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  .التمرينات الزوجية بالمقاومة علي أداء الجملة الحركية للتمرينات بالأدواتتأثير 

Effect of pair exercises by resistance on motor routine 

performance of exercises accompanied 

 by equipment. 
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 المستخلص

ــة الحر    ــة بالمقاومــة علــي أداء الجمل ــات الزوجي ــي تــأثير التمرين ــة للتمرينــات يهــدف هــذا البحــث إلــي التعــرف عل كي
ستخدم بالأ تخدام القيـاس ضـابطة والأخـرى تجريبيـة بإسـ البحث الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين إحـداهمادوات، وا 

 -بنــين)بكليــة التربيــة الرياضــية ( بنــين)مــن طــلاب المســتوي الثانيــة شــوائية اختيــار العينــة بالطريقــة العالقبلــي والبعــدي وتــم 
إلـى تفـوق المجموعـة التجريبيـة التـي  وأظهـرت النتـائج أن ،ً أربعـون طالبـا( طالـب 11)و قد بلغ حجم العينة  ببورسعيد( بنات

البرنامج المقترح  حيث أن المتبع  لبرنامجااستخدمت التي و  على المجموعة الضابطة التمرينات الزوجية بالمقاومةاستخدمت 
وقـد ، (ق الخطو، الكرة الطبية، المقعـد السـويديصندو) له تأثير إيجابي علي تحسين أداء الجملة الحركية للتمرينات بالأدوات

المساعدة في عمليـة رفـع مسـتوي  بإستخدام التمرينات الزوجية بالمقاومة كإحدى الادوات اوصي الباحث بإجراء دراسات تهتم
ثلـــة فـــي إجـــراء دراســـات مما داء للجملــة الحركيـــة للتمرينـــات بـــالأدوات لطـــلاب المســـتوي الثـــاني بكليــات التربيـــة الرياضـــيةالأ

ستويات المراحـل تخصصات رياضية مختلفة بكليات التربية الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشطة الرياضية باختلاف م
التـأثير  والتـي مـن شـأنها للتمرينـات الزوجيـة بالمقاومـةأشكال متعددة للأدوات التي يمكـن توظيفهـا  وابتكار بشكل عام السنية

 .مهاريوالأداء العلي القدرات البدنية 

 التمرينات بالأدوات  – الجملة الحركية –التمرينات الزوجية بالمقاومة : الكلمات المفتاحية

Abstract 

This research aims to identify the effect of marital resistance exercises on the 

performance of the kinetic sentence of exercises with tools, and the researcher used the 

experimental method to design two groups, one of them is control and the other is 

experimental using pre and post measurement. Girls (in Port Said and the sample size 

reached (40 students) forty students, and the results showed that the experimental group 

that used marital resistance exercises outperformed the control group and that used the 

followed program as the proposed program has a positive effect on improving the 

performance of the kinetic sentence of exercises with tools) Stepping Box, Medicine Ball, 

Swedish Seat(,The researcher has recommended conducting studies concerned with the 

use of marital resistance exercises as one of the auxiliary tools in the process of raising the 

performance level of the kinetic system of exercises with tools for students of the second 

level of the Faculties of Physical Education Conducting similar studies in different sports 

specialties in the Faculties of Physical Education in particular and in various sports 

activities at different levels of the age stages in general. And the creation of various forms 

of tools that can be used for resistance training, which would affect physical abilities and 

skill performance. 

Keywords: pair exercises , resistance motor routine , exercises by 

equipment      
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ــاً مــن أهــم الجوانــبعــداد طــإن إ  ــاً ومهاري التــي يتأســس عليهــا الارتقــاء  لاب كليــة التربيــة الرياضــية بــدنياً وحركي
الجوانـب، لـذلك فهـي تتطلـب ضـرورة البحـث عـن افضـل الطـرق للارتقـاء بمسـتوي قـدراتهم البدنيـة وأداء تلـك  بمستواهم في

 . المهارات الحركية

أن التمرينـات ت عـد مـن المـواد الأساسـية فـي بـرامج التربيـة ي عل" (0101)حبيب ؛ و (0558)يتفق كل من سليمان 
الرياضــية، وت عــد مظهــراً مــن مظــاهر العمليــة التربويــة التــي تــؤثر علــى حيــاة الفــرد، إذ تحــدث تــأثيرات خاصــة علــى تكــوين 

وعلى حقـائق  وتشكيل الجسم ووظائفه، حيث تستند في تحقيق أغراضها على الكثير من أسس العلوم الطبيعية والإنسانية،
علــم و الأعضــاء ومبــادس وتجــارب علميــة تســتمدها مــن العلــوم المرتبطــة بالتربيــة الرياضــية والرياضــة كالتشــريح ووظــائف 

وغيرها من العلوم الحديثة، هذا إلي جانب مـا تسـتند إليـه عنـد تطبيقهـا مـن الأسـس التربويـة الحديثـة وعلـم الـنفس  الحركة
دريس، وذلــك مــن أجــل أن تتمشــى مــع خصــائص وقــدرات كــل مراحــل الســن واخــتلاف والاجتمــاع وعلــوم التربيــة وطــرق التــ

الجــنس، وبالتــالي فــإن التمرينــات لــم تقتصــر فقــط علــى الناحيــة البدنيــة فحســب بــل شــملت النــواحي النفســية والاجتماعيــة 
 (.0 ،0ص،  ص)؛ (00، 00ص ص، )"والخلقية والعقلية

زوجيــة أحــد متغيــرات حمــل التــدريب، بالإضــافة إلــى آثارهــا الجيــدة التمرينــات ال أن" (0557)شــحاتة وأحمــد ويـري  
على إضفاء المرح والسعادة في التدريب، كما انها تعطـي فرصـة للانتقـال مـن العمـل الثابـت إلـى العمـل الحركـي، وذلـك مـن 

يب فـي ظـل الظـروف خلال تغير المهام المكلف بهـا الـزميلان عنـد تبـادل العمـل بالإضـافة إلـى اسـتخدام الزميـل خـلال التـدر 
  .(007ص، )"المناسبة

أن التمرينات الزوجية تهدف إلي بناء الجسم بناءاً  شـاملًا متزنـاً مـن خـلال تنميـة ( 0555)ويوضح فهمي وحسن 
كمـا تسـاعد علـي تحسـين الوظـائف ، مختلف القدرات البدنية كالقوة والمرونة والتحمل والرشـاقة والتوافـق العضـلي العصـبي 

بالإضافة إلي أنها مثيرة ومشوقة للممارسين وذلك لخروجها عن المـألوف مـن الناحيـة الشـكلية ممـا يسـاعد ، الفسيولوجية 
 .كما أنها تلائم الصغار والكبار وكلا الجنسين، في إبعاد الملل 

تمرينـــات  أن التمرينـــات الزوجيـــة تنقســـم الـــي تمرينـــات المســـاعدة، تمرينـــات المقاومـــة ،تمرينـــات ايجابيـــة،كمـــا  
ام الزميل كمـانع ستخدام الزميل كجهاز، تمرينات باستخدام الزميل كثقل، تمرينات باستخدام الزميل كأداة، تمرينات باستخدبا

  .ايجابية وأ،تمرينات فعالة 

تأتي بأشكالها المتنوعـة داخـل أو تمرينات المقاومة ن التمرينات الزوجية أ" (0110) يوةعلو من مرسال  كل ذكروي
بية والتعليمية للأنشطة الرياضية بصورة منتظمة وبقدر كاف طبقا لمتطلبات النشاط الرياضي الممـارس كمـا الوحدات التدري

تعتبر وسيلة من الوسائل الهامة التي تسـهم بصـورة فعالـة فـي تنميـة وتطـوير الصـفات البدنيـة العامـة والخاصـة والحركـات 
  .(15، 17ص ص، )"نجاز الرياضي الممارسالاساسية وذلك للوصول بالفرد الي اعلي مستوي ممكن في الا 

وزن الاولي تمرينات باسـتخدام مقاومـة ريبات المقاومة تنقسم إلى نوعين أن تد" (0551)يذكر علاوي   
أو التحــرك جانبــا  مــن وضــع الإنبطــاح  الــذراعين ومــد ثنــيتبــادل جســم الفــرد كالتمرينــات التــي تــؤدي بــدون  أدوات مثــل ال

