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 نظراً لطبيعة البحث الاستكشافية فمد صيغت الفروض على هيئة تساؤلات كالأتى 

 

 

 

Complex Circuit Exercises
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(1جدول )

 والمجموعة الضابطة فى المياس المبلىاعتدالية توزيع أفراد المجموعة التجريبية 

 5لمتغيرات النمو " السن والطول والوزن " والمستوى الرلمى             ن=

 انًخغيراث و
وحدة 

 انمياش

 انًجًىعت انضابغت انًجًىعت انخجريبيت

 الانخىاء الاَحراف انىسيظ انًخىسظ الانخىاء الاَحراف انىسيظ انًخىسظ

 1.1.1 1.8.0 11.81 11.81 1.811- 1.188 11.81 11.81 سُت انسٍ 1

 ....1 1.1.8 1.1.1 1.1.8 .1..1- .8.11 1.8.1 1.1.1 سى انغىل 1

 ..1.1 1.101 08.11 08.1 1.111 1.1.8 01.11 01.0 كجى انىزٌ 8

 1.1.8 .1.11 81..11 88..11 1.1.8 1.811 118.01 118.08 د انًسخىي انرلًً 8

( اعتدالية توزيع لمتغيرات النمو " السن والطول والوزن "والمستوى الرلمى 1يتضح من جدول )
 . 3 +لكل من أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة حيث أن معامل الالتواء يمع بين 

 (  2جدول )

 5اعتدالية توزيع أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية             ن=

 الاخخبار انًخغيراث و
وحدة 

 انمياش
 الانخىاء الاَحراف انىسيظ انًخىسظ انًجًىعت

 د يخر 81عدو  انسرعت  1
 .1.18 1.181 8.0.1 8.0.1 انخجريبيت

 1.801 1.181 8.0.1 8.0.0 انضابغت

1 
ححًم 

 انسرعت
 د و 011جري 

 1.111 0...1 11.811 10..11 انخجريبيت

 1.118- 1.118 11.011 11.080 انضابغت

8 
انخحًم 

 انهىائً
 و دليمت 11جري 

 1.101 .11.81 1.18 .1.1 انخجريبيت

 1.188- .08..1 1.81 1.11 انضابغت

 انمدرة 8
انىثب انعريض يٍ 

 انثباث
 سى

 1.811 181.. 180.111 180.111 انخجريبيت

 1.0.8- .11.. 181.111 188.111 انضابغت

 1.018- 8.1.1 80.111 111..8 انخجريبيت يرةالاَبغاح انًائم يٍ  ححًم لىة .
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 1.010- ..8.8 88.111 81.111 انضابغت ق" 1انىلىف"

( اعتداليححة توزيححع أفححراد المجموعححة التجريبيححة والمجموعححة الضححابطة  فححى 2يتضححح مححن جححدول )
 . 3 +المتغيرات البدنية  حيث أن معامل الالتواء يمع بين 

(  8جدول )  

 اعخدانيت حىزيع أفراد انًجًىعت انخجريبيت وانًجًىعت انضابغت

.ٌ=            انًخغيراث انفسيىنىجيت فً                     

 الاخخبار انًخغيراث 
وحدة 

 انمياش
 الانخىاء الاَحراف انىسيظ انًخىسظ انًجًىعت

 انلاكخيك 1
َسبت حركيس انلاكخيك فً اندو 

و جري111بعد   
 يهًىل/نخر

 1.118 1.111 118.. .11.. انخجريبيت

1.180- 1.110 118.. 118.. انضابغت  

1 
انسعت 

 انحيىيت
 نخر انسعت انحيىيت

 .1.11 1.1.1 8.111 8.101 انخجريبيت

 1.1.1 1.118 8.111 8.181 انضابغت

8 
يعدل 

 انُبض 
 ٌ/ق فً انراحت

 1.1.8 .1..8 8.111. 811... انخجريبيت

 11..1 1...8 111... 0.1. انضابغت

 يهًىل/زئبك اَمباضً ضغظ اندو  8
 1.108 ..8.1 11..11 88..11 انخجريبيت

1.1.1- 118.. 11..11 8..110 انضابغت  

 يهًىل/زئبك اَبساعً ضغظ اندو  .
1.111- 8.1.1 10.111 8...1 انخجريبيت  

 1.101 8.8.1 111..1 .8..1 انضابغت

0 
انمدرة 

 انلاهىائيت 

اخخبار انىثب انعًىدي 

 نسارجُج
 درجت

 1.001 .....1 .8.... .8.... انخجريبيت

 ..1.1 8.1..8 .11.1. 0.08.. انضابغت

. 
انمدرة 

 انهىائيت
 درجت اخخبار يُحًُ انخعب نكارنسىٌ

.1.81- 1.818 18.111 11.111 انخجريبيت  

.1..1- .1.18 11.111 11.111 انضابغت  

( اعتداليححة توزيححع أفححراد المجموعححة التجريبيححة والمجموعححة الضححابطة  فححى 3يتضححح مححن جححدول )

