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برنامج تدريبى في ضوء بعض الخصائص الكينماتيكية لمهارة الهميكوبتر 
 عمى مستوى الاداء المهارى للاعبى جمباز الايروبك وتأثيرها

 د/ حدين ربد اضوظيس حدين*
 : مقدمة ومشكمة البحث

يعتبر البحث العلمى  وىا الوىلال المتبى  مى  فميى  مىرا  العلى  الحى  ث 
مىىف مىى  حىىك الملىىتب  المرتب ىىف بتبمىىف المفىىب   اقىى  اوىىتعبه  بىىل الىى ا  المت  
ء الحرتىىىىىىى  ل هوىىىىىىىب  اوتمىىىىىىىب  المترا ىىىىىىى  ب راوىىىىىىىف ال  الت بي يىىىىىىىف اقىىىىىىى    ىىىىىىىب  ا

االملىىتب  الصب ىىف ببلحرتىىف الرمب ىىيف مىى  الما ىىابب  اا  ا رتبىىب  الا  ىى  
بعمك الم رب    ويمب به  ت رمل الموتايب  الرمب يف العبليف م  افىك التعىر  

ء الحرتى  وىااء تبهى  وىاع العاامىك ب الافيىف  ا امك المىث ر  بلى  ال ابل  العا 
هفوىىىيف  ا ميتبهيتيىىىف ح ىىىث يعىىى  ت ىىىاي  موىىىتا  ال اء الم ىىىبر  مىىى   تلىىىرمحيف  ا

الاوبئك ال بمىف التى   ترتىر بل  ىب العىبملا  مى  مفىب  التى رمل الرمب ى  ب ى   
تحو   ال اء الا ا  إل  ت ميمب  يمت  ب   رم  ب تافيل بمليف الت رمل ا 

 (3:25)  وتص ا  الولال العلم . بالحرت  لتح     م ك الهتبئج ب
اح ث    رمب ىف الفمبىبر تعتبىر مى  الرمب ىب  الوبوىيف الو ىر ت ىارا  
صب ىىف بلىى  الموىىتا  العىىبلمظي لىىاا حم ىى  ببوتمىىب  تب ىىر مىىظ مصتلىى  الىى ارا  

اا  )امه ىىب فمبىىبر الالمبيىىف االب ىىا   العبلميىىفي م ىىظ تت ىىم  الع  ىى  مىى  ا هىى
ا  رابيىىو االىىا  يحتىىا  بلىى  الو  ىىر مىى  الم ىىبرا  المصتلفىىف التىىظ تتم ىىر ب ىى ر 
بىىبلظ مىى  ال اء الفهىىظ االىىاأ يعتبىىر  حىى  العاامىىك الرئيوىىيف المث يىىف إلىى  تح  ىى  

 (1326) .الإهفبر
ال   حم   رمب ف الفمببر ببوتمىب  تب ىر مى  بلمىبء الميتبهيتىب الح ايىف 

اظ م  الب ا   العبلميف االاليمبيىفي ات ىار ااوىتح اث بى   بع  الت ار الملح
تب ىىر مىى  الم ىىبرا  الحرتيىىف اا  ال ىىعابف العبليىىف بلىى  الف ىىر  المصتلفىىفي ممىىب 

 (:532)     إل   رار  التحل ك الميتبهيت  لتلو الم برا .

                                                           
 فبمعف بهظ وام . –تليف التربيف الرمب يف –م رس ب و  التمرمهب  االفمببر االتعب ر الحرتظ  *
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ارمب ىىف الفمبىىىبر تعتبىىىر مفىىىب  ص ىىىبب للتحل ىىك الب اميتىىىبهيت  بمىىىب ميىىىل مىىى      
  حرتيىف متعى    تىث   بلى  فميىى  المحىبار االموىتايب ي ممىب  ىث   إلىى  م ىبرا

وىىىىى الف تحل ىىىىىك م برات ىىىىىب المصتلفىىىىىفي اتلىىىىىتك المعلامىىىىىب  الب اميتبهيتيىىىىىف  م ىىىىىك 
الاوبئك لتح    و   الحرتفي م   توىبب هب بلى  اوتلىب  الص ىبء مى  ال اء 

 (7825تمب تعتبر او لف لإ فب   رق ا رت بء ببل اء الم بر . )
تىىىب باح ىىىث  هىىىل مىىى  الممتىىى      تهىىىبا  تحل ىىىك حرتىىىب  الفوىىى  البلىىىرأ        

الو همبتو( بمعبه  مب العب  االتظ   تصرج ب  تاه ىب تحامىك  -الفبه    )الو هتو
المىىىااور الم راوىىىف إلىىى   رقىىىب  ا رفىىىب   ا قيىىىبس المىىىااور ا ىىىفب  قي ىىىب ب ىىى   

 (321:. )الفه  الم بر   ت امر اتحو   موتا  ال اء
رمب ىىىىف الفمبىىىىبر بتعىىىى    هااب ىىىىب المه ىىىىا  بل  ىىىىب بموىىىىبب ب  اتتم ىىىىر 

ا تحىىىب  الىىى ال  للفمبىىىبر اببلتىىىبلظ تهىىىا  الم ىىىبرا  الحرتيىىىف  ىىىم  وىىىاع ا هىىىاا ي 
م هبو ت  وبئك م  م برا  الفمببر تث أ بل  م  تك موبب ف بل  ح ا ت ىك 

  يم ىىىك إلىى  الحىىى  الىىاأ  فعىىىك الإلمىىب  ببلت ىىىمي  الفهىىىظ الصىىب  بىىى  اء تىىك م ىىىبر 
 (:2: عابف  مب  العبمل   مظ مفب  ت رمل الفمببر. )

يعىىىى  فمبىىىىبر ا  رابىىىىو  حىىىى   هىىىىاا  الفمبىىىىبر الم رفىىىىف  ىىىىم  موىىىىبب ب  ا 
ا تحب  ال ال  للفمببر االا  ق  م ر مظ ا اهف ا ص ر   مظ م ر تح   ا م  

 ي ح ىىىىث   ىىىىح  ا تحىىىىب  الم ىىىىر  للفمبىىىىبر بتهمىىىىي  المهبموىىىىب   061:ابرمىىىىك 
  تىىى ا  مهبموىىىىف لفمبىىىبر ا  رابىىىىو ت ىىىب  بفم ارمىىىىف م ىىىىر 068:مهىىىىا  المحليىىىف

العربيىىف مىىظ المراحىىك الوىىهيف المصتلفىىف ببل اابىى  التىى   ىىه  بل  ىىب قىىبها  الفمبىىبر 
 بب تحب  ال ال  للفمببر.

امهىىىا الىىىو الحىىى   ات ىىىب  المهبموىىىب  المحليىىىف بلىىى  موىىىتا  الفم ارمىىىف بىىى       
ا وب يميىىىب  الرمب ىىىيف بلىىىت  محبممىىىب  البببىىى   االبببىىىب  بفميىىى  ا ه يىىىف ا 

الرافى  -مىر   اهوىب  -م ر ابفمي  مهبموب  فمببر ا  رابىو )مىر   رفىب 
 الصمبو (. -ال ب   -ال  ابه 

   موىىىبب ب  فمبىىىبر  Vulpe Ana-Maria (2016)وىىىاا ايلىىى ر 
ال رابو م  ا هل ف الرمب ىيف التى  تت لىل موىتا  بىبل  مى  ال ى را  الب هيىف 
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االمراهىىىىف االتاامىىىى  الرمهىىىىظ للع ىىىىب  االىىىىو م تىىىىر  ب ىىىى ر تب ىىىىر مىىىى  تبلرلىىىىبقف 
 (::1:2) ا هويببيف مظ ال اء
 & ,.,Jemni, M., Sands,., Friemel, F.,Stoneمنامثت  تىك 

