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تأثير إستخدام التمرينات الحرة وبالأدوات فى تحسين مستوى الأداء 

 المهارى لأسلوب الميوزيكال فورم لدى لاعبى الكيك بوكسينج

 وائل كامل الحاوي /دأ.م.* 

 أ.م.د/ حسن محمد حسن

 مقدمه ومشكله البحث 

تعتبرالتمرينات البدنية أصلاً  لللا  

الحرللالالالالالاات البدنيلالالالالالاة ح يأ ا لالالالالالاا  لتح يلالالالالالا  

غراض البدنية الخاصة ح  فذلك ملاا للاا  الأ

دافعا  للثير م  الباحثي  بمراجعلاة يتولايير 

أ  لالالاوا يعياالالالادقا يولالالارا ممار لالالاتوا بملالالاا 

يلالاتً و يتولالايير الحيلالااا نت لالاوا لتلالا مي  نملالاي 

 ممار يوا نميا  شامً  يمتزنا  . 

يت وو التمرينات بالأديات فلا     

تنميلالالاة التيافلالالا  الععلالالا   العصلالالاب  بدرجلالالاة 

تعملالا  ا لالا  تنميلالاة ا ح لالاا  لبيلالارا ح لملالاا 

بالحرلة يالإي اع  ح مملاا ي لاااد ذللاك ا لا  

                      إت لالالالالالالالالالالالاا  الحرللالالالالالالالالالالالاات ي دعلالالالالالالالالالالالاة الأدا . 

(16 :196) 

 يتتعدد أديات التمرينات ح   

يتتنيع تمريناتوا يورا تع موا يأ اليب 

التدريب ا يوا ح يت تخدو لتنمية الإح ا  

تد الحرل  يالإح ا  بالتيعيت ح ييم

ت ثيرقا لتح ي  العديد م  الصتات 

الحرلية  لال يا ح المرينة ح ال راة ح 

يالرشاعة ح يالأنشوة المخت تة بمواراتوا 

المتعددا تتو ب عدرات بدنية اامة 

يتياف ية خاصة لتمل  الًاب م  أدا  

الموارات الحرلية 

يالحرلات الألثر 

تع يدا ف  النشاو 

الممار  بلتا ا 

 .االية

الليك  رياعة

بيل ينج قي ف  عتالي ا لري االمي 

ظور في الي يات المتحدا الأمريلية ح 

يشتم  ا ي للمات المًلمة يرلًت 

اللاراتيه يت او مباريات قذا الأ  يب ا ي 

ح بة لح بة المًلمة يم  ادا جي ت 

جيلة  15-12-7-5-3متتالية تتدرج م  

ح يتعتمد ا   العربة ال اعية لإنوا  

أي ادد الن او , يي ب  الًابي  النزا  

عتازات المًلمة يياعيا   للأ نا  يال دمي  

يياعي ل خصية ييلي  الًاب ااري 

الصدر لالمًلو يمرتديا   لب   اب 

اللاراتيه في أ ت  ج مه ي قي ما يعني 

أنه مًلو في يديه ي اب لاراتيه في 

رج يه ي يجب ا ي الًاب أ  ي يو ب دا  

في الجيلة الياحدا يزم   ثما  رلًت

ا( يدعي ة راحــــة بي  2الجيلة )

 ( 12: 9( ح ) 86: 23الجــــي ت   ) 

 مجلة سيناء لعلوم الرياضة
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يتعتبررياعة الليك بيل ينج     

إحدى الرياعات التردية في البوي ت 

العالمية ح يبدأت تمتد إليوا يد التويير 

حيث انوا تتميز بالموارات المتعددا 

و ال لمات يالمتنياة يالمزج بي  ا تخدا

يالرلًت يتتتيا فيوا الرلًت ا  

ال لمات بزيادا درجاتوا ح يخً  ت ك 

الرياعة يتو التناف  بي   ابي  م  نت  

و الت ة اليزنية لما يحاي  ل  منوما ا تخدا

موارات ال عبة م  قجيو يدفاع يخداع 

 يقجيو معاد م  مخت ف الم افات. 

 (29: 15( ح )39: 21) 

أ  أي رياعلالالاه  يملالالا  الم لالالا  و بلالالاه

تبدأ بالناش ي  بااتبلاارقو ال االادا العريعلاة 

ح فولالاو نلالاياا الم لالات ب  لولالاذا الرياعلالاة ح للالاذا 

يعلالالاعت معظلالالاو اللالالادي  المت دملالالاة البلالالارامج 

ة التع يمية يالتدريبية المنا لابة لت لاك المرح لا

لتع يو الأدا  المولاارى بالصلايرا الصلاحيحه 

التلالاي ت لالاااد الناشلالال فلالاي الم لالات ب  للالالأدا  

ملنلالاه ملالاق ا عتصلالااد فلالاي ب فعلالا  صلالايرا م

الجولالالاد ياليعلالالات حتلالالا  يصلالالا  الناشلالالال إللالالا  

 أا    الم تييات الرياعية. 

يملالالالالا  خلالالالالاً  متابعلالالالالاة الباحثلالالالالاا  

لأ لالالا يب المييزيللالالاا  فلالالايرو للالالادى  ابلالالا  

ملالالالالا  خلالالالالاً  بويللالالالالاة  الليلالالالالاك بيل لالالالالاينج 

ياللالالاذى يت لالالاو بلينلالالاه . 2018الجمويريلالالاة 

إللا   2.5جم ة حرلية تترايح مدتوا م  ) 

فلالالالالا  الأدا  ( دعلالالالالاا   اتعلالالالالا  عصلالالالالاير  3

يان لالالايابية الحرللالالالاات نتيجلالالاة عصلالالالاير فلالالالا  

 الناحية البدنية .

