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عناصر اللياقة البدنية  على تنميةوأثره  ((HOPZأداة  دريبي بإستخدامبرنامج ت
  دانس جمباز الأيروبيكالوثبات فى الخاصة ومستوي أداء بعض 

 عطيات محمد محمد السيد.د/م*                                                               
 مشكلة البحثو مقدمة 
م  في  في شهههمي ما  ،ن تجنمن ذل  رغ ،ريي  في صرهر  ي  رذي ن يشهههن صنرا  ص يشهههال صر اههه  ص      

جصرنظ ي ت جصرحق ئق تجأصبح صلإنس ن غي  ق د ص ذلي ملاحقة صلأكمش ف ت صر لهية صرهمس  ذة تجأصبح 
 ينوذيمن حمصلأم  غي  مقماههههه  ذلي صنمشههههه   صرم لي  جصرمل يا جص،سههههه د ق ذل،ن ين يهمل  ري ،حسهههههيل 

لاذبيل جيا لن ق د ص ذلي صروصول  ري مسموي أدصء ،من سا مع صحمي ج ت جممطلب ت يمل ب صريم ل  ج 
 صر ا .
صركثي  مل صر له ء يوضهههع  رى أنن فى صر اههه  صرحليه أ م   م2008إبراهيم أحمد ويشييير فتحى     

 (3:  3ب ذمب     صلأس س جصلأصن ركن صرح ك ت صربلنية. ) ل يب تأس ريا جأسس ،حقق أغ صض صرم
صلأدجصت  رقل أصههههههبح ،وفي  م(2001محمد حسييييو عووي دمحمد نليييير الديو ر ييييوا   جأشهههههه      

جصلأجازة صرهسهه ذلة صر ن صهه  صلأسهه سههية صرمي يقوأ ذليا  أي ي ن من رلمل يا صر ي ضههي ج رغ  نن ريس 
 ك صر ليل دجن ،وفي  صلأدجصت صرلازمة رنا ح ،لغ صرب ن من تج نمل صرههكل أن ي ،رع مسموي صرلأذب ت 

يهكل  سهههمملصما  في ،نهية ذن صههه  صرلي قة صربلنية  ة مؤخ صمل صلأدجصت جصلأجازة صرهسههه ذلة صرمي أنمشههه  
صلأدجصت مل صرهسههههههملزم ت صر هههههه ج ية في صرمل يا جأن  هصرم صههههههة ب رها  صت صرح كية جركن أدصة مل  ذ

صرمل يا جبه  جح صرحه س  صركبي ة في دفع صرلاذب ت  ري صرهشههههههههههههههه  كة صلإيا يية فيججود   رن قيهمة 
 (17:5صرمشويق جصرس ج .)تكه  أنا  ، يف صركثي  مل ذن ص  جصر غبة في موصصلة صلأدصء 

 ري ص هية صلإسهههههههمر دة صرقاهههههههوي مل صلأدجصت صرهمنوذة م(2004سييييامية أحمد الي رسييييي  ج،ؤكل     
 (160:1قة صربلنية جضه ن صرمقلأ جصرمطو  .)جصلأجازة رمحسيل صرلي 

يملري منن أثن ن مل صلأش طة ج  تق ين رلمشكين  رلما  حزصأ ( ،مكون مل(HOPZصة دأأن     
لأكب  ذلد مل رمهيزص،ا  صرسه ح ب رهه  سن جمل  صرهط طية ،ان م  ييل  سغ صرقلميل جحزصأ صرما 

صرهمنوذة ت جروزنا  صرمريف جحاها  صراري  يهكل صصطح يا  لأى مك نت جصرهس  هة فى  ل يب تصرم
ن ص  صرلي قة صربلنية دجن صرح جة  رى أى أجازة أخ ىت ج،نهى جهيع صر ن ص  مل خلال أدصة ،نهين ذ

 ت ت جراهيع صررئ جيقوي صر  لات رقرزة  أسية أذلىقوة صرس ق صرهمرا ة حلة فقط ، هن ذلى ،ل يا جص
 صر ه ية رلذكو  جصلإن ث جصر ي ضييل جغي  صر ي ضييل جصلأصح ء جأصح ب صلإذ قة صراسليةت كه  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   ج م ن صرهنوفية.- كلية صرم بية صر ي ضية -مل س بقس  نظ ي ت ج،طبيق ت صرمه ين ت جصراهب ز جصر  جض صر ي ضية 
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 ( (HOPZجمل خلا أدصة  تيهكل ،نهين ذن صههههههه  صرلي قة صربلنية صر  مة جصرها  صت صر ي ضهههههههية صرم صهههههههة
،سههههههههمملأ جزن صراسهههههههه  ضههههههههل صرا  يية ربن ء صرقوة جصرموصزن جصرموصفق جصره جنة جرمطوي  صرقل ة صر  ههههههههلية 

  جصرحوض ب سههههمملصأ ماهوذن جصر شهههه قة ج،حهن صرقوةت ج، مهل فى أدصئا  ذلى ذ ههههلات صربطل جصرظا
ق ممنوذةت صرهمملرة جيهكل صسههههههههمملصما  رلاهيع دجن صرمر قة فى صر ه  أج صرانست جبط  صرمل يب ت مل 

 (26)(27) .كه  يهكل ، ليلا  طبق  رلر جق صرر دية رلهه  سيل
 ذلى أسس  ئيسية : ت فى أدصئا  ( (HOPZ ل يب ت بأدصة ج، مهل ،     
: ج ى زي دة صرهق جمة ذل ط يق The principle of vector resistanceة مبلأ ص،ا ه صرهق جم -1

 .صر ودة رنقطة ص  ،ك زصيم  د صراس  ذل نقطة ص ،ك ز صراا ز ث  
  حسا صلإسمملصأ .ب   ،ك ز ل يب ت : ج و أدصء صرم The principle of instabilityمبلأ صرثب ت  -2

ريا جصروسههههههههههه ئن صرحليثة صرمى يملق مل خلارا  ي ن من ( مل صلأسههههههههههه (HOPZ بأدصة  ل يب ت،ج، ل      
 صرلي قة صربلنية صر  مة جصرها  صتي صت ممر،ل يبى ف  ل يهكنن ،حسهههههههههيل صلأدصء صر ي ضهههههههههىت جيهكل ،نهية 

ت صرهمملرة مثن: صرمنست صرم صههههههههة حيه يهكل  دم جاه  فى صرب صمن صر ي ضههههههههية رل ي ضهههههههه  صر ي ضههههههههية
  د ذل صرنرست جهب زت جغي    مل صلأر  ب صر ي ضية. صرقلأت صرسلةت فنون صرلفصرسب حةت
غ يصلأي جبصنف جهب ز  م(2020 -2017الإتحاد الدولي لل مباز الأيروبيك   لقانو   جطبق "     

 رغ صرنود مل أنوصد صراهب ز صرذي يم هل أدصء جهلة ح كية بها حبة صرهوسيقي تحيه يقوأ ذلي أنن 
رلح ك ت صرمي ،موصفق صلأدصء  نظا  أف ،أن يل لاذبرتجياا ذلي ص لأدصء صرح ك ت يم كيز ب يللاذبرص

ف د مل ف جد صراهب ز   Aerobic Dance جهب ز صلأي جبيغ دصنسأ  تجصرهوسيقية مع صراهلة 
سوصء ك نوص مل  ذبيل  8لاذبيل جذلد   رحيه يم  مل خلال ماهوذن مل ص  Aerobicغ يصلأي جب
تصرهس حن ث( 5± )ث 120سنن أج صكث  جزمل أدصء صراهلة 18 يل أج صربن ت أج صرهمملط جذه   ين

يقما   ت ج أدجصت،ؤدى يلجن  بها حبة صرهوسيقيأ 10×أ       10صرهحلدة رلأدصء في صربطو ت
 (6-2ت9/29: 12)صلأم  ذلى  رغ ين يم لى  رى صيمك  .

ي ب  فيا  صراسههههه  ذل  غ دصنسيجهب ز صلأي جب أنأ  2017عطيات محمد محمد السييييد  ،شهههههي ج     
قههل صت  يههلصذيههة جههليههلة صرلاذبيل  لأنههه ح ح كيههة ممنوذههةت فمنهى رههلى صلأدصء صرح كى صرههيز جصر هه دى
 .ص"ج، بي    "بحيه يان ياذه صرقل صت  رى كر ءة جما  ة أكث   حس سم مهله ذلى  مك ني ،ة صرر دية 

(2 :18 ) 
ياا   ،لصد صرهلابس صر ي ضين قط ميل أج قط ن جصحلة غي  ف ر ضة ج، كيا صراهلة مل ج     

لإتحاد صذك  ق نون يحيه مك   جصلإيلصد يوي ذلي ب ض صرها  صت صررنية جصرمزصمل مع صلإصرهوسيقي ج،حم
بأدصء صراهلة  ذلى أ هين ص ،ب ح ذن ص  صرلي قة صربلنية م(2020 -2017مباز الأيروبيك  الدولي لل 
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ى صرموصفق  رصراهلة  حم ج ،حيه  يق "جث "ص ،ب ح Dance  Aerobic غ دصنسيصلأي جبراهب ز  صررنية 
 .حم ج  رى صرموصفق جصر ش قة جصرس ذة جصرقوة،جصره جنة جصر ش قةت ج 

،حم ج رى صره جنة جصرموصفق جصرموصزنت ج صرقوة جصر ش قة جصرموصزن جصرموصفقت ج،حم ج    رىصروثب ت ج،حم ج     
 ى صرموصفق جصرلقة جصر ش قة جصرقوة.  رى صرقوة صرههيزة ب رس ذة جصرموصفق جصرموصزن جصره جنةت جصرموصزن يحم ج  ر

(12 :5-6) 
حيه  Dance  Aerobic صنسغ ديصلأي جباهب ز بص ،ب ح ذن صهههههههههههههه  صرلي قة صربلنية ج ن ك        