Cooke (2016)  ال رابىىو  ت لىىل موىىتا  بىىبلظ مىى  ا بىى ا ي     فمبىىبر
لم ىىبرا  الحرتيىىف االىىو لمىىب لىىل مىى  اوميىىف تم ىىر هتبئف ىىب مىىظ المهبموىىب ي مىىتعل  ا

ا  ائ ىىىىب بلىىىىتك  ىىىىىحي   ت لىىىىل التىىىىى رمل الوىىىىبمظي لت ىىىىىامر امىىىىبئ  الف ىىىىىبرم  
الع ىىىلظ االع ىىىبظ االا ىىىا  الىىى  موىىىتا  بىىىبل  مىىى  ال ىىىا  االمراهىىىف االتحمىىىك 

 (2:1 0:الع لظ االوربف. )
ا ب ىىب لل ىىبها  الىى ال  لفمبىىبر ا  رابىىو  ت لىىل مىى  البببىى   االبببىىب        

  ائ ىىى  للفملىىىف الحرتيىىىف مىىىظ موىىىبب ب  الهبلىىىئ   المحليىىىف بلىىى  حىىى  وىىىااء   هىىىبء 
( م ىىبرا  حرتيىىف ا مىىظ موىىبب ب  اللىىببل االعمىىا    اء 27 3اال اليىىف   اء مىى  )

( م ىىىىىبرا  مصتلفىىىىىف مىىىىى  ا ربىىىىى  مفمابىىىىىب  الم برمىىىىىف المه ىىىىىا  بل  ىىىىىب 60)
 (617263) ببل بها .

( االتىى  ميكووبترالهامى  وىاع الم ىبرا  الحرتيىف مىظ فمبىىبر ا  رابىو م ىبر  )    
ت    م   ح   م برا  المفمابف ا ال  مظ ال بها  ال ال  لفمببر ا  رابىو 
االتىى  تم ىىر بلىىتك  وبوىى  مىىظ فميىى  الموىىبب ب  المحليىىف االىى ال   ح ىىث  ه ىىبء 
اح   الم برا  ا فببرمف مظ ب ىا   الهبلىئ   ا حى   الم ىبرا  ا صتيبرمىف مىظ 

 ب ا   اللببل االعما . 
 ا اتع  م ىبر  ال ليتىابتر مى  الم ىبرا  المع ى    مهيىب بعى  اللى   همىرا  وا      

ه ب تت لل ق را  ب هيىف ببليىف امتعى    امصتلفىف مىظ   ائ ىب مى  قبىك ممبروى  ب ل
) بل/ ببىىف(  اصىىىك الفمىىىك ا  هىىىبء الموىىبب ب  احتىىى  تحتوىىىل قبهاهيىىىب ت حىىى   

للهبلىئ   بلى  افىل م برا  ال عابف الم لابىف مىه    ىم  الم ىبرا  ا فببرمىف 
 الص ا .
تمىىب ا  ات ىىىب  تىىب مىىى  البببىى   االبببىىىب  لم ىىبر  ال ليتىىىابتر ببللىىىتك         

الم لال مهيب اقبهاهيب ابتفبء  م برمف ببليف يوبب و  مظ رمىب    رفىف  ىعابت ب 
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ح ىىث    وىىاع الم ىىبر  يتمىى  ت امروىىب ات ىىع ب ب اتىىالو يمتىى  رب  ىىب بم ىىبرا  
الع    م  الم برا  ا صر  االو للح ا  بل   رفب  اصر  تمب  ه ل  مه ب 

  عابف  وبر اموتايب  ام  اليب  ام ك مظ الب ا   االموبب ب  المصتلفف.
يمبهىىىىب مىىىى            الباحووووثامىىىى  وىىىىاا المه لىىىى  ااوىىىىتومب  لمىىىىب وىىىىب  وىىىىر ع  اا 

ببلوميف الوب ىر  ل ىاع الم ىبر  اوىي فميى  م ىبرا  فمبىبر ا  رابىو بمفماببت ىب 
م برمف ا ربعىفي اح ىث اه ىب  حى  الم ىبرا  ا فببرمىف  ىم  فى ا  ال ىعابب  ال

بهىب (  -وىهف )بهى  61الت   ه  بليل ا تحب  الم ر  للفمببر بمرحلف تحى  
 ا ح   الم برا  ا صتيبرمف للمراحك الوهيف ا صر .     

اح ىىىىث    الببحىىىىث يعمىىىىك مىىىى ربب لفمبىىىىبر ا  رابىىىىو مهىىىىا م ىىىىارع بم ىىىىر 
المحليف املبو   للع    م  الفمك الحرتيف للو  ىر  فمي  الب ا   االتراول مظ

 مىىىىى  البببىىىىى   االبببىىىىىب  بمىىىىىراحل   الوىىىىىهيف المصتلفىىىىىف افىىىىى  ا  معمىىىىى  وىىىىىث ء
)البببىىىى   االبببىىىىب (  ي امىىىىا  بىىىى  اء الم ىىىىبر  )ق ىىىى  البحىىىىث( ببللىىىىتك الفهىىىى  

م بر  بلى  الم لال قبهاهيب ممب  توبل مظ ب   احتوبل  رفف ال عابف ل اع ال
افىىل الص ىىا  ممىىب يعىىا  بلىى    ببلوىىلل امه  ىى    رفىىف ال ىىعابل اي لىىك مىى  
الىى رفب  التىى  يح ىىلا  بل  ىىب بعىى    ائ ىى  للفملىىف الحرتيىىف بب ىىالت  الفم ارمىىف 

 ا ال  اال بهيف.
 ىىىىع  الموىىىىتا  الفهىىىى  للو  ىىىىر مىىىى  البببىىىى    الببحىىىىثوىىىىاا اقىىىى   رفىىىى  

)فمبىىىىبر  وىىىىاا الهلىىىىب  الرمب ىىىى  االبببىىىىب  مىىىىظ   اء وىىىىاع الم ىىىىبر  الىىىى  ح ا ىىىىف
ا  رابيو( بفم ارمف م ر العربيف اتالو ه ر  ا بحبث العلميف الت  ق م  مظ 
وىىاا المفىىب  ا مىىر الىىا  توىىبل مىىظ بىى   إلمىىب  الو  ىىر مىى  المىى رب   االمىى ربب  
بىىىىى و  اله ىىىىىب  ا وبوىىىىىيف للمراحىىىىىك الفهيىىىىىف االميتبهيتيىىىىىف لىىىىىب اء الم ىىىىىبر   لم ىىىىىبر  

مته   ت رمل  بب    ا بببت   بل  الهااح  الفهظ ال حيحف ال ليتابتر حت  ي
اتح  ىىى  للا ىىىا  ب ىىى   م ىىىك موىىىتا    اء ممتىىى  صىىىب  الب ىىىا   المصتلفىىىف 

ت ىىىمي   الىىىو ممىىىب  بىىى  الببحىىىث الىىى  التفت ىىىر مىىىظي  م ىىىك المراوىىىر االم ىىى اليب 
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برهبمج ت رمب  م ترح مظ  اء بع  الص بئ  الو همبتيتيف لم بر  ال ليتابتر 
 التعر  بل  ت   رع بل  موتا  ا  اء الم بر  لببب  فمببر ا  رابو.ا 

 :أهداف البحث
الص ىىىىىىبئ  الو همبتيتيىىىىىىف لم ىىىىىىبر    ىىىىىى   البحىىىىىىث إلىىىىىى  التعىىىىىىر  بلىىىىىى  

 لت مي  برهبمج ت رمبظ لمعرمف ت   رع بل 2 ال ليتابتر بفمببر ا  رابو
 مرا  ب هف البحث.موتا  ال  را  الب هيف الصب ف ببلم بر  )ق   البحث( للأ -6
 للأمرا  ب هف البحث. لم بر  ال ليتابتر موتا  ال اء الم بر   -:

 : البحث تساؤل
ق ىىىى   الص ىىىىبئ  الو همبتيتيىىىىف لم ىىىىبر  ال ليتىىىىابتر بفمبىىىىبر ا  رابىىىىو مىىىىبو  -6

 ؟البحث
 : فروض البحث

تافىىى  مىىىراق  الىىىف إح ىىىبئيب بىىى   متاوىىى ظ ال يبوىىى   ال بلىىىظ االبعىىى أ مىىىظ  -6
)ق   البحث( للأمرا  ب هف البحث  ال ليتابتر هيف الصب ف بم بر  ال  را  الب

 امظ اتفبع ال يبس البع  .
تافىىى  مىىىراق  الىىىف إح ىىىبئيب بىىى   متاوىىى ظ ال يبوىىى   ال بلىىىظ االبعىىى أ مىىىظ  -:

)ق   البحث( للأمرا  ب هف البحىث  ال ليتابترموتا  ال اء الم بر   لم بر  
 امظ اتفبع ال يبس البع  .