فتح لالا  الأدا  المولالاارى يلالارتبو    

ارتباولالالاا  يثي لالالاا  بتنميلالالاة الصلالالاتات البدنيلالالاة ح 

يالتلالاي بلالادينوا   يلالاتو إت لالاا  الأدا  المولالاارى 

لنلالالايع النشلالالااو الرياعلالالا  ح فللالالا  نشلالالااو أي 

املالالا  ي لالالايو بلالالاه الًابلالالاي  يتو لالالاب علالالادرات 

:  8( ح )80:  19. )يصتات بدنية معينة 

31 ) 

يملالا  قنلالاا يجلالاد الباحثلالاا  علالاريرا 

لإ لالالالاتخداو التمرينلالالالاات الحلالالالارا يبلالالالاالأديات 

لتح لالاي  م لالاتيى الأدا  المولالاارى لأ لالا يب 

المييزيللالالالاا  فلالالالايرو للالالالادى  ابلالالالا  الليلالالالاك 

 بيل ينج .

 ف البحث هد

التعلالالارف ا لالالا  تلالالا ثير إ لالالاتخداو التمرينلالالاات 
الحلالالالارا يبلالالالاالأديات فلالالالا  تح لالالالاي  م لالالالاتيى 

 لا يب المييزيللاا  فلايرو الأدا  الموارى لأ
 لدى  اب  الليك بيل ينج .

 فروض البحث 

تيجلالالاد فلالالاريا ذات د  ت إحصلالالاا ية  -

بلالالاي  ال يا لالالاات ال ب يلالالاة يالبعديلالالاة للالالادى 

المجميالالالاة التجريبيلالالاة فلالالا  ال يا لالالاات 

 البدنية ح لصال  ال يا ات البعدية.

تيجلالالاد فلالالاريا ذات د  ت إحصلالالاا ية  -

بلالالاي  ال يا لالالاات ال ب يلالالاة يالبعديلالالاة للالالادى 

يالالالالاة التجريبيلالالالاة فلالالالا  م لالالالاتيى المجم

الأدا  المولالاارى لأ لالا يب المييزيللالاا  

فلالايرو للالادى  ابلالا  الليلالاك بيل لالاينج ح 

 . يلصال  ال يا ات البعدية

  :مصطلحات البحث 

 أسلوب الميوزيكال فورم: -

مجمياة م  الحرلات التنيلاة مثلا  )اللاتلاا( 

لل  باي اع مي ي يح يتعني أدا  الحرللاات 

أنغلالالالالااو ال تاليلالالالالاة )الرللالالالالا  يال للالالالالاو( ا لالالالالا  
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المي لاي   فلاي جم لالاة عتاليلاة ي لاتعرض فيولالاا 

الًاب موارته بتياف  مق أنغاو المي لاي   

يقنلالالااك حرللالالاات يختارقلالالاا الًالالالاب يقلالالاي 

شبيوة بال تا  اليقمي )اللاتلاا اي البلايمزي( 

 لالايا  با لالاتخداو  لالاًح اي بدينلالاه با لالاتخداو 

ييجلالاب ا  تللالاي  قنلالااك صلالاعيبات مخت تلالاة .

 (27فلرا لمجم  الحرلات. )

  البحث : إجراءات 

 منهج البحث

أ تخدو الملانوج التجريبلا  لمً متلاه لوبيعلاة 

الدرا ة ح حيث إتبق التصميو التجريبلا  ذي 

  المجمياة الياحدا .

 المجال البشري :

تلالالاو إجلالالارا  قلالالاذ  الدرا لالالاة ا لالالا  اينلالالاة ملالالا  

 ابلالالالا  الليلالالالاك بيل لالالالاينج بنلالالالاادى حلالالالار  

 الحديد با  لندرية.

 المجال الزمني :

وًاية تلالالالالالاو توبيلالالالالالا  الدرا لالالالالالاات الإ لالالالالالات

يال يا لالالالالالاات ال ب يلالالالالالاة فلالالالالالا  التتلالالالالالارا ملالالالالالا  

ح 4/10/2018إللالالالالالالالالالالالالالالالالالالا   22/9/2018

يالتجربلالالالالاة الأ ا لالالالالاية فلالالالالا  التتلالالالالارا ملالالالالا  

ح  29/11/2018إللالالالالالالالالالالالا   7/10/2018

يال يا لالالالالالالالالالاات البعديلالالالالالالالالالاة فلالالالالالالالالالا  التتلالالالالالالالالالارا 

 . 6/12/2018إل   2/12/2018م 

 المجال المكاني :

 نادى حر  الحديد با  لندرية.

 ينة البحث ع

ا لالالا   وب لالالات الدرا لالالاة الأ ا لالالاية

م   اب  الليك  (  اب20اينة عياموا )

بيل ينج بنادى حر  الحديد با  لالندرية 

ح بينما وب ت الدرا ات الإ توًاية ا لا  

(  ابلالاي  بنلالاادى حلالار  10اينلالاة عيامولالاا )

يملالالالا  غيلالالالار العينلالالالاة  الحلالالالاديد با  لالالالالندرية

  لإجرا  الدرا ات الإ توًاية. الأ ا ية

 الدراسات الإستطلاعية :

 : ة الإستطلاعية الأولىالدراس  -

 أجريت بودف :

تحديد الإختبارات المنا بة ل يلاا   -1

ال درات البدنية لدى  اب  الليلاك 

 . بيل ينج

يعلالالالاق ا لالالالاتمارا لت يلالالالايو م لالالالاتيى  -2

الأدا  المولالالالالالالالالالالالاارى لأ لالالالالالالالالالالالا يب 

المييزيللالالاا  فلالالايرو للالالادى  ابلالالا  

 الليك بيل ينج .