يحم ج صرهشههههههى  رى صرموصفق جصره جنة جصر شهههههه قةت جصرا ى يحم ج  رى صرموصفق جصر شهههههه قة جصرسهههههه ذة جصرقوةت 
ت جصرلج صن ت ،حم ج  رى صرقوة صرههيزة ب رسهههههههههههههه ذة جصر شهههههههههههههه قة جصرموصزن جصرموصفققوة جصروثب ت ،حم ج  رى صر

الإتحاد قانو  جيذك   ترى صرموصفق جصرلقة جصر شهههههههههههههه قة جصرقوةجصرموصفق جصرموصزن جصره جنةت جصرموصزن يحم ج  
غ يصلأي جب راهب ز ص ،ب ح ذن صهههههههههههههه  صرلي قة صربلنية بج  م(2020 -2017  الدولي لل مباز الأيروبيك

حم ج صروثب ت  رى صرقوة جصر شهههههههههههههه قة جصرموصزن جصرموصفق ت ،ص ،ب ط  جثيق  حيه  Dance Aerobic دصنس
حم ج  رى صرموصفق ،قوة صرههيزة ب رسهههههههههههههه ذة جصرموصفق جصرموصزن جصره جنةت جصرموصزن جصرلج صن ت ،حم ج  رى صر
 (12-8: 12. )جصرلقة جصر ش قة جصرقوة

ص  ح ك ت صراس  صلأس سية صرمى ،حموى ذليا   ذنا   ئيس  مل ذنجصرراوصت ج،شكن صروثب ت      
تحيياد الييدولي لل مبيياز ل لطبقههه "  Dance Aerobic غ دصنسيهههفى جهبههه ز صلأي جبصراههههن صرح كيهههن 

مل صرهمطلب ت  صراهب ز صلأي جبيغ دصنسصروثب ت فى جهن حيه ، مب   م(2020 -2017  الأيروبيك
 أج ف دي نسههوصء ك نج جهل Dance Aerobicصلأسهه سههية رق نون ،حكي  جهلة جهب ز صلأي جبيغ دصنس 

ى ،مطلا دقن ب ررة فى كه  أناه  مل صرهاهوذ ت صلأسهههههه سههههههين صرا من صرمزججي أج ثلاثي أج خه سههههههي 
 بأشك ل ممملرة. ص،ق ن أجض د صرقلميل جصر جليل جقل ة صراس  ذلى صلأ ،ق ء جصرمحليق فى صراوصء

 (12 :24) 
 –ا جهبهههه ز صلأي جبيههههغ ينهههه دي صرنوبي صر هههه أ ،ههههل يههههفى ماهههه ل  ثيي البييياحجمل خلال ذهههههن          

 - AIR TURNروثب ت)صلأجري في ص  ذب ت صرل جة أن مسههههموى صلأدصء صررنى تقل ججلب لأسههههه ذيلية 
COSSACK - STRDDLE JUMPريس ذلى اهب ز صلأي جبيغ رها  صت صلأسهههه سههههية صر ( ج ى مل

ت جإسهههههههههمملصأ جسههههههههه ئن نممنوذ، لي  ج،ل يا مل صسهههههههههمملصأ ط ق  لصروجة صره ضهههههههههى  غ  م  يبذل م ا
 . ي  ح جصلأدجصت صره ينة صرهن سبةصلإ

 ( HOPZ، مهل ذلي ،ل يب ت بأدصة ) صروسهههههههه ئن صرحليثة  يحل ري  سههههههههمملصأ   الباحثة مه  دذ       
مه  حذص  ه ،لغ صروثب ت صلأس سينصره ،بطة بأدص صربلنية صرم صة صرلي قة  يهكنا   فع مسموي ذن ص صرمي 

صربلنية صرمى ،سهه    فى أدصء  ذه صرها  صت صرلي قة  رى صر هن ذلى  يا د أسههلوب ر فع مسههموى ماهوذة 
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ب ض  ذلى مسههههههههههههههموى أدصء( HOPZبههأدصة )ي نهه من هحهه جرههة رلم  ى ذلى ،ههأثي  كج ت صرلاذبهه ت رههلى
 – Dance Aerobic (AIR TURNدصنس صراهبههههه ز صلأي جبيهههههغصرهاههههه  صت صلأسههههههههههههههههههه سههههههههههههههيهههههة فى 

COSSACK JUMP - STRDDLE JUMP )لاذبهههه ت صرههههل جههههة صلأجري ينهههه دي صرنوبي صر هههه أ ر
 . ب لإسه ذيلية
  :هدف البحث
 ( رلم  ى ذلى :hopzب سمملصأ أدصة ) ،اهي  ي ن من ،ل يبى        

ذلى ،نهية ذن ص  صرلي قة صربلنية صرم صن يب ض صروثب ت أث  ،طبيق صرب ن من صرمل يبى صرهقم ح  -
(AIR TURN - JUMP COSSACK - STRDDLE JUMP) غ يرلاذب ت  جهب ز ص ي جب

 دصنس .
 AIR TURN - JUMP) تب ض صروثب أث  ،طبيق صرب ن من صرمل يبى صرهقم ح ذلى ،نهية  -

COSSACK - STRDDLE JUMP) غ دصنس .يرلاذب ت  جهب ز ص ي جب 
 :فروض البحث

صربلنية  قي سههه ت ذن صههه  صرلي قة في مسهههموي ييل صرقي س صرقبلي جصرب لي  ،وجل ف جق دصرن  حاههه ئي " -
 صرب لي.جرا رح صرقي س صرما يبية لهاهوذة ر Aerobic Dance دصنس جهب ز صلأي جبيغفى صرم صة 

،وجل ف جق دصرة صحاهههههه ئي   ييل نسهههههها صرمحسههههههل ركلا مل صرقي سههههههيل صرقبلي جصرب لي رقي س مسههههههموي  -
لهاهوذة ر Dance Aerobicدصنس جهب ز صلأي جبيغفى  صرم صههههة صربلنية  قي سهههه ت ذن صهههه  صرلي قة 

 جرا رح صرقي س صرب لي.صرما يبية 
 AIRأدصء ب ض صروثب ت)موي في مسههههههههههههههب لي ييل صرقي س صرقبلي جصر ،وجل ف جق دصرن  حاههههههههههههههه ئي " -

TURN - JUMP COSSACK - STRDDLE JUMP)  دصنس جهبههههههه ز صلأي جبيهههههههغفى 
Aerobic Dance جرا رح صرقي س صرب لي.صرما يبية لهاهوذة ر 

،وجل ف جق دصرة صحاهههه ئي   ييل نسهههها صرمحسههههل ركلا مل صرقي س صرقبلي جصرب لي رقي س مسههههموي أدصء   -
جهبههههههه ز فى ( AIR TURN -JUMP COSSACK - STRDDLE JUMPب ض صروثبههههههه ت)

 جرا رح صرقي س صرب لي.صرما يبية لهاهوذة ر Aerobic Dance دصنس صلأي جبيغ
     ملطلحات البحث

  :(HOPZ)دريبات بأداة ت
،سهههههههمملأ جزن صراسههههههه  ضهههههههل صرا  يية ربن ء صرقوة جصرموصزن جصرموصفق جصره جنة ل يب ت نود مل صرم
زي دة قوة صرس ق صرهمرا ة ج،قوية    لية جصر ش قة ج،حهن صرقوةت ج، مهل فى أدصئا  ذلىصرجرمطوي  صرقل ة 

 .ذ لات صراس  صرسرلية رزي دة صرقل ة ذلى صرقرز
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 الوثبات قيد البحث :
ج ي ذب  ة ذل جثبة ذ رية ج ف د صراسهههههههههههههه  ذهودي ك ملا جيلج  حول : AIR TURNوثبة 

 (67ت36: 12) . (1ن )شك صرقلميلد جة جصرابوح ذلي  360صراس  
ج ي ذب  ة ذل جثبة ذ رية مع ،ب دل  فع صر جليل ذ ري  جصحله  :COSSACK JUMP وثبة

موصزية صلأ ض جص خ ي منثنية مل صر كبةج،لامس صرسهههههههه ق صررمذيل جكلا صررمذيل مموصزييل مع صلأ ض 
   (67ت41: 12) (.2شكن )تصرابوح ذلي صرقلميل 

د جة  90 أسهههههية مع فمح صر جليل يزصجية  جثبةة ذل ج ي ذب   :  STRDDLE JUMPوثبة 
د جة تكه  ياا أن ،كون صر جليل موصزييل رلأ ض  60جياا صلأ ،زيل صرزصجية ييل صراذد جصرس ق ذل 

 (67ت45: 12) .(3شكن ) جصرابوح ذلي صرقلميل م  

          
 (3شكن )            (              2(                          شكن )1شكن)          

 STRDDLE JUMPوثبة       COSSACK JUMP وثبة            AIR TURNوثبة    
 :جعيةمر الدراسات ال

يل صسة م 2016 محميييييييييد فيييييييييراجمحروس محمد قنديل، منيييييال طليييعت محميد، نسميييييية  د صسن -
على تنمية الوثبات الأسيييياسييييية فى  TRXة لل سييييم برنامج تمرينات للمقاومة الكلي تأثير "ذنوصنا  

صرم  ى  ت ج،الى صرل صسهههة  رى"التمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات كلية التربية الريا ييية بالمنلييورة
ذلى ،نهية صروثب ت صلأسهه سههية فى صرمه ين ت  TRXي ن من ،ه ين ت صرهق جمة صركلية رلاسهه   ،أثي  ذلى 

ة صرم بية صر ي ضههههههههههههههيةت جصسههههههههههههههمملأ صرب حثيل صرهنان صرما يبى رهاهوذميل رط رب ت كلي صررنية صلإيق ذية
 صرهقم ح ب سهههههههههمملصأ ي ن من حلص ه  ،ا يبية جصلأخ ى ت جأشههههههههه  ت أ   صرنم ئن  رى أن صرب ن من صرمل يبى 