 : بحثمصطمحات ال
 :مهارة الهميكوبتر -

مى  ا ى  الفلىاس  امىك  فالبببى و  تلو الم بر  الت   ث   ب الببل/
متحب  اتع  إح   م برا  المفمابىف ا الى  مى  فى ا   ىعابب  قىبها  ا تحىب  

(  رفىف.   )تعرمىى  0.1الى ال  لفمبىبر ا  رابىىو االىا  حى    ىىعابت ب ب يمىف )
 افرائ (  

 : مستوى الاداء المهارى  -
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(  يح ىىك بل  ىىب  بىىل/  ببىىف الفمبىىبر بهىى    ائىىل 60وىى   رفىىف مىى  )
للم بر  )ق   البحث( مى  صىب  المحتمى   الموىفل   بب تحىب  الم ىر  للفمبىبر 

 تعبر ب  الموتا  الفه .  )تعرم  إفرائ (  
 : الدراسات السابقة

"توودريبات القوودرة  ( بعهىىاا 06:( )88:" )Liu Hao" ليووو هوواو   راوىىف -6
" أثيرها عمى مستوى أداء المهارات ذات الصعوبة فوي جمبواز اريروبوكوت

او م  ال راوف ال  التعىر  بلى  تى   ر تى رمبب  ال ى ر  الع ىليف بلى    اء 
الم ىىىبرا  اا  ال ىىىعابف مىىىظ فمبىىىبر ال رابىىىوي ااوىىىتص   الببحىىىث المىىىه ج 

 بىلي اتبهى   وى  الهتىبئج ت ىار موىتا   :6التفرمبىظ بلى  ب هىف قاام ىب 
 اء للم ىىبرا  اا  ال ىىعابف مىىظ فمبىىبر ا  رابىىو هت فىىف لت ىىامر ال ىى ر  ال

 .الع ليف
تووأثير التوودريبات   "ابعهىىا  (6:)  (063:) "محمد مهرتوواش ورخوورون " راوىىف  -:

-81ولاد ل النوعية لجمباز الايروبك لستة اشهر عمى القدرات الحركية ل
بب  الهابيىىىف " اقىىى  اوىىىت  م  ال راوىىىف التعىىىر  بلىىى  تىىى   ر التىىى رمسووونة 81

وىهف اقى   :6الى   60ا   مى  لألفمببر ا  رابىو بلى  ال ى را  الحرتيىف لى
هبلى (  67اوتص   الببحىث المىه ج التفرمبى  اتبهى  ب هىف البحىث قاام ىب )

اقىىىى  اوىىىىتهتف  ال راوىىىىف ا   التىىىى رمل الهىىىىاب  لفمبىىىىبر ا  رابىىىىو     الىىىى  
 .وهف :6-60ا   م  لأتحو  ا فببظ مظ ال  را  الحرتيف ل

اسووووتخدام نموووواذج ثلاثيووووة بعهىىىىاا  "  8)  (067:)"محمد الحبشووووى"   راوىىىىف -5
الابعاد لوبعض التمرينوات النوعيوة وتأثيرهوا عموى تحسوين بعوض المهوارات 

" ح ىىث اوىىت  م  ال راوىىف التعىىر  بلىى  الحركيووة لناشووئى جمبوواز الايروبووك
 ت   ر همباج  ب يف ا بعىب  لىبع  التمرمهىب  الهابيىف بلى  تحوى   موىتا  
بعىىىى  ال ىىىى را  الب هيىىىىف اا  اء الم ىىىىبر  لهبلىىىىئب  فمبىىىىبر ا  رابىىىىو" اقىىىى  

( 68اوىىتص   الببحىىث المىىه ج التفرمبىىظ اتبهىى  ب هىىف البحىىث متم لىىف مىىظ )
وهف بهب   الهاب  العب  ا ومبب ل  اهب   ا تحب   66 ببف مرحلف تح  

ج الوىىىا اه ي اتبهىىى  اوىىى  الهتىىىبئج التىىى  تا ىىىل  ال  ىىىب ال راوىىىف وىىى  الهمىىىبا
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 ب يىىىف ا بعىىىب  ا   الىىى  تحوىىى  موىىىتا   بعىىى  ال ىىى را  الب هيىىىف اموىىىتا  
 ا  اء الم بر  لهبلئب  فمببر ا  رابو.

جراءات البحث.   خطة وا 
 منهج البحث.
الا ىىىف  ) راوىىىف حبلىىىف( للتحل ىىىك الو همىىىبتيت   الببحىىىث المىىىه ج  إوىىىتص  

 للم بر  ق   البحث.
مي  التفرمبىىظ اا ال يبوىى   التفرمبىىظ ببلت ىىتمىىب اوىىتص   الببحىىث المىىه ج 

 )ال بلظ االبع  ( لمفمابف تفرمبيف ااح   االو لمهبوبتل ل بيعف البحث. 
 مجتمع وعينة البحث. 

 : عينة التحميل
تىىى  اصتيىىىبر ب هىىىف التحل ىىىىك ببل رم ىىىف العم يىىىف مىىىى   حىىى   م ىىىك البببىىىى   

م ىر فى ا ال ال    بفمببر ال رابو االا  ي ا   ب  اء م بر  ال ليتىابتر بلىتك مت
االىا   بتمى ع ا تحىب  الىى ال  للفمبىبر ح ىث   رفىل بلىى   ىفحتل الروىميف بلىى  

االىىىىىو للتحل ىىىىىك  ((www.fig-aerobic.com لىىىىىبتف المعلامىىىىىب  ال اليىىىىىف
 الب اميتبهيتظ.

 : مجتمع وعينة البحث التجريبية
تىىىى  اصتيىىىىبر ب هىىىىف البحىىىىث ببل رم ىىىىف العم يىىىىف مىىىى   ببىىىى  هىىىىب أ برابىىىى  

 ( 068: /067:) بلإتحىىىىىب  الم ىىىىىرأ للفمبىىىىىبر ماوىىىىى الرمب ىىىىىظ االموىىىىىفل   ب
( وهف  فراء ال راوف التفرمبيف  ات  61(  بب   مرحلف تح )8االببلغ ب  و  )

(  بب   اصرم  م  هفس مفتم  البحث ام  صبرج الع هف ا وبوىيف 60اصتيبر)
غىىىظ مم ىىىر ( لإفىىىراء ال راوىىىف ا وىىىت ببيف  -ات وىىىيم   الىىى  مفمىىىابت   )مم ىىىر 

 اال بهيف بل   . الال 
 الوصف الاحصائي لعينة البحث.