نبطــاح، والنــوع الثــاني تمرينــات ضــد مقاومــة خارجيــة وهــي تمرينــات باســتخدام اثقــال معينــه مثــل بالــذراعين  مــن وضــع الا 
الــدمبلز والاثقــال الدائريــة والمقــابض الحديديــة والكــرات الطبيــة واكيــاس الرمــل وتمرينــات باســتخدام ثقــل او مقاومــة الزميــل 

ل الجـري علـي الرمـال أو محاولـة صـعود بعـض الـتلال كالتمرينات الزوجية وتمرينات ضد مقاومة عوامل البيئة الخارجية مث
المقاومـة  حبـالأالسـاندو او أداة والسلالم، وتمرينات باستخدام  مقاومة بعض الادوات التي تتميز بالمرونة المطاطيـة مثـل 

  .(010، 010ص،  ص)"أو الشرائط المطاطة
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 رضـوانو  الفتـاح عبـد مـن كـل ويوضـح لعضـليةا القـوة وخاصـة البدنيـة الصـفات تنمية الى الزوجية التدريبات وتهدف

 المـرتبط لـدورها نظـرا خاصـة أهميـة تكتسـب التـي البدنيـة للياقـة الأساسـية المكونـات أحـد هـي العضـلية القوة أن الي (0113)

 .الرياضي بالأداء

الأخـر التمـرين مـع مقاومـة  نأن تمرينـات المقاومـة بالزميـل يـؤدي فيهـا احـد الـزميلي"( 0555)يري فهمـي وعلـي  
وهذا النوع هو أصـعب أنـواع العمـل العضـلي وهـذا النـوع مـن التمرينـات يلعـب دوراً رئيسـياً فـي تنميـة القـوام بالنسـبة للكبـار 

، 050 ص، ص)"تفـاظ بالوضـع القـوامي السـليمورفع مستوي اللياقة البدنية، كما أن له تأثير هاماً في المساعدة علي الأح
050). 

حبال المطاطة نوع من أنواع  تـدريبات المقاومـة والتـي لهـا فائـدة كبيـرة نظـراً لسـهولة أن الا"( 0111)يذكر امين 
الأداء بها ومناسبتها لجميع الأعمار ولكلا الجنسين كما أنها وسيلة أمنة في الاستخدام ولا يتطلب مكـان معـين لممارسـتها 

 (.01ص، )"البدنية بجانب أنها تعمل علي تحسين كثير من الصفات

ساسية لطلاب الفرقـة الثانيـة  ويـتم تقيـيم أداء  لأقرر التمرينات والعروض الرياضية من المقررات الدراسية ايعتبر م
جملــة حركيــة بــالأدوات، ومــن خــلال عمــل الباحــث معيــداً بقســم نظريــات وتطبيقــات التمرينــات فــي أداء   باختبــارهم الطــلاب

مشــاركة فــي تــدريس محتــوى مقــرر التمرينــات والعــروض الرياضــية قيــام بالالوالجمبــاز والعــروض الرياضــية بالكليــة وأثنــاء 
الكـرة )والذي يحتوي الجزء العملي منه على قدرة الطلاب على أداء جملة حركية بالأدوات وهـي ( بنين)لطلاب الفرقة الثانية 

الدوريـة ومتوسـط  متابعـة الباحـث للأختبـارات العمليـة الشـهرية، ومـن خـلال (المقعـد السـويدي –صندوق الخطـو  –الطبية 
تطـوير مسـتوى أداء  انـه مـن الممكـن درجات الطلاب والأختبارات العملية لهـذا المقـرر فـي السـنوات السـابقة، تبـين للباحـث

مجموعــة مــن التمرينــات المقننــة بأســلوب علمــي اســتخدام ب، فــي مســتوي أداء الجملــة الحركيــة للتمرينــات بــالأدوات الطــلاب
 .متنوعة ومشوقه ب بطرقتعمل على استثارة دوافع الطلا

برنـامج مقـنن في شكل من التمرينات الزوجية بالمقاومة مقترحة  مجموعة استخدام مما دفع الباحث إلى محاولة   
والرسـائل  للكتـب المسح المرجعـي  بعد ذلك ويتناسب مع خصائص المرحلة السنية ويتناسب مع قدراتهم البدنية والحركية، 

أهميـة التمرينـات الزوجيـة   صر اللياقة البدنية بصفه عامة ، وعنصر القوة بصفة خاصـة ، كـذلكعنا العلمية والتي تناولت
 تـأثيره علـيلمعرفـة زوجيـة بالمقاومـة الالتمرينـات برنامج تـدريبي مقتـرح باسـتخدام  وضع لتنمية عناصر اللياقة البدنية في

لطــلاب الفرقــة الثانيــة بكليــة ( المقعــد الســويدي –الخطــوصــندوق  –الكــرة الطبيــة )أداء الجملــة الحركيــة للتمرينــات بــالأدوات
 .التربية الرياضية جامعة بورسعيد

  :هدف البحث: ثانياً 
 : على لتعرفل بالمقاومة الزوجية التمرينات بإستخدام مقترح برنامج وضع الى البحث هذا يهدف          

 للتمرينـــــات الحركيـــــة الجملـــــة أداء مســـــتوى علـــــي للتمرينـــــات الزوجيـــــة بالمقاومـــــة المقتـــــرح البرنـــــامج  إســـــتخدام أثـــــر
 (.السويدي المقعد –الخطو صندوق – الطبية الكرة) بالأدوات
 :فرض البحث: ثالثاً 

أداء الجملـــة  مســـتوىللمجمـــوعتين الضـــابطة والتجريبيـــة فـــي  ين البعـــدي ينالقياســـبـــين  توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً            
 .لصالح المجموعة التجريبية( المقعد السويدي –صندوق الخطو –ة الطبية الكر )الحركية للتمرينات بالأدوات 
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 :مصطلحات البحث: رابعاً 
 :التمرينات الزوجية -0
الحركــــات والأوضــــاع التــــي  يقــــوم بهــــا أو يتخــــذها أحــــد الــــزميلين أو كــــل منهمــــا هــــي  بأنهــــا"( 0557)تعرفهــــا زهــــران  

 .(000ص، )"في الشكل أو التأثيرويمثل هذا الاشتراك عنصر أساسي في التمرين سواء 

 :المقاومة -0
  .(01ص، )"معينة و مقاومة معينة علي عمل مجموعات عضليةأتأثير ثقل  بأنها هي" (0111)يعرفها حماد  

                              : )*(الجملة الحركية -3
و زوجـي باسـتخدام الأدوات ويظهـر مـن وضاع والحركات التـي تـؤدي بشـكل متسلسـل ومـنظم بشـكل فـردي امن الأ  ةمجموع 

 (تعريف إجرائي) .خلالها امكانيات الفرد البدنية والمهارية

 :الدراسات السابقة: خامساً 
تـأثير إسـتخدام التمرينـات الزوجيـة النوعيـة  علـي التعـرف دراسة تهدف إليبأجراء  (0113)عبد الرحمن و قام  مرسال  -0

المـنهج التجريبـي علـي عينـة  انوقـد إسـتخدام الباحثـ ،سـنة( 01)ارزين تحـتعلي بعض القدرات الحركية الخاصـة للمبـ
أن البرنامج التـدريبي  انومن أهم النتائج التي توصل إليها الباحث ،مجموعتين إلي تم تقسيمهممبارز ( 31) من قوامها

لحركيـة الخاصـة للمبـارزين باستخدام التمرينات الزوجية النوعيـة لـه تـأثير إيجـابي وفعـال علـي تنميـة وتطـوير القـدرات ا
 .ويوصي الباحثان بضرورة استخدام التمرينات الزوجية النوعية، سنة( 01)تحت

اسـتخدام التمرينـات الزوجيـة بأسـلوبي المقاومـة  علـي التعـرف دراسة تهـدف إلـيبأجراء ( 0117)سالم و المراغي  قام - 0
 ،المــنهج التجريبــيان واســتخدم الباحثــ ،م الجمبــازبعــض المتغيــرات البدنيــة الخاصــة بإجباريــات بــراع علــيوالمســاعدة 

وكانـت اهـم النتـائج اسـتخدام  ،مـن نـادي سـموحة الرياضـي ونـادي الجـيش الرياضـي لاعـب( 31)وكانت عدد العينـة 
التمرينات الزوجية بأسلوب المقاومة أدي إلـي التفـوق فـي مسـتوي معظـم المتغيـرات البدنيـة عـن اسـتخدام التمرينـات 