ذلى ب قى  أدى  رى ،حسهههههههيل ذن صههههههه  صرلي قة صربلنية صرهمملرة TRX،ه ين ت صرهق جمة صركلية رلاسههههههه  
 (6. )ةس سية جصررنية فى صرمه ين ت صررنية صلإيق ذيصرها  صت صلأ

 TAE BOتأثير تدريبات التايبو  "يل صسة ذنوصنا   م2017عطيات محمد محمد السيد  د صسن -
ت "لاعبات ال مباز الأيروبيك دانس الدرجة الأوليعلي تنمية اللفات البدنية ومستوي الأداء المياري 

صركر ءة صربلنية جمسموي ذلى ،نهية  TAE BO صرم يبو ل يب تثي  ،،أ ذلىصرم  ى  ج،الى صرل صسة  رى
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ة صرهنان صرما يبى رهاهوذة صرب حث جت جصسمملمصلأدصء صرها  ي رلي  ذب ت صراهب ز ص ي جبغ دصنس 
صسمملصأ  جأش  ت أ   صرنم ئن  رى أن صرب ن من صرمل يبى صرهقم ح ب سمملصأت  ذب ت  8،ا يبية مل 

صلأدصء صرها  ي  صرمقليلية فى مسموى ل يب ت ق نم ئن صف ن مل صسمملصأ صرمحق TAE BO وصرم يبل يب ت ،
 (2. )فى صلأي جبيغ دصنس رلاذب ت

ت صندوق الخطو تدريبا تأثير" يل صسهة ذنوصنا م Lynn , and all 1995  وأخرو   ليو د صسهن -
،ل يب ت ج،الى صرل صسهههههههة م  فة ،أثي  ت والأيقاع علي الأسيييييت ابات الفسييييييولوجية لنيروبيك دانس "

ت جصسهههمملأ صرب حثيل صرهنان صهههنلجق صرمطو جصلأيق د ذلي صلأسهههما ب ت صررسهههيوروجية رلأي جبيغ دصنس 
أدي صري صرمحقق مل  لأيق درمطو جص،ل يب ت صههههههنلجق ص صرما يبى ت جأشهههههه  ت أ   صرنم ئن  رى أن ،أثي 

 (18. )صلأسما ب ت صررسيوروجية رلأي جبيغ دصنس  صت صرمأثي  صرهمري  في صلأ ،ر د جصلإنمر ض
تمرينات بمقاومة  تأثير" يل صسة ذنوصنا  م Amal Salah Sorour2014أمل صوح سرور د صسن  -

داء العناصيييييير الفنية علي بعض القدرات البدنية ومسييييييتوي أ  TRXوز  ال سييييييم بإسييييييتخدام أداة 
صري صرم  ى ذلي أث  ،ه ين ت بهق جمة جزن صراسهه  بتسههمملصأ أدصة ت ج،الى صرل صسههة الأساسية للحبل "

TRX ت جصسهههمملأ ية رلحبن صره لق ذلي ب ض صرقل صت صربلنية جمسهههموي أدصء صر ن صههه  صررنية صلأسههه سههه
أث ت صيا يي  ذلي مسههههههههههههموي TRX ت،ه ين  صرهنان صرما يبى ت جأشهههههههههههه  ت أ   صرنم ئن  رى أن  ةصرب حث

 (13).صرار ت صربلنية صر  مة جأدصء صرط رب ت راهلة صرحبن في صرمه ين ت صررنية
  :إجراءات البحث
  :منيج البحث

صرقي س  جصحلة يماهههههههههههي   هاهوذة ،ا يبيةرصرما يبى صلإسههههههههههلوب  صرهنان صرما يبى ب سههههههههههمملصأ
 صرب لى . –صرقبلى 

 صرهنوفية . -شبيل صركوأ  –ز ن دي كر  صرهايلحن ص رن صراهب صرها ل صرهك نى : 
 ل يب ت ،صرها ل صرزمنى : ،  صج صء صرل صس ت صلإسمطلاذية جقي س ت صربحه صرقبلية جصرب لية ج،طبيق 

HOPZ  يلاذب ت صلأي جبيغ ينسا ممملرة أثن ء فم ة صلإذلصد صرم ص ضهل صرب ن من صرمل يبى صرم ص
 أ.1/3/2019أ جحمي 8/12/2018مل في صررم ة  Dance Aerobicدصنس 

 :البحثم تمع وعينة 
ينههههه دي صرنوبي صر ههههه أ  Dance Aerobic  ذبههههه ت صلأي جبيهههههغ دصنسيهثهههههن مامهع صربحهههههه        

 .(  ذبة 16جذلد   ) أ(2019 -أ2018)ب لإسه ذيلية رلهوس  
ب سههههههههههههههمملصأ ماهوذة ت ذب ت( 8جبلغ ذلد صر ينة )هلية ج،  صخمي   ذينة صربحه ب رط يقة صر        

،  صخمي   ذينة ت  ذليا  HOPZ،ا يبة جصحلة ب رقي س صرقبلي جصرب لي تج،  ،طبيق صرب ن من صرهقم ح 
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لإيا د  ذب ت مل خ  ج صر ينن صلأس سين ( 8مل مامهع صربحه قوصما  ) هليةصسمطلاذية ب رط يقة صر 
 ل .لهية جصرما  ب ص سمطلاذية ذلياصره  ملات صر 

 :لقيم متغيرات النسبتوزيع لااعتدالية 
 صر ه )(صذملصرية ،وزيع جهيع أف صد مامهع صربحه في ممري صت صرنهو2(ت )1يم ههههح مل جلجل )       
(ت صرهمري صت صربههههلنيههههة صرمي ،  صخميهههه   هههه  مل أ صء 6م فق ) (ت صر ه  صرمههههل يبيصرطولت صروزن  تصرزمني

(رلمأكل مل 3يها مل قبن  يئة صرمحكي  م فق )كصلأدصء صرها  ى صرمي ،  ،ح ( جمسهههههههههموى 5صرمب صء م فق)
 أن جهي ا  ،قع ،حج صرهنحني ص ذملصري .

 (1جدول  
 (الوز   –الطول  – السو  النمو متغيراتالت انس عينة البحث فى 
 (16)ن =                والعمر التدريبي                                                   

الانحراف  الوسيط المتوسط قياسوحدة ال المتغيرات 
 المعيارى 

معامل 
 الالتواء

 0.824 0.744 21.500 21.775 سنة السو متغيرات
 0.585- 2.138 159.500 159.000 س  الطول النمو 

 0.992- 1.512 60.500 60.000 كا  الوز   
 0.79 0.49 2.00 2.33 سنة العمر التدريبي 

 ي  م  ملات ص رموصء صرهحسهههههههههههوبة رقي سههههههههههه ت ممري صت صرنهو( أن جهيع ق1) يم هههههههههههح مل جلجل      
 ذه صرقي   ججهيع( 0,824ت 0,0585 -) م  ييل( قل ، صجحج تصر ه  صرمل يبيصروزن  تصرطولصرسههههههههههههلت )

ذينة صربحه ،نل ج ،حج صرهنحني ص ذملصري في جهيع أف صد ( مه  يلل ذلي أن 3)± ،نحاههه  م  ييل 
 يل صربحه.   قجصر ه  صرمل يبي صرنهو ممري صت 

 (2جدول  
  عناصر لياقةالت انس عينة البحث فى قياسات 

 (16)ن =                    وثبات قيد البحثالبدني  وال                                

 وحدة وثبات قيد البحثالبدني  وال لياقةالعناصر  
 الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى 
 معامل
 الالتواء

عنا
اقة
اللي
صر 

 
 

ية 
بدن
ال

 

 0.068 0.641 2.000 1.875 عدد "الذراعيو مع الرجليو"توافق ال
 1.140- 1.302 16.000 15.625 عدد/ث "عضوت البطو"القوة 

 0.644- 0.518 5.000 4.625 عدد/ث الرشاقة
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 (2جدول  تابع 
  عناصر لياقةالت انس عينة البحث فى قياسات 

 (16)ن =                    وثبات قيد البحثالبدني  وال                                

 وحدة وثبات قيد البحثالبدني  وال لياقةالعناصر  
 الانحراف الوسيط المتوسط القياس

 المعيارى 
 معامل
 الالتواء

 

 1.338 4.138 61.500 63.375 عدد/ث "ال ذع"المرونة 
 0.935 1.069 23.500 23.000 سم "الحوض"المرونة 
 0.644- 0.518 6.000 5.625 عدد/ث   "الثابت"التواز

 0.086- 1.458 97.000 96.875 سم "للرجليو"القدرة العضلية 

يد 
ت ق

وثبا
ال

حث
الب

 

AIR TURN 0.078 0.041 0.100 0.113 درجة 
COSSACK  0.068- 0.064 0.100 0.088 درجة 

STRDDLE JUMP 0.084 0.061 0.100 0.112 درجة 

ممري صت مسههموي ت  رقي سهه ت م  ملات ص رموصء صرهحسههوبة( أن جهيع قي  2م ههح مل جلجل )ي
(ت 1.338: 1.140-( لأف صد ذينههة صربحههه قهل ، صجحهج مه  ييل )صروثبهه ت قيههل صربحههه–صربههلنيههة  ليهه قهة)صر

مههه  يههلل  رههغ ذلى ،اهه نس أف صد ذينههة صربحههه فى ،لههغ (  3 )ججهيع  ههذه صرقي  ،نحاهههههههههههههه  مهه  ييل
 .تصرهمري ص
  الاستطوعية الأولي :الدراسة 
صلأجري قبن صربلء في ،نريذ صرمطوصت صلأسهه سههية في ،ا بة صربحه ،   ج صء صرل صسههة ص سههمطلاذية       

صربحه جخ  ج صره حلة صرسههههههههههههههنية ر ينة مل مامهع  ذب ت ين دي صرنوبي صر  أ ( 8) ذلي ذينة قوصما 
جك ن صرالى مل  تأ26/11/2018 ري  أ24/11/2018 مل في صررم ة ذينة صربحه صلأس سية ج رغ 

