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تأثير الأشتراك في عروض التمرينات البدنية على بعض القـدرات الحركية لطـلاب 
 الكليات الغير متخصصة  

 خالد نسيم سيد محمود  .د  
بستام مساعد قس  المناهة وطرق التدرين  

 قامعة فلواو كلية التربية الرياضية بالهر   
 ملخص البحث

يهدف البحث إل  التعرف عل  تيثير عروض التمرينات البدنية عل  بعض القدرات الحركية لطلاب 
استخدم الباحث المنهج التجريب  لمناسبته وطبيعة هذه و  الكليات الغير متخصصة  بجامعة عين شمس

ض الكليات النظرية ) غير المتخصصة ( من تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من طلاب بعو الدراسة 
( طلاب من كلية ا داب و 8( طالبا ، بواقع )20خلال أقسام رعاية الشباب لهذه الكليات وبلغ حجم العينة )

( طلاب من كلية العلوم  تم تطبيق العرض الرياض  باستخدام الأدوات 5( طلاب من كلية التجارة و)7)
( أسابيع بواقع 8م ، وذلك ف  خلال)8/12/2013م إل  9/10/2013)صندوق الخطو( خلال الفترة من 

وكانت اهم الاستنتاجات زيادة نسب  ( ساعة2( وحدات أسبوعيا حيث امتدت الوحدة التدريبية إل  )3)
التحسن  ف  القدرات الحركية بشكل عام للطلاب المشاركين نتيجة ممارسة تمرينات العروض الرياضية 

تباين ف  حجم التيثير و نسبة التحسن المئوية ف  مستو  القدرات الحركية نتيجة ، وباستخدام صندوق الخط
 ممارسة تمرينات العروض الرياضية باستخدام صندوق الخطو.

 المقدمة ومشكلة البحث 
تعد العرول الرياضية واقهه لقيان تقد  الشعوب رياضيا ولملك تعطى الدوش المتقدمة بهمية 

ياضية مرآة تنعكن عليها صورة المقتمع و لها تا ير قوي مو النافية خاصة لها  فالعرول الر 
يهار لمدي التقد  الفضارة وال قافة الرياضية ونمومج لصفة الني  الاقتماعية  القومية وا 
والسياسية فى المقتمع   كما بو لها بهمية ودور فعاش فى خلق المواطو الصالح   والتربية 

بالمستوي الصفى لليرد وتطوير العمش وويادة اانتاج و الوصوش  الشاملة المتكاملة و الارتقال
  الى المستويات الرياضية العالية  .

 ( بانها مقموعة مو الفركات البدنية القماعية المعدة لتعبر 1997) ليل  زهرانفيت عرفتها 
  عو فكرة معينة تصافبها موسيق  مناسبة ويقو  بها مقموعة مو اءفراد بهد  عرضها بما

قمهور المشاهديو لتعبر عو مستوة اءدال الرياض  للمشتركيو فيها لملك فهمه العرول يقب 
 ( 119:  16بو تعد وفقا للأسن التربوية والفركية والقمالية.  )

 ( بنها مقموعة مو الفركات والتمرينات البدنية 2008وآخروو ) ماجدة صلا  الدينكما عرفتها 
اءقهوة  التى وضعت طبقا للمبادئ العلمية الفركية  والبدنية    الفرة بو بادوات بو باستخدا 

واليسيولوقية   والنيسية  والتربوية  والقمالية  وتتناسب مع السو والقنن والمستوي التى تقا  مو 
بقلها  وه  تؤدي بمصافبة الموسيق  بو اايقاع بو الرنال   بهد  عرضها بما  المشاهديو 
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لية المشتركوو ف  العرل مو تقد  ف  النواف  الرياضية والينية كما لتعبر عو مدي ما وصش إ
 (2: 17تعد انعكاسا لما تمتلكه الدولة مو تقد  علم  وتكنولوق  ف  كافة المقالات. )

وتعد العرول الرياضية بفد اءنشطة الرياضية البدنية الت  تتطلب توافر قدرات بدنية وفركية 
ل التمرينات البدنية بو المهارات الفركية ف  مختل  بنشطة الفياة تمكو اليرد مو القدرة عل  بدا

اليومية بو اءنشطة الرياضية فيت تشكش همه القدرات فقر الواوية لوصوش اليرد إل  اعل  
 مستوة ممكو ف  النشاط الممارن .

 ناهد (   1994) نسيم خالد (   1998) دربالة السيد(  1995) إبراهيم فاروقيتيق كش مو 
 (  عل  بو العرول الرياضية لها تا ير ايقاب  عل  1990) يوسف غاز  (   1992) محمد

التوافق( وفالة  –الرشاقة –التواوو  –القوة  –مكونات اللياقة البدنية والكيالة الفيوية ) التفمش 
 (15()28()9()3()1القهاويو الدورة والتنيس . )

 ( عل  بو العرول الرياضية 1997) نليل  زهرا (  2006) عطيات خطابوتتيق كش مو 
تعمش عل  تطوير الصيات البدنية والارتقال باءدال الفرك  للمشتركيو فيها مو خلاش التدريب 
المنتي  والمستمر   كما تعمش العرول الرياضية عل  الارتقال بالمستوة الصف  للمشتركيو   

ق ملك عو طريق اختيار مختل  وتؤدة إل  النمو الشامش المتوو وال  تفسيو القوا  ويتفق
التمرينات البنااية الت  تؤ ر عل  المقموعات العضلية المختلية بااضافة إل  ملك يلافي بنها 
تساه  ف  تعلي  واكتساب مختل  الفركات اءساسية   ويتفقق ملك مو خلاش فسو اختيار 

: 12مرقفة والدورانات . )الفركات المناسبة   م ش الفركات المختلية للمش  والقرة والو ب وال
345( )16 :119  120) 

( إل  بو العرول الرياضية بما تفتويه مو تمرينات فرة بو بادوات     2008) مروان عل ويشير 
بوعل  بقهوة بمصافبة اايقاع لها دور كبير ف  تطوير الصيات البدنية والارتقال بمستوة اءدال 