عدم وجـود فـروق ذات دلالات إحصـائية  ،ب المساعدة والتي تفوقت في مستوي الأداء لاختبار الرشاقةالزوجية بأسلو 
 .في معظم المهارات الحركية بالرغم من تفوق المجموعة التجريبية الأولي عن الثانية

ة، واسـتخدم لاعبـي الملاكمـعلـي الزوجيـة  تـأثير التمرينـات علـي التعرف دراسة بهدفWang (0550 ) أجري شوان -3 
لاعب، ومـن أهـم النتـائج أن  التمـرين الزوجـي أفضـل مـن التمـرين علـي الشـاخص الـذي  01المنهج التجريبي علي 

 .يسبب الملل والفتور، وتحسين مستوي عناصر اللياقة البدنية  ومستوي الأداء المهاري

تـدريبات الاثقـال علـي القـوة  علـي تـأثير التعـرف دراسـة بهـدف Hopkins (0110)وهـوبكنز   Olsenأجـري أولسـن -1
 03لاعب مستوي عـالي وقسـموا الـي مجمـوعتين  00والسرعة للملاكمين، واستخدم الباحثان المنهج التجريبي علي 

وزيادة سرعه الحركة في اللكـم بنسـبة % 00ضابطة، وكانت أهم النتائج زيادة قوة اللكم الامامي بنسبة  5تجريبية و
 وأن % 00

 .ثر إيجابيا علي القوة والسرعة للكم الجانبيالتدريب بالأثقال أ

 :إجراءات البحث: ساساً 
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    ين إحـداهما ضـابطة والأخـرىاسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي وذلـك بالتصـميم التجريبـي لمجمـوعت :منهج البحـث -0
 .القبلي والبعدي لمناسبته لطبيعة البحث ينستجريبية باستخدام القيا 

، جامعة (بنات –بنين )بكلية التربية الرياضية ( بنين)جتمع البحث في طلاب الفرقة الثانية يتمثل م :مجتمع البحث -0
ــــــام الجــــــامعي ــــــي للع ــــــروض الرياضــــــية  ف ــــــات والع ــــــرر التمرين  بورســــــعيد، والمســــــجلين بمق

 .طالباً ( 030)وفق نظام لائحة الساعات المعتمدة، وقد بلغ عددهم ( 0100/ 0101) 

ــــة البحــــث -3 ــــام الباحــــث  :عين ــــة الق ــــة البحــــث بالطريق ــــة عشــــوائية بســــحب عين ــــة الثاني ــــين)مــــن طــــلاب الفرق    ( بن
 :كما يلي طالباً، تم تقسيمهم( 11)غ عددهم بالكلية، وبل                          

 .طالب والتي استخدمت البرنامج التقليدي( 01)وقوامها : المجموعة الضابطةـــــ  
 .التمرينات الزوجية بالمقاومةطالب والتي استخدمت برنامج ( 01)ا وقوامه: المجموعة التجريبيةـــــ  

للاختبارات ( الثبات –الصدق )طالباً، وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية ( 01)بلغ عدد العينة الاستطلاعية ـــــ 
  المستخدمة 

 .بيق ثلاثة وحدات عليهمقيد البحث وذلك بتط التمرينات الزوجية بالمقاومةقيد البحث، وتجريب برنامج    

 توصيف مجتمع وعينة البحث (0)جدول

 :الأساسيةتجانس وتكافؤ العينة  -1
( 11)تم إجراء التجانس والتكـافؤ علـى عينـة البحـث الأساسـية للمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة والبـالغ عـددهم  

 /30 الموافـــق الســـبتبكليـــة التربيـــة الرياضـــية ببورســـعيد فـــي الفتـــرة مـــن يـــوم ( بنـــين)طالبـــاً مـــن طـــلاب الفرقـــة الثانيـــة 
 :الآتي في 0/00/0101 الموافق الأحدإلى يوم  01/0101

 (الوزن -الطول -السن)عن طريق حساب متغيرات : معدلات النمو -
ــــــة - ــــــة البدني ــــــي : عناصــــــر اللياق ــــــاً للمســــــح المرجع ــــــة وفق ــــــة الآتي ــــــارات البدني ــــــد اســــــتخدم الباحــــــث الاختب  وق

ار اختبـ – الـدوائر المرقمـة –م 01×1الجـري المكـوكي : )ونتائج اسـتمارة اسـتطلاع رأي الخبـراء وهـذه الاختبـارات هـي
 (.الوثب العريض من الثبات –الجلوس من الرقود –ثني الجذع امام اسفل من الوقوف –باس المعدل للتوازن

 :أـــ  تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
 
 
 
 

 التصنيف
إجمالي مجتمع 

 البحث

 العينة الاساسية
العينة 

المجموعة  المستبعدين الإستطلاعية
 المجموعة التجريبية الضابطة

 70 01 01 01 030 العدد
%011 النسبة  05.05%  05.05%  05.05 51.51%  
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 (النمو، البدنية)لــمتغيرات  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء (0) جدول
                                                                                                                                                                                                                          .الضابطة والتجريبيةللمجموعتين  

 01= 0ن= 0ن                                                                                                        

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

معامل  الوسيط ±ع  -س
 الالتواء

 الوسيط ±ع  -س
معامل 
 الالتواء

معدلات 
 النمو

 1.130- 01.11 1.511 01.07 1.811- 01.55 1.135 01.10 سنة السن
 1.557- 075.51 5.01 071.31 1.185 78.05 1.083 077.15 سم الطول
 1.310 75.51 5.10 71.75 1.000 078.51 1.071 78.18 كجم الوزن

المتغيرات 
 البدنية

 1.057 01.105 1.311 5.535 1.500 01.11 1.318 01.01 ث توافق
 1.051- 00.105 1.351 00.315 1.118- 00.38 1.358 00.38 ث الرشاقة
 1.070 51.11 1.710 51.751 1.181- 51.11 3.811 51.05 درجة التوازن
 1.308- 1.18 0.005 1.011 1.373 3.55 0.180 3.75 درجة مرونة
 1.01 31.51 0.11 31.85 1.07 31.11 0.51 31.5 عدد القوة تحمل
 المميزة القوة

 بالسرعة
 1.00 081.1 01.13 080.11 1.17 080.5 8.13 080.05 سم

 ) 1.500(=الخطأ المعياري لمعامل الالتواء          

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء للسن والطـول والـوزن والمتغيـرات البدنيـة ( 0) يوضح جدول 
للمجموعــة الضــابطة، أمــا المجموعــة ( 1.500 ،1.811-)قيــد البحــث للمجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة حيــث تــراوح بــين 

مما يدل على تجانس أفراد عينـة البحـث  3±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين ( 1.310 ،1.557-)التجريبية تراوح ما بين
 .في تلك المتغيرات قبل تطبيق التجربة
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 :ب ــــ تكافؤ عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
 (3)جدول 
 (النمو، البدنية) متغيرات والتجريبية في الضابطة نبين المجموعتي ة الفروقدلال

 01=0ن= 0ن

                                 
 البيانات              

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتوسطين

قيمة 
 ( ت)

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± -س ع± -س الدلالة

 معدلات النمو
 1.115 1.151 1.01 1.511 01.07 1.135 01.10 سنة السن
 1.151 1.015 0.35 5.10 071.31 1.075 077.15 سم الطول
 1.171 3.37 0.33 5.01 71.75 1.08 78.18 كجم الوزن

المتغيرات 
 البدنية

 1.353 1.880 1.00 1.311 5.51 1.318 01.01 ث توافق
 1.710 1.151 1.17 1.351 00.30 1.358 00.38 ث الرشاقة
 1.101 1.30 1.51- 1.710 51.75 3.815 51.05 درجة التوازن
 1.137 1.007 1.35- 0.005 1.011 0.180 3.75 درجة مرونة
 1.511 1.101 1.35- 0.11 31.85 0.51 31.5 عدد القوة تحمل
قوة ال

المميزة 
 بالسرعة

 1.010 0.015 1.35- 01.13 080.11 8.13 080.05 سم

 (دلالة الطرفين) 1.15عند مستوي دلالة إحصائية  P  = ±0.51قيمة 
فــي القيــاس القبلــي لمتغيــرات الســن والطــول والــوزن ( ت)أن دلالــة الفــروق الإحصــائية لاختبــار ( 3)يوضــح جــدول  