 صرل صسة م  يلي:
 صرمأكل مل صلاحية ص خمب  صت صرهسمملمة جملي من سبما  ر ينة صربحه. •
 ،حليل صرزمل صرلازأ ر هلية صرقي س رلاخمب  صت. •
 سمملمة.صرمأكل مل سلامة صلأجازة جصلأدجصت صره •
 .صخمي   صرهس ذليل ج،ل يبا  ذلى  ج صء صرقي س ت •
 .ةصرم  ى ذلى صرا وب ت صرمي ،وصجن صرب حث •

  ج صء صره  ملات صر لهية رلاخمب  صت قيل صربحه.
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 البدنية: لياقةال المعاموت العلمية لاختبارات
 معامل اللدق:

  تذينة مل صرلاذب صرهق  نة صرط فية ذلىق مج صرب حثة بتيا د م  من صراههلق ب سههمملصأ صههلق       
جقل ق مج بتيا د صههلق صرهق  نة  ذب ت (8 ج صر ينة ص سهه سههية جذلد   )مل نرس مامهع صربحه جخ 

  صرط فية ب سمملصأ صر بيع صلأذلى جصر بيع صلأدنى ر ينة صربحه يالى حس ب م  من صرالقترلاخمب  صت
 /4/12صريأ 27/11/2018مل  صررم ة ج رههغ في قيههل صربحههه (5م فق ) صربههلنيههة ذنهه صهههههههههههههه  صرليهه قههة 

يوضههههههههههههههح   ئن  ذه صربحه ذل م  من صراههههههههههههههلق رلاخمب  صت قيل صربحه كه جقل أسههههههههههههههر ت نمأ 2018
 (.3)لصرالج 

 (3جدول  
 في قياسات ربيع الأعلي والربيع الأدنيدلالة الفروق بيو ال
 البدنية قيد البحث  لياقةالعناصر 

                    =  8) 

 وحدة البدني   لياقةالعناصر  
 القياس

 ىالربيع الأدن الربيع الأعلى
 قيمة

"Z" 

مستوي 

 الدلالة

 
 متوسط 
 الرتب

 م موع 
 الرتب

 متوسط 
 الرتب

م موع 
 الرتب

اقة
اللي
صر 

عنا
 

 
ية 
بدن
ال

 

 036. 2.097* 25.00 6.25 11.00 2.75 عدد "الذراعيو والرجليو"التوافق 
 020. 2.323* 26.00 6.50 10.00 2.50 عدد/ث "عضوت البطو"القوة 

 017. 2.381* 26.00 6.50 10.00 2.50 عدد/ث الرشاقة
 019. 2.352* 26.00 6.50 10.00 2.50 عدد/ث "ال ذع"المرونة 
 017. 2.381* 10.00 2.50 26.00 6.50 سم "الحوض"المرونة 
 018. 2.366* 26.00 6.50 10.00 2.50 عدد/ث   "الثابت"التواز

 020. 2.323* 26.00 6.50 10.00 2.50 سم "للرجليو"القدرة العضلية 
     1.966=0.5" ال دولية عند مستوي معنوية Z* قيمة "
( أن قيهة )ت( صرهحسهههههههههههوبة في جهيع صرها  ت أكب  مل قهين )ت(  3يم هههههههههههح مل صرالجل )       

( ج ذص ي نى قل ة  ذه ص خمب  صت ذلى صرمه يز ييل صرهسههههههههههههههموى 0.05صرالجرية ذنل مسههههههههههههههموى د رة )
 أنا  ، ل صخمب  صت صههه دقة رقي س ت أي صرهق  نة صرط فية  يؤكل صهههلق صره ،رع جصرهسهههموى صرهنمرض مه

  صرمي جض ج مل أجلا .صرم صة  صرلي قة صربلنية  ذن ص 
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 معامل الثبات لوختبارات:
صرمي ،  ،حليل   مل ص صء صرمب صء م فق صربلنية  رلي قةصذن ص   س ب م  من صرثب ت  خمب  صت،  ح      
ص سهههههههههمطلاذية مل مامهع صره حلة صرسهههههههههنية  صر ينة مب   جإذ دة ،طبيقن ذليذل ط يق ،طبيق ص خ(2)

جيوضههح  رغ صرنوبي صر  أ ت مل ن دي  ذب ت ( 8نة صربحه صلأسهه سههية قوصما  )ر ينة صربحه جخ  ج ذي
 (.4جلجل )

 (4جدول  
 معاموت الارتباط بيو قياسات التطبيق الأول والثاني

 البدنية قيد البحث  عناصر اللياقة
                         =  8) 

 وحدة البدني   لياقةالعناصر  
 القياس

 اعادة التطبيق الاولالتطبيق 
مستوي  قيمة "ر"

 متوسط الدلالة
 حسابي 

 انحراف
 معياري  

 متوسط
 حسابي 

 انحراف
 معياري  

ال
اقة
لي

 
نية
لبد
ا

 

 0.000 *0.976 1.035 2.750 1.414 3.000 عدد "الذراعيو والرجليو"التوافق 
 0.000 *0.989 3.955 18.750 4.621 19.250 عدد/ث "عضوت البطو"القوة 

 0.000 *0.956 2.875 7.375 3.399 7.875 عدد/ث الرشاقة
 0.000 *0.981 12.083 76.000 13.448 77.500 عدد/ث "ال ذع"المرونة 
 0.000 *0.985 3.882 19.750 3.586 20.000 سم "الحوض"المرونة 
 0.002 *0.910 3.665 9.000 4.241 9.625 عدد/ث   "الثابت"التواز

 0.001 *0.923 6.707 103.125 8.618 104.375 سم "للرجليو"القدرة العضلية 

 0,834 =0.5قيمة "ر" ال دولية عند مستوي معنوية 

رمطبيق صلأجل ( ججود ص ،ب ح دصل  حاهه ئي   ييل د ج ت ذينة صرمقنيل في ص 4يم ههح مل صرالجل )     
 – 0.910صنحاههههه ت قي  م  من ص  ،ب ح  خمب  صت م  ييل ) جقلرلاخمب  صت جد ج ت صرمطبيق صرث ني 

مه  يلل ذلى ثب ت ص خمب  صت 0,05م نوية  (  ج ي صكب  مل قيهة ) ( صرالجرية ذنل مسموى 0.985
 صربحه. صرهسمملمة في

  الاستطوعية الثانية:الدراسة 
 ( ج،حليل صرشلة جصرحا  جصركث فة جصلأدجصتHopz)بأدصه   مك نية ،طبيق صرب ن منصرم  ى ذلي       

أ  ري 24/11/2018ملصرمل يا ج رغ في صررم ة حيما  من سبة رهك ن صرهسمملمة جصلا
مل مامهع صربحه جخ  ج صر ينة صلأس سية جقل أسر ت نم ئن  (  ذب ت8ذلي ذلد ) أ30/11/2018
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صرهقم حة جملائهة صلأدجصت جصلاحيما  جمك ن صرمل يا  (Hopz) ت بأدصة  ذل من سبة صرمل يبصرل صسة 
  .(Hopz)صرمل يا بأدصه  لإج صءصت صربحهت ج،حليل حهن صرمل يا )صرشلة جصرحا  جصركث فة ( رهكون ت

 وسائل وأدوات جمع البيانات 
صلأدجصت ذلى فى جهع صربي ن ت جصره لوم ت صره ،بطة ب رهمري صت قيل صربحهت  ثةالباح ذمهلتص 
 صرم رية :

 الاستمارات والمقابلة الشخلية
 (. 4صربلنية جصخمب  ص،ا  جصرب ن من قيل صربحه م فق) لي قةصرذن ص  صسمه  ة صسمطلاد  أى رمحليل -
 (5م فق ) قيل صربحه. ب رها  صت صربلنية صره ،بطة لي قةصر صخمب  صتصسمه  ة صسمطلاد  أى رمحليل -
رل  ض HOPZ)) صرهسهههههههمملمة في صرب ن من بأ ،لصء أدصة  ل يب تمصررمحليل صسهههههههمه  ة صسهههههههمطلاد  أى -

 .(7م فق) قيل صربحهذلي صرمب صء 
 القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث

 ساسي قياسات متغيرات الأ
صربحه  ةماهوذ(جصر ه  صرمل يبي رلاذب ت صروزن  –صرطول  –)صرسهههههههههههههل صرنهوقي س ممري صت ،  
 .ص سمه  ة صرهمااة رذرغ( جقل ،  ،ر يغ نم ئن صرقي س ت فى بية)صرما ي
 البدنية قيد البحث اللياقة عناصر قياس

  ،  صسمملصأ ص ،ى:
 قي س صرقل ة ذلى صرموصفق بأسمملصأ "صخمب   صروثا ب رحبن". -
 ث نية". 20قي س صرقوة صر  لية رلبطل بأسمملصأ "صخمب   صرالوس مل صر قود  -
 ثوصنى". 10ص نبط ح مل صروقوى ش قة بأسمملصأ "صخمب   قي س صر   -
 قي س صره جنن رلاذد بأسمملصأ "صخمب   ثنى صراذد خلر  مل صروقوى". -
 قي س صره جنة رلحوض بأسمملصأ "صخمب   فمحة صرب جن صرا نبى". -
 قي س صرموصزن صرث يج بأسمملصأ "صخمب   صروقوى ب رقلأ طورية ذلى ذ  ضة". -
 (.4رل جليل بأسمملصأ "صخمب   صروثا صر هودى"م فق)رقل ة صر  لية قي س ص -

 الأجيزة والأدوات
 :جازة صلأ 
           .س /جا ز  يسم ميم  رقي س صرطول جصروزن  -
                               .صسمه  صت ،ر يغ نم ئن -
                                     .ك مي ص ديايم ل -
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 .أسرناية م ص،ا –
 .س /مسط ة مل جة –
 .. ث1/س ذة  يق ى -

 صلأدجصت:
 (.1كه   ى موضحة ب رشكن صرم رى م فق) HOPZ مل أدصة  8ذلد  -

 
 HOPZ أدصة  (4شكن ) 