ش التدريب المني  والمستمر بهد  النمو الشامش الفرك  والصف  والنيس  للمشتركيو مو خلا
كساب اليرد مختل  المهارات الفركية اءساسية. )  (2:  25المتوو وتفسيو القوا  وا 

فالعرول الرياضية بما تفتويه مو تمرينات فرة بو بادوات بو بقهوة بمصافبة اايقاع لها دور 
دال الفرك  والصف  والنيس  المتوو كبير ف  تطوير الصيات البدنية والارتقال بمستوة اء

للمشتركيو مو خلاش التدريب المستمر والمنتي  بهد  النمو الشامش المتوو وتفسيو القوا  
كساب اليرد مختل  المهارات الفركية اءساسية   فامتلاك اليرد لمستوة مناسب مو الصيات  وا 

عل  انقاو ك ير مو اءنشطة البدنية إنما يدش عل  بو  لدية القدرة الفركية الت  تساعده 
 المختلية بطريقة قيدة بعد فترة ومنية مو التعل  والممارسة .

لقد اقمع الك يريو مو الباف يو ف  مقاش التربية الرياضية عل  ضرورة و بهمية التكامش بيو 
   بنال المهارة وتطوير القدرات الفركية والبدنية للوصوش إل  المستويات العالية ف  هما المقاش
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ولك  يتفقق ملك لابد مو توافر بعل القدرات الخاصة المتم لة ف  القوة   والمرونة والتفمش 
  2007 سام  عوضالأ   فيت يتيق كش مو 00والسرعة والرشاقة والتوافق والتواوو 
 وكاس ولينين   1994 ومحمد علاو   1994 ومحروسة حسن و شيماء الليث 

Cass&Leannen 1997  تت  عملية التعلي  والتدريب بنقاح يقب بو نتعر    عل  انه لك
عل  القدرات الفركية المختلية والمميوة للأنشطة البدنية الخاصة بكش مهارة فيت بو لكش نشاط 
رياض  متطلباته الخاصة الت  تتعلق باستعدادات اليرد   والت  تساعده ف  بدال المهارات 

المستويات العالية   لملك يقب العمش عل  الفركية ءنها تشكش فقر اءسان للوصوش إل  
تنميتها وتطويرها ءقص  مدة لما لها مو دور فعاش ف  رفع مستوة اءدال المهارة لليرد   فاو 
افتقر اليرد لهمه القدرات الفركية فلا يستطيع إتقاو المهارات اءساسية لنوع النشاط الرياض  

 ( 56:  33( ) 144:  19()1:  18( )315:  10المة تخص  فيه .  )
جينفر وول نانس      David Mitchell 1991 ديفيد ميتشلوف  هما الاتقاه يتيق كش مو 

 Bob Davisوبوب دافيز وآخرون   Jenifer Wall & Nancy Murray  1995 مورا 
  عل  بو القدرة الفركية ه  مقدرة اليرد ف  امتلاك مستوة عال  مو القدرات تمكنه مو 1995

 ير مو اءنشطة الرياضية بنقاح والت  تتس  بالمنافسة والتفدة وملك بعد فترة التعل  ممارسة ك
                                              (235: 29()20:  32()29: 35) والممارسة .

 ( بو التوافق الفرك  يرتبط بك ير مو الصيات البدنية اءخري 2007) سام  محمود طهويشير 
ة والرشاقة والتواوو والدقة فييهر ارتباط التوافق بالسرعة ف  متطلبات اءدال الفرك  م ش السرع

مو النافية الومنية  كما تيهر صية الرشاقة والتواوو والدقة ف  متطلبات الفركة مو النافية 
ك الشكلية والمكانية بة تفريك القس  وبقواؤه بالدقة المطلوبة خلاش اليراا المفيط وبنالا عل  مل

فالتوافق الفرك  ف  ببسط معانية يعنى اءدال الفرك  السلي  بالسرعة والدقة والرشاقة المطلوبة 
مع الاقتصاد ف  القهد  وقلة اءخطال  فيت بنه غالبا ما يكوو توافر مستوة مناسب للعديد مو 

 (4-3: 10القدرات البدنية مهما  لتعل  المهارات الفركية.)
ة ه  افد مياهر التمرينات الت  تساعد عل  تنمية القدرات الفركية وباعتبار العرول الرياضي

المختلية للأفراد باعتبارها فقر الواوية ف  اءنشطة البدنية المختلية ولها تا يراتها عل  النواف  
البدنية والفركية والت  تساعد عل  تفقيق المستويات العالية مو النشاط البدن  الممارن كما 

كساب القس  مستوة نسب  مو تساعد اليرد عل   بدال المهارات الفركية ءوسع مدة ممكو وا 
 اءدال الفرك  .

لقد لافي البافت مو خلاش اطلاعه على نتااة قياسات القدرات الفركية لطلاب الكليات الرير 
متخصصة ) الرير مشاركيو ف  اءنشطة الرياضية ( بقامعة عيو شمن بالقاهرة   والت  قا  

اقسا  رعاية الشباب لهمه الكليات للتعر  على واقع همه القدرات او هناك ضع   بها مسؤل 
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واضح ف  مستوي القدرات الفركية لمعي  الطلاب خاصة ف  عناصر القدرة الفركية والقوة 
والمرونة والرشاقة والتوافق والتواوو   وارقع البافت هما اءنخيال الى عوو  هؤلال الطلاب 

لرياض  بشكش عا    اءمر المة دفع البافت إلى مفاولة اءرتقال بمستوي عو ممارسة النشاط ا
القدرات الفركية لهؤلال الطلاب مو خلاش اشتراكه  ف  عرل رياض  تؤدي فيه التمرينات 
والفركات مع المصافبة الموسيقية والت  تويد مو عامش التشويق وتؤخر يهور التعب وبملك 

 ممارسة النشاط الرياض  مو خلاش العرول الرياضية . تكوو عامش قمب لهؤلال الطلاب ل
 هدف البحث 

يهد  البفت إل  التعر  عل  تا ير عرول التمرينات البدنية عل  بعل القدرات الفركية 
 لطلاب الكليات الرير متخصصة قامعة عيو شمن .