 . 3المتغيرات الفسيولوجية حيث أن معامل الالتواء يمع بين + 

 الادوات و الاجهزة المستخدمة بالبحث .    

 " لمياس لألرب كجم ,والطول لألرب سم .  Restameterميزان طبى بالرستاميتر" -

 "  Laccusportجهاز تحديد نسبة حامض اللاكتين فى الدم "  -

 "   Polor Testerجهاز لياس معدل الملب " ساعة بولر " "  -

 ". Spirometerجهاز الاسبيروميتر الجاف لمياس السعة الحيوية "  -

 ثانية ( 1/111" لمياس الزمن ممدرا بالثانية حتى )  Stop Watchساعات إيماف "  -

 علامات ضابطة " أعلام , ألماع , لوائم , كرات طبية , طباشير , جير " . -

 صناديك خشبية مختلفة الارتفاعات , مماعد سويدى , حواجز للتدريب " مختلفة الإرتفاعات "   -

 مسطرة مدرجة , شريط لياس . -

 لفة الأوزان " .أثمال للتدريب " مخت -

م بهدف التأكد محن 22/2/2121م إلى 22/2/2121تم إجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من 

 صدق وثبات الاختبارات البدنية والفسيولوجية ليد البحث.
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 البرهامج التدريبي:

الأسش التي وضع عليها البرهامج التدريبي المقترح في الآتي:

البرهامج: تطبيق فترة تحديد

 : الحمل صدة تحديد

 انحًم انًخىسظ  انحًم الألم يٍ الألصً انحًم الألصً درجاث انحًم و

 %..-1. %1.-.. %111-1. شدة انحًم 1

 يرة  .1-11حكرار يٍ  يراث 11-0حكرار يٍ  يراث .-1حكرار يٍ  حجى انحًم 1

 دليمت  1:  1يٍ  دليمت 1:8يٍ  دلائك .:8يٍ  كثافت انحًم 8

 

  البرهامج تهفيذ فترة خلال التدريب حمل دورة تصكيل

 أجزاء الوحدة التدريبية داخل البرهامج المقترح 

 الإحمــــــاء :   -أ

 



م7277( لسنة 141( العدد )27كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق )المجلد ) -  بحوث التربية الرياضية مجلة  

 

 

 

الجزء الرئيــــسي :   -ب

 

 

 الختـــــان :  -ج 

 ( 5) جدول

 التوزيع الزمهي للوحدة التدريبية 

الإجمالي الختامالرئيسيالإحماءأجزاء الوحدة

الزمن

 

 المقترح:  التدريبي البرهامج تطبيق

 

 

  

   (6) جدول

 المحتوي العان للبرهامج التدريبي المقترح 

 

 

  البعدي : القياش

 التوزيع الزمهي المتغيــــــرات ن
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 البدنية ليد البحث.دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات 

 (7جدول )

 الفرق بين المياس المبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى

   5المتغيرات البدنية ليد البحث                        ن=                                 

 الاخخبار انًخغيراث 
وحدة 

 انمياش
 الاَحراف انًخىسظ انمياش

انفرق بيٍ 

 انًخىسغيٍ
 ليًت ث

 د يخر 81عدو  انسرعت  1
 1.881 1.181 8.0.1 انمبهً

 
10.088* 

 1.181 8.11 انبعدي

1 
ححًم 

 انسرعت
 د و 011جري 

 .8.1 0...1 10..11 انمبهً

 
1..0.1* 

 .1.11 18.080 انبعدي

8 
انخحًم 

 انهىائً
 و دليمت 11جري 

 .11.81 .1.1 انمبهً
810 11.1.0* 

 81.181 8801 انبعدي

 انمدرة .
انىثب انعريض يٍ 

 انثباث
 سى

 80 181.. 180.1 انمبهً

 
18.818* 

 111.. 1.1.1 انبعدي

 ححًم لىة 0
الاَبغاح انًائم يٍ 

 انىلىف
 عدد

 8.1.1 11..8 انمبهً
11 ...11* 

 801.. 11... انبعدي

. 
انًسخىي 

 انرلًً
 د و111جري 

 1.811 118.08 انمبهً
..181 18.1.8* 

 1.811 1...111 انبعدي

 دال *                                       2.262=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود فروق دالة احصائيا بين المياس المبلى والمياس البعدى فحى المتغيحرات 7يتضح من جدول )