 الببحىث قىب  ا بتى الظي المهحهى  تحى  الع هىف  مىرا  اقىا  مى  للت وى و
ا صتبىبرا  الب هيىف  -)معى    الهمىا مىظ ال راوف ب هف  مرا  ب   التفبهس ب فراء

  يالمصتبر  موتا  ا  اء الم بر  لم بر  ال ليتابتر -الصب ف ببلم بر  ق   البحث
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 المعيىبرأ  اا هحىرا  الحوىببظ االاوىيي المتاوىي إ فىب  صىب  مى  الىو تى  اقى 
 (  ا   الو.6ا لتااءي اف ا  ) معبمك ااوتصراج

 (8جدول )
النمو والمتغيرات  تجانس عينة البحث في متغيراتالدلالات الإحصائية ل

 (7)ن= البدنية والمهارية قيد البحث 
 وحدة اضطتعيرات م

 اضػياس
 اضطتودط
 اضحدابي

الاظحراف 
 اضططيارى

 الاضتواء

 0.35- 0.47 13.20 سىت انعمز 1
 0.38- 0.42 1.87 سىت انعمز انتذرَبٍ 2
 0.64 4.18 151.14 سم انطىل 3
 0.34 3.05 42.0 كجم انىسن 4
 0.57 2.81 4.42 سم انمزووت  5
 0.86 2.85 18.85 درجت انزشاقت 6
 0.10 2.03 10.85 ثاوُت انتىافق 7
 0.57 3.86 18.71 عذد تحمم انقىة نهذراعُه 8
 0.11 5.6 33.42 عذد قىة انبطه 9
 0.10 5.58 57.28 كجم قىة انظهز 11
 0.78 0.57 5.28 درجت مهارة انههُكىبتز 11

( المتاوىىىىي الحوىىىىببظ اا هحىىىىرا  المعيىىىىبرأ امعبمىىىىىك 6)  ا ىىىى  فىىىى ا 
قىي   برمىف ق ى  البحىث امت ى  ا لتااء مظ متغ ىرا  الهمىا االمتغ ىرا  الب هيىف االم

( ممب يع     لف مببلىر  بلى  صلىا البيبهىب  5)±معبمك ا لتااء تترااح مب ب   
م  ب ال التارمعب  غ ر ا بت اليف ممب     بل  تفبهس  مرا  الع هىف مىظ وىا  

 .المتغ را 
 :أدوات جمع البيانات

 اوتص   الببحث لفم  البيبهب  الصب ف ببلبحث التظ2
 سح المرجعي.الم -8

قىىىىىب  الببحىىىىىث بىىىىى فراء موىىىىى  لل راوىىىىىب  االمرافىىىىى  العلميىىىىىف التىىىىىظ تهبالىىىىى  
التىىى رمبب  الهابيىىىف افمبىىىبر ا  رابىىىو بغىىىر  التعىىىر  بلىىى  التىىى رمبب  الهابيىىىف 
ا هااب ب اتح    ا صتببرا  الب هيف الصب ف ببلم بر  ق ى  البحىث االىو مىظ حى ا  

 مبتامر للببحث.
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  البحث. في المستخدمة الاستمارات -1
 (1مرفق) الباحث( المهاري.)تصميم ارداء مستوى  تقييم استمارة -أ

موىىتا  ال اء الفهىىظ للم ىىبر  )ق ىى  البحىىث( مىى  صىىب  محتمىى    ت  ىىي تىى  
 رفىىف  الىى  بفمبىىبر ا  رابىىو اموىىفل   بب تحىىب  الم ىىرأ للفمبىىبري االىىو مىى  

ب را   ال رفىف  رفب    اء مهظ( ح ث تلم60صب  ت  ي  م بر  ال ليتابتر م  )
 الت  تح ك بل  ب الببل تلمب    بل  ارتفب  موتااوب الفهظ مظ ا  اء.

 (8مرفق) بالمهارة قيد البحث. الخاصة  البدنية القدرات تحديد استمارة -ب
 تح  ىىى  مىىىظ اا ىىى  ابلىىىتك ب ه ىىىب ميمىىىب االفهبيىىىف العربيىىىف المرافىىى  إصتلفىىى 

 ب ىاع الصب ىف الت وىيمب  مى  لو  ىرا افىا  ب  م ب   بب ي بلتك  الب هيف ال  را 
 برمب ىىىىف الصب ىىىىف  الب هيىىىىف ال ىىىى را  تح  ىىىى  مىىىىظ ا صىىىىتب  حفىىىى     إ  ال ىىىى را 
 الب هيىىف ال ىى را  التح  ىى  فمبىىبر ا  رابىىو اصب ىىف بت  ىىر  قىىك يُعىى  ببمىىف الفمبىىبر
 ببلآتظ2 الببحث قب  الفمببر برمب ف الصب ف

 التىظ االبحىاث اال راوىب  فالعلميى المرافى  مى  لمفمابىف موحيف  راوف بمك -
   ببمف. الفمببر رمب ف مظ  بب   بلتك الب هيف ال  را  تهبال 

التىىظ تىى  التا ىىك إل  ىىب تعهب ىىر ب هيىىف  الب هيىىفتىى  بىىر  مفمابىىف ال ىى را   -
صب ىىىف برمب ىىىف الفمبىىىبر بلىىى  الوىىىب   الصبىىىراء  لتح  ىىى   وىىى  وىىىاع ال ىىى را  

 ببلهوبف  لم بر  ق   البحث. 
 التا ىك ت  البحث ق   للم بر  االفهظ الب اميتبهيت  التحل ك  صب م  ي ب   ا  -

 بل  الوب   الصبراء.  بر  ب ات  الب هيف ال  را  م  مفمابف ال 
 (6) )ق   البحث(. مرم  اوتمبر  تح    ا صتببرا  الب هيف الصب ف ببلم بر فى( 
 (1. مرم )اوتمبر  المتغ را  االفااهل البرمف لبهبء البرهبمج الت رمبظ ( 
 (:اوتمبر  توف ك البيبهب  الصب ف ببلببب  . مرم )( ىو
 اردوات وارجهزة المستخدمة في البحث. -3
 ببلوهتيمتر.وتبم تر ل يبس ال ا  مر ف بر ال  
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 . م را   بظ ل يبس الار  ببلو لافرا 
 .ف بر ال  هبمام تر ل يبس قا  ب ب  الم ر 
   (بوب  ار   -مراتل -ب ك حبئي -) ه اق م و   ف رع موبب   
 مرفق )  ( MotionTrak)رنامج التحميل الحركى المستخدم لمدراسة. )ب

 الخطوات التنفيذية لمبحث:
تى  إفىىراء موىى  مرفعىىظ لل راوىىب  االبحىىاث االمرافىى  العلميىىف التىىظ تمتىى  

 الببحث م  الح ا  بل  ب االو ب    موبب   الببحث مظ تح    مب  لظ2
ا  الو همبتيتيىىف لم ىىبر  ال ليتىىابتر ق ىى  البحىىث مىى  صىىب  تح  ىى   وىى  المتغ ىىر  -6

 تحل ك   اء الع هف الهمااج.
تح  ىىى   وىىى  التىىىى رمبب  الهابيىىىف )الب هيىىىىف االم برمىىىف( لم ىىىىبر  ال ليتىىىابتر ق ىىىى   -:

 البحث.
 بم بر  ال ليتابتر ق   البحث. تح     و  ا صتببرا  الب هيف الصب ف  -5
 رمبظ امتاهب   فراء الاح ا  الت رمبيف.تح    محتا  البرهبمج الت  -1
 بل  الع هف التفرمبيف. مهارى( –بدنيت ب   ال يبس ال بلظ ) -3
 ت ب   البرهبمج التفرمبظ الم ترح. -1
 بل  الع هف التفرمبيف. مهارى( –بدنيت ب   ال يبس البع أ ) -8

 (8)مرفق اختبارات القدرات البدنية الخاصة بالمهارة قيد البحث
 ر ا هب بح المبئك  ه  الاراب   ل يبس التحمك الع ل .اصتبب 
  .اصتببر ا هب بح م  الاقا  ل يبس الرلبقف 
 ل يبس التاام . المرقمف ال اائر  اصك الا ل اصتببر 
 .اصتببر مراهف ب ب  الرفل   الصلفيف 
 .اصتببر قا  ب ب  الم ر ببل  هبمام تر 
  اصتبرا قا  ب ب  الب   الفلاس م  الرقا. 