 فرض البحث 
بدال عرل التمرينات توقد فروق مات دلاله إفصااية بيو متوسط القدرات الفركية قبش وبعد 

 البدنية.
 الدراسات السابقة 

  دراسة بعنواو " تا ير تمرينات وتشكيلات 2003 السيد عبد العظيم دربالةبقرة  -1
فركية ومعدش التردد الفرك  لتلاميم  –العرول الرياضية على بعل الادراكات الفن 

ى تا ير تمرينات وكاو هد  الدراسة التعر  عل”  الفلقة ال انية مو التعلي  اءساس 
وتشكيلات العرول الرياضية باستخدا  صندوق الخطو والشمسية على بعل الادراكات 
الفن فركية ومعدش التردد الفرك  لتلاميم الفلقة ال انية مو التعلي  اءساس . وبلع 

طالبا  مو طلاب مدرسة المسل  بالمفلة الكبري واستخد  البافت   140فق  العينة 
  ومو به  النتااة تمرينات العرول الرياضية باستخدا  صندوق الخطو المنهة التقريب

والشمسية لها تا ير ايقاب  ف  تنمية معدش التردد الفرك  وبعل الادراكات الفن 
فركية كادراك )الومو   الاتقاه  التواوو   مسافة الو ب   نص  قوة القبضة   نص  

 ( 3لرقليو والمراعيو (. ) قوة الرقليو   اليراا الخطى الربس  واءفق  ل
  دراسة بعنواو " تا ير استخدا  بسلوب اليقرة الفركية ف  2003 حازم جاد احمدبقرة  -2

تدرين التمرينات عل  مستوي اءدال وبعل متريرات الكيالة البدنية والويييية لدة طلبة 
ا  بسلوب وكاو هد  الدراسة التعر  عل  فعالية استخد”  كلية التربية الرياضية بدمياط

اليقرة الفركية ف  تدرين التمرينات عل  مستوي اءدال وبعل متريرات الكيالة البدنية 
طالب مو اليرقة اءول  واستخد  البافت المنهة  44والويييية وبلع فق  العينة 

التقريب  ومو به  النتااة استخدا  بسلوب اليقرة الفركية ساعد عل  تفسو مستوي 
تا ير ايقاب  عل  بعل النواف  اليسيولوقية والبدنية كما ساعد اءدال التطبيق  وله 
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الطالب عل  تكويو مقموعات تمرينات مختلية تخد  قميع بقوال القس  لوضعها بيقرة 
فركية كما تكسب الطالب فصيلة مو اليقرات الفركية تساعده ف  تصمي  وتنييم القول 

 ( 6الرايس  مو العرل. ) 
  دراسة بعنواو " تدرين منهة التمرينات بطريقة 2005 دربالةالسيد عبد العظيم بقرة  -3

العرول الرياضية وب رها ف  بعل القدرات التوافقية والرضا الفرك  لطلبة المعهد 
وكاو هد  الدراسة التعر  عل  ب ر طريقة ”  العال  اعداد المعلميو بالقماهيرية الليبية

 27الرضا الفرك  وبلع فق  العينة العرول الرياضية ف  بعل القدرات التوافقية و 
طالب مو اليرقة اءول  بالمعهد العال  واستخد  البافت المنهة التقريب  ومو به  

تدرين منهة التمرينات بطريقة العرول الرياضية له تا ير ايقاب  ف  كش مو -النتااة 
ين منهة العضل   وقدرة التواوو  وقدرة الرشاقة   كما بو تدر  -قدرة اافسان الفرك 

 ( 1التمرينات بطريقة العرول الرياضية له تا ير ايقاب  ف  الرضا الفرك  . ) 
  دراسة بعنواو " تا ير استخدا  بعل 2005 حسانين عبد الهاد  حسانينبقرة  -4

بشكاش القمباو العا  على مستوي الرضا والتفصيش المهاري والمعرفى فى مادة 
وكاو هد  الدراسة التعر  ”   اضية بالمنصورةالتمرينات لدي طلاب كلية التربية الري

على تا ير استخدا  بعل بشكاش القمباو العا  على مستوي الرضا والتفصيش المهاري 
والمعرفى فى مادة التمرينات لدي طلاب كلية التربية الرياضية بالمنصورة وبلع فق  

تقريب  ومو به  طالب مو طلاب اليرقة ال انية واستخد  البافت المنهة ال 66العينة 
النتااة ويادة التنوع فى بشكاش القمباو العا  داخش العرل الوافد يؤ ر تا يرا  إيقابيا  على 
مستوي الرضا والتفصيش المهاري والمعرفى فى مادة التمرينات لدي طلاب كلية التربية 

 ( 7الرياضية. ) 
الرياضية عل     دراسة بعنواو " تا ير العرول2007 سمير عبد النب  شعبانبقرة  -5

فرك  ومستوة التفصيش العمل  ف  -ديناميكية تطوير بعل متريرات اادراك الفن
وكاو ”  قامعة ااسكندرية  -التمرينات باءدوات لطلاب كلية التربية الرياضية للبنيو 

هد  الدراسة التعر  عل  تا ير العرول الرياضية عل  ديناميكية تطوير بعل 
فرك  ومستوة التفصيش العمل  ف  التمرينات باءدوات لطلاب -متريرات اادراك الفن

قامعة ااسكندرية وبلع فق  العينة طلاب اليرقة ال انية  -كلية التربية الرياضية للبنيو 
بالكلية واستخد  البافت المنهة التقريب  ومو به  النتااة استخدا  تمرينات العرول 

ات البدنية قيد البفت ومتريرات اادراك الفن الرياضية باءدوات بدة إل  تطوير المترير 
 ( 11فرك  ومستوي التفصيش العمل  لطلاب اليرقة ال انية. ) 
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  دراسة بعنواو " تا ير استخدا  العرول الرياضية عل  2008 مروان عل  شمخبقرة  -6
وكاو هد  الدراسة ”  رفع مستوي بعل القدرات الفركية لطلاب قامعة ااسكندرية 