 إجراءات تنفيذ الت ربة
 القياسات القبلية
( صرها  ية-)صربلنية لي قةصرذن صههههههههه   صرما يبية في جهيع ةصرقي سههههههههه ت صرقبلية رلهاهوذ،   ج صء 

    أ.6/12/2018ت5قيل صربحه خلال صررم ة 
    ة الأساسيةت ربال

رهلة ( 8م فق )ذلي صرهاهوذة صرما يبية  HOPZ))ي ن من ،ل يبى ب سهههههمملصأ أدصة ،طبيق ،  
(في صررم ة اه ةصر -صلأ ب  ء -ص ثنيل -صرسهههبججحلصت ،ل يبية في صلأسهههبود أي أ ) 4 ( يوصقعبودأسههه12)

صرهوسهههههههههههههه  أ خلال 1/3/2019صرهوصفق  صراه هههةأ  رى يوأ 8/12/2018صرهوصفق  صرسههههههههههههههبهههجمل يوأ 
 .أ2018/2019

 (5جدول  
 المقترح  HOPZ)  لبرنامجالتوزيع الزمني 

 التوزيع الزمني للبرنامج   البيا   م
 أسبوع ( 12  عدد الأسابيع  1
 دريبة( وحدة ت48  دريبة عدد الوحدات الت 2
 دريبةت ات( وحد4  في الأسبوع دريبةعدد الوحدات الت 3
 ( دقيقة120  زمو التطبيق في الوحدة الواحدة  4
 ( دقيقةق480  زمو التطبيق في الأسبوع  5
 ( دقيقة5760  الزمو الكلي لتطبيق البرنامج  6
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 القياسات البعدية
وثب ت قيل صر-)صربلنيةذن صهه  صرلي قة صرما يبية في جهيع  ةج صء صرقي سهه ت صرب لية رلهاهوذ،   

أ  رى 2/3/2019صررم ة صرزمنية( قيل صربحه جبنرس شهههههههههههههه جح ج، ،يا صرقي سهههههههههههههه ت صرقبلية خلال ربحهص
 أ.3/3/2019

 المعال ات الإحلائية:
 رلحاول ذلى صره  را ت صلإحا ئية صرم رية: ((SPSS،  صسمملصأ صرب ن من صلإحا ئى 

 .م  من ص  ،ب ح -                      .صرهموسط صرحس يي -
 .م  من نسا صرمحسل -                                .يطصروس -
 .(zرلر جق ) Wilcoxco صخمب   جيلكوكسون  -                     .ص نح صى صره ي  ي  -
 .صخمب   م ن ج،ني -                         .م  من ص رموصء -

 :تياومناقش عرض النتائج
 عرض النتائج

البدنية  لياقةالعناصر  قياسات فى ( للم موعة الت ريبيةالبعدى -قبلى ال   يوعرض نتائج القياس
 قيد البحث.

 (6 جدول                                                 
  قياسات فى ( للم موعة الت ريبيةالبعدى -القبلى  يو القياس دلالة الفروق بيو

  (8  =          لبدنية قيد البحث             لياقة االعناصر                                  

 لياقة العناصر 
 البدنية

وحدة 
 القياس

الاختبار  القياس البعدى القياس القبلي
(Z) مو 

 ويلكوكسو  

مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب 
م موع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب 

م موع 
 الرتب

 008. 2.640* 36.00 4.50 0.00 0.00 عدد "الذراعيو والرجليو"التوافق 
 011. 2.530* 36.00 4.50 0.00 0.00 عدد/ث "عضوت البطو"القوة 

 012. 2.527* 36.00 4.50 0.00 0.00 عدد/ث  الرشاقة
 012. 2.524* 36.00 4.50 0.00 0.00 عدد/ث "ال ذع"المرونة 
 011. 2.530* 0.00 0.00 36.00 4.50 سم "الحوض"المرونة 
 011. 2.530* 36.00 4.50 0.00 0.00 عدد/ث   "الثابت"التواز

 012. 2.527* 36.00 4.50 0.00 0.00 سم "للرجليو"القدرة العضلية 
      1.966=0,5" ال دولية عند مستوي معنوية Z* قيمة "
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رل رة صرر جق ييل صر ين ت ( Wilcoxonصخمب   )جيلكوكسهههههون: جب سهههههمملصأ  ( 6يوضهههههح جلجل )     
صرما يبية في  دصرة  حاههههههههههههههه ئي   ييل صرقي س صرقبلى جصرب لى رلهاهوذة ججود ف جق صره ،بطة يم ههههههههههههههح 
حيه صن مسموي  0,05قيل صربحه جرا رح صرقي س صرب لى ذنل مسموى م نوية ذن ص  صرلي قة صربلنية 
جصن جهيع قي  (ت 0,017:  0,011أقن مل مسهههموى صره نوية ج، صجحج م  ييل ) صرل رة راذة صرهمري صت

 .0,05جيلكوكسون" صرهحسوبة أكب  مل قيهمة صرالجرية ذنل مسموي م نوية  مل (Z) صخمب   "
 (7جدول                                                   

 في مستوي  (البعدي–القبلي   القياسيونسب التحسو المئوية بيو                      
  (8  =                  دنية قيد البحثالبلياقة العناصر                                    

م  ييل ذن صهههههههههه  صرلي قة صربلنية ن ، صجحج نسهههههههههها صرمحسههههههههههل أ(  7كه  يم ههههههههههح مل صرالل )         
 ا رح صرقي س صرب لي.( ج رغ ر%66,667( صري )11,355%)

 (8 جدول                                                 
  قياسات فى ( للم موعة الت ريبيةالبعدى -القبلى  يو دلالة الفروق بيو بيو القياس
  (8  =                         مستوي الوثبات قيد البحث                                   

ت قيد البحثوثباال    وحدة  
 القياس

الاختبار  القياس البعدى القياس القبلي
(Z)  مو 
 ويلكوكسو  

مستوي 
متوسط  الدلالة

 الرتب 
م موع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب 

م موع 
 الرتب

AIR TURN 008. 2.636* 36.00 4.50 0.00 0.00 درجة 
COSSACK  014. 2.460* 28.00 4.00 0.00 0.00 درجة 

STRDDLE JUMP 010. 2.585* 36.00 4.50 0.00 0.00 درجة 
    1,966=0,5" ال دولية عند مستوي معنوية Z* قيمة "   

لياقة البدنيةالعناصر   
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلي
فرق 

المتوسط  نسبة التحسو المتوسطيو
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

"الذراعيو والرجليو"التوافق   66.667% 1.250- 0.518 3.125 0.641 1.875 عدد 
"عضوت البطو"القوة   43.200% 6.750- 1.061 22.375 1.302 15.625 عدد/ث 

 57.297% 2.650- 1.246 7.275 0.518 4.625 عدد/ث  الرشاقة
"ال ذع"المرونة   36.292% 23.000- 4.955 86.375 4.138 63.375 عدد/ث 
"الحوض"المرونة   31.522% 7.250 1.165 15.750 1.069 23.000 سم 
 63.556% 3.575- 1.512 9.200 0.518 5.625 عدد/ث   "الثابت"التواز

"للرجليو"القدرة العضلية   11.355% 11.000- 2.232 107.875 1.458 96.875 سم 
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( رل رة صرر جق ييل صر ين ت Wilcoxonجب سمملصأ صخمب   )جيلكوكسون: ( 8يوضح جلجل )   
صروثب ت ة في صره ،بطة يم ح ججود ف جق دصرة  حا ئي   ييل صرقي س صرقبلى جصرب لى رلهاهوذة صرما يبي

صرهمري صت  هن مسموي صرل رة راذأحيه  0,05قيل صربحه جرا رح صرقي س صرب لى ذنل مسموى م نوية 
مل جيلكوكسون" صرهحسوبة  (Z)جصن جهيع قي  " صخمب    (0,08حيه يلرج )سموى صره نوية أقن مل م

  .0,05أكب  مل قيهمة صرالجرية ذنل مسموي م نوية 
                                                   (9جدول   

  قياسات فى الت ريبية( للم موعة البعدى -القبلى    القياسيونسب التحسو المئوية بيو 
  (8  =           قيد البحث     مستوي الوثبات                                  

وحدة  الوثبات قيد البحث 
 القياس

دىالقياس البع القياس القبلي  
فرق 

 المتوسطين
المتوسط  نسبة التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

AIR TURN 177.778% 0.200- 0.035 0.313 0.041 0.113 درجة 
COSSACK  228.571% 0.200- 0.035 0.288 0.064 0.088 درجة 
STRDDLE 

JUMP 234.821% 0.263- 0.046 0.375 0.061 0.112 درجة 

 ، صجح م  ييل صربحهصروثب ت قيل مسههههموي نسهههها صرمحسههههل  يلرج( صن 9كه  يم ههههح مل صرالل )       
 .ج رغ را رح صرقي س صرب لي( %234.821صري ) ( 177.778%)

 مناقشة النتائج
هاهوذهة بهه ر حاههههههههههههههه ئى ربيهه نهه ت صربحههه صرمهه صهههههههههههههههةب  ض نمهه ئن صرمحليههن صلإ  الباحث جقهه مهه
صلأدصء صرها  ى )قيل رهسهههههههموي ت ت ج رغ ره  فة د  ت صرر جق ييل صرقي س صرقبلى جصرب لى  ()صرما يبية
 صربحه(:

بيو القياس القبلي  توجد فروق دال  إحلييييييائيا"لذى ينص على  ا الفرض الأولمناقشيييييية نتائج  -
 Danceدانس الأيروبيكجمباز فى الخاصيية  البدنيةاللياقة  عناصيير قياسيياتفي مسييتوي والبعدي 

Aerobic وللالح القياس البعديالت ريبية لم موعة ل. 
صرب لى(  –( ججود ف جق دصرة  حاههههههههههه ئي   ييل مموسهههههههههههط صرقي سهههههههههههييل )صرقبلى6يم هههههههههههح مل جلجل )   