 . 1.15معنوية البدنية لصالح المياس البعدى عند مستوى 

 

 

 



م7277( لسنة 141( العدد )27كلية التربية الرياضية بنين بجامعة السقازيق )المجلد ) -  بحوث التربية الرياضية مجلة  

 

 

 

 

 

 

 دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية ليد البحث.

 (8جدول )

 الفرق بين المياس المبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى

   5المتغيرات البدنية ليد البحث                        ن=                                 

 الاخخبار انًخغيراث
وحدة 

 انمياش
 الاَحراف انًخىسظ انمياش

انفرق بيٍ 

 انًخىسغيٍ
 ليًت ث

انسرعت 

 انمصىي
 د يخر 81عدو 

 1.181 8.0.0 انمبهً
1.11 1...1.* 

 .1.11 8.8.0 انبعدي

ححًم 

 انسرعت
 د و 011جري 

 1.118 11.080 انمبهً
1.81 0...1* 

 1.118 110..1 انبعدي

انخحًم 

 انهىائً
 و دليمت 11جري 

 .08..1 1.11 انمبهً
880 1..180* 

 808..1 8108 انبعدي

 انمدرة
انىثب انعريض يٍ 

 انثباث
 سى

 .11.. 188.111 انمبهً
11 1.11.* 

 8.018 180.111 انبعدي

 ححًم لىة
الاَبغاح انًائم يٍ 

 انىلىف
 عدد

 ..8.8 81.111 انمبهً
. 1.811* 

 0.111 81.111 انبعدي

انًسخىي 

 انرلًً
 د و111جري 

 .1.11 881..11 انمبهً
1..11 ...01* 

 1.1.1 111.181 انبعدي

 دال *                                       2.262=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود فروق دالة احصائيا بين المياس المبلى والمياس البعدى فحى المتغيحرات 2يتضح من جدول )

 . 1.15البدنية لصالح المياس البعدى عند مستوى معنوية 
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  .الضابطة دلالة الفروق بين المياسين البعدى للمجموعة التجريبية والبعدى للمجموعة

 (9)جدول 

 الفرق بين المياسين البعدى للمجموعة التجريبية والبعدى للمجموعة 

   5الضابطة فى المتغيرات البدنية ليد البحث                       ن=                        

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 المياس
 الانحراف المتوسط المجموعة

الفرق بين 

 المتوسطين
 ليمة ت

 ث متر .3عدو  السرعة 
 31... .3.21 التجريبية

..286 14.39.* 
 25... 3.496 الضابطة

تحمل 

 السرعة
 ث م ..6جرى 

 15..1 84.636 التجريبية
2.58. 3.261* 

 1.214 87.216 الضابطة

التحمل 

 الهوائى
 م دليمة 12جرى 

 31.842 3361 المبلى
97 4.479* 

 29.364 3264 البعدى

 المدرة
الوثب العريض من 

 الثبات
 سم

 .2..5 ..272.8 التجريبية
26.... 7.634* 

 4.6.4 ..246.8 الضابطة

 تحمل لوة
الانبطاح المائل من 

 الولوف
 عدد

 5.362 ....55 التجريبية
14 4..65* 

 4.324 ....41 الضابطة

المستوى 

 الرلمى
 ث م..8جرى 

 411.. 118.798 التجريبية
4..32 6.5.4* 

 .1.17 .122.83 الضابطة

 دال *                                       2.262=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجود فروق دالة احصائيا بين المياس البعدى للمجموعة التجريبية  والمياس 2يتضح من جدول )

عند مستوى  ةالمياس البعدى للمجموعة التجريبيالبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية لصالح 

 . 1.15معنوية 
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 الثاني:عرض نتائج الفرض 

 دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية ليد البحث.