تا ير تمرينات العرل الرياض  باءدوات عل  تنمية بعل القدرات  التعر  عل 
طالب واستخد  البافت المنهة  20الفركية لطلاب قامعة ااسكندرية وبلع فق  العينة 

التقريب  ومو به  النتااة ب رت تمرينات العرل الرياض  باءدوات ومصافبة اايقاع 
بدت إل  ويادة التشويق واا ارة والفمان.  تا يرا ايقابيا عل  بعل القدرات الفركية كما

 (25 ) 
فاعلية العرول الرياضية ف    دراسة بعنواو " 2008وآخروو  نادر محمد مرجانبقرة  -7

تنمية بعل القدرات الفركية وميردات التكي  النيس  لدة طلاب كلية التربية الرياضية 
عل  تنمية بعل القدرات التعر  عل  فاعلية العرول الرياضية وكاو هد  الدراسة ”  

طالب  164وبلع فق  العينةالاقتماع (  –الفركية وميردات التكي  النيس  )الشخص  
فققت المقموعة التقريبية تيوقا واستخد  البافت المنهة التقريب  ومو به  النتااة 

للقيان البعدة عل  القيان القبل  ف  كافة المتريرات لعناصر القدرات الفركية قيد 
 ( 27. ) الاقتماع ( –سة وعناصر ميردات التكي  النيس  )الشخص  الدرا

  دراسة بعنواو " تا ير عرول التمرينات القماعية 2010 حازم احمد المرس بقرة  -8
عل  بعل عوامش الابتكار الفرك  والقدرات التوافقية لدة طلاب كلية التربية الرياضية 

على تا ير عرول التمرينات القماعية وكاو هد  الدراسة التعر  ”  بقامعة المنصورة 
عل  بعل عوامش الابتكار الفرك  والقدرات التوافقية لدة طلاب كلية التربية الرياضية 

طالب واستخد  البافت المنهة التقريب  ومو به   40بقامعة المنصورة وبلع فق  العينة
مية  عوامش النتااة فاعلية عرل التمرينات القماعية باستخدا  صندوق الخطو ف  تن

الابتكار الفرك  قيد البفت وفاعلية عرل التمرينات القماعية باستخدا  صندوق 
 ( 5الخطو ف  تنمية  القدرات التوافقية قيد البفت  . ) 

 إجراءات البحث 
استخد  البافت المنهة التقريب  باتباع التصمي  التقريب  القيان القبل  البعدة منهج البحث : 

 اسبته وطبيعة همه الدراسة .وافدة لمن لمقموعة
 عينة البحث 

( الكليات النيرية )غير المتخصصة ت  اختيار عينة البفت بالطريقة العشوااية مو طلاب بعل
( طلاب مو 8( طالبا   بواقع )20مو خلاش بقسا  رعاية الشباب لهمه الكليات وبلع فق  العينة )

 ب مو كلية العلو  .( طلا5( طلاب مو كلية التقارة و)7كلية الآداب و )
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 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط والالتواء والتفلطح (1جدول )

 20ن =   لعينة البحث في المتغيرات الأساسية 

 م
 معالجات إحصائية

 المتغير

 وحدة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء الوسيط

 0.81 176.00 5.16 177.40 سم الطول 1

 0.27- 73.50 8.80 72.70 كجم الوزن 2

 1.01 20.00 1.04 20.35 سنة السن 3

 0,37 39,000 11,862 40,450 درجة مستوي الذكاء 4

بو قميع قي  معاملات الالتوال المفسوبة قد تراوفت ما بيو              ( 1يتضح مو قدوش رق  )
مما يدش عل  اعتدالية توويع القي    3± بيو ( وقميع همه القي  تنفصر ما 81 0:  27 0 -)

 تفت المنفنى الاعتدال  ف  قياسات المتريرات اءساسية.
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط والالتواء والتفلطح لعينة البحث في القياسات  (2جدول )

 20القبلية للقدرات الحركية  ن = 

 م
 ةمعالجات إحصائي                   

 القدرات الحركية

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

معامل 

 الالتواء

 0.009- 195.00 15.49 194.95 الوثب العريض من الثبات 1

 1.11 22.00 2.30 22.85 انبطاح مائل ثني الذراعين أكبر عدد 2

 0.67 24.50 2.48 25.05 انبطاح مائل من الوقوف أكبر عدد 3

 1.78 7.00 0.59 6.65 ث10من الوقوف انبطاح مائل 4

 0.19 36.00 2.41 36.15 الجلوس من رقود القرفصاء أكبر عدد 5

 0.62- 23.00 1.45 22.70 ث 30الجلوس من رقود القرفصاء  6

 0.92 10.90 0.36 11.01 ∞الجري الزجزاجي 7

 0.66- 21.25 0.50 21.14 الجري المكوكي  8

 0.76 80.00 5.96 81.50 المرونة 9

 0.28 29.60 4045 30.02 التوازن الثابت 10

 -) بو قميع قي  معاملات الالتوال المفسوبة قد تراوفت ما بيو( 2يتضح مو قدوش رق  )
مما يدش عل  اعتدالية توويع القي    3± ( وقميع همه القي  تنفصر ما بيو 78 1:  009 0

 تفت المنفنى الاعتدال  ف  قياسات القدرات الفركية.
 الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث : 

 الطوش  ءقرب سنتيمتر . -
 ءقرب قرا  . الووو -
 السو ءقرب سنة . -
 ( 1مقيان المكال العال  . مرفق )  -
 ( 337:  23الو ب العريل مو ال بات لقيان القدرة العضلية للرقليو. ) -
 ( 269:  23. )انبطاح مااش  ن  المراعيو بكبر عدد لقيان تفمش قوة المراعيو -
 ( 295:  23انبطاح مااش مو الوقو  بكبر عدد لقيان التفمش العضل  . ) -
 ( 282:  24ت ( لقيان الرشاقة . )  10انبطاح مااش مو الوقو  ) -
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 (273: 23القلون مو رقود القرفصال بكبر عدد لقيان تفمش قوة عضلات البطو .) -
 مميوة بالسرعة لعضلات البطو .ت ( لقيان القوة ال 30القلون مو رقود القرفصال )  -