فـي جميـع المتغيـرات قيـد البحـث ممـا  (p 1.15 >( والمتغيرات البدنية بين المجموعتين الضابطة والتجريبيـة، حيـث أن قيمـة
يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية فـي المتغيـرات قيـد البحـث بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة ويعنـي ذلـك 

 .تكافؤ المجموعتين قبل إجراء التجربة

 : أدوات ووسائل جمع البيانات -5
 :المسح المرجعي -أ

لعـدد مـن المراجـع العربيـة والأجنبيـة التـي أ جريـت فـي مجـال التمرينـات الزوجيـة  قام الباحـث بـإجراء المسـح المرجعـي
 : وذلك بهدف( الإنترنت)بالمقاومة والمرتبطة بجميع متغيرات البحث، والشبكة الدولية للمعلومات 

 .تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه -
 .ق أهداف البحثتحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحق -
 .تجهيز الإطار النظري للبحث -
 .التي سيتم استخدامها( البدنية)الوقوف على الاختبارات  -
 .وزمن البرنامج التدريبيتحديد مكونات وأجزاء  -

 :استمارات استطلاع رأي الخبراء -ب
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، وقــــد تــــم قــــام الباحــــث بإعــــداد اســــتمارات اســــتطلاع أراء الخبــــراء بنــــاءاً علــــى المســــح المرجعــــي الــــذي قــــام بــــه
 :خبراء، وذلك بهدف تحديد الآتي( 01)عرضها على 

 مكونات اللياقة البدنية العامة والخاصة بالتمرينات والاختبارات المناسبة لقياسها. 
 تحديد مكونات وأجزاء البرنامج التدريبي قيد البحث . 
  دوات المستخدمة في التمرينات الزوجية بالمقاومة قيد البحثالأتحديد . 

 :ياسات الخاصة بمعدلات النموالق -ج
   (.وثائقي"الرجوع إلي تاريخ الميلاد من السجلات )السن" 
  سم 0/0الطول باستخدام جهاز الرستاميتر لأقرب. 
  كجم 0/0الوزن باستخدام الميزان الطبي المعايير لأقرب. 

 :الاختبارات البدنية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية قيد البحث -د
تبـــــارات البدنيـــــة المســـــتخدمة فـــــي البحـــــث وذلـــــك بعـــــد تحديـــــد أهـــــم عناصـــــر اللياقـــــة البدنيـــــة تـــــم تحديـــــد الاخ

الخاصـــة بـــالأداء الحركــــي للتمرينـــات بـــالأدوات والتــــي تتناســـب مـــع المرحلــــة الســـنية قيـــد البحــــث وذلـــك مـــن خــــلال 
ـــــة والا ـــــة البدني ـــــار عناصـــــر اللياق ـــــد ارتضـــــى الباحـــــث باختي ـــــراء، وق ـــــائج اســـــتمارة اســـــتطلاع آراء الخب ختبـــــارات نت

 لعناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء الحركي للتمرينات بالأدوات المناسبة

 :آراء السادة الخبراء (1)جدول 

 مجموع أراء الخبراء عناصر اللياقة البدنية  م
النسبة 
 المئوية

 %011.11 01 التوافق  0

 %51.11 5 الرشاقة  0

 %51.11 5 التوازن 3

 %011.11 8 المرونة   1

 %51.11 5 تحمل القوة 5

 %81.11 01 القوة المميزة بالسرعة 1
ــــراء هــــي( 1)يتضــــح مــــن جــــدول  ــــاً لآراء الخب ــــدها وفق ــــم اختيارهــــا وتحدي ــــي ت ــــة الت ــــة البدني : أن عناصــــر اللياق

ــــوة) ــــزة بالســــرعةتحمــــل الق ــــوة الممي ــــوازن، التوافــــق، الق ــــة، الرشــــاقة، الت ــــى نســــبة ( ، مرون ــــي حصــــلت عل %( 71)والت
 .فأكثر
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الحركي للتمرينات  النسبة المئوية للاختبارات البدنية التي تقيس عناصر اللياقة البدنية الخاصة بالأداء (5)جدول رقم 
 بالأدوات

 .والتي تم تحديدها وفق آراء الخبراء

الاختبارات البدنية المستخدمة في  م
النسبة  مجموع أراء الخبراء البحث

 المئوية
 %81.11 8 الدوائر المرقمة 0

 %81.11 8 م1X 01اختبار الجري المكوكي  0

اختبار باس المعدل للتوازن  3
 .الديناميكي

8 81.11% 
 %51.11 5 مام اسفل من الوقوفأثني الجذع  1
 %81.11 8 الجلوس من الرقود 5
 %51.11 5 اختبار الوثب العريض من الثبات 1

ـــــي ت( 5)يتضـــــح مـــــن جـــــدول   ـــــة الت ـــــالأداء أن الاختبـــــارات البدني قـــــيس عناصـــــر اللياقـــــة البدنيـــــة الخاصـــــة ب
اختبــــار بــــاس المعــــدل للتــــوازن ) هــــي الحركــــي للتمرينــــات بــــالأدوات والتــــي تــــم اختيارهــــا وتحديــــدها وفقــــاً لآراء الخبــــراء

ــــدوائر المرقمــــة، الــــديناميكي، ــــي الجــــذع امــــام اســــفل مــــن الوقــــوف، ال ــــار الجــــري المكــــوكي  ثن ــــوس 01×1اختب م، الجل
 .فأكثر%( 71)والتي حصلت على نسبة ( العريض من الثباتالوثب ، من الرقود

 :الادوات المستخدمة في البحث -ه

 :الدراسة الاستطلاعية -1
ب قام الباحث بإجراء هذه الدراسة وذلك بهـدف إيجـاد المعـاملات العلميـة للاختبـارات المسـتخدمة قيـد البحـث، وتجريـ

حيــث تــم إجــراء وحســاب ، قيــد البحــث وذلــك بتطبيــق ثلاثــة وحــدات علــيهمالمقتــرح  التمرينــات الزوجيــة بالمقاومــةبرنــامج 
، (الاختبارات البدنية المستخدمة في البحـث: )للاختبارات المستخدمة في البحث وهي( الصدق –الثبات )المعاملات العلمية 
طــلاب لحســاب الثبــات مــن نفــس ( 01)طــلاب لحســاب الصــدق، و( 01)لــى طالبــاً تــم تقســيمهم إ( 01)علــى عينــة قوامهــا 

عادة تطبيق هـذه الاختبـارات بعـد  مجتمع البحث ومن خارج عينه البحث الأساسية ولها نفس مواصفات العينة الأساسية، وا 
ق تطبيـق إلـى أنـه يمكـن إيجـاد معامـل الثبـات عـن طريـ( 0113)م ضي أسبوع لحساب معامل الثبات، حيث يشير حسانين 

 .عب المفتوحة بالكليةملاال -أ
 .علامات لاصقة -ب
 .قطع ملونه من الطباشير -ج
 .م0مسطرة مدرجة من الخشب  -د
 .شريط قياس -ه
 .ساعة ايقاف -و
 اساتيك مطاطة -ز

 .رالديناموميت -حـ
 .أقماع  -ط
 .مقاعد سويدية -ك
 .بالسنتيميتر"ميتر لقياس الطول جهاز الرستا -ل
 .بالكيلوجرام"ميزان طبي لقياس الوزن  -م
 .صناديق خطو -ن
 .كرات طبية -ش
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يجاد معامـل  بـين التطبيقـين، وقـد تمـت فـي الفتـرة  الارتبـاطالإختبار ثم إعادة تطبيقه بعد مضي أسبوع بين التطبيق الأول وا 
ــــــــــــــــــــــــــى يــــــــــــــــــــــــــوم  00/01/0101الموافــــــــــــــــــــــــــقالأربعــــــــــــــــــــــــــاء مــــــــــــــــــــــــــن يــــــــــــــــــــــــــوم   الأربعــــــــــــــــــــــــــاءوحت

  .08/01/0101 الموافق
 (1)جدول 

 .بات الاختبارات البدنية قيد البحثالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط لث 

                                
 البيانات الإحصائية الاختبارات

وحدة 
 القياس

 تطبيق الاختبار
أعاده تطبيق 
معامل  الاختبار

 الارتباط

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ت ا

بارا
اخت

 