 (  .1جدول )

 دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة التجريبية 

 5فى المتغيرات الفسيولوجية ليد البحث             ن=              

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 المياس
 الانحراف المتوسط المياس

الفرق بين 

 المتوسطين
 ليمة ت

 اللاكتين
نسبة تركيز اللاكتين فى 

 جرىم ..8الدم بعد 
 ملمول/لتر

 11... 5..51 المبلى
..6448 7.928* 

 53... 414.4 البعدى

السعة 

 الحيوية
 لتر السعة الحيوية

 152.. 41264 المبلى
1.9.. 4..14* 

 143.. 41454 البعدى

معدل 

 النبض
 ن/ق فى الراحة

 3.915 75.4 المبلى
3 1.134 

 3.562 72.4 البعدى

 ضغط الدم

 ملم/زئبك الانمباضى
 4.897 125.43 المبلى

3.96 1..6. 
 5.647 121.47 البعدى

 ملم/زئبك الانبساطى
 3.872 85.74 المبلى

3.29 1..57 
 4.871 82.45 البعدى

المدرة 

 اللاهوائية 

اختبار الوثب العمودى 

 لسارجنت
 درجة

 17.579 3.319.4 المبلى
1.9.78 2..841* 

 4...29 4131.59. البعدى

المدرة 

 الهوائية

اختبارمنحنى التعب 

 لكارلسون
 درجة

 1.483 121144 المبلى
1..4. 9.265* 

 95..1 391244 البعدى

 دال *                                 2.132=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجححود فححروق دالححة احصححائياً بححين المياسححين المبلححى والبعححدى للمجموعححة 11يتضححح مححن جححدول )

معدل النحبض عدا  1.15التجريبية فى المتغيرات الفسيولوجية لصالح المياس البعدى عند مستوى معنوية 

 .فى الراحة وضغط الدم الانمباضى والانبساطى 
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 الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية ليد البحث.دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة 
 (  11جدول )

 دلالة الفروق بين المياسين المبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

 5فى المتغيرات الفسيولوجية ليد البحث             ن=              

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 المياس
 الانحراف المتوسط المياس

الفرق بين 

 المتوسطين
 ليمة ت

 اللاكتين
نسبة تركيزاللاكتين فى 

 م جرى..8الدم بعد 
 ملمول/لتر

 414.6 51.29 المبلى
41.49 91422* 

 41414 51424 البعدى

السعة 

 الحيوية
 لتر السعة الحيوية

 4..41 41244 المبلى
41414 21.91* 

 41.94 41924 البعدى

معدل 

 النبض
 ن/ق فى الراحة

 .9133 612. المبلى
21. 41359 

 .4142 915. البعدى

 ضغط الدم

 ملم/زئبك الانمباضى

 51.44 26154. المبلى
.1.1 419.3 

 51962 25196. البعدى

 ملم/زئبك الانبساطى

 419.2 15193 المبلى
214. 41641 

 41659 19192 البعدى

المدرة 

 اللاهوائية 

اختبارالوثب العمودى 

 لسارجنت
 درجة

 451452 3361699 المبلى
4.1343 61.34* 

 931262 4911519. البعدى

المدرة 

 الهوائية

اختبارمنحنى التعب 

 لكارلسون
 درجة

 .4119 1.1144 المبلى
11144 .41294* 

 1.44. 341644 البعدى

 * دال                                 2.132=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجححود فححروق دالححة احصححائياً بححين المياسححين المبلححى والبعححدى للمجموعححة 11يتضححح مححن جححدول )

معحدل النحبض عدا  1.15الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية لصالح المياس البعدى عند مستوى معنوية 

 فى الراحة وضغط الدم الانمباضى والانبساطى .
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للمجموعدة التجريبيدة والبعددى للمجموعدة الضدابطة فدى المتغيدرات دلالة الفروق بين المياسين البعددى 

 الفسيولوجية ليد البحث.
 (  12جدول )