(23  :290) 
 ( 382:  23لقيان الرشاقة . ) ∞القرة الوقواق   -
 ( 248: 23لقيان التوافق . )القرة المكوك   -
 (352:  20الكوبرة لقيان المرونة العامة. ) -
 ( 2( مرفق )  253:  23الوقو  عل  مشط القد  لقيان التواوو ال ابت . ) -

 القياسات القبلية :
إقرال القياسات والاختبارات القبلية لمقموعة البفت ف  عناصر القدرات الفركية قيد  ت  

   .5/10/2013  إل  2/10/2013البفت خلاش اليترة مو 
 تطبيق العرل الرياض  :

  9/10/2013ت  تطبيق العرل الرياض  باستخدا  اءدوات )صندوق الخطو( خلاش اليترة مو 
( وفدات بسبوعيا فيت امتدت الوفدة 3( بسابيع بواقع )8لاش)    وملك ف  خ8/12/2013إل  

 ( 3( ساعتيو   وقد كاو مفتويات الوفدة كالتال :  مرفق ) 2التدريبية إل  )
 دقااق . 5تمرينات اافمال فيت استررقت  -
 دقيقة . 110تشكيلات وتمرينات العرل واستررقت   -
 اق .دقا 5تمرينات الاسترخال ف  نهاية العرل واستررقت  -

 وقد راع  الباحث عند تطبيق العرض الرياض  ما يل  : 
بدال إفمال مناسب قبش ممارسة تمرينات العرل الرياض  باستخدا  صندوق الخطو  -

 فتى لا يتعرل الطالب للإصابة.
 التدرج مو السهش للصعب ومو البسيط للمركب. -
 استخدا  اايقاع العددة ف  بداية العرل    اايقاع الموسيق . -
 دال تمرينات استرخال ف  نهاية التدريب ومراعاة مبدب الفمش والرافة .ب -
 تراوح ومو الوفدة التدريبية ما بيو ساعتيو إل  ساعتيو ونص . -

راع  التنوع تشكيلات وتكوينات وتشكيش خروج وقد  9و اشتمش العرل عل  تشكيش دخوش و
التشكيلات   وت  استخدا  صندوق  والابتكار ف  التشكيلات والتكوينات  ليقدر الطلاب عل  فه 

س     و ت  استخدا  ملابن العرل وتشكلت ف  " 17س  بارتياع  60س  30خطو بمقاسات
غطال للربن )كاب(  -ت  شيرت مودوج اللوو )بما  و خل ( فمال رياض   -بنطلوو بنتاكور 

 غطال لليد )قونتى( ". -
 القياسات البعدية :
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ارات البعدية لعينة البفت ف  عناصر القدرات الفركية خلاش ت  إقرال القياسات و الاختب 
   . 12/12/2013إل   10/12/2013اليترة مو 

 المعالقات اافصااية :   
 الانفرا  المعيارة - المتوسط الفساب  -
 الوسيط - معامش الالتوال -
  قيمة  ت -
 نسبة التفسو  - فق  التا ير -

 عرض ومناقشة النتائج :
 عرض النتائج:

 التحمل العضلي قيد الدراسة دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لعينة البحث في قياسات  (3جدول )

 معالجات إحصائية

 التحمل العضلي

 
 القياس القبلي

فروق  القياس البعدي
 المتوسطات

الانحراف 
 المعياري
 للفروق

 قيمة
 ) ت (

حجم 
 التأثير

 نسبة
 التحسن %

 ع±  م ع±  م

مائل ثني انبطاح 
 الذراعين أكبر عدد

22.85 2.30 30.50 2.48 7.65 2.13 16.03* 3.33 33.5 

انبطاح مائل من الوقوف 
 أكبر عدد

25.05 2.48 29.40 2.50 4.35 1.18 16.46* 1.75 17.4 

الجلوس من رقود 
 القرفصاء أكبر عدد

36.15 2.41 41.30 2.72 5.15 2.43 9.46* 2.14 14.3 

 2.63=  0.1عند مستو         1.99=  0.5ية عند مستو  *قيمة )ت( الجدول
( بو هناك فروق مات دلالة إفصااية بيو القياسيو القبل  و 3يتضح مو قدوش رق  ) 

البعدة لدة عينة البفت ف  قياسات المتريرات قيد الدراسة وملك ءو قيمة ت المفسوبة اعل  
مترير المستقش عل  المترير التابع ما بيو مو قيمتها القدولية   كما يتراوح فق  التا ير لل

 %14.3و هو فق  تا ير مرتيع نسبيا   ونسبة التفسو الماوية تتراوح ما بيو   3.33إل 1.75
 لصالح القيان البعدة .   %33.5إل  

 سةالقدرات الحركية قيد الدرا دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي لعينة البحث في قياسات  (4جدول )

 معالجات إحصائية

 القدرات الحركية

 القياس البعدي القياس القبلي
فروق 

 المتوسطات

الانحراف 

 المعياري

 للفروق

 قيمة

 ) ت (
 حجم التأثير

 نسبة

 ع±  م ع±  م التحسن %

القدرة 

 العضلية

الوثب العريض من 

 الثبات
149.95 15.49 200.65 14.95 50.70 1.84 13.87* 3.27 33.8 

 شاقةالر

انبطاح مائل من الوقوف 

 ث10
6.65 0.59 7.30 0.57 0.65 0.81 3.58* 1.02 8.9 

 5.4 1.75 *8.62 0.31 0.60 0.36 10.41 0.32 11.01 ∞الجري الزجزاجي

القوة المميزة 

 بالسرعة

الجلوس من رقود 

 ث10القرفصاء 
22.70 1.45 25.20 1.15 2.50 1.24 9.05* 1.87 11.01 

 6.9 3.34 *15.82 0.42 1.47 0.50 19.67 0.32 21.14 المكوكيالجري  التوافق

 10.7 1.59 *21.40 1.65 7.90 6.96 81.50 4.98 73.60 الكوبري المرونة

 47.3 3.74 *12.85 4.94 14.20 2.93 44.22 4.45 30.02 الوقوف علي مشط القدم التوازن الثابت