 وقد أسفرت هذه الدراسة عن : 

تلالالالاو تحديلالالالاد إختبلالالالاارات ال لالالالادرات  -1
دنية بعد إ توًع أرا  الخبرا  الب

 ( 1. مرف  )

يعق إ تمارا ت ييو م تيى  -2
الأدا  الموارى لأ  يب 

المييزيلا  فيرو لدى  اب  
( ح 3الليك بيل ينج . مرف  )

يذلك نتيجة إ توًع أرا  
 ( 4الخبرا  . مرف  )

  : الدراسة الاستطلاعية الثانية -

يالتلالالالالا  أجريلالالالالات بولالالالالادف تحديلالالالالاد 

يلالالالاة الخاصلالالالاة بال يا لالالالاات المعلالالالاامًت الع م

 البدنيه عيد الدرا ة .

 معامل الصدق : -1

(1جدول )  
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(1جدول )  

المقارنة بين المجموعة المميزه والمجموعة غير المميزه الخاصه بالقياسات البدنيه 

 قيد الدراسة

 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات

 المجموعة المميزة
 5ن=

المجموعة غير 
الفرق بين  5ن= المميزة

 المتوسطين
مة قي

 )ت(
معامل 
 الصدق

 ع± س   ع ± س  

تة
اب
لث
 ا
ى
و
ص
لق
 ا
وة
لق
 ا

ضة
قب
ال
ة 
و
 ق

 0.65 2.42 9.60 5.63 54.20 6.83 63.80 اليمنـــــــــــى كجم

 0.73 3.05 10.40 4.90 48.00 5.85 58.40 اليســـــــــرى كجم

 0.98 13.92 6.40 0.60 18.40 0.83 24.80 ثنـــــــــــي كجم ذراعين

 0.99 24.56 13.40 0.89 73.40 0.84 86.80 مـــــــد كجم جذع

 0.98 15.62 10.53 0.65 22.86 1.36 33.40 مـــــــد كجم رجلين

ة 
يز
مم
ال
ى 
و
لق
ا

عة
سر
ال
 ب

نللرجلي  

مد مفصل الحوض من الانبطاح 
 )سم (

15.80 0.45 10.20 1.64 5.60 7.35 0.93 

 0.83 4.29 21.40 5.71 212.00 9.58 233.40 الوثـــــــب العــــــريض)سم (
 0.92 6.45 10.20 2.49 62.20 2.51 72.40 الوثـــــــــب العمـــــودي)سم (
الشـــد على العقـلـــة)عدد 

 مرات(
10.20 0.45 5.80 0.84 4.40 10.37 0.96 

نة
و
مر
ال
 

 ذراعين

مسطرة مدرجة من الانبطاح 
 )سم (

52.20 2.86 39.80 0.83 12.40 9.29 0.96 

تقوس الجذع خلفاً على عقل 
 الحائط)سم (

85.60 1.34 72.40 0.89 13.20 18.30 0.99 

رفع الرجلين من  رجلين
 الانبطاح)زاوية(

57.00 2.34 40.40 1.14 16.60 14.23 0.98 

قة
شا
لر
ــات)ث (الجــــــــري متــــعدد الاتجــــاهــــــــ ا  13.86 0.91 17.11 1.13 3.24 4.98 0.87 

 0.97 11.52 2.64 0.38 9.37 0.34 6.73 الجـــري الزجزاجــي )ث (
( الانبطــــاح المائــل من الوقـــوف)عدد مرات  36.80 0.44 23.40 2.07 13.40 14.12 0.98 

ن
از
و
لت
 0.98 14.38 6.66 0.52 5.73 0.89 12.40 وقــوف على مشــط القدم)ث ( الثابت ا

على عارضة  المشي الحركي
 التوازن)ث(

3.99 0.14 5.30 0.59 1.31 4.80 0.86 

 0.94 7.59 2.40 0.45 2.20 0.55 4.60 (ث الوثــــــــب بالحبـــــــــــل ) توافــــق عـــــــام

 (2.30( = ) 0.05* معنيي اند م تيى) 
( يالخلالااب بلالاالتريا بلالاي  المجميالالاة المميلالازا يالمجميالالاة 1يتعلالا  ملالا  جلالادي  )

مميزا في  ال يا ات البدنيه عيد الدرا لاه ح أ  قنلااك فريعلاا  ذات د للاة إحصلاا ية بلاي   الغير 
( يقلالاذ  24.56إللالا  2.42المجملالاياتي  ح حيلالاث ترايحلالات عيملالاة )ت( المح لالايبة ملالاا بلالاي  )
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( 2.30( = ) 0.05ال يملالالاة مرتتعلالالاة  ن لالالابيا الالالا  عيملالالاة )ت( الجديليلالالاه انلالالاد م لالالاتيى ) 
مملالاا يدللالاد أ  محلالاددات  ( ح 0.99للالا  إ0.65يترايحلالات عيملالاة معاملالا  الصلالادا ملالاابي  )

ا ختبارات البدنية عيد البحث ت ي  بالتع  ما يععت م  أج ه  يأنولاا ت لاتويق التمييلازيي  
 الم تييات المخت تة .