 دصنس ال مباز الأيروبيكفى الخاصييييييية  البدنيةاللياقة  عناصيييييييررلهاهوذة صرما يبية فى قي سهههههههههههه ت 
Aerobic Dance قي س صرقل ة ذلى صرموصفق ت قي س صرقوة صر  ههلية )صربحه قيل الت ريبية لم موعة ل

رلبطل ت قي س صر شههههههههههههههه قة ت قي س صره جنن رلاذد  ت قي س صره جنة رلحوض ت قي س صرموصزن صرث يج ت 
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" صرالجرية ذنل مسهههههههههموي Zقيهة "اههههههههه رح صرقي س صرب لىت حيه أن ر قي س صرقل ة صر  هههههههههلية رل جليل (
( مه  يشههههههههههههي  صرى 0,05يهما  صرالجرية ذنل مسههههههههههههموى م نوية )مل ق ج ى أذلى 1,966=0,5م نوية 

 يل جة دصرة  حا ئي . صرم صة صربلنيةصرلي قة  ذن ص ،حسل صرهاهوذة صرما يبية في ،لغ 
رل رة صرر جق ييل صر ين ت ( Wilcoxonصخمب   )جيلكوكسهههههههون: جب سهههههههمملصأ ( 6يوضهههههههح جلجل )     

صرما يبية في  ل صرقي س صرقبلى جصرب لى رلهاهوذةججود ف جق دصرة  حاههههههههههههههه ئي   ييصره ،بطة يم ههههههههههههههح 
حيه صن مسههههههههموي  0.05قيل صربحه جراهههههههه رح صرقي س صرب لى ذنل مسههههههههموى م نوية  صرهمري صت صربلنية

:  0.011وية ج، صجحج م  ييل )أقن مل مسهههههههموى صره ن صرم صهههههههة صربلنيةصرلي قة  ذن صههههههه ه صرل رة راذ
يلكوكسههههههههههههههون" صرهحسههههههههههههههوبة أكب  مل قيهمة صرالجرية ذنل مل ج  (Z) صخمب   جصن جهيع قي  "(ت 0,017

   .0.05مسموي م نوية 
 دصنس ذب ت صرل جة صلأجري رلاهب ز صلأي جبيغلأصرر جق صرلصرة  حاهههههههههههههه ئي   رلى  ثةالباح زى يج       

Aerobic Dance قيل صربحه  رى  صرم صهههههههههههههة صربلنيةصرلي قة  ذن صههههههههههههه ،لغ هاهوذة صرما يبية في رل
صرموصفق جصرقهل ة ل يبه ت صرهقم ح. جصرهذى ، هههههههههههههههل ،ه( HOPZبهأدصة)  ،هل يبه تى رب نه من صلإياه ي مهأثي صر

رلأذب ت جصر شههههههههه قة جصره جنة جصرموصزن جصرقوةت جصرمى يلج    سههههههههه ذلت فى  فع مسهههههههههموى ص دصء صرها  ى 
  .فى صروثب ت قيل صربحه Aerobic Dance دصنس صلأجري رلاهب ز صلأي جبيغجري صرل جة صلأ

جصرذى  ت(قيل صربحه HOPZبأدصة)  ل يب ت، ،أثي   ي ن من  ذص صرمطو   رى ةلباحثا كه  ي جع
 صرل جة صلأجري رلاهب ز صلأي جبيغ ذب ت رلى  صرم صة صربلنيةصرلي قة  ذن ص س ذل ذلى  فع مسموى 

دصء صروثب ت رلى أدى صرى  فع مسهههههههههههموى أهاهوذة صرما يبية جصرذى يلج ة رل Aerobic Dance دصنس
ت    أن صرمل يا صرهنمظ   Aerobic Dance دصنس صرل جة صلأجري رلاهب ز صلأي جبيغ صرلاذب ت ؤ ء 

جصرهب من جصسهههمملصأ أنوصد صرشهههلة صرهقننة فى صرمل يا جصسهههمملصأ أنوصد صر صحة صرهثلى ييل صرمك ص صت يؤدى 
 .مل خلال صرب ن من صرهقم ح  رى ،طو  ص نا ز

أن م Sukhjivan Singh,et2015وسيييييو  م،سييييوجيفا 2004هبة محمد سييييعيد ؤكل،ج 
صروحلة صرمل يبية ي طى ف جق دصرة صحاهههه ئي  بشههههكن جصضههههح فى  فى صرمل يبة صرهمنوذةصرب صمن  صأصسههههممل

صرلاذبيل صر شهههه قة( رلى  -صرقل ة -صرموصزن  -صره جنة -صرمحهن -صربلنية )صرقوة صرهمري صت ،طو  ذن صهههه 
 (22)(11) .رمقليليةت كه  صنة ي طى نم ئن صف ن مل صرمل يب ت ص

 ناتاسا فيسكك ستالك وأخرو  ،م1996هالة محمد سعيد  نم ئن د صسة كن ملج،مرق  ذه صرنم ئن مع 
,et Natasa Viskic-stalec 2007داليبر باستوك وأخرو   ، م Dalibor Pastucha,et 

جوزي  لويس مات  ،م Joaquin Calatayud,et  2014 ،جوكويو كالاتايود وأخرو  م2012
صرب صمن صرمل يبة صن  ذلى جصرمى ،ؤكل تمJosé Luis Maté Muñoz.et 2014 نوز وأخرو  ما
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صربلنية قيل صربحه بشكن ملحوظت  صرلي قة ،طوي  ج،حسيل ذن ص  يا يى فى  ،أثي  را   صرهمنو ذة 
ججود ف جق دصرة  حا ئية ييل صرقي سيل صرقبلى جصرب لى رلهاهوذة حيه ك نج نم ئاا  ،لل ذلى 

 (17()16()15)(20()10.)صرب لىيبية را رح صرقي س صرما  
 -جصرذى ينص ذلى: صلأجلصرر ض  صحة،حقق  (6غ فنم ئن صرل صسة بالجل  ق  )جبذر  

 ذن صهههههه  صرلي قةقي سهههههه ت في مسههههههموي ييل صرقي س صرقبلي جصرب لي  ،وجل ف جق دصرن  حاهههههه ئي "        
 جرا رح صرقي س صرب لي.صرما يبية هاهوذة لر Aerobic Dance دصنس جهب ز صلأي جبيغصربلنية فى 

لكو توجد فروق دالة احلائيًا بيو نسب التحسو على  الذى ينص لثانيالفرض انتائج مناقشة  -
 جمباز الأيروبيك فى الخاصيية البدنيةاللياقة  عناصييرمسييتوي مو القياسيييو القبلي والبعدي لقياس 

 وللالح القياس البعدي.الت ريبية لم موعة للوعبات الدرجة الأولي  Aerobic Dance دانس
صربلنية  صرم صة صربلنيةصرلي قة   ن ص رن ، صجحج نسا صرمحسل أ(  7ل )ج كه  يم ح مل صرال       

 ( ج رغ را رح صرقي س صرب لي.%66,667( صري )%11,355م  ييل )
بحه قل قيل صر صرم صههههههههة صربلنيةصرلي قة  ذن صهههههههه ( أن جهيع قي سهههههههه ت 7كه  يوضههههههههح جلجل )

هاهوذههة رل Aerobic Dance دصنس ذبههه ت صرهههل جهههة صلأجري رلاهبههه ز صلأي جبيهههغ ،حسههههههههههههههنهههج رهههلى 
. جبلرج نسهههههههههههههبة ،حسههههههههههههنن قي س صرقل ة ذلى صرموصفقصرما يبيةت حيه ك نج أذلى نسهههههههههههههبة ،حسهههههههههههههل في 

ت جبلرج نسهههههههههبة ،حسهههههههههنن قي س صرقل ة صر  هههههههههلية رل جليل جأقن نسهههههههههبة ،حسهههههههههل ك نج فى  66,667%
11,355%. 
ذب ت صرل جة صلأجري   صرر جق صرلصرة  حاهههه ئي  ت جنسهههها صرمحسههههل صرح دثة رلىة الباحث  زى يج 

قيل صربحه  رى  مسموي ت صروثب تصرهاهوذة صرما يبية في  Aerobic Dance دصنس جهب ز صلأي جبيغ
صرموصفق جصرقل ة  ل يب تجصرذى ، هههههههههههههههل ، صرهقم ح.( HOPZبأدصة)  ل يب تصلإيا يى رب ن من ، مأثي  صر

ذب ت رلاجصر شههههههههه قة جصره جنة جصرموصزن جصرقوةت جصرمى يلج    سههههههههه ذلت فى  فع مسهههههههههموى ص دصء صرها  ى 
  .صروثب ت قيل صربحه Aerobic Dance دصنس صرل جة صلأجري جهب ز صلأي جبيغ

جصرذى سههههههههه ذل  تصربحه( قيل  HOPZبأدصة)  ل يب ت، ،أثي   ي ن من  ذص صرمطو   رى ةالباحث كه  ي جع
 دصنس ذب ت صرل جة صلأجري جهب ز صلأي جبيغ  رلى صرم صة صربلنيةصرلي قة  ذن ص مسموى  ذلى  فع

Aerobic Dance  صروثب ت رلى ب ض  صرهاهوذة صرما يبية جصرذى يلج ة صدى صرى  فع مسهههههههموى صدصء
 ت    أن صرمل يا صرهنمظ  Aerobic Dance دصنس ذب ت صرل جة صلأجري رلاهب ز صلأي جبيغلاصر ؤ ء 

جصرهب من جصسهههمملصأ أنوصد صرشهههلة صرهقننة فى صرمل يا جصسهههمملصأ أنوصد صر صحة صرهثلى ييل صرمك ص صت يؤدى 
   .صرهقم ح البرنامجمل خلال   رى ،طو  ص نا ز
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 et VALMORف رهو  ، يكوري جأخ جن  نم ئن د صسة كن مل ج،مرق  ذه صرنم ئن مع       
TRICOLI, 2005، يفنز وأخرو  بيتاني ي. مارتو ست مBethany E. Martyn-

