Smith, Michael M.; Sommer, Allan J.; Starkoff, Brooke E.; Devor,Steven 

T(2013): ''Crossfit-BasedHigh-IntensityPower Training Improves 

Maximal Aerobic Fitness and Body Composition'' The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 29(10):e1, October 

 27- Tim Morrison (2005 Swimming CrossFitStyle, CrossFit Journal  August,  

1:4) 

 28- Tom Baranqwski , Rusel Jago , Janker et al. (2005) : Effect of 4 weeks of 

Pilates on The Body Composition Of Young Girls, Vailable on Lione 

27, December,205. 

 المواقع اللألكترونية:ثالثا:  

 29- cross fit. Inc. 

 https://www.crossfit.com 30- CrossFit Training Guide , 1 . 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://www.crossfit.com/
https://www.crossfit.com/