 ثانيا : معامل الثبات :

( 2جدول )  

معامل الارتباط  بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في القياسات البدنيه المطبقه لإيجاد 

10ن =   ل الثبات ) بطريقة إعادة تطبيق الاختبار(  معام  

 الدلالات الإحصائية

 

 المتغيرات

 التطبيق الثاني التطبيق الأول

الفرق بين 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

معامل 
 ع± س   ع ± س   الثبات

ى 
و
ص
لق
 ا
وة
لق
ا

تة
اب
لث
 ا

قوة 
 القبضة

 0.99 1.500 0.20 4.18 52.80 4.35 52.60 اليمنـــــــــــــى كجم

 0.99 1.500 0.20 7.50 47.60 7.72 47.40 اليســـــــــــرى كجم
 0.84 1.500 0.13 0.52 18.58 0.48 18.45 ثنــــــــــــــــــي كجم ذراعين
 0.94 1.500 0.20 0.86 72.65 1.10 72.45 مــــــــــــــــــــد كجم جذع
 0.93 1.86 0.17 0.79 22.70 0.81 22.53 مــــــــــــــــــــد كجم رجلين

ة 
يز
مم
ال
ى 
و
لق
ا

عة
سر
ال
 ب

 للرجلين

مد مفصل الحوض من الانبطاح 
 )سم (

10.00 1.33 10.20 1.13 0.20 1.500 0.95 

 0.99 1.96 0.30 6.70 212.20 6.62 211.90 الوثــــــــــب العــــــــريض)سم (
 0.81 1.96 0.30 0.67 63.00 0.82 62.70 الوثــــــــــــب العمـــــودي)سم (
 0.76 1.96 0.30 0.52 6.40 0.74 6.10 الشـــد على العقـلـــة)عدد مرات(

نة
و
مر
ال
 

 ذراعين
 0.89 1.96 0.30 0.97 40.60 1.06 40.30 مسطرة مدرجة من الانبطاح)سم (
تقوس الجذع خلفاً على عقل 

 الحائط)سم (
71.00 1.25 71.30 1.16 0.30 1.96 0.92 

 0.87 1.96 0.30 0.74 40.90 0.97 40.60 رفع الرجلين من الانبطاح)زاوية( رجلين

قة
شا
لر
ـات)ث (الجــــــــري متــــعدد الاتجــــاهـــــــــ ا  17.36 1.00 17.22 1.09 0.14 1.38 0.95 

ـــــي )ث (الجــــــــــــــري الزجزاجـــــــــــــــــ  9.38 0.30 9.29 0.33 0.09 1.44 0.82 
(الانبطــــاح المائــل من الوقـــوف)عدد مرات   26.10 2.60 26.40 2.50 0.30 1.96 0.98 

ن
از
و
لت
 0.91 1.31 0.12 0.55 6.01 0.67 5.89 وقـــــوف على مشــط القدم)ث ( الثابت ا

 0.99 1.34 0.04 0.66 5.12 0.60 5.16 المشي على عارضة التوازن)ث( الحركي

فــــق توا
 عـــــــام

 0.86 1.500 0.20 0.73 2.90 0.82 2.70 ث()الوثــــــــب بالحبــــــــــــــل 

 (0.63( = )0.05* ر معنيي اند م تيى) 
 (2.26( = ) 0.05* معنيي اند م تيى) 

( يالخلالااب با رتبلالااو  بلالاي  التوبيلالا  الأي  يالتوبيلالا  الثلالااني فلالاي 2يتعلالا  ملالا  جلالادي  )  
لإيجلالااد معاملالا  الثبلالاات يجلالايد معلالاامًت ارتبلالااو ذات د للالاة إحصلالاا ية بلالاي  ال يا لالاات البدنيلالاه 

إللالالا    0.76التوبيلالالا  الأي  يالثلالالااني ح حيلالالاث ترايحلالالات عيملالالاة  ) ر ( المح لالالايبة ملالالاا بلالالاي  )
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( ح  0.63( = ) 0.05( يقذ  ال يو ألبلار ملا  عيملاة ) ر ( الجديليلاه انلاد م لاتيى ) 0.99
مما يدلد أ  محددات ا ختبلاارت   (1.96إل  1.31يترايحت عيمة ت المح يبه مابي  )

البدنيلالاه تتميلالاز بالثبلالاات يأنولالاا تعولالا  نتلالا  النتلالاا ج إذا أايلالاد توبي ولالاا ملالارا أخلالارى ا لالا  نتلالا  
 العينة يفي نت  الظريف .

 : تجانس العينة 

 ( 3جدول )

 الدلالات الإحصائية الخاصه بالمتغيرات الأساسيه والقياسات البدنيه للعينة الإجمالية قيد البحث 

 لات الإحصائيةالدلا

 المتغيرات

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

المتغيرات 
 الاساسيه

 1.71- 0.681- 0.48 18.65 السن
 1.37 0.00 0.79 176.00 الطول
 0.830- 0.363- 1.75 74.40 الوزن

ى 
و
ص
لق
 ا
وة
لق
ا

تة
اب
لث
 ا

قوة 
 القبضة

 1.57- 0.147 5.05 55.45 اليمنـــــى كجم
 1.08 0.936 6.48 46.45 اليســــــرى كجم

 0.91 0.263- 0.52 18.27 ثنـــــــــي كجم راعينذ
  0.90- 0.584- 0.99 72.82 مـــــــــــــد كجم جذع
 1.43- 0.070 0.77 22.35 مـــــــــد كجم رجلين

ى 
و
لق
ا

ة 
يز
مم
ال

عة
سر
ال
لل ب

ن
لي
ج
ر

 0.91 0.843- 1.29 10.25 بطاح )سم (مد مفصل الحوض من الان 
 0.772 0.250- 6.19 208.50 الوثــــــــــب العــــــــريض)سم (
 0.378 0.879- 1.68 62.00 الوثــــــــــــب العمـــــودي)سم (
 0.880- 0.152 0.72 5.90 الشـــد على العقـلـــة)عدد مرات (