 : الدراسات الاستطلاعية
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 الدراسة الاستطلاعية الاولى: 
بلىى   067:/68/7قىىب  الببحىىث بىى فراء ال راوىىف ا وىىت ببيف ا الىى  مىىظ  -

( 3(  بب   مفمابف مم ر  ا)3(  بب   م  هب   براب  الرمب   )60)
 ببىى   اصىىرم  مفمابىىف غ ىىر مم ىىر  مىى  مفتمىى  البحىىث امىى  صىىبرج ب هىىف 

 تبه  و   ال راوف و 2البحث ا وبويف ا 
 إ فب  معبمك ال  ق لبصتببرا  الب هيف ق   البحث. -
 الت و  م   بحيف ا  اا  اا ف ر  الموتص مف مظ البحث. -
 تح     مبو  إفراء ا صتببرا  اال يبوب   -
ات رمل الموبب    االتعر  بل  ال عابب  التى  قى  تاافىل الببحىث   هىبء  -

 الت ب  .
 انية: ثال الدراسة الاستطلاعية

االىىو ب بىىب   ت ب ىى    067:/1/7: فرمىى  وىىاع ال راوىىف مىىظ الفتىىر  مىى  
مىىى   مىىى  هىىىب   برابىىى  الرمب ىىى المم ىىىرم  (  ببىىى   3بلىىى  )ا صتبىىىبرا  الب هيىىىف 

 مفتمىىى  البحىىىث امىىى  صىىىبرج ب هىىىف البحىىىث ا وبوىىىيف اتبهىىى  وىىى   ال راوىىىف وىىى 
 إ فب  معبمك ال بب  لبصتببرا  الب هيف ق   البحث.

 لات العممية للاختباراتالمعام
 :( Validityصدق الإختبار 

غ ر مم ر (  -قب  الببحث ب وتص ا    ق التمب ر ب   مفمابت   )مم ر 
مىىى  هفىىىس مفتمىىى  البحىىىث امىىى  صىىىبرج ب هىىىف البحىىىث للتعىىىر  بلىىى  مىىى    ىىى ق 

 الصتببرا  لمب ا ع  م   فلل تمب وا ما   م  الف ا  التبلظ.
 (1جدول )

مجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة للإختبارات دلالة الفروق بين ال
 البدنية قيد البحث

 وحدة اضطتعيرات م
 اضػياس

شيطظ  اضطجطورظ زير اضططيزة اضطجطورظ اضططيزة
T  6  6  :  : 

 4.69 0.83 3.8 1.92 8.2 و  المراهف  6
 4.64 2.58 10.2 2.0 17.0  رفف الرلبقف :
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 5.77 1.30 16.8 1.92 10.8  بهيف التاام  5
 6.23 1.48 11.8 2.7 20.4 ب   تحمك ال ا  للاراب   1
 6.35 2.38 21.2 3.89 34.2 ب   قا  الب   3
 6.79 2.0 41.6 4.0 55.4 تف  قا  الم ر 1

 65.:= 0.03الف اليف به  موتا  معهايف ( Tموتاأ ال  لف )
 افى  مىراق اا    ت   اهىل( T( بت ب   اصتببر ): ت   م  ف ا  )        

غ ىر المم ىر ( مىظ ا صتبىبرا  الب هيىف  -  لف اح بئيف ب   المفمابت   )المم ر 
( المحوىابف  وبىر مى  Tق   البحىث ال ىبل  المفمابىف المم ىر ي ح ىث ا  قيمىف )

ممب يع     لىف مببلىر  بلى  , (0.03( الف اليف به  موتاأ معهايف )Tقيمف )
   ق وا  الصتببرا .

 :Reliabilityبار ثبات الإخت
قىىىب  الببحىىىث ب  فىىىب  معبمىىىك ال بىىىب  لبصتبىىىبرا  ق ىىى  البحىىىث بىىى   رمىىى  

صتبىبرا  بلى  هفىس الع هىف بعى  وىبعف  ت ب ى  ا  بىب إ صتببرا   ى   ت ب   تلو ا
رتبىب  البوىيي لب روىا   وىتص ا  معبمىك اا يب  تفب ك رمهظ ب   الت بي    ات  

 صتبىىبرا  مىى  المىىر  الالىى  اال بهيىىفي   ارتبىىب  بىى   هتىىبئج ت ب ى لإ فىب  معبمىىك ا
 (  ا   الو.5) االف ا  رق 

 (3جدول )
عادة التطبيق للإختبارات البدنية قيد البحث  معامل اررتباط بين التطبيق وا 

 وحدة اضطتعيرات م
 اضػياس

 :  :  6  6  شيطظ ر إرادة اضتطبيق اضتطبيق الأول

 0.884 2.30 7.80 1.92 8.2 و  المراهف  6
 0.901 2.07 17.20 2.0 17.0  رفف الرلبقف :
 0.897 1.24 11.10 1.92 10.8  بهيف التاام  5
 0.982 2.44 22.00 2.7 20.4 ب   تحمك ال ا  للاراب   1
 0.913 3.13 33.40 3.89 34.2 ب   قا  الب   3
 0.961 3.36 56.40 4.0 55.4 تف  قا  الم ر 1

 0.787=  0.03يف به  موتا  معهايف الف ال( موتاأ ال  لف )ر
( اهل  اف  ارتبب  اا    لف اح بئيف ب   الت ب   5 ت   م  ف ا  )

اابىىىب   الت ب ىىى  ل صتبىىىبرا  الب هيىىىف ق ىىى  البحىىىث ح ىىىث ا  قيمىىىف ) ر( المحوىىىابف 
(ي ممىىب يع ىى    لىىف 0.03( الف اليىىف بهىى  موىىتاأ معهايىىف ) وبىىر مىى  قيمىىف )ر

   الصتببرا .مببلر  بل   بب  هتبئج وا
 :البحث قيد الهميكوبتر لمهارة البايوميكانيكي التحميل -
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 ال ىىفحف بلىى  مىى  ال ليتىىابتر بم ىىبر  الصىىب  الف ىى  ا بتحم ىىك الببحىىث قىىب 
لحىىىى   م ىىىىك  ا  رابىىىىو فمبىىىىبر مىىىىر  للفمبىىىىبر الىىىى ال  لبتحىىىىب  روىىىىميب المعتمىىىى  

ال ليتىىابتر بلىىتك البببىى   الىى ال    بفمبىىبر ال رابىىو االىىا  ي ىىا  بىى  اء م ىىبر  
متم ىىر فىى ا االىىىا   بتمىى ع ا تحىىب  الىىى ال  للفمبىىبر ح ىىث   رفىىىل بلىى   ىىىفحتل 

ااص ىب   ((www.fig-aerobic.comالروىميف بلى  لىبتف المعلامىب  ال اليىف
 بتحل ل ىب الببحىث قىب  ح ىث واا الف   ا للتحل ك الب اميتبهيتظ للم بر  ق ى  البحىثي

 البحىىث ق ىى  للم ىىبر  الهابيىىف التىى رمبب  لا ىى  الو همبتيتيىىف الص ىىبئ  ااوىىتصراج
 الع هىىف امىىرا  البببىى    بلىى  ات بي  ىىب الم تىىرح التىى رمبظ البرهىىبمج  اصىىك اا ىىع ب
 -الرمهىى  )التارمىى  اوىى  الب اميتبهيتيىىف المتغ ىىرا  بعىى   صتيىىبر تىى  اقىى  التفرمبيىىفي
 -وىى الف   ىىك لمرتىىر االر وىىيف ا م يىىف الموىىبمف -الحرتىى  التولوىىك -الفهيىىف المراحىىك
  مرمىى ) البحىىث. ق ىى  الم ىىبر  مىىظ االب اميتىىبهيت ( الفهىى  التا ىى   -الىىراا   التغ ىىر

  (8 ي1 ي3
 (8مرفق)وضع التدريبات النوعية الخاصة بالمهارة قيد البحث. 