 1.111 1.551 105 00.35 1.08 00.38 ث توافق
 1.111 1.577 1.33 03.10 1.01 03.00 ث الرشاقة
 1.110 1.815 1.75 33.15 0.31 31.51 ث التوازن
 1.111 1.555 1.53 31.11 1.38 3.71 درجة مرونة
 1.111 1.551 0.55 01.81 0.08 01.51 عدد القوة تحمل

 1.111 1.581 8.15 011.11 1.75 017.11 سم قوة المميزة بالسرعة

 لدلالة الطرفين( 1.10)تعني مستوي الدلالة الإحصائية عند ( P* ) 1.751=1.15الجدولية عند مستوي " ر"قيمة       
 بدلالــة الطــرفين حيــث أن قيمــة( 1،10)أن معامــل الارتبــاط دال إحصــائياً عنــد مســتوي دلالــة ( 1)يوضــح جــدول  
 P< (1،15 )مما يشـير إلـى ( 1.551)،(1.815) نت البدنية قيد البحث ما بيوقد تراوحت قيمة معامل الارتباط للاختبارا

 .ثبات هذه الاختبارات
 :حساب معامل صدق التمايز للاختبارات البدنية المستخدمة قيد البحث -7

قام الباحث بإيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المجموعة المميزة وغير المميزة عن طريق تطبيق الاختبارات 
طلاب من نفس مجتمع البحث وخارج عينته الأساسية ولها نفس مواصفات ( 01)لبحث على عينة قوامها البدنية قيد ا

العينة الأساسية، تم تقسيمهم لمجموعتين إحداهما مجموعة مميزة وهم طلاب مشتركين في أندية رياضية وممارسين 
ن في أي أندية رياضية قوام كل مجموعة لرياضات مختلفة بالدرجة الأولى، والأخرى مجموعة غير مميزة وغير مشتركي

 :يوضح ذلك( 7)طلاب والجدول ( 01)
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 (7)جدول
 (مجموعة مميزة وغير مميزة)المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لمجموعتي حساب معامل صدق التمايز 

 .للاختبارات البدنية واختبارات القوة العضلية قيد البحث 
  (5=0ن=0ن) 

البيانات                      
 الإحصائية

 
 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير مميزة
 5=ن

 المجموعة المميزة
 قيمة  5=ن

T 
معامل 
 0آيتا

معامل 
صدق 
 التمايز
 ع± س ع± س 2ايتا

المتغيرات 
 البدنية

 1.58 1.511 05.33 1.11 5.11 1.11 00.10 ث توافق
 1.55 1.555 10.51 1.05 01.00 1.01 03.03 ث الرشاقة
 1.55 1.500 1.07 0.77 05.11 1.00 31.13 درجة التوازن
 1.53 1.881 5.05 0.58 5.11 1.81 1.81 درجة مرونة
 1.58 1.570 00.10 0.00 13.11 01.17 07.11 عدد القوة تحمل

 1.57 1.553 8.57 3.17 051.11 7.85 010.01 سم بالسرعة المميزة قوة
 (دلالة الطرفين) 15,1معامل الصدق داله عند مستوي دلاله إحصائية *  0.78(=1.15) دولية عند مستوي الج" ت"قيمة 

الطرفين بـين  لدلالة( 15,1)أن معامل الصدق للاختبارات البدنية دال إحصائياً عند مستوي دلالة ( 7)يوضح جدول 
 ممــا يــدل علــى( 1.55)، (1.53)الصــدق مــا بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة الغيــر مميــزة، حيــث بلغــت قيمــة معامــل 

 . ختبارات تقيس ما وضعت من أجلهارتفاع معامل الصدق والذي يشير إلى أن هذه الا

 :الخطوات التنفيذية للبحث -8
 :التمرينات الزوجية بالمقاومةإعداد برنامج  -أ
فــي  اتخــذتالتــي و احــل والخطــوات مجموعــة مــن المر ب ،التمرينــات الزوجيــة بالمقاومــةبرنــامج  يــة إعــدادمــرت عمل 

تخطيطها وتنفيذها الشكل العلمي المقنن حتى يظهر في صورته  النهائية والتي تتناسب مع تحقيق أهدافه الذي وضع مـن 
ــامج أجلهــا، ــذ البرن ــم تنفي ــد ت ــوم الدراســي  وق ــدريبي خــارج الي ــاني الت ــي طــلاب المســتوي الث  (نظــام الســاعات المعتمــدة)عل

( 3)بواقــع  30/0/0100 الموافــق حــدإلــي الأ 3/00/0101 الموافــق ثلاثــاءفــي الفتــرة مــن ال ســبوعأ( 00)وذلــك لمــدة  
  . وحدات تدريبية أسبوعيا

 :المقترحالتمرينات الزوجية بالمقاومة هدف برنامج  -ب

 التعرف علي تأثير هذه إلى ( قيد البحث)المقترح  التمرينات الزوجية بالمقاومةيهدف برنامج  
الكـرة  –صـندوق الخطـو)تمرينـات بـالأدوات لل ة الحركيـةجملـالمن خلال الجزء الرئيسي بالبرنامج علي درجـة أداء التدريبات 

 .بكلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد( بنين)لطلاب المستوى الثاني ( المقعد السويدي  –الطبية

 : في البرنامج التمرينات الزوجية بالمقاومةأسس وضع  -ج
 :م الباحث عند وضع البرنامج التدريبي المقترح مراعاة الأسس التاليةقا         

 .من وخالي من أي عوائقآن بيئة الممارسة هادئة والمكان أالتأكد من  -
 .أداء كل تدريب بأسلوب هادس ومتحكم فيه -
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 .لكل تدريب كجزء معرفي إدراكي والتدقيقالتفكير  يجب -

 .جالتدريبات تحقق الهدف من البرنام -

 .التدريبات تكون مناسبة لكل مرحلة من مراحل البرنامج -

 .مراعاة التدرج من السهل للصعب ومن البسيط للمركب -

 .تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة للعضلات المشاركة في الأداء -
 (. عينة البحث)تناسب درجة صعوبة التدريبات مع إمكانيات الطلاب  -
 .دوات، بأدوات، من الثبات، ومن الحركةوتشمل علي تدريبات بدون أ -

 : محتوى البرنامج التدريبي قيد البحث والإطار الزمني العام للتنفيذ -د
ــامج التــدريبي الخــاص بتــدريبات التمرينــات الزوجيــة  ــد الإطــار  بالمقاومــة قــام الباحــث بوضــع محتــوى البرن وتحدي

وحدات التدريبية، وذلك من خلال كل مـن المسـح المرجعـي الـذي الزمني العام لتنفيذ هذا البرنامج من خلال مجموعة من ال
 :رأي الخبراء، فكان محتوى البرنامج كالتالي عقام به الباحث ونتائج استمارة استطلا

 البدني العام الإعداد تدريبات -
  (التمرينات الزوجية بالمقاومة)علي  لخاص التي اشتملتدريبات الإعداد ا -
والتي تتمثل في الأوضاع الحركات المكونة للجملة  التي اشتمل عليها البرنامج التدريبي هارىالم دريبات الإعدادت -

 الحركية    
   (المقعد السويدي –صندوق الخطو  –الكرة الطبية )للتمرينات بالأدوات    

  :التقسيم العام للبرنامج التدريبي علي النحو التالي -ه
 .بيع وهدفها الإعداد العامومدتها ثلاثة أسا: المرحلة الأولي -
 .أسابيع وهدفها الإعداد الخاص خمس ومدتها: المرحلة الثانية  -
  .(الامتحان العملي) وهدفها الإعداد للمنافسات ربع أسابيعومدتها ا: المرحلة الثالثة -

 : المحددات الأساسية لهيكل البرنامج التدريبي -و
 : خطة الزمنية العامة للبرنامج التدريبي المقترح قيد البحثالجدول التالي يوضح المحددات الأساسية وال

 المقترح التمرينات الزوجية بالمقاومةالمحددات الأساسية والخطة الزمنية العامة لبرنامج  (8)جدول 
المدة الكلية 
 للبرنامج