Stevens,et 2012رونالد ال. سنار ،مايكل أر. إيسكو  م، Ronald L. Snarr, Michael 
R. Esco 2013جوزي  لويس مات  مانوز وأخرو   ،م José Luis Maté-Muñoz.et 

صن  ذلى جصرمى ،ؤكل م ،2017عطيات محمد محمد السيد و ،م2016نسمة محمد فراج و  ،م2014
صربلنية قيل صربحه  صرهمري صتذن ص  ،طوي  ج،حسيل را  ،أثي    يا يى فى  ب صمن صرمل يبة صرهمنوذة صر

بشكن ملحوظت حيه ك نج نم ئاا  ،لل ذلى ججود ف جق دصرة  حا ئية ييل صرقي سيل صرقبلى جصرب لى 
 (2()9()17()19)(14()23.)اهوذة صرما يبية را رح صرقي س صرب لىرله
 -جصرذى ينص ذلى: صرث نيصرر ض  صحة،حقق  (7ن صرل صسة بالجل  ق  )غ فنم ئجبذر  

،وجل ف جق دصرة صحاهههه ئي   ييل نسهههها صرمحسههههل ركلا مل صرقي سههههيل صرقبلي جصرب لي رقي س مسههههموي      
صرل جة رلاذب ت Aerobic Dance دصنس جهب ز صلأي جبيغفى  صرم صهههههههههههههة صربلنيةصرلي قة  ذن صههههههههههههه 
   جرا رح صرقي س صرب لي. صرما يبيةلهاهوذة ر صلأجري

بيو القياس القبلي  توجد فروق دال  إحلييييييائيا"ينص على  الذى لثالفرض الثانتائج مناقشيييييية  -
 AIR TURN – COSSACK JUMP  - STRDDLEأداء الوثبات في مسيييييييييتوي والبعدي 
JUMP)  دانس جمبييياز الأيروبييييكفىDance Aerobic لم موعييية لوعبيييات اليييدرجييية الأولي ل
 وللالح القياس البعدي.يبية الت ر 
صرب لى(  –دصرة  حاهههههههههه ئي   ييل مموسههههههههههط صرقي سههههههههههييل )صرقبلى( ججود ف جق 8يم ههههههههههح مل جلجل )    

 AIR TURN - COSSACK)قيل صربحه  مسهههههموي ت أدصء صروثب تفى قي سههههه ت  ما يبةرلهاهوذة صر
- STRDDLE JUMP)  قيهههة " راهههههههههههههههه رح صرقيهه س صرب ههلىتZ نويههة " صراههلجريههة ذنههل مسههههههههههههههموي م
( مه  يشههههههههههي  صرى ،حسههههههههههل 0,05مل قيهما  صرالجرية ذنل مسههههههههههموى م نوية ) ج ى أذلى 1,966=0,5

  يل جة دصرة  حا ئي .قي س ت مسموي صروثب ت قيل صربحه صرهاهوذة صرما يبية في ،لغ 
( ججود ف جق دصرة  حاههههه ئي   ييل صرقي س صرقبلى جصرب لى رلهاهوذة صرما يبية في 8يوضهههههح جلجل )    
حيه صن مسهههموي  0,05قيل صربحه جراههه رح صرقي س صرب لى ذنل مسهههموى م نوية  أدصء صروثب توي مسهههم

مل  (Z)جصن جهيع قي  " صخمب    (0,08حيه يلرج )صرهمري صت أقن مل مسههههموى صره نوية ه صرل رة راذ
 .0,05جيلكوكسون" صرهحسوبة أكب  مل قيهمة صرالجرية ذنل مسموي م نوية 

 ذبهه ت صرههل جههة صلأجري جهبهه ز صلأي جبيههغ جق صرههلصرههة  حاهههههههههههههههه ئيهه   رههلى صرر   ثييةالبيياح زى يج 
 – AIR TURN)قيل صربحه  مسههههههههههههههموي ت صروثب تهاهوذة صرما يبية في رلAerobic Danceدصنس

COSSACK JUMP - STRDDLE JUMP) ل يب تصلإيا يى رب ن من  مأثي قيل صربحه  رى صر، 
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رموصفق جصرقل ة جصر شههههههههههه قة جصره جنة جصرموصزن جصرقوةت صل يب ت صرهقم ح. جصرذى ، ههههههههههههل ، ( HOPZبأدصة) 
 جهبهه ز صلأي جبيهغرلأذبهه ت صرهل جهة صلأجري  أدصء صروثبهه تجصرمى يهلج  ه  سههههههههههههههه ذهلت فى  فع مسههههههههههههههموى 

  .صربحهفى صروثب ت قيل DAerobic Danceدصنس
ذى جصر ت( قيل صربحه HOPZبأدصة)  ل يب ت، ،أثي   ي ن من  ذص صرمطو   رى ةالباحث كه  ي جع

 - AIR TURN - COSSACK JUMP)قيل صربحه  صروثب تصلأدصء  ذل ذلى  فع مسههههههههههههموى سهههههههههههه 
STRDDLE JUMP)  دصنس صرهههل جهههة صلأجري جهبههه ز صلأي جبيهههغ ذبههه ت رهههلىAerobic Dance 

صرل جة صلأجري  صرلاذب تدصء صروثب ت رلى أدى صرى  فع مسههههههههههههههموى أهاهوذة صرما يبية جصرذى يلج ة رل
ت    أن صرمل يا صرهنمظ  جصرهب من جصسههههههمملصأ أنوصد صرشههههههلة  Aerobic Danceدصنس جهب ز صلأي جبيغ

مل خلال  صرهقننة فى صرمل يا جصسههههههههههههههمملصأ أنوصد صر صحة صرهثلى ييل صرمك ص صت يؤدى  رى ،طو  ص نا ز
 .صرب ن من صرهقم ح

 et VALMORفهه رهو  ، يكوري جأخ جن   ملنمهه ئن د صسههههههههههههههههة كههن ج،مرق  ههذه صرنمهه ئن مع 
TRICOLI,2005  م،سييكوفسييتال .جي  وأخرو, et Schoffstall J 2010،داليبور باسييتوك   م

 .Ronald L م،رونالد ال. سييينار مايكل أر . إيسيييكوDalibor Pastucha,et 2012وأخرو  
Snarr Michael R. Esco 2013 ،وأخرو   جوكويو كالاتايودم  Joaquin Calatayud,et  

و نسمة  م،José Luis Maté-Muñoz.et 2014 جوزي  لويس مات  مانوز وأخرو   ،2014
،طوي  راهه  ،ههأثي    ياهه يى فى  صرب صمن صرمههل يبههة صرهمنوذههة صن  ذلى جصرمى ،ؤكههل م2016محميد فراج 
ججود ف جق قيل صربحه بشههكن ملحوظت حيه ك نج نم ئاا  ،لل ذلى  وي صلأدصء صرها  ي مسههمج،حسههيل 

رلهاهوذههههههة صرما يبيههههههة راهههههههههههههههههههه رح صرقيهههههه س  دصرههههههة  حاهههههههههههههههههههه ئيههههههة ييل صرقيهههههه سههههههههههههههيل صرقبلى جصرب ههههههلى
 (9)(17()16()19()15)(21)(23).صرب لى

 -جصرذى ينص ذلى: صرث ره صرر ض صحة( ،حقق 8جبذرغ فنم ئن صرل صسة بالجل  ق  )
 - AIR TURN)أدصء صروثب تفي مسموي ييل صرقي س صرقبلي جصرب لي  ،وجل ف جق دصرن  حا ئي "     

COSSACK JUMP - STRDDLE JUMP)  دصنس جهبهه ز صلأي جبيههغفىDance Aerobic 
 صرب لي.جرا رح صرقي س صرما يبية لهاهوذة ر رلاذب ت صرل جة صلأجري

توجد فروق دالة احليائيًا بيو نسيب التحسيو لكو ينص على ذى ال لرابعالفرض امناقشية نتائج  -
 AIR TURN - COSSACKمو القياسييييييييييو القبلي والبعدي لقياس مسيييييييييتوي أداء الوثبات 

JUMP - STRDDLE JUMP ) دانس جمبيياز الأيروبيييكفىDance Aerobic لم موعيية ل
 وللالح القياس البعدي.الت ريبية 
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 ، صجح م  ييلقيل صربحه   صروثب ترهسههموي أدصء ا صرمحسههل نسهه يلرجصن  (9ل ) ج كه  يم ههح مل صرال
 .ج رغ را رح صرقي س صرب لي( %234,821صري ) ( 177,778%)

قيل صربحه قل ،حسههههههههنج رلى  صروثب تمسههههههههموي ت ( أن جهيع قي سهههههههه ت 9) يوضههههههههح جلجلكه  
جثبة أدصء أن نسههههههبة صرمحسههههههل صرهئوية رهسههههههموي ت حيه صلأي جبيغ دصنس  ذب ت صرل جة صلأجري جهب ز 

AIR TURN  جثبة  %ت جنسهههههههههبة صرمحسهههههههههل صرهئوية رهسهههههههههموي أدصء177.778قل يلغCOSSACK 
JUMP جثبة  %ت جنسهههههبة صرمحسهههههل صرهئوية رهسهههههموي أدصء228.571قل يلغSTRDDLE JUMP  قل
 %234.821يلغ

رقي سههههههههههه ت  ( صرم ص ينسهههههههههههبة صرمحسهههههههههههل9جب رم رى أظا ت صرنم ئن صرمى يوضهههههههههههحا  صرالجل )
رلهاهوذة قيل صربحه  ص ،ر د في نسههههههههبة صرمحسههههههههل صرهئوية رهسههههههههموى صدصء صروثب ت يبية رهاهوذة صرما  ص