 للما  ك)الببىىل ال ليتىىابتر لم ىىبر  الو همىىبتيت  التحل ىىك هتىىبئج اوىىتصراج بعىى        
 مى  مفمابف با   الببحث قب   ا  اء مظ حت تت الت  اله ب   و  امعرمف ال ال (

 الموىىىىبرا  هفىىىىس  مىىىى    اوىىىىب مىىىىظ اتتلىىىىببل االم برمىىىىف( الب هيىىىىف ) الهابيىىىىف التىىىى رمبب 
 الم ترح. الت رمبظ البرهبمج  م  لت بي  ب االو البحث( )ق   للم بر  الحرتيف
 : ارساسية الدراسة
 : القبمي القياس

 بلىى   بىىبلعبار الرمب ىى  برابىى  هىىب أب  ال بلىىظ ال يىىبس بىى فراء الببحىىث قىىب 
  الب هيىىىف ا صتبىىىبرا  -الهمىىىا متغ ىىىرا ) التبليىىىف المتغ ىىىرا  مىىىظ التفرمبيىىىف المفمابىىىف
  مىرا  موىتا      مى  للت وى  االىو ال ليتىابتر( م ىبر  -البحىث ق ى  ببلم بر  الصب ف
 امظ ى  الىو تى  اقى  البيبهىب ي لتارمى  ا بت ال  المهحه  تح  ي   التفرمبيف الع هف
   . 067:/7/7:ي8: اا ربعبء ال ب بء
 : البرنامج تطبيق
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 برابىىىى  بهىىىىب أقىىىىب  الببحىىىىث بت ب ىىىى  البرهىىىىبمج التىىىى رمبظ ب ىىىىبلف الفمبىىىىبر 
صب ىىف االىىو ببوىىتص ا  التىى رمبب  الهابيىىف الب هيىىف االم برمىىف ال  بىىبلعبار الرمب ىى 
بيىف مىظ الفتىر  )ق   البحث( مظ الفرء الرئيوظ مى  الاحى   الت رم ال ليتابتر بم بر 
  اتبهىى  مىى   ت ب ىى  البرهىىبمج التىى رمبظ 067:/50/60  إلىى  067:/6/8مىى  
 .( اوببي  بااق   رب  اح ا  اوبابيب"7)

 : البرنامج بناء أسس
امىى  صىىب  قىىراءا  الببحىىث  حىى     بمليىىف التىى رمل تت لىىل للا ىىا  

ا  ب       للموتايب  الرمب يف العبلميف الإب ا  لوهاا  ب    ي االإب ا  لوها 
همىىىب يىىى تظ بىىى   رمىىى  التص ىىىيي ال ىىىبئ  بلىىى   وىىىس بلميىىىف وىىىليمف   تىىى ت  فرامىىىب اا 
ت ىىم  الا ىىا  بعمليىىف التىى رمل إلىى   م ىىك الهتىىبئج ا رقىى  الموىىتايب ي الىىيس 
معهىىىى  الىىىىو    التص ىىىىيي  ىىىىرتبي  ائمىىىىب بىىىىبلفترا  ال املىىىىف الوىىىى   تحىىىىت   ىىىىرار  

الاافبىىب  التف ىى ليف لوىىك التص ىىيي لفتىىر  ق ىى ر  تحتىىىا  بلىى  تح  ىى  الوىى ا  ا 
  2 التبليف الوس الت رمبظ البرهبمج ا   به  الببحث راب  الالومرحلف 

 البحث. ق   الوهيف المرحلف ص بئ  البرهبمج  رابظ    -
 البرهبمج. لتهف ا البرمف االإمتبهب  المهبول المتب  تام ر مرابب  -
  ب ه  . الفر يف الفراق  امرابظ  الببب   ق را  البرهبمج محتا   يوب ر    -
    هىىىىبء التعىىىى  ك لإمتبهيىىىىف العملىىىىظ الت ب ىىىى    هىىىىبء ببلمراهىىىىف البرهىىىىبمج  ت ىىىى     -
 الت ب  .   
 تح    التاق   الرمهظ لمراحك ال اء المصتلفف. -
 : البرنامج لتنفيذ العام الإطار -ب 

قىىىب  الببحىىىث ببوىىىت ب  ر أ الصبىىىراء لتح  ىىى  رمىىى  الىىىتك  فىىىراء الاحىىى   
 2رمبيفي اق  اتف اا بل     يتا  لتك اتارم  الاح ا  تبلتبلظالت 

 
 (4) جدول

 أجزاء الوحدة التدريبية ونسبتها من زمن الوحدة
 الاجطاضى اضختام اضجزء اضرئيدي الإحطاء أجزاء اضوحدة
 %600 %3 %70 % 63 الهوبف المئايف

 ق 80 ق 3,1 ق :8 ق 3,65 الرم 
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 (5) جدول
 مى مدار البرنامج التدريبي وزمنهاتوزيع عدد الوحدات ع

طدة 
 اضبرظاطج

ردد 
أدابيع 
 اضبرظاطج

ردد 
اضوحدات  

سي 
 الأدبوع

ردد 
اضوحدات 

خلال 
 اضبرظاطج

زطن 
اضوحدة 

 اضتدريبيظ
زطن 

اضبرظاطج 
 اضصضي

طصان 
تطبيق 
 اضبرظاطج

(3 )
 أشهز

(8 )
 اسابُع

(4) 
 وحذاث

(32) 
 وحذة

 دقُقت2881 دقُقت (91)
وادٌ 

عزابً 
 بانعبىر

  : تشكيل حمل التدريب في البرنامج المقترح -جو
بلىىى  التحل ىىىك الحرتىىى  للم ىىىبر  اوىىىتهتج الببحىىىث    المراحىىىك الفهيىىىف    بهىىىبء

 -الإ بحىىف االىى ارا  -الفلىىاسلم ىىبر  ال ليتىىابتر تتوىىا  مىى  اربىى  مراحىىك اوىى  )
الوىىىظ  ىىىت  تلىىىت ك الحمىىىك لمىىىرا  ب هىىىف البحىىىث اتفىىىل  الإهب ىىىبح( -الوىىىل االلىىى 
لىى  ا بتمىىب  بلىى  التحل ىىك الرمهىىظ ل اء الم ىىبر  ق ىى  البحىىث مافىى     الببحىىث إ

(  ىىىااهظ ابىىىالو 325 مىىىرا  ب هىىىف البحىىىث يوىىىتغرق رمىىى    اءوىىى  للم ىىىبر  مىىىب بىىى   )
اوتص   الببحث ال رم ف التمافيىف مىظ تلىت ك  اق مبلم بر  تتب  الهمب  البواائ  

( 6-6(ي )6-:)التلىىىىت ك ح ىىىىث اوىىىىتص   البرهىىىىبمج   حمىىىىك التىىىى رمل صىىىىب  متىىىىر 
 صب  متر  الإب ا  الصب .