عدد 
 الأسابيع

عدد 
 الوحدات

 زمن 
 الوحدة

الأحمال 
 التدريبية

تشكيل دورة 
 الحمل

إجمالي زمن 
 لبرنامجا

(3) 
 شهور

(00 ) 
 بوعأس

(31 ) 
 وحدة

(51) 
 دقيقة 

 متوسط  
 (3011) (0: 0) أقصى -عالي 

 دقيقة 
 :ما يلي( 8)يوضح جدول 

م إلـي 3/00/0101 الموافـق الثلاثـاءتبـدأ هـذه الفتـرة مـن يـوم   بوعأسـ( 00)تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي  -
  .عملية تطبيق الوحدات التدريبية للبرنامج المقترح خارج اليوم الدراسي وتتم 30/0/0100 الموافقالأحد 

  .وحدات تدريبية أسبوعيا( 3)تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع  -
 .دقيقة لكل وحدة تدريبية( 51)تم تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية من  -
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 مــــــن خــــــلال الأحمــــــال التدريبيــــــة ( 0:0)لبرنــــــامج التــــــدريبي وهــــــي تــــــم تحديــــــد دورة الحمــــــل المســــــتخدمة خــــــلال ا -
 (.أقصي -عالي -متوسط)   
 . دقيقة في كل وحدة تدريبية  (05)تم تحديد زمن الإحماء في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -
اعاة أن زمن كلًا من مر  دقائق لكل وحدة تدريبية مع( 5)تم تحديد زمن الختام في الوحدة التدريبية اليومية بواقع  -

  .والختام في الوحدة التدريبية خارج زمن الوحدة الإحماء 

 (: الإحماء)ـــ الجزء التمهيدي 
عداد الطلاب عينة البحث لباقي أجزاء الوحدة ويتضمن مجموعـة مـن الأعمـال الإداريـة   هذا الجزء خاص بتهيئة وا 

ق، ويكـون زمـن هـذا الجـزء خـارج زمـن ( 05)دة وزمـن هـذا الجـزء وأنشطة حركية لتهيئة الطلاب مرتبطة بباقي أجزاء الوحـ
  .الوحدة التدريبية

 :ـــ الجزء الرئيسي
يتكون هذا الجزء من مجموعة من التمرينات والتي تهدف إلى تنمية عناصر اللياقة البدنيـة العامـة والخاصـة قيـد  

التمرينـات الزوجيـة تـم توزيعهـا فـي وحـدات برنـامج البحث والتي تتناسب مع خصائص النمو المختلفة لعينـة البحـث والتـي 
دقيقة، وتم تقسيم هذا الجزء إلى الإعـداد البـدني العـام، الاعـداد البـدني الخـاص، ( 51)المقترح وزمن هذا الجزء  بالمقاومة

 عن الآخر بإختلاف مراحل البرنامج، والإعداد المهاري، ويختلف زمن كل جزء التمرينات الزوجية بالمقاومة

 (: التهدئة)ــــ الجزء الختامي ـ
أمــا هــذا الجــزء فهــو خــاص بتهدئــة طــلاب عينــة البحــث بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ مجموعــة التمرينــات فــي الجــزء 

من خلال أداء تمرينات التهدئة والاسـترخاء، وزمـن هـذا  للانصرافالرئيسي والوصول بهم إلى الحالة الطبيعية واستعدادهم 
 .زمن هذا الجزء خارج زمن الوحدة التدريبية ويكوندقائق، ( 5)الجزء 
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  .المقترح للمجموعة التجريبية التمرينات الزوجية بالمقاومةيوضح نموذج للوحدة الأولى من برنامج ( 5)وجدول 
 قة دقي( 51: )زمن الوحدة -الثالث             :الأسبوع  -         الأولي               : المرحلة  -
 (7): رقم الوحدة -                    الاحد                                       : اليوم  -
 توافق -قوة مميزة السرعة -سرعة حركية -تحمل دوري تنفسي: بدني: هدف الوحدة  -

زمن  التدريب التطبيقي الزمن مكونات الوحدة 
 الأداء

 الراحة  المجموعات التكرار 
 ق

  الجزء التمهيدي
05 

 (3)تمرين رقم
 اطالات

 ق01
 ق5

 ـــــــــــ
 ـــــــــــ

 ــــــــــــ
 ـــــــــــ

 ـــــــــ
 ـــــــــ

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

داد
لاع
ا

 
 

ني
لبد
ا

 
 

عام
ال

 

 
 
 
11 

 .الجري على رجل واحدة( وقوف)
 .الجري في المكان باستمرار لأطول فترة ممكنة( وقوف)
 .اديالجري الارتد( وقوف)
 .الوثب بين الحواجز ثم متابعة الجري( الجري. وقوف)
رفع الجسم وخفضه بإيقاع حركي ( الذراعين بجانب الجسم. انبطاح)

 .سريع
 .وقوف الذراعين عاليا بإيقاع حركي سريع( الكفان علي الارض. إقعاء)
الذراعين بجانب الجسم وتبادل ثنى الركبتين جهة الصدر بإيقاع  (رقود)

 .سريع
الوثب أماماً بالقدمين معاً ثم الوثب لأعلي في ( الذراعان خلفاً . قوفو )

 .المكان

 ث081
 ث081
 ث51
 ث51
 ث01
 
 ث01
 ث01
 
 ث01

0 
0 
0 
0 
5 
 
5 
5 
 
5 

 ـــــ
 ـــــ
 ـــــ
 ــــــ
 ــــــ
 
 ــــــ
 ــــــ
 
 ــــــ

 ث11
 ث11
 ث31
 ث31
 ث11
 
 ث11
 ث11
 
 ث11

داد
لإع
ا

 
 

ني
لبد
ا

 
 

ص
لخا
ا

 
                           

 
5 
 

 .تبادل الوثب على قدم واحدة( مسك الحبل. وقوف )
 .التقدم بالوثب للأمام( وقوف ثبات الوسط)
 .رفع الذراعين والصدر خلفاً عالياً ( انبطاح)
 
 

 ث01
 ث01
 ث01

0 
0 
3 

 ـــــ
 ـــــ
0 

 ث11
 ث11
 ث11

جية
زو
ت ال

رينا
لتم
ا

 

 
01 
 

خفض اليدين اسفل ضد ( تشبيك اليدين اماما مع الزميل. وقوف.)أ
 الزميل مقاومة 

 ):(مقاومة الزميل( مواجه. وقوف. )ب
مرجحة ( مسك الأستك من المنتصف خلفا. الوضع أماما. وقوف.)أ

 .أماما مع شد الأستك ينالذراع
 ):((مسك الطرفين. جلوس طويل ـ مواجه الظهر .) ب

 ث01
 
 ث01

1 
 
1 

0 
 
0 

 ث05
 
 ث05

 

اد 
عد
الإ

رى 
مها
ال

 

 
 
 
 
07 
 
 

 تعليم المجموعة الخامسة من الجملة واداء  -
 نموذج  للمجموعة   
 أداء المجموعة الخامسة بالعدد وتصحيح   -
 الاخطاء    
 أداء المجموعة الخامسة باستمرار وتصحيح  -
 الاخطاء   
 ق/ د  010أداء المجموعة الخامسة بالإيقاع  -

 ث011
 
 ث11
 
 ث11
 
 ث11
 
 

0 
 
0 
 
0 
 
0 
 

 ــــــ
 
0 
 
0 
 
0 
 

 ث31
 
 ث31
 
 ث31
 
 ث31
 ـــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــ ق5 .تمرينات التهدئة - 5 الجزء الختامي  

 .مع مراعاة أن زمن الإحماء والختام خارج الزمن الكلي للوحدة التدريبية -

 :تنفيذ محتوى برنامج مقرر التمرينات المتبع للمستوى الثاني -ب



489 
 

، ولقـد راعـى الباحـث التقليديـة  الطريقـة بمجموعة الضـابطة لل توى برنامج مقرر التمريناتقام الباحث بتنفيذ مح  
 ولقد تم مراعاة بعض النقاط الهامة عند تنفيذ محتـوى برنـامج مقـرر التمرينـاتالبرنامج ضبط المتغيرات عند تنفيذ وتطبيق 

 :النقاط هي المتبع وهذه
 .طيط والتنفيذ والتقويم وحدهأن يقوم المعلم باتخاذ جميع قرارات التخ -
 .يقوم المعلم بتحديد الهدف من الوحدة -
 .أن يقوم المعلم بالشرح اللفظي للأداء الحركي للمتعلم -
 .يقوم المعلم بأداء نموذج لجميع الواجبات الحركية بصورة صحيحه للأداء الحركي السليم -
ــــم أو الأد - ــــداء المعل ــــى شــــكل أجــــزاء أو عــــدات مــــع ن ــــه العمــــل الأداء عل ــــا  يتطلب ــــة وذلــــك حســــب م  اء بصــــورة كلي
 .الحركي   