 دلالة الفروق بين المياس البعدى للمجموعة التجريبية والبعدى للمجموعة الضابطة 

 5فى المتغيرات الفسيولوجية ليد البحث             ن=              

 الاخخبار انًخغيراث
 وحدة

 انمياش
 الاَحراف انًخىسظ انًجًىعت

انفرق بيٍ 

 انًخىسغيٍ
 ليًت ث

 انلاكخيك
َسبت حركيسانلاكخيك فً 

 و جري111اندو بعد 
 يهًىل/نخر

 1.1.8 8.8.1 انخجريبيت
1...1 11.111* 

 1.118 111.. انضابغت

انسعت 

 انحيىيت
 نخر انسعت انحيىيت

 1.1.1 8.8.1 انخجريبيت
1.81 1.1.1 

 1.181 8.811 انضابغت

يعدل 

 انُبض
 ٌ/ق فً انراحت

 01..8 1.8. انخجريبيت
1.1 1.811 

 8.111 ..8. انضابغت

 ضغظ اندو

 يهى/زئبك الاَمباضً

 .08.. .111.8 انخجريبيت
8.1. 1.... 

 801.. 80..11 انضابغت

 يهى/زئبك الاَبساعً

 8.1.1 .11.8 انخجريبيت
1.1. 1.1.1 

 8.0.8 18.81 انضابغت

انمدرة 

 انلاهىائيت 

اخخبارانىثب انعًىدي 

 نسارجُج
 درجت

 118..1 1.8..111 انخجريبيت
.8.1.0 8.188* 

 881..8 ..1118.1 انضابغت

انمدرة 

 انهىائيت

اخخباريُحًُ انخعب 

 نكارنسىٌ
 درجت

 ..1.1 8.111. انخجريبيت
1.011 8.11.* 

 1.181 1.011. انضابغت

 دال *                                 2.132=  5...ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجححود فححروق دالححة احصححائياً بححين المياسححين البعححدى للمجموعححة التجريبيححة 12يتضححح مححن جححدول )

والبعدى للمجموعة الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية لصالح المياس البعدى للمجموعة التجريبيحة عنحد 
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السححعة و معححدل النححبض فححى الراحححة وضححغط الححدم الانمباضححى والانبسححاطى. عححدا  1.15مسححتوى معنويححة 

 .الحيوية 

 

 

 

 

  الثالثعرض نتائج الفرض 

العلالددة بددين المتغيددرات البدنيددة والفسدديولوجية والمسددتوى الرلمددى فددى الميدداس البعدددى عددرض  

 لافراد المجموعة التجريبية  .
 (13جدول )

 العلالة بين المتغيرات البدنية والمستوى 

   5م جرى                 ن=..8الرلمى لسباق                        

 الاختبار المتغيرات
 المستوى الرلمى

 معامل التحديد معامل الارتباط

 776.. *881.. متر .3عدو  السرعة

 872.. *934.. م ..6جرى  تحمل السرعة

 841.. *917.. دليمة 12جرى  التحمل الهوائى

 767.. *876..- الوثب العريض من الثبات المدرة

 تحمل لوة
الانبطاح المائل من 

 الولوف
..845* ..714 

 دال *                                                 8.5..=  5...ليمة ر الجدولية عند   

( وجححود علالححة ارتباطيححة دالححة احصححائيا بححين المتغيححرات البدنيححة والمسححتوى 13يتضححح مححن جححدول )
 . 1.15الرلمى لافراد المجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 

 (14جدول )

 العلالة بين المتغيرات الفسيولوجية والمستوى 

   5م جرى                 ن=..8الرلمى لسباق                        

 الاخخبار انًخغيراث
 انًسخىي انرلًً

 يعايم انخحديد يعايم الارحباط

 انلاكخيك
َسبت حركيسانلاكخيك فً اندو بعد 

 و جري111
1.1.8* 1.... 

 .1.11 *18..1- انسعت انحيىيت

 1.011 *.1.11 فً انراحت يعدل انُبض

 ضغظ اندو
 1.001 *1.118 الاَمباضً

 1.0.1 *.1.11 الاَبساعً

 1.181 *11..1- انىثب انعًىدي نسارجُج اخخبار انمدرة انلاهىائيت 

 1.1.1 *.8..1- اخخباريُحًُ انخعب نكارنسىٌ انمدرة انهىائيت

 دال *                                                 8.5..=  5...ليمة ر الجدولية عند   
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( وجود علالة ارتباطية دالة احصائيا بين المتغيرات الفسيولوجية والمستوى 14يتضح من جدول )
 . 1.15الرلمى لافراد المجموعة التجريبية عند مستوى معنوية 

 :منالشة وتفسير نتائج الفرض الأول
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 :الثانيمنالشة وتفسير نتائج الفرض 
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  . 

 :الثالثمنالشة وتفسير نتائج الفرض 
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