 2.63=  0.1عند مستو         1.99=  0.5*قيمة )ت( الجدولية عند مستو  
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( بو هناك فروق مات دلالة إفصااية بيو القياسيو القبل  و 4يتضح مو قدوش رق  ) 
البعدة لدة عينة البفت ف  قياسات المتريرات   وملك ءو قيمة ت المفسوبة اعل  مو قيمتها 

  3.74إل 1.02القدولية   كما يتراوح فق  التا ير للمترير المستقش عل  المترير التابع ما بيو 
 %47.3إل   %5.4و هو فق  تا ير مرتيع نسبيا   ونسبة التفسو الماوية تتراوح ما بيو 

 ولصالح القيان البعدة .
 مناقشة النتائج :  

( بو هناك فروق مات دلالة إفصااية بيو القياسيو القبل  و البعدة 3يتضح مو قدوش رق  )
القيان البعدة   فيت كانت قيمة )ت(  لعينة البفت ف  قياسات التفمش العضل  لصالح
ويعوة البافت ملك التقد  ف  اختبارات  0.5المفسوبة بعل  مو قيمتها القدولية عند مستوة 

التفمش العضل  لعينة البفت إل  تا ير ممارسة تمرينات العرل البدنية باستخدا  " صندوق 
ع المصافبة الموسيقية ف  الخطو "  والت  تضمنت تمرينات للمة والو ب والفقش والقرة م

 تشكيلات متعددة فيت ساعد ملك ف  تنمية التفمش العضل  للطلاب  .
  2004السعيد محمد العدل     و1991 حمد  أحمد عل وهما يتيق مع نتااة دراسة كش مو 

عل  بو تا ير الانتيا  ف  بدال تمرينات العرل الرياض    1998 السيد عبد العظيم دربالة
ومتواصش وبتكرار تمرينات العرول ف  تشكيلات متعددة له ب را ايقابيا عل  بشكش مستمر 

 (4( ) 8تفسيو القدرات الفركية وخاصة التفمش العضل  . )
( بو هناك اختلا  ف  فق  التا ير بالنسبة للمترير 3كما يتضح بيضا مو نتااة قدوش رق  )

ر التابع وهو التفمش العضل  والمة المستقش المتم ش ف  عرول التمرينات البدنية عل  المتري
بكدته نسبة التفسو الماوية للاختبارات الخاصة بالتفمش العضل  وهما يرقعه البافت إل  بو 
مفتوة العرل الرياض  مو التمرينات باستخدا  اءدوات " صندوق الخطو " تعمش عل  رفع 

لنوعية التمرينات المختارة مستوة التفمش العضل  لدة الطلاب ولكو اختلا  فق  التا ير يرقع 
 داخش برنامة العرل .

( بو هناك فروق مات دلالة إفصااية بيو القياسيو القبل  و البعدة 4كما يتضح مو قدوش رق  )
 –التوافق  –القوة  –الرشاقة  –لعينة البفت ف  قياسات القدرات الفركية " القدرة العضلية 

فيت كانت قيمة )ت( المفسوبة بعل  مو قيمتها  التواوو  لصالح القيان البعدة   –المرونة 
ويعوة البافت ملك التقد  ف  اختبارات القدرات الفركية إل  تا ير  0.5القدولية عند مستوة 

ممارسة عرول التمرينات البدنية والت  تكونت مو تمرينات بدنية باستخدا  اءدوات " صندوق 
دة ومختلية تعتمد عل  تكرار اءدال والانتيا  الخطو " و المصافبة الموسيقية ف  تشكيلات متعد

ف  المقهود البدن  المستمر ف  بدال تمرينات العرل مما بدة إل  تطوير القدرات الفركية 
 للطلاب  .
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ناهد     1990 غاز  يوسف    2010حازم احمد المرس  وهما يتيق مع نتااة دراسة كش مو  
  والت  بكدت 1995 إبراهيم محمد فاروق    1994 خالد نسيم محمود    1992 محمد عل 

عل  بو التا ير الايقاب  لتمرينات العرول الرياضية سوال كانت فرة بو باءدوات بمصافبة 
(  9( )28( )15( ) 5الموسيق  بو بدوو يساعد عل  رفع مستوة القدرات الفركية والبدنية . )

(1  ) 
سمير عبد النب  شعبان     و 2003 –  1998 السيد عبد العظيم دربالةكما بشار كش مو 

إل  بو التا ير الايقاب  للاشتراك ف  عرول التمرينات الرياضية عل  المستوة البدن    2007
تنمية معدش التردد و وبعل القدرات كالتوافق والرشاقة والتواوو والتفصيش الفرك  للتمرينات 

 ( 11( )  3( ) 4.) الفرك  وبعل الادراكات الفن فركية
 حسانين وحسانين عبد الهاد   2005 السيد عبد العظيم دربالةا اتيق بيضا كش مو كم

التا ير الايقاب  للاشتراك ف  عرول التمرينات    عل 2008 عل  شمخ ومروان     2005
وبعل القدرات الفركية كالتوافق والرشاقة الرياضية عل  المستوة البدن  والتفصيش الفرك  

 ( 25( ) 7( ) 2ك  .)و الرضا الفر والتواوو 
( بو هناك اختلا  ف  فق  التا ير بالنسبة للمترير 4كما يتضح بيضا مو نتااة قدوش رق  )

المستقش المتم ش ف  عرول التمرينات البدنية عل  المترير التابع وهو القدرات الفركية والمة 
عرل الرياض  مو بكدته نسبة التفسو الماوية للأختبارات وهما يرقعه البافت الى مفتوة ال

التمرينات المختارة للأدال على " صندوق الخطو " كالمش  والقرة والو ب والفقش كما تفتوة 
عل  تمرينات قوة عضلية ومرونة  ورشاقة وتوافق عضل  عصب  وف  وقود المصافبة 
الموسيقية مما ساه  ف  رفع مستوة القدرات الفركية لدة الطلاب وبالتال  مستوة اءدال 