نة
و
مر
ال
 

 راعينذ
 0.653- 0.318- 1.18 40.85 بطاح )سم (مسطرة مدرجة من الان

تقوس الجذع خلفاً على عقل 
 الحائط)سم (

71.60 1.23 -0.444 -0.735 

 0.849- 0.250- 0.92 40.90 رفع الرجلين من الانبطاح)زاوية( رجلين

قة
شا
لر
ـات)ث (الجــــــــري متــــعدد الاتجــــاهـــــــــ ا  17.76 1.15 -0.205 -1.43 

ـــــي )ث (ـــــــــــــري الزجزاجـــــــــــــــــالجـ  9.44 0.37 0.269 -1.32 
(الانبطــــاح المائــل من الوقـــوف)عدد مرات   25.70 2.63 -0.881 0.267 

 التوازن
 0.223 0.775- 0.71 5.89 وقـــــوف على مشــط القدم)ث ( الثابت
 1.09- 0.256 0.56 5.19 المشي على عارضة التوازن)ث ( الحركي
( ثالوثــــــــب بالحبــــــــــــــل )  توافــــق عـــــــام  2.70 0.86 0.663 -1.35 

( يالخلالالالالالالااب بتجلالالالالالالاان  بيانلالالالالالالاات اينلالالالالالالاة البحلالالالالالالاث 3تعلالالالالالالا  ملالالالالالالا  جلالالالالالالادي  )ي
ايح فلالالالالالالا  ال يا لالالالالالالاات البدنيلالالالالالالاه يا  ا لالالالالالالايه الموب لالالالالالالاه أ  معلالالالالالالاامًت الإلتلالالالالالالايا  تتلالالالالالالار

إللالالالالالالالالا   1.71-  ملالالالالالالالالاابي )( يمعاملالالالالالالالالا  التتلالالالالالالالالارو0.663إللالالالالالالالالا   0.881-ملالالالالالالالالاابي  )
(مملالالالالالالاا يلالالالالالالالاد  ا لالالالالالالالا  أ  ال يا لالالالالالالالاات الم تخ صلالالالالالالالاة عريبلالالالالالالالاة ملالالالالالالالا  الإاتداليلالالالالالالالاة 1.37

دا جلالالالالالايت تلالالالالالارب  3±حيلالالالالالاث أ  علالالالالالايو معاملالالالالالا  الإلتلالالالالالايا  الإاتداليلالالالالالاة تتلالالالالالارايح ملالالالالالاابي   
 رات البدنيلالالالالاهملالالالالا  الصلالالالالاترمما يدللالالالالاد تجلالالالالاان  أفلالالالالاراد مجميالالالالالاة البحلالالالالاث فلالالالالا  المتغيلالالالالا

 (24) عب  اجرا  التجربة
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 ( 4جدول )

 ية الخاصة باستمارة تقييم مستوى الأداء المهارى لأسلوب الميوزيكال فورمالدلالات الإحصائ

 الدلالات الإحصائي

 المتغيرات 

 وحدة

 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفرطح

0.880- 0.152 0.72 3.90 درجة الايقاع  

 0.189 0.012 0.60 3.95 درجة التوقيت
ة فى الأداءالانسيابي  0.151 0.198 0.69 7.45 درجة 

0.055- 0.93 7.65 درجة الابتكار  -0.734  

0.859- 0.059 0.89 9.80 درجة الصعوبه  

0.905- 0.442 1.03 10.10 درجة درجة اتقان المهارات  
1.308- 0.186 0.79 3.90 درجة الربط  

ملاي  لعينلاة البحلاث ( البيانلاات الخاصلاة با لاتمارا ت يلايو المحل4يتعلا  ملا  جلادي  )  
ي  يوا ما بفمعتدلة يغير مشتتة يتت و بالتيزيق الوبيع  ل عينة ح حيث ب غ معام  ا لتيا  

يت تلارب ملا  الصلاترح يقلاذا يدللاد  3±( . يقي عيو تنحصر بي  0.442( إل  )0.055-)
لبحلاث ا   خ ي العينة م  اييب التيزيعات غير ا اتدالية مما يلاد  ا لا  تجلاان  أفلاراد ا

 يانات الخاصة با تمارا ت ييو المحلمي  عب  اجرا  التجربة .ف  الب

 

 :التجربة الأساسية 

   :(2مرف )البرنامج التدريبى 

م  تو توبي  التجربة الأ ا ية ف  التترا 

 :حيث 29/11/2018إل   7/10/2018

 -و ا تخداو التدريب التترى ) منختضت -

مرتتق( الشدا ح مق مراااا زيادا الحم  

التدرج ف  زيادا الحم  ح م  خً  

 ا  تمرارية .

( أ ابيق ح 8 تمرت التجربة لمدا )أ -

( يحدات تدريبية أ بيايا  ح 3يبياعق )

 ( يحدا تدريبية .24بما يعاد  )

و ا تخداو مبدأ الحم  يالراحة ل اادا ت -

 ل تدريب.

و ح اب متي و زم  الراحة بعد ت -

 130:  120رجيع معد  النبض م  

 ة.نبعة/دعي 

   تقييم مستوى الأداء المهارى

 لأسلوب الميوزيكال فورم :

يذلك م  خً  لجنة م  أاعا  قي ة 

التدري  يالخبرا  المتخصصي  ف  الليك 

بيل ينج ملينة م  خم ة محلمي  . 