 .صرما يبية
 ،أثي  صرمحسههههههههههههههل رهسههههههههههههههموى أدصء صرهاهوذة صرما يبية فى صدصء صروثب ت ي جع  رى  رغ  زجيج 
 صرم رية: صرهقم ح جقل أ، ح  رغ مل خلال صرنم ئن ( HOPZبأدصة)  ،ل يب تي ن من 

صلأدصء مسههههموي ت ا صرمحسههههل صرح دث فى صرهاهوذة صرما يبية فى قي سهههه ت سههههب ثةالباح جع جي
 "ص،أثي  أث  قل  ( HOPZبأدصة)  ل يب تصرها  ى )قيل صربحه(  رى أن صرب ن من صرمل يبى ب سههههههههههههههمملصأ ،

(قيل  HOPZبأدصة) أن صرمل يب ت صرهسهههمملمة ذن صههه  صرلي قة صربلنية قيل صربحه حيه  ذلى ،لغ  "ف  
 ل يب ت،ي ن من  ىقيل صربحهت حيه  صذ أدصء صروثب تمسههههههموى  هج فى  ،ق ن ج،حسههههههيل سهههههه  صربحه قل
ذلى صر  ههههههههههههههلات صر  ملة فى صدصء صروثب ت  هصرلين ميكى ج،أثي   بن ءصرمنود مل حيه صر ( HOPZبأدصة) 
 .   صة يملغ صروثب تصرمذن ص  صرلي قة صربلنية ج،نهية 

  Lynn A.Darby,et allيل دصي بي جأخ جن ر صسههههههههة كن ملج،مرق  ذه صرنم ئن مع نم ئن د  
 بي سيييي .ألي  تريبروها م،et all Schoffstall JE 2010,ت سهههههكوفسهههههم ل جين جأخ جن  أ1995

Bc. Aleš Trubiroha 2010 جوزي  لويس مات  مانوز وأخرو   ،م José Luis Maté 
Muñoz.et all 2014،زوزانا جاجدوسيكوفامZuzana Gajdošíková  2015سوخ يفا   ، م

،أثي    يا يى فى ،طوي  را  صرهمنوذن  ،ل يب تذلى أن مSukhjivan  Singh 2015 سيييييييييين 
 (22()25()17()24()21)(18)حوظ. ج،حسيل مسموى صلأدصء صرها  ى رلوثب ت قيل صربحه بشكن مل

،وجل ف جق جصرذى ينص ذلى  صههحة صرر ض صر صبع قل ،حققيكون جمل خلال صرنم ئن صرسهه بقة 
 AIR)أدصء صروثب تدصرة صحاهه ئي   ييل نسهها صرمحسههل ركلا مل صرقي سههيل صرقبلي جصرب لي رقي س مسههموي 

TURN – COSSACK JUMP - STRDDLE JUMP ) نسدص جهبههههههه ز صلأي جبيهههههههغفى 
Aerobic Danceجرا رح صرقي س صرب لي.صرما يبية لهاهوذة ر 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Schoffstall%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21088553
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 :والتوصياتات تخوصالاس
 ات :تخوصالاس -

فى حلجد  ذة صرل صسة جصسم ش دص ب  لصفا  جصرمطوصت صرهمب ة فيا  رلمحقق مل صحة صرر جض 
فقل ،  ب ص حاهههههه ئى صرهسههههههمملأ جفى ضههههههوء صرقي سهههههه ت صرهسههههههمملمة جفى حلجد ذينة صربحه جص سههههههلو 

 - ت ص ،ية:ملاصصرى ص سمصرموصن 
صرمقليلية فى مسموى  ل يب تف ن مل صسمملصأ صرمأحقق نم ئن  ( HOPZبأدصة)  ل يب تصسمملصأ ، -
 جهب ز صلأي جبيغفى ( AIR TURN - COSSACK JUMP - STRDDLE JUMPصروثب ت) دصءأ

 .يدصنس رلاذب ت صرل جة صلأجر
مسموي ت أدصء صرهقم ح صدى صرى حلجث ،حسل جصضح جملحوظ فى ( HOPZبأدصة)  ل يب تي ن من ، -

ب رنسهههههههههههههبة رلهاهوذة  (AIR TURN - COSSACK JUMP - STRDDLE JUMP)صروثب ت 
 .صرما يبية

 التوصيات :
 -وصى بما يلى:تيمكو ا  استخوصات البحث فى  وء 

صرههل جههة  صرلاذبهه ت ذلى جهيع  صربحهههقيههل  ( HOPZبههأدصة)  ل يبهه تق ي نهه من ،هه،طبي صر هههن ذلى -
صياهه يى  ،ههأثي  رههه  رههة مل صرلاذبهه ت ج صرلاذبيل صلأي جبيههغ   جغي  هه  مل صلأي جبيههغ دصنس  صلأجري 

 .جصضح فى ،حسل مسموى صدصء صروثب ت قيل صربحه
ذلى بهه قى  ( HOPZبههأدصة)  ل يبهه تصج صء صرهزيههل مل صربحوث حول ،طبيق ي نهه من ،ههصر هههن ذلى  -

 .ص نشطة صر ي ضية صرهمملرة
ذلى  رمنهية ذن صهههههههههههههه  صرلي قة صربلنية صرهمملرة( HOPZبأدصة)  ل يب ت،طبيق ي ن من ، صر هن ذلى -

 .ب قى صرها  صت صلأس سية جصررنية فى صراهب ز صلأي جبيغ 
 ل يب تصرم أسههههههههههه ريا جب صمنمع غي    مل (  HOPZبأدصة)  ل يب ت، أسههههههههههه ريا جب صمن دمنمح جرة  -

رلي قة صربلنية جصرها  ية فى جهب ز  صرحليثة فى ي صمن صرمل يا رلوصههههههههههههههول صرى صف ههههههههههههههن جصذلى صرنم ئن
 .صلأي جبيغ جفى ممملف صلأنشطة صر ي ضية ص خ ى 
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 قائمة المراجع
يقييياعيييية وال مبييياز الإيقييياعى المفييياهيم التمرينيييات الإمقيييدمييية فى  : س مية أحهل صراا سى -1

  .أ2004ت مكمبة جمطب ة صررلت صرق   ةت (العلمية والفنية
الليييييييييفات البدنية على تنمية  TAE BOالتايبو دريباتتأثير ت : صرسيلذطي ت محههل  -2

ومستوي الأداء المياري لوعبات ال مباز الايروبيك دانس الدرجة 
ت كلية صرم بية صر ي ضهههههههههههههيةت ر ي ضهههههههههههههةصرهالة صر لهية ر لوأ ص الأولي،
 أ.2017صرهني ت ج م ة

 تالمبادئ والأسيييس العلمية للتمرينات البدنية والعروض الريا يييية : فمحههى أحهههل  ي ص يهههه  -3
 أ.2008دص  صروف ء رلنش ت صلإسكنل يةت 

يل هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههل صرسههههههههههههههههههههههههمحه -4
يل هههههههههههههههههى صرس ههههههذلنتههههههههههههههخلي
ههه يح ه ه ه ه هههس م نته هههى محه ه ه ه ه ه ه ه ه ا ه
 ظهههههههههههههههههح ف

صكموب ت صرهناهههههو ة  6مكمبة   نظريات وتطبيقات(، التقويم والقياس :
 .أ2008

ت محهل محهل حسل ذلاجى  -5
 نا صرليل  ضوصن

ت دص  صررك  صر  بىت صرقههههههه   ةت 3ح تاختبيييييارات الأداء الحركى :
 أ.2001

جس محهل قنلينت مح   -6
منههههه ل طلههه ج محههلت 
 نسهههههههة محههههههههههل فههههههههه صج

على تنمية  TRXبرنامج تمرينات للمقاومة الكلية لل سيييييييم  تأثير :
الوثبات الأسيييييياسييييييية فى التمرينات الفنية الإيقاعية لطالبات كلية 

ربلنية ت صرهالن صر لهية ر لوأ صرم بية صالتربية الريا ييييية بالمنلييييورة
قبن رلنشهههههه   تهناههههههو ةت ج م ة صركلية صرم بية صر ي ضههههههيةجصر ي ضههههههةت 

 أ.2017م  س  28 ر لد ب أت جصرنش 2016يم  يخ أغسطس 
جلت صرازء صلأ ت4ح تالقياس والتقويم فى التربية البدنية والريا يييية : صبحى حس نيلمحهل  -7

 أ.2001ت صرق   ةت رلنش  دص  صررك  صر  بى
محهلت  ماههههههههطرى صرسهههههههه يح -8

 صلاح أنس محهل
ش  د صررنيةت ت مطب ة صلإالاختبار الاوروبى للياقة البدنية يوروفيت :

 أ.2000سكنل يةت صلإ
تأثير برنامج تمرينات المقاوم  الكلي  لل سييييم على مسييييتوى أداء  : نسهههههههة محههههههههههل فههههههههه صج -9

اعية واللفات بعض الميارات الأساسية فى التمرينات الفنية الإيق
غي   دكمو صه  سههههههههههههههه رة ت  البدنية لطالبات كلية التربية الريا يييييييييية

 م.2016،هناو ةت ج م ة صركلية صرم بية صر ي ضية منشو ةت
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ة على تييأثير و العضيييييييييلييية  برنييامج مقترح لتنمييية المرونيية والقوة :   رة محهل س يل -10
ثة،  حدي نات ال بات فى التمري  سهههههههههههههههه رههة مسيييييييييتوى اداء بعض الوث

سهههههههههههمي  غي  منشهههههههههههو ةت كلية صرم بية صر ي ضهههههههههههية رلبن تت ج م ة م ج
 .أ1996صرزق زيقت 

برنامج مقترح باسيييييييييتخدام الحبال المطاطية لتحسيييييييييو المتغيرات  :  بة محهل س يل -11
البدنية الخاصييييييييية ومسيييييييييتوى اداء بعض الوثبات فى التمرينات 

 سهههههه رة م جسههههههمي  غي  منشههههههو ةت كلية صرم بية صر ي ضههههههية الايقاعية، 
 .أ2004ين تت ج م ة صرزق زيقت 
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