 :بالأدوات قيد البحث ة الحركية للتمريناتجملالتصميم  -ج
لطــلاب الفرقــة الثانيــة بكليــة ( 3)مــادة التمرينــات والعــروض الرياضــية مــن خــلال مطالعــة الباحــث لتوصــيف مقــرر 

أداء  ، يتم تقييم الطـلاب المسـجلين بـالمقرر مـن خـلال0100/م0101جامعة بورسعيد للعام الجامعي  -التربية الرياضية 
، ومــن خــلال مــا ســبق قــام (المقعــد الســويدي –كــرة طبيــة  –صــندوق الخطــو)التاليــة  الجملــة الحركيــة للتمرينــات بــالأدوات

ــ ــات والعــر  ةالباحــث بتصــميم جمل ــرر التمرين ــا يتماشــى مــع أجــزاء مق ــة باســتخدام الأدوات الســابقة وبم ــة تعليمي وض حركي
خلال تشـكيل لجنـة تقيـيم مـن قسـم  من درجة وهي درجة تقييم الطلاب( 31)الحركية من  ةالرياضية وتم تقييم درجة الجمل

التمرينات بالأدوات بعـض  ةحيث راعى الباحث عند تصميم جمل، نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية
  :النقاط

 .بتكارأن تتميز الحركات بالتنوع والا -
 .أن تتميز الحركات بشمولها لجميع أجزاء الجسم -
 .أن تتميز الحركات بقدرتها على تحسين مستوى اللياقة البدنية والحركية -
 .أن تتميز التمرينات بالتدرج من السهل الى الصعب -
 (.خاصة –مشتقة  –أساسية )أن تتميز التمرينات بشمولها على أوضاع مختلفة ومتنوعة  -

 :ياس القبليالق -د
( المجموعـة الضـابطة، و المجموعـة التجريبيـة)قام الباحث بإجراء القياسات القبلية على عينة الدراسة الأساسـية  

 :سات القبلية في، وكانت القيام0/00/0101 الموافق لأحدإلى يوم ا م30/01/0101 الموافق السبتفي الفترة من يوم 
 (.الوزن -الطول -السن)مو القياسات القبلية الخاصة بمعدلات الن -
 .عن طريق تطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث: القياسات القبلية الخاصة بعناصر اللياقة البدنية -
جراء التكافؤ والتجانس الخاص بعينة البحثو  -  .ا 

 (:تطبيق البرنامج المقترح)ساسية تطبيق الدراسة الأ  -هـ
بكلية التربية الرياضـية، جامعـة بورسـعيد، والـذي الاول الفصل الدراسي  قام الباحث بتطبيق التجربة الأساسية في 

الضــابطة )وهــو الوقــت الفعلــي لتطبيــق التجربــة الأساســية علــى المجمــوعتين  اســبوع( 00)بواقــع  ثــلاث شــهور يســتغرق
ــة الأساســية (والتجريبيــة ــق التجرب ــدأ تنفيــذ وتطبي ــرح)، وب ــامج التــدريبي المقت ــ( البرن ــاءوم افــي الفتــرة مــن  ي  الموافــق لثلاث

ثلاثة وحـدات أسـبوعياً، وبالتـالي أصـبح عـدد الوحـدات ( 3)، بواقع 30/0/0100 الموافق حدم إلي يوم الأ3/00/0101 
دقيقـة، وذلـك بتطبيـق ( 51)وحـدة، وزمـن الوحـدة ( 31)التدريبية والذي تم تطبيقه على المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة 
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التمرينـات الزوجيـة بالمقاومــة ت المتبــع علـى المجموعـة الضـابطة، وتطبيـق محتــوى برنـامج محتـوى برنـامج مقـرر التمرينـا
 .المقترح على المجموعة التجريبية

بالنسـبة للمجموعـة الضـابطة، وأيـام ( الأربعـاء -الاثنـين  –الأحـد )وتبدأ فـي أيـام وتتم عملية التطبيق خارج اليوم الدراسي 
نسبة للمجموعة التجريبية، وذلك في الأسبوع الأول، ثم يتم التبديل فـي الأسـبوع الثـاني، بال( الخميس -والثلاثاء  –الأحد )

والمجموعـة التجريبيـة يـتم تـدريبها فـي ( الخمـيس -والثلاثـاء  –الأحـد )بمعنى أن المجموعة الضابطة يتم تدريبها في أيام 
ــتم هــذه العمليــة حتــى نهايــة الب   (الأربــع -الاثنــين  –الأحــد )أيــام  ــامج بنهايــة التجربــة الأساســية، مــع ملاحظــة أن وت رن

 .رنامجالتطبيق يوم الأحد يتم للمجموعتين الضابطة والتجريبية على فترتين ويتم التبديل بينهما كل أسبوع حتي نهاية الب

 :القياس البعدي -و
 للعينـة الأساسـية للبحـثبعد الانتهاء من تنفيذ وتطبيـق الدراسـة الأساسـية قـام الباحـث بـإجراء القياسـات البعديـة  
إلـى يـوم الأربعـاء  0/0/0100 الموافـق الثلاثـاء، حيث تمت في الفتـرة مـن يـوم (طلاب المجموعتين الضابطة والتجريبية) 

مـن وقـد تمـت هـذه القياسـات : التمرينات بـالأدوات قيـد البحـث ةدرجة الأداء الخاصة بجمل، وذلك في 3/0/0100الموافق 
د ذلــك قــام الباحــث بأخــذ درجــات أفــراد المجموعــة الضــابطة والمجموعــة التجريبيــة لوضــع درجــة طريــق لجنــة المحكمــين وبعــ

 .جنةللاالطالب بعد أخذ المتوسط لدرجات الثلاثة محكمين أعضاء 

 :عرض النتائج ومناقشتها: سابعاً 
   :عرض نتائج فرض البحث والذي ينص علي -0
 الحركيـة ةجملـالأداء لمجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي درجـة توجد فروق دالة إحصائياً في القيـاس البعـدي ل"  
 ".لصالح المجموعة التجريبية( المقعد السويدي –صندوق الخطو –الكرة الطبية )  لأدواتلتمرينات بال

 (01)جدول 
الحركية توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في درجة أداء الجملة  

 للتمرينات بالأدوات لصالح المجموعة التجريبية
 (                                                                                                    28=2ن=2ن)

البيانات           
 الإحصائية

 

 الاختبارات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

ق بين الفر
 المتوسطين

( ت)قيمة 
 المحسوبة 

 Pقيمة 
مستوي 
 ع± س ع± س الدلالة

 1.113 08.331 1.05 1.801 08.15 0.05 00.51 درجة     درجة أداء الجملة    
أن المتوســــــط الحســــــابي قــــــد بلــــــغ للمجموعــــــة الضــــــابطة فــــــي درجــــــة أداء جمــــــل ( 01)يتضــــــح مــــــن جــــــدول 
ــــالأدوات  ــــة ب ــــات البدني ــــة  الكــــرة)التمرين ــــاس البعــــدي ( صــــندوق الخطــــو –المقعــــد الســــويدي  –الطبي مــــوع بمجفــــي القي

ـــــاس البعـــــدي (00.51)درجـــــات  ـــــة فـــــي القي ـــــغ للمجموعـــــة التجريبي ـــــث أن ، (08.15)مجمـــــوع درجـــــات ب، وقـــــد بل حي
ــــين ( 1.15)> ( P)قيمــــة  ــــه إحصــــائية ب ــــروق ذات دلال ــــى وجــــود ف ــــدل عل ــــد البحــــث ممــــا ي ــــرات قي ــــع المتغي ــــي جمي ف

 .ابطة والتجريبية في القياس البعدي  ولصالح المجموعة التجريبيةالمجموعتين الض

 : مناقشة نتائج فرض البحث -0
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البعــدي بــين المجمــوعتين الضــابطة  لدلالــة الفــروق فــي القيــاس( ت)والخــاص بتطبيــق اختبــار ( 01)جــدول  شــيري  
ــالأدوات  ةدرجــة أداء جملــوالتجريبيــة فــي  تفوقــاً ملحــوظ لصــالح القيــاس البعــدي  ، إلــى أن هنــاك(قيــد البحــث)التمرينــات ب