( ح يذلك لت ييو م تيى الأدا  4مرف  )

الموارى لأ  يب المييزيلا  فيرو 

 بإ تخداو ا تمارا لعناصر الت ييو . 

 : القياسات البعدية 

 2/12/2018أجريت ال يا ات البعدية م 

 6/12/2018إل  

 :المعالجات الإحصائية 

تمت المعالجة الإحصا ية ا  وري  

( SPSSا تخداو الحا ب الآل  )برنامج 

 لتح ي  النتا ج ل حصي  
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 عرض ومناقشة النتائج:

 : أولا :عرض النتائج 

 ( 5جدول )

 قياساتي الفدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية 
 20البدنيه المطبقه قيد البحث       ن=

 يةالدلالات الإحصائ                              

 لمتغيرات       

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطين

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن%

 dلأثرحجم ا

 ع± س   ع ± س   كوهين

ى 
صو

لق
ة ا
قو
ال

تة
اب
الث

 

قوة 
 القبضة

 3.54 35.2 15.83 9.35 6.63 64.80 5.05 55.45 كجم اليمني

 2.26 43.25 10.09 10.30 5.09 56.75 6.48 46.45 كجم اليسري

 4.65 75.42 20.82 6.30 1.29 24.58 0.52 18.27 كجم ثني ذراعين

 7.13 14.63 31.87 12.54 1.28 85.37 0.99 72.82 كجم مد جذع

 6.97 67.1 31.18 10.55 1.32 32.90 0.77 22.35 كجم مد رجلين

ة 
ز
مي
لم
ة ا
قو
ال

عه
ر
س
بال

 

ن
جلي
ر
لل

 

مد مفصل الحوض من 
 (الانبطاح )سم

10.25 1.29 15.30 0.80 5.05 17.69 84.7 3.95 

 2.38 131.15 10.63 22.65 10.44 231.15 6.19 208.50 الوثـــب العــريض)سم (

 3.64 27.25 16.28 10.75 2.69 72.75 1.68 62.00 الوثـب العمـودي)سم(
الشـد على العقـلة)عدد 

 مرات(
5.90 0.72 10.75 0.79 4.85 19.91 89.25 4.45 

نة
رو
لم
ا

 

ن
عي
را
ذ

 

 

مسطرة مدرجة من الانبطاح 
 )سم (

40.85 1.18 53.80 2.48 12.95 25.64 46.2 5.73 

تقوس الجذع خلفاً على عقل 
 الحائط)سم(

71.60 1.23 86.30 1.97 14.70 29.52 13.7 6.61 

 رجلين
رفع الرجلين من 
 الانبطاح)زاوية(

40.90 0.92 56.30 1.87 15.40 39.83 43.7 8.91 

قة
شا
ر
ال

 

 2.11 86.04 9.43 3.80 1.28 13.96 1.15 17.76 الجــري متــــعدد الاتجـاهــات)ث (

 4.24 93.3 18.98 2.72 0.52 6.70 0.37 9.43 ( )ث لجــــــــــــــري الزجزاجــــــــــيا
 الانبطــــاح المائــل من الوقـــوف)عدد

 مرات (
25.70 2.63 34.60 2.06 8.90 11.39 65.4 2.55 

 التوازن
 الثابت

وقـــــوف على مشــط 
 القدم)ث (

5.89 0.71 10.41 1.88 4.52 13.52 89.59 3.02 

 الحركي
المشي على عارضة 

 التوازن)ث(
5.20 0.56 4.04 0.12 1.15 8.62 95.96 1.93 

 توافــــق عـــــــام
 ـلــالوثــــــــب بالحبـــــــــــ

 )ث(
2.70 0.86 4.85 0.36 2.15 11.83 95.15 2.64 

 2.09=  0.05معنيى اند م تيى * 

 منختض . 0.5إل  أع  م    0.2و الأثر: م  ( ح حج4:31) حجو الأثر = 

 ( 3:24مرتتق  . )  0.8ألبر م   -متي و  .                 0.8إل  أع  م    0.5م  
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( الخلالااب باللالاد  ت  1(  يالشلالال  البيلالاان  رعلالاو ) 5يتعلالا  ملالا  الجلالادي  رعلالاو )
ب لاه يلاه الموت البدنالإحصا ية بي  ال يا ي  ال ب ي يالبعدى ل مجمياة التجريبية فلا  ال يا لاا

( ح حيلاث ترايحلات عيملاة 0.05عيد البحث يجيد فريا ذات د لة إحصا ية انلاد م لاتيى )
( يقلالاي ألبلالار ملالا  عيملالاة )ت( الجديليلالاة ح 39.83( إللالا  )8.62)ت( المح لالايبة ملالاا بلالاي  )

 0.8( يقلالاي حجلالاو تلالا ثير مرتتلالاق ألبلالار ملالا  8.91( ح )1.93يتلالارايح حجلالاو التلالا ثير بلالاي  )
% يذللاك لصلاال  ال يلاا  131.15% ال  13.7يحت مابي  (  ح ن بة تح   ترا3:31)

 البعدى ف  جميق ال يا ات البدنيه الموب ه عيد البحث ل مجمياة التجريبية.