 طريقة التدريب المستخدمة في البرنامج المقترح. -د
االىىو  الفتىىر  )مىىهصف  امرتفىى ( اللىى    رم ىىف التىى رمل  اوىىتص   الببحىىث

لرمىى  موىىتا  ال اء الم ىىبرأ مىى  صىىب  التىى رمبب  الهابيىىف الصب ىىف ببلم ىىبر  ق ىى  
  ك الب اميتبهيتظ للم بر .البحث الت  ت  ا ع ب بهبءا  بل  التحل

 طريقة تقنين شدة الحمل في البرنامج المقترح. -هو
قىىىب  الببحىىىث بت هىىى   لىىى   الحمىىىك مىىىظ البرهىىىبمج التىىى رمبظ الم تىىىرح ب رم ىىىف 
) ق ىىى  توىىىرار لىىىلأ اء( االىىىو لمهبوىىىبتل ل بيعىىىف الم ىىىبر  ق ىىى  البحىىىث االتىىى رمبب  

 الهابيف الصب ف ب ب.
 : مقترحالتدريبي ال البرنامج محتوى  -و
 الإحماء : -8

  ىىى   وىىىاا الفىىىرء إلىىى  رمىىى   رفىىىف حىىىرار  الفوىىى  ارمىىىب   معىىى   التىىىىهفس 
امع    ربب  ال لل االحمبيف م  التمىرق الىاأ قى  ي ى ل الع ىب  االاتىبر 
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االرب ف االتمك الإحمبء بلى  اتمرمهىب  الا ىل اتمرمهىب  الفىرأ المتهىا ي اقىى  
لع ىىب  اتمرمهىىب  المراهىىف للمفب ىىك رابىى  الببحىىث  ا ىى  تمرمهىىىب  الإ ىبلىىىف ل

ووىىىىبل المفب ىىىىك االعمىىىىك بلىىىى  إووىىىىبل الع ىىىىب   المراهىىىىف البرمىىىىف الإ بلىىىىف اا 
 الاح   الت رمبيف.  اا ب ا  ات  ئف الفو  للم برا  الحرتيف  اصك

 ايلمك )الت رمل الم برأي الإب ا  الب هظ( الجزء الرئيسي:. :
 التدريب المهاري  - 

 تىىى رمبب   الهابيىىىف الصب ىىىف بم ىىىبر  ال ليتىىىابتريحتىىىاأ وىىىاا الفىىىرء بلىىى  ال
)ق ىى  البحىىث( مىىظ  ىىاء التحل ىىك الب اميتىىبهيتظ للم ىىبر  )ق ىى  البحىىث( االىىو بىى  
 رمىىىى  تحل ىىىىك   اء المراحىىىىك الفهيىىىىف للم ىىىىبر   ميتبهيتيىىىىب لببىىىىل ال اليىىىىف اا ىىىى  

 الت رمبب  الهابيف الصب ف ب    رم  موتا  ا  اء الم بر . 
بلىى  تىى رمبب  م برمىىف االتىىظ  تلىىببل م  ىىب العمىىك  ح ىىث يحتىىاأ وىىاا الفىىرء

الع لظ م  مت لبىب  ال اء الم ىبرأ امىظ هفىس الموىبر الحرتىظ لفميى  مراحىك 
 يالإهب ىىبح( -الوىىل االلىى  -الإ بحىىف االىى ارا  -الفلىىاساوىى  ) ال اء ا ربعىىف

تمب  ت   اوتص ا  الت رمل الهابيف م  صىب  لىرا  ال اء للم ىبر  االىو بىبلربي 
رتىىىظ لمراحىىىك   اء الم ىىىبر  )ق ىىى  البحىىىث( اتىىىالو تىىى رمل البببىىى   بلىىى  بىىىا  الح

 الف   المهبول لل ا  االرم  االموبمف.
 :الإعداد البدني -

يحتىىاأ وىىاا الفىىرء بلىى  تىى رمبب  لتهميىىف ال ىى را  الب هيىىف الصب ىىف بم ىىبر  
ال ليتىىابتر ق ىى  البحىىث مىىظ الاحىى   الت رمبيىىف امىى  لىىرا  تىىك مرحلىىف مىى  مراحىىك 

 اء ا ربعىىىفي االتىىىظ تت ىىىم  بلىىى  تىىى رمبب  تتغ ىىىر اتتهىىىا  م  ىىىب  ىىىرق التهف ىىىا ا 
للتىى رمبب  بلىىتك متىىرابي اتتغ ىىر م  ىىب مىىرا  التهف ىىا ا  اء التىى رمبب  مىىظ  اقىىب  

تمىىب تت ىىم  تىى رمبب  ب هيىىف هابيىىف للم ىىبر   ق ىى  البحىىث توىىبب  مىىظ رمىى   محىى   ي
بب  مىىىظ رمىىى  موىىىتا  تىىى رمبب  ب هيىىىف ببمىىىف توىىى لوموىىىتا  ال اء الم ىىىبرأ اتىىىا

  الليبقف الب هيف به  الببب    مرا  ب هف البحث. 
 الختام. -3

  ىى   وىىاا الفىىرء مىى  الاحىى   الت رمبيىىف إلىى  محبالىىف العىىا   ببلببىىل إلىى  
حبلتىىل ال بيعيىىف  ا مىىبي رل مه ىىب ايلىىتمك بلىى  تىى رمبب  المرفحىىب  اا وتىىرارا  
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وىىىترصبء االتىىىظ  ىىىهصف  م  ىىىب الصب ىىىف ببلىىىاراب    االىىىرفل   اتىىىالو تىىى رمبب  ا 
 م  ار الحمك.

 القياسات البعدية:
فىىراءا  ال يىىبس ا تىى  إفىىراء ال يىىبس البعىى   لع هىىف البحىىث  بىىهفس ترت ىىل اا 

ال ىىىىىا  الا  قيىىىىىبس   067:/66/:ي 6 ىىىىىامظ الصمىىىىىيس االفمعىىىىىف االىىىىىوال بلىىىىىظ 
الموىىىتا  الم ىىىبر  للم ىىىبر  ق ىىى  البحىىىث اال ىىىا  ال ىىىبهظ لإفىىىراء اصتبىىىبرا  ال ىىى را  

 هيف الصب ف.الب 
 المعالجات الإحصائية: 

بع  فم  البيبهب  اتوف ك ال يبوب  المصتلفىف للمتغ ىرا  التىظ اوىتص م  
مىىىظ وىىىاا البحىىىىث تىىى  إفىىىىراء المعبلفىىىب  الإح ىىىبئيف المهبوىىىىبف لتح  ىىى  الوىىىى ا  
االت و  م   حف الفرا  ببوتص ا  ال ااه   الإح ىبئيف اتىالو الحبوىل الآلىظ 

" التىىىىىبب  للحرمىىىىىف البرمفيىىىىىف الما  ىىىىىف  Excel ىىىىىبئظ " ببوىىىىىتص ا  البرهىىىىىبمج الإح
Microsoft Office    االبرهىىىبمج الإح ىىىبئظ للحرمىىىف الإح ىىىبئيف للعلىىىا

" اهمىىىرا  ل بيعىىىف البحىىىث االع هىىىف  SPSSا فتمببيىىىف الىىىاأ  رمىىىر لىىىل بىىىبلرمر " 
 -المتبحف اوتص   الببحث المعبلفب  ا ح بئيف التبليف2

     المتاوي الحوبب  -
 را  المعيبرأ ا هح -
     هول التحو  -
 معبمك اللتااء -
 (Uالبببرام تر  قيمف) Mann-whitneyاصتببر  -
 (Zالبببرام تر  قيمف )  Wilcoxonاصتببر  -
 

 عرض ومناقشة النتائج :
 الاول : التساؤلعرض ومناقشة نتائج  :ً أولا

 (6جدول )
 رفى جمباز اريروبيكلممراحل الفنية لمهارة الهميكوبت التوزيع الزمنى )ث(
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 اضظدبظ)%( اضزطن)ث( اضصور اضطرحضظ م
 0.03 0.65 (5 -6) الفلاس 8
 0.35 :6.5 (5: -1) الإ بحف اال ارا  1
 0.67 0.11 (50 -1:) الول االل  3
 1:.0 0.38 (58 -56) الإهب بح 4

 6 35.: 58 إجموووالى
 
 
 
 
 
 

مهارة الهميكوبترفى جمباز لممراحل الفنية ل ( التوزيع الزمنى )ث(8شكل )
 اريروبيك

(    رمىىى    اء تىىىك مرحلىىىف مىىى  مراحىىىك الحرتىىىف 1 ت ىىى  مىىى  الفىىى ا  )
 (ي0.65الإهب ىىىىبح قىىىى  بلغىىىى  ) -الوىىىىل االلىىىى  -الإ بحىىىىف االىىىى ارا  -)الفلىىىىاس