 .التمرينات بالأدوات ةحيث أظهرت المجموعة التجريبية ارتفاعاً ملحوظاً في درجة أداء جملللمجموعة التجريبية، 

جملـة )التمرينـات بـالأدوات  ةدرجة أداء جملـويعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية علي المجموعة الضابطة في 
علي المجموعـة الزوجية بالمقاومة  التمريناتإلي استخدام ( جملة صندوق الخطو  -لة المقعد السويديجم -الكرة الطبية 

، هـذا بالإضـافة القـوة العضـليةأدت إلي زيادة قـوة  التمرينات الزوجية بالمقاومةالتجريبية دون الضابطة، حيث إن ممارسة 
ة للجسـم أثنــاء أداء الحركـات المختلفــة، كمـا تســاعد علــى إلـي أن تقويــة عضـلات الجــذع تعمـل علــي زيـادة الكفــاءة الحركيــ

 ةزيادة استقرار الجسم وزيادة التحكم في الجسم أثناء الحركة، الأمـر الـذي سـاهم بشـكل كبيـر فـي تطـوير درجـة أداء الجملـ
 .الحركية في التمرينات قيد البحث

التمرينــات  ةجموعــــة التجريبيــــة فــي درجــة أداء جملــكمــا يرجــــع الباحــــث ذلــــك التحســــن الــــذي طــــرأ عــــلى أفــــرد الم
باستخدام الأدوات إلى فاعليــة البرنامج التدريبي حيــث اشـــتمل عـــلى تمرينـــات للذراعـــين والرجلـــين والجـــذع، وقـــد روعـــي 

راد عينــة البحــث، والتــدرج بالتدريبــات فيهـا تقنـيـن الأحمــال التدريبيــة بما يتلائم مــع طبيعــة وخصائص المرحلة السنية لأف
مــن الســهل إلي الصعب الأمــر الــذي أدى إلى اســـتثارة إهتـــمام الطـلاب ودفعهـــم إلـى المزيـــد مـــن بـــذل الجهـــد، وبالتـــالي 

التمرينـات باسـتخدام الأدوات  ةرفــع كفــاءة الجهــاز العصبــي والعضلي، ممــا عمـــل عـلــى تطـــور وتحســـين درجـة أداء جملـ
 .قيــد البحــث

بحيـث تحقيـق الثبـات فـي منطقـة الصـدر الـبطن علـي مجموعـة عضـلات  التمرينات الزوجية بالمقاومةحيث أثرت  
والحـوض وهـو مـا يــؤثر فـي ثبـات الأداء كمـا تســاعد عضـلات منطقـة الـبطن فــي تـدوير الحـوض لأداء الحركـات والأوضــاع 

 .الحركية بالأدوات قيد البحث ةء الجملالمطلوبة أثناء أدا

علــي مجموعــة عضــلات الظهــر والتــي تســاعد فــي حركــات مــد وانحنــاء  التمرينــات الزوجيــة بالمقاومــةكمــا أثــرت  
العمود الفقري في أي اتجاه والتي تعطي الدعم للعمود الفقري حيث تقوم بتحقيق الثبات لمركز الجسم وتساعد فـي  واستدارة

خلــف والــدوران علــي الجــانبين وحمايــة العمــود الفقــري مــن الاصــابة  وتتــيح هــذه العضــلات للطالــب أداء حركــات التقــوس لل
 .         الحركات والاوضاع المختلفة والتي تتطلب مرونة العمود الفقري خاصة عند أداء الحركات باستخدام الأدوات الكبيرة

تقوم بزيادة قـوة الاداء  والتيالرجلين والذراعين ي عضلات في التأثير عل التمرينات الزوجية بالمقاومةكما تساهم  
أثناء أداء الأوضاع والحركات المختلفة داخل الجملة الحركية ، لذا تسهم  والكتف والوقاية من الاصابة وحماية أوتار الركبة

 .والثبات عند أداء الحركات المختلفة الاتزانهذه العضلات في 

بـــرامج التـــدريب بالمقاومـــات باســـتخدام التمرينـــات الزوجيـــة تســـاعد فـــي وضـــع أن " (0558)ويشـــير عبـــدالرحيم  
 (003، 010 ص، ص)" الاساسيات الكافية للقوة العضلية حيث يعتبر الزميل بديل للمقاومات

ان تمرينات المقاومة ومـن ضـمنها الاحبـال المطاطـة ( 0111) ويتفق ذلك مع نتائج ما توصلت الية دراسة امين 
لتـدريب الهامــة لتنميـة القـوة العضــلية والتـي تســتخدم كوسـيلة مـن وســائل التـدريب والتـي يجابــه اللاعـب بهــا إحـدى أدوات ا

مقاومات مختلفـة مـع سـهولة الأداء الحركـي وفـي كـل الاتجاهـات المطلوبـة وهـذا يعطـي الاعـب فرصـة تقويـة عضـلاته فـي 
الرياضــي الممــارس ممــا يــؤدي الــي تحســين الكفــاءة المســار الحركــي المتشــابهة الــي حــد كبيــر لــلأداء الحركــي فــي النشــاط 

  .البدنية المرتبطة بالمستوي المهاري
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القـوة التمرينات بالأدوات قيد البحث يعتبر منطقياً وطبيعيـاً فتحسـن  ةويري الباحث أن التحسن في درجة أداء جمل 
بـالأدوات قيـد  ةه إلـي تحسـن درجـة أداء الجملـقيد البحث قد انتقل أثر  التمرينات الزوجية بالمقاومةنتيجة استخدام  العضلية

أن البرنــامج التــدريبي باســتخدام  (0117) ســالمو المراغــي  ؛ (0113)عبــد الــرحمن و مرســال ذلــك  علــى البحــث، ويتفــق
 .وتحسين مستوي الأداء التمرينات الزوجية له تأثير إيجابي وفعال علي تنمية وتطوير القدرات الحركية الخاصة

توجد فروق دالة إحصائياً في القيـاس البعـدي : "ث أن فرض البحث قد تحقق والذي ينص على أنهيرى الباحكما   
 –الكــرة الطبيــة –صــندوق الخطــو)بــالأدوات  الحركيــة للتمرينــات  ةجملــالللمجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة فــي درجــة أداء 

 ".لصالح المجموعة التجريبية( المقعد السويدي

 :اتنتاجالاست: ثامناً 
 :ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلي في

البرنـــامج التـــدريبي التقليـــدي ســـاهم بطريقـــة ايجابيـــة فـــي تحســـين مســـتوي أداء الجملـــة الحركيـــة للتمرينـــات بـــأدوات لطـــلاب  -0
 . المجموعة الضابطة

البرنـــــامج التـــــدريبي المقتـــــرح بإســـــتخدام التمرينـــــات الزوجيـــــة بالمقاومـــــة ســـــاهم بطريقـــــة ايجابيـــــة فـــــي تحســـــين  -0
 . أداء الجملة الحركية للتمرينات بأدوات لطلاب المجموعة التجريبيةمستوي 

البرنــــامج التــــدريبي المقتــــرح بإســــتخدام التمرينــــات الزوجيــــة بالمقاومــــة كــــان أكثــــر تــــأثيراً  فــــي تحســــين مســــتوي  -3
ـــة  ـــروق دال ـــائج وجـــود ف ـــث أظهـــرت النت ـــة حي ـــأدوات لطـــلاب المجموعـــة التجريبي ـــات ب ـــة للتمرين ـــة الحركي أداء الجمل

 .حصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة التجريبيةا

 :التوصيـــــــــات: تاسعاً 
 :وصي الباحثان بما يلييفي ضوء نتائج البحث والاستنتاجات 

 ورفع مستوي الاداء  الادوات المساعدة في عملية الاعداد ىالاهتمام بإستخدام التمرينات الزوجية بالمقاومة كإحد -0
 .للجملة الحركية للتمرينات بالأدوات لطلاب المستوي الثاني بكليات التربية الرياضية     

  إجراء دراسات مماثلة في تخصصات رياضية مختلفة بكليات التربية الرياضية بشكل خاص وفي مختلف الأنشطة  -0
 . امالرياضية باختلاف مستويات المراحل السنية بشكل ع     
   التأثير علي القدرات  والتي من شأنها للتمرينات الزوجية بالمقاومةأشكال متعددة للأدوات التي يمكن توظيفها  ابتكار -3

  .والأداء المهاريالبدنية     
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