 (6جدول )

ستوى مييم دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى الخاصة باستمارة تق 
 20الأداء المهارى لأسلوب الميوزيكال فورم  ن=

الدلالات 
 ةالإحصائي

 المتغيرات

بين ق الفر القياس البعدى القياس القبلى
المتوسطي

 ن

قيمة 
 )ت(

مستو
 ى

 الدلالة

حجم 
 dالأثر

 ع± س   ع± س   كوهين

 3.90 الايقاع
0.7
1 

8.40 
0.6
8 

4.50 24.33 0.00 5.44 

 3.95 التوقيت
0.6
0 

8.55 
0.5
1 

4.60 27.29 0.00 6.10 
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الانسيابية فى 
 الأداء

7.45 
0.6
9 

14.0
0 

0.7
2 

6.55 26.65 0.00 5.96 

 7.65 الابتكار
0.9
3 

14.2
5 

0.5
5 

6.60 26.94 0.00 6.02 

 9.80 الصعوبه
0.8
9 

17.6
5 

0.5
8 

7.85 33.76 0.00 7.55 

درجة اتقان 
 المهارات

10.1
0 

1.0
2 

18.6
5 

0.5
9 

8.55 38.29 0.00 8.56 

 3.90 الربط
0.7
8 

9.10 
0.7
2 

5.20 27.90 0.00 6.24 

 المجموع
46.7
5 

2.6
9 

90.6 
4.0
6 

43.85 42.58 0.00 9.52 

 (2.09= ) 0.05* معنيي اند م تيى 

 منختض . 0.5إل  أع  م    0.2( ح حجو الأثر: م  4:31) حجو الأثر = 
 ( 3:24. )  مرتتق  0.8لبر م  أ -متي و  .                 0.8إل  أع  م    0.5م  

 

( الخلالااب باللالاد  ت الإحصلالالاا ية  2  رعلالاو ) ( يالشلالالال6يتعلالا  ملالا  الجلالادي  رعلالاو )
 الخاصلالاة بلالادرجات اناصلالار إ لالاتمارا ت يلالايو المحلملالاي  ل مجميالالاة التجريبيلالاة عبلالا  التجربلالاة

( ح حيلالاث ترايحلالات عيملالاة 0.05يبعلالادقا يجلالايد فلالاريا ذات د للالاة إحصلالاا ية انلالاد م لالاتيى )
( يقلالاي ألبلالار ملالا  عيملالاة )ت( الجديليلالاة ح 38.29( إللالا  )24.33)ت( المح لالايبة ملالاا بلالاي  )

 0.8( يقلالاي حجلالاو تلالا ثير مرتتلالاق ألبلالار ملالا  9.52( ح )5.44رايح حجلالاو التلالا ثير بلالاي  )يتلالا
(  ح يذللالالاك لصلالالاال  ال يلالالاا  البعلالالادى فلالالا  جميلالالاق درجلالالاات اناصلالالار إ لالالاتمارا ت يلالالايو 3:31)

 المحلمي  عيد البحث ل مجمياة التجريبية.
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 ثانيا : مناقشة النتائج : 

ييرجق التح   ف  ال درات 

بية إل  البدنية لدى المجمياة التجري

 فاا ية برنامج التمرينات الحرا يبالأديات

الذى وب  ا   ت ك المجمياة بما 

يتعمنه م  تمرينات متنياة يمشيعة 

ب ديات متدرجة الحم  أدت ال  تح ي  

ال ي  العع يه متمث ه ف  ال ي  ال صيى 

الثابته يال ي  المميز  بال راه يلذلك 

المدى الحرل  ل ذرااي  يالرج ي  يأيعا  

الرشاعه  بما اشتم  ا يه البرنامج م  

تمرينات بدنيه تددى حر  يأخرى 

بالأديات ل دا  الًاب تمرينات با تخداو 

الم عد ال ييدى يالأوياا يالعص  

الخشبيه يالصنادي  الم  مه يالأعماع 

ياللرات الوبيه يبعض ا ديات المرلبه 

متنياه لاليثب م  أا   الم ااد حامً  

تغيير اتجا  ييعق الج و لرات وبيه مق 

ي أيعا  تح   التياز  الثابت يالحرل  

يالتياف  لوبيعة التمرينات المددا  داخ  

البرنامج لالمش  يالجرى ا   اارعة 

التياز  ياليثب داخ  الديا ر المرعمه  ح 

ف ديات التمرينات تعد اامً قاما ف  

م اادا الترد ا   أدا  الحرلة في أي ق 

ب الج و أي احد أجزا ه مدى لوا يإلت ا

م تيى اال  م  الموارا لما تعتبر احد 

ايام  زيادا الحم  ف  أدا  التمرينات 

دعة يموارا يعدرا  حيث يتو ب العم  بوا

 (36:  17( ح )379:  18).  ا   الأدا 

لما أ  التمرينات بالأديات 

ت ااد ا   تح   جميق ال درات البدنية 

ب  خاصة . العامة يالتياف  العع   العص

(22  :76 ) 

ت ثيرإ تخداو تمرينات البرنامج 

 التدريب التترى بنياية بوري ة التدريب  

لشدا ح يفاا يتة المرتتق ( ا -) المنختض 

م  خً  إملانية تشلي  التمرينات 

يإحداث أحما  مخت تة ا   المجمياات 

العع ية المخت تة بحيث ت وو في تنمية 

وارات الحرلية الصتات البدنية لإت ا  الم

ح يممار ة التدريب وب ا  ل جراة التي 

: 21( ح )232: 19تنا ب ل  فرد . )

241 ) 

يذلك ما ألدته نتا ج درا ات    

( ح ابد الله 2006ل  م  ح   وي   )

( ح يالت  أشارت إل  فاا ية 2006منير )

التدريب التترى ف  تنمية يتويير 

ة الصتات البدنية يالموارية بدر  التربي

 ( .11( ح )10الرياعية . )

لذلك  اادت أديات    

 التمرينات ف  تنمية اناصرال درات البدنية

اند إ تخداموا ل حما  إعافية لتويير 

ال يا ح حيث أ  برامج التمرينات البدنية 

تح   م  ال يا العع ية إذا ا تخدمت 

 ( 35:  25التمرينات بث   الج و . )