 ارة داخش العرل .المه
  إل  بو اءنشطة الفركية والتمرينات البدنية تعتبر اءسان المة 1993ويتيق ملك مع قلاهيو 

يبن  علية الفركات والمهارات المختلية ف  المرافش التعليمية فيت تعمش عل  نمو وتفسيو 
 ( 21:  31الصيات البدنية  كالقوة والمرونة و التوافق والتواوو .)
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 اجات : الاستنت
زيادة نسب التحسن  ف  القدرات الحركية بشكل عام للطلاب المشاركين نتيجة ممارسة  -

 تمرينات العروض الرياضية باستخدام صندوق الخطو.
تباين ف  حجم التيثير و نسبة التحسن المئوية ف  مستو  القدرات الحركية نتيجة  -

 ممارسة تمرينات العروض الرياضية باستخدام صندوق الخطو
 التوصيات :

ضرورة استخدا  عرول التمرينات البدنية باءدوات لتفسيو ورفع القدرات الفركية  -
 والبدنية.

 ضرورة وضع برامة العرول الرياضية ضمو برامة رعاية الشباب لطلاب القامعات. -
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  المراجع
 المراجع باللغة العربية : -أولاً 

1- إبراهيم محمد فاروق حامد  
 جبر

رول الرياضية عل  بعل الصيات البدنية والقدرات تا ير بسلوب الع :
العقلية لتلاميم الفلقة اءولى مو التعلي  اءساس    رسالة ماقستير   كلية 

 1995قامعة طنطا    -التربية الرياضية 
2- تدرين منهة التمرينات بطريقة العرول الرياضية وب رها ف  بعل القدرات  : السيد عبد العظيم دربالة 

قية والرضا الفرك  لطلبة المعهد العال  لاعداد المعلميو بالقماهيرية التواف
الليبية  المقلة العلمية للتربية البدنية والرياضة   العدد ال امو والعشروو   

 2005كلية التربية الرياضية للبنات بيلمنة   قامعة ااسكندرية   يناير 
3- لعرول الرياضية عل  بعل الادراكات الفن تا ير تمرينات وتشكيلات ا : ________________ 

فركية ومعدش التردد الفرك  لتلاميم الفلقة ال انية مو التعلي  اءساس    
  كلية التربية  2003المقلة العلمية لعلو  التربية الرياضية   العدد اءوش 

 قامعة طنطا  -الرياضية 
4- بعل القدرات التوافقية لتلاميم الفلقة تا ير عرول تمرينات بالكرة ف    : ________________ 

قامعة  -ال انية مو التعلي  اءساس    كلية التربية الرياضية للبنات بالقويرة 
 1998فلواو مؤتمر الرياضة تنمية المقتمع العرب    

5- تا ير عرول التمرينات القماعية عل  بعل عوامش الابتكار الفرك   : حازم احمد المرس  
افقية لدة طلاب كلية التربية الرياضية بقامعة المنصورة رسالة والقدرات التو 

  .2010ماقستير كلية الربية الرياضية  قامعة المنصورة   
6- فاعلية الاشتراك ف  العرول الرياضية عل  تنمية وترتيب القي  الاخلاقية  : حازم جاد  عيس  

طلبات تيعيش سنة   المؤتمر السنوي الرابع "مت 11:9لدة الاطياش مو سو 
 15 - 14كليات التربية النوعية ف  التعلي  والبفت العلمى وخدمة المقتمع" 

 قامعة المنصورة -  كلية التربية النوعية بدمياط  2003مايو 
7- حسانين عبد الهاد   

 حسانين
تا ير استخدا  بعل بشكاش القمباو العا  على مستوي الرضا والتفصيش  :

ة التمرينات لدي طلاب كلية التربية الرياضية المهاري والمعرفى فى ماد
بالمنصورة   رسالة ماقستير كلية التربية الرياضية قامعه المنصورة 

 2005.  
8-  : حمد  احمد عل  حسين 

 
ب ر تمرينات العرول الرياضية عل  التفمش العضل  لطلبة كلية التربية 

عدد العاشر  كلية قامعة الوقاويق مقلة نيريات وتطبيقات   ال -الرياضية 
 1991قامعة الاسكندرية    -التربية الرياضية للبنيو 
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9- تا ير العرول الرياضية عل  بعل المتريرات البدنية لطلاب المرفلة  : خالد نسيم محمود  
ال انوية بصلالة بسلطنة عماو  المؤتمر الاوش " الرياضة ف  مصر ..الواقع 

قامعة  -التربية الرياضية للبنيو    كلية1994ابريش  27 - 26والمستقبش" 
  .1994اسيوط 

10- تا ير برنامة تدريب  لبعل القدرات التوافقية عل  فاعلية بدال ضرب الكرة  : سام  محمود طه عوض 
قامعة  -بالربن لناشئ كرة القد    رسالة ماقستير  كلية التربية الرياضية 

 2007المنصورة  
11- سمير عبد النب  شعبان  

 لنب  عيس عبد ا
تا ير العرول الرياضية عل  ديناميكية تطوير بعل متريرات الادراك  :

فرك  ومستوة التفصيش العمل  ف  التمرينات باءدوات لطلاب -الفن
 2007قامعة الاسكندرية   رسالة دكتوراه    -كلية التربية الرياضية للبنيو 

12-   .1997  دار المعار     التمرينات للبنات   الطبعة ال امنة : عطيات خطاب 
13- عفاف عبد المنعم شحاتة  

 درويش
تدرين منهة التربية الرياضية بطريقة العرول الرياضية وب رها عل  بعل  :

الصيات البدنية والطمانينة الانيعالية لتلميمات المرفلة الاعدادية   المؤتمر 
لتربية   كلية ا 1988يناير  5- 3الدول  لتاريأ وتطور علو  الرياضة 

 قامعة المنيا -الرياضية 
14- عنايات محمد فر، وفاتن  

 محمد البطل
التمرينات اايقاعية والقمباو الايقاع  والعرول الرياضية   دار اليكر  :

  2004العرب    
15- تمرينات العرول الرياضية وب رها ف  تفسيو بعل القدرات البدنية والكيالة  : غاز  السيد يوسف 

لدة بعل طلاب اختياريات كلية التربية الرياضية   مقلة  اليسيولوقية
علو  وفنوو الرياضة    المقلد ال ان    العدد ال ان   كلية التربية الرياضية 

 1990قامعة فلواو   مايو  -للبنات بالقويرة 
16- ليكر العربى اءسن العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الينية   دار ا : ليل  عبد العزيز زهران 

 1997.  
17-  ماجووودة صووولا  الووودين 

 واخرون,
 

العىىىىىىرل الرياضىىىىىى  المقىىىىىىد  مىىىىىىو طالبىىىىىىات كليىىىىىىة التربيىىىىىىة الرياضىىىىىىية للبنىىىىىىات  :
بااسىىىىكندرية فىىىى  فيىىىىش افتتىىىىاح الاوليمبيىىىىاد اءوش للقامعىىىىات المصىىىىرية يوليىىىىو 

 المىىىؤتمر ااقليمىىى  الرابىىىع للمقلىىىن الىىىدول  للصىىىفة والتربيىىىة البدنيىىىة  2008
والرياضىىىىىة والتعبيىىىىىر الفركىىىىى  لمنطقىىىىىة الشىىىىىرق اءوسىىىىىط   بكتىىىىىوبر والتىىىىىرويح 
قامعىىىة ااسىىىكندرية  -  المقلىىىد الرابىىىع  كليىىىة التربيىىىة الرياضىىىية للبنىىىيو2008

 2008 .  
18- القىىىي  التنبؤيىىىة لمسىىىتوة مهىىىارة دقىىىة تسىىىديد اللمسىىىة للمبىىىارويو باسىىىتخدا  بعىىىل  : محروسة عل  حسن 
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مقلىىة نيريىىات وتطبيقىىات   العىىدد ال ىىان  والعشىىريو كليىىىة القىىدرات الفركيىىة    شيماء حسن الليث 
  .1994التربية الرياضية للبنيو   قامعة ااسكندرية   

19-    1994  دار المعار    ااسكندرية    13عل  التدريب الرياضى . ط : محمد حسن علاوى 
20- محمد حسن علاوى                 

 محمد نصر الدين رضوان
   .1994  دار اليكر العربى   القاهرة    1دال الفركى . طاختبارات اء :

21- دراسة تطوير بعل القدرات الفركية وعلاقتها بالادال الفرك  لبعل  : محمد شوق  كشك 
سنه   رسالة  12-9الانشطة مات المواق  المتريرة ف  المرفلة السنية 

  .1991ة   دكتوراه  كلية التربية الرياضية للبنيو   قامعة ااسكندري
22-   .1985نمومج الكيالة البدنية   دار اليكر العرب    القاهرة    : محمد صبحى حسانين 
23-   دار اليكر العربى  3التقوي  والقيان فى التربية البدنية . القول اءوش     ط : محمد صبحى حسانين 

   .1996  القاهرة   
24- محمد صبحى حسانين     

 اغب محمد عبد السلام ر 
  1995القوا  السلي  للقميع   الطبعة الاول    دار اليكر العرب   القاهرة   :

 
25- تا ير استخدا  العرول الرياضية عل  رفع مستوي بعل القدرات الفركية  : مروان عل  محمد شمخ 

لطلاب قامعة الاسكندرية   المؤتمر ااقليم  الرابع للمقلن الدول  للصفة 
والترويح والرياضة والتعبير الفرك  لمنطقة الشرق اءوسط   والتربية البدنية 

قامعة اءسكندرية    -  المقلد الرابع   كلية التربية الرياضية 2008بكتوبر 
2008  

26- موس  فهم   
 إبراهيم،عادل عل  حسن

 1999  دار المعار    القاهرة    8التمرينات والعرول الرياضية    ط  :
 

د مرجان نادر محمد محم -27
واسلام محمد محمود 

سالم وسمير عبد النب  
 محمود عيس 

فاعلية العرول الرياضية ف  تنمية بعل القدرات الفركية وميردات التكي   :
النيس  لدة طلاب كلية التربية الرياضية  المؤتمر ااقليم  الرابع للمقلن 

فرك  لمنطقة الدول  للصفة والتربية البدنية والترويح والرياضة والتعبير ال
  كلية التربية الرياضية بابو 2008بكتوبر  17 - 15الشرق اءوسط   

 649قامعة اءسكندرية   المقلد ال انى    صقفة  -قير
تا ير العرول الرياضية عل  بعل الصيات البدنية لدة التلاميم  : ناهد عل  محمد عل  -28

لبدنية والرياضة   العدد والتلميمات الص  والبك   المقلة العلمية للتربية ا
قامعة فلواو     -ال الت عشر  الرابع عشر   كلية التربية الرياضية للبنيو 

 1992يناير  ابريش  
بصوش التمرينات والعرول بيو النيرية والتطبيق  القول الاوش   مكتبة  : يس كامل حبيب -29
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  .2006التربية الرياضية  المنصورة 
 الإنجليزية : المراجع باللغة -ثانياً 

Physical Education and the study of sport. 2thed, Mosby 

Publishers, London, 1995 

: Bob Davis., 

Ros Ball, 

Jan Roseoe & 

30- 

Winning karate competition , A.K. black London , 1991.  : David Mitchell 31- 

Developmental physical education for today’s 

elementary school children ,second edition , wcb brown 

& bench march , I.n.c , library of congress , 1993.   

: Gallahue.D.L 32- 

Children and movement , physical education in  The 

elementary school , 2nd edition ,brown & benchmark , 

U.S.A. ,1995. 

: Jennifer wall  & 

Nancy Murray  

33- 

Fitness aquatics , fitness spectrum series , Gallagher & 

Mundy co, Hong Kong,1997.  

: Leanne & case  34- 

Dynamics of fitness , a practical approach , 4th .ed., times 

mirror higher education groups , Inc .,U.S.A. ,1996.  

: Mc Glynn .G. 35- 
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