ف   لما ت وو أديات التمرينات   

تاص  يالععًت يزيادا تنمية ام  الم

 ( 257: 18). المرينة 

فتعالية الت ثيرات التدريبية    

لبرامج التمرينات المنتظمة تتمث  ف  

الإرت ا  بال درات اليظيتية ح بالإعافة إل  
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تح ي  ال يا ح ال درا ح المرينة ح الرشاعة 

:  26)التياف  ح التياز  ح يالتحم  .  ح

20) 

ذا يتح   صحة الترض يبو   

تيجد فريا ذات د  ت إحصا ية الأي  ) 

بي  ال يا ات ال ب ية يالبعدية لدى 

 حالمجمياة التجريبية ف  ال يا ات البدنية 

 لصال  ال يا ات البعدية(.

لما يرجق الت دو ف  م تيى     

 الأدا  الموارى إل  م دار التنمية لعناصر

ات ال درات البدنية م  خً  التمرين

الميجوة يالت  تعتبر الأ ا  الذى يبن  

ا يه الحرلات يالموارات لأ  يب 

المييزيلا  فيرو لدى  اب  الليك 

بيل ينج ح يذلك وب ا  لما أشار إليه 

Gallahue (1993   حيث ألد ا )

أقمية ممار ة التمرينات ف  نمي الصتات 

ز  البدنية لال يا يالمرينة يالتياف  يالتيا

( .25  :220)  

فتح ـي  م تيى الأدا     

ية الموارى يرتبو إرتباوا يثي ا  بعم ية تنم

 الصتات البدنية ح إذ بدينوا   يتو إت ا 

 الأدا  التن  لنيع النشاو الممار  ح يقذا

يتت  يما أشارت إليه نتا ج درا ات ل  

( ح ح   2001م  ارفة موايع )

( يالت  ألدت ا   الت ثير 2006وي   )

 .بي  التنمية البدنية يالموارية المتباد  

 ( 10( ح )12)

يأدت وبيعة برنامج       

التمرينات يالت  ترتلز ا   أ ا  

الموارات الحرلية يالت  أدت إل  الت ثير 

الإيجاب  ف  تنمية الناحية البدنية 

يالموارية ح فالبرامج التدريبية الم ننة 

يالت  يراا  اند تصميموا الأ   

ية المنظمة ح يإختيار يالمبادئ الع م

محتيى التمرينات وب ا  ل م ارات الحرلية 

يالععًت العام ة بالموـارات المخت تة 

تلي  ألثـر ترلـيزا  فـ  تنميـة الأدا  

 (76:  7البدنـ  يالموارى معا  .)

حيث يتع  ف  المراح     

 الأيلية لممار ة الأنشوة الرياعية إختيار

اصة ف  التمرينات الت  تدثر بصتة خ

تنمية الصتات البدنية الأ ـا ـية يالتـ  

تتميز بإحتيا وـا ا   عـدر لبير م  

 (249:  20الموارات الحرلية . )

يينعل  تنمية ال درات     

 حالبدنيةا   جيدا ا دا  الحرل  يفعاليته 

يقذا ما أاتمد ا يه الباحثا  أثنا  

التخويو ل برنامج التدريب  الم ترح مق 

تدرج بحم  التدريب يمراااا مراااا ال

 التريا التردية بي  الًابي  أثنا  ت ني 

الأحما  التدريبية ح يتحديد الأزمنة 

يالأحما  التدريبية المنا بة ل تمرينات 

يف ا  لوبيعة الأدا  الموارى ح يذلك ما 

تدلد  نتا ج درا ات ل  م  ابد الله منير 

(  ح 2006( ح ح   وي  )2006)

( يالت  ألدت ا   2008اصاو ص ر )

 الت ثير الإيجاب  لبرامج التدريب الم ننة

ف  تح ي  بعض المتغيرات البدنية 

( 10( ح )11يم تيى الأدا  الموارى . )

 ( 14ح )

يبوذا يتح   صحة الترض 

الثان  ) تيجد فريا ذات د  ت 

إحصا ية بي  ال يا ات ال ب ية يالبعدية لدى 

الأدا  المجمياة التجريبية ف  م تيى 

الموارى لأ  يب المييزيلا  فيرو لدى 
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 اب  الليك بيل ينج ح يلصال  ال يا ات 

 البعدية (.

 : الإستنتاجات 

البرنامج الم ترح بإ تخداو التمرينات  -1

الحرا يبالأديات ي وو بصيرا 

ياعحة ف  تح ي  ال درات البدنية 

يم تيى الأدا  الموارى لأ  يب 

ليك المييزيلا  فيرو لدى  اب  ال

 بيل ينج.

إ تخداو وري ة التدريب التترى  -2

ا مرتتق( الشد -بنياية )منختض 

ب   يب التدريب الدا رى ح   

ف  تح ي  ال درات البدنية  فاا ية

يم تيى الأدا  الموارى لأ  يب 

المييزيلا  فيرو لدى  اب  الليك 

 بيل ينج.

 : التوصيات 

توبي  البرنامج الم ترح اند  -1

المييزيلا   التدريب ا   أ  يب

 فيرو لدى  اب  الليك بيل ينج.

إ تخداو يتيظيف أديات التمرينات  -2

ف  التدريب لدى  اب  الليك 

 بيل ينج.

يجب مراااا اند تنمية ال درات  -3

البدنية ف  الليك بيل ينج إختيار 

التمرينات المنا بة يالت  تح   ذات 

 الودف.
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