(  بهيىىىىف بلىىىى  الترت ىىىىلي ح ىىىىىث تىىىىب  إفمىىىىبل  رمىىىىى  0.38) (ي0.11) (ي:6.5)
ف الموىىبومف لوىىك مرحلىىف قىى  بلغىى  ث(. اببلتىىبل  تبهىى  هوىىب35.:ال اء قىى  بلىىغ )

 .بل  الترت ل (1:.0) (ي0.67) (ي0.35) (ي0.03)
(    الإ بحف اال ارا  تبهى   وبىر المراحىك رمهىب   6اهبح  م  اللتك )

% مىى  الم ىىبر ي 30اموىىبومب   مىى  تلىىو الم ىىبر  ح ىىث إوىىتحار  بلىى   و ىىر مىى  
وىىاا الترت ىىل امىى    ل  ىىب مرحلىىف الإهب ىىبحي  ىى  مرحلىىف الوىىل االلىى ي  ىى  الفلىىاسي

 هوبف الموبومف للمراحك  اصك ال اء.
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 (7جدول )
لمركز ثقل الجسم فى مهارة الهميكوبتر فى  الرأسية( )متر( -المسافة )ارفقية

 جمباز اريروبيك
 الأسػيظ اضطداسظ اضزطن اضصور اضطراحل

(x) 
 اضرأديظ اضطداسظ
(y) 

 الأسػيظ ضطداسظ
(z) 

 الجلوس
1 1011 -1041 1023 -1017 
2 1017 -+1041 1023 -1017 
3 1013 -1041 1024 -1016 

الإطاحةةةةةةةةةةةةةةةة  
 والدوران

4 1021 -1045 1023 -1013 
5 1027 -1046 1022 -1011 
6 1033 -1051 1022 1011 
7 1041 -1052 1022 1012 
8 1047 -1054 1021 1013 
9 1053 -1054 1022 1012 
11 1061 -1056 1023 1011 
11 1067 -1054 1023 1013 
12 1073 -1052 1022 1014 
13 1081 -1053 1021 1013 
14 1087 -1053 1017 1012 
15 1093 -1049 1015 -1013 
16 1011 -1045 1015 -1013 
17 1017 -1044 1015 -1018 
18 1013 -1041 1014 -1014 
19 1021 -1041 1019 -1017 
21 1027 -1039 1025 -1021 
21 1033 -1038 1019 -1023 
22 1041 -1038 1017 -1022 
23 1047 -1035 1012 -1015 

 الكب واللف

24 1053 -1032 1014 -1014 
25 1061 -1036 1018 -1012 
26 1067 -1037 1022 -1011 
27 1073 -1041 1029 -1011 
28 1081 -1043 1036 -1015 
29 1087 -1047 1039 -1013 
31 1093 -1044 1036 -1011 

 الإنبطاح

31 2011 -1046 1029 1011 
32 2017 -1046 1018 1011 
33 2013 -1042 1019 1011 
34 2021 -1041 1021 1011 
35 2027 -1043 1025 -1011 
36 2033 -1044 1033 -1011 
37 2041 -1048 1037 -1011 
38 2047 -1047 1037 -1011 
39 2053 -1049 1038 -1011 
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 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

   
 من الجانب
 

 من ارمام
 

 من أعمى
 

( المسار الحركى من اربعاد الثلاثة لمركز ثقل الجسم فى مهارة 1شكل )
 الهميكوبتر فى جمباز اريروبيك

(     بعىىىب  الفىىىراك الحرتىىى  لمرتىىىر ال  ىىىك تبلتىىىبل   8امت ىىى  مىىى  الفىىى ا  )    
ي  مىىىىب الموىىىىبمف الم يىىىىف 1:.0قىىىى  بلىىىىغ ) (x)الح ىىىىر الم ىىىىظ    بلىىىىغ قىىىى (Z)( متىىىىرا  

ي ب همب تبه  الموبمف الر ويف 8:.0)  ( و .0.58ق  بلغ  ) (y)( مترا  
ي 1:.0مف  مرحلف الفلاس تب  إرتفب  مرتر   ك الفو  ق  بلغ ) ( متىرا  

( 3:.0امىى  مرحلىىف الإ بحىىف االىى ارا  تىىب  إرتفىىب  مرتىىر   ىىك الفوىى  قىى  بلىىغ )
( 0.58وى  قى  بلىغ )متراي  مب م  مرحلف الول االلى  تىب  إرتفىب  مرتىر   ىك الف

( 0.57متىىراي ب همىىب مىى  مرحلىىف الإهب ىىبح تىىب  إرتفىىب  مرتىىر   ىىك الفوىى  قىى  بلىىغ )
متىىىراي مىىىهبح     مرتىىىر   ىىىك الفوىىى   ترا ىىى  لإرتفببىىىف الىىى       بىىى  مىىى  ا ىىى  

 الإهب بح.
 (8جدول )

اليسرى( فى مهارة  -لمشط القدم )اليمنى الرأسية( )متر( -المسافة )ارفقية 
 جمباز اريروبيك الهميكوبتر فى

 اضزطن اضصور اضطراحل
 طذط اضػدم اضيدرى طذط اضػدم اضيطظى

 اضطداسظ
 (xالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (y)اضرأديظ

 اضطداسظ
 (zالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (xالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (y)اضرأديظ

 اضطداسظ
 (zالأسػيظ)

 الجلوس
1 1011 -1012 1014 -1017 -1013 1019 1091 
2 1017 -1012 1015 -1016 -1012 1018 1091 
3 1013 -1014 1012 -1018 -1013 1021 1091 

الإطاحةةةةةةةةةةةة  
 1091 1021 1014- 1015- 1015 1016- 1021 4 والدوران
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 (8جدول )تابع 
اليسرى( فى مهارة  -لمشط القدم )اليمنى الرأسية( )متر( -المسافة )ارفقية

 الهميكوبتر فى جمباز اريروبيك
 ناضزط اضصور اضطراحل

 طذط اضػدم اضيدرى طذط اضػدم اضيطظى

 اضطداسظ
 (xالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (y)اضرأديظ

 اضطداسظ
 (zالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (xالأسػيظ)

 اضطداسظ
 (y)اضرأديظ

 اضطداسظ
 (zالأسػيظ)

 

5 1027 -1012 1018 -1011 -1014 1019 1095 
6 1033 1011 1015 -1097 -1014 1018 1094 
7 1041 1024 1017 -1067 -1015 1021 1095 
8 1047 1041 1015 -1051 -1017 1021 1095 
9 1053 1049 1019 -1031 -1018 1021 1097 
11 1061 1048 1031 1059 -1024 1019 1097 
11 1067 1025 1044 1094 -1023 1018 1097 
12 1073 -1072 1046 1094 -1034 1017 1099 
13 1081 -1076 1046 1082 -1032 1015 1097 
14 1087 -1045 1031 1017 -1071 1018 1098 
15 1093 -1042 1031 -1054 -1081 1014 1081 
16 1011 -1012 1045 -1052 -1018 1029 1083 
17 1017 -1053 1064 -1068 -1039 1045 1053 
18 1013 -1035 1071 -1046 -1044 1055 -1015 
19 1021 -1021 1093 -1014 -1051 1066 -1064 
21 1027 1012 1011 1017 -1019 1065 -1096 
21 1033 1018 1091 1051 -1093 1032 -1014 
22 1041 1012 1076 1064 -1065 1027 -1014 
23 1047 1012 1025 1087 1018 -1014 -1092 

 الكب واللف

24 1053 -1014 1025 1089 1029 1018 -1072 
25 1061 -1057 1043 1086 1029 1067 -1036 
26 1067 -1097 1049 1051 1014 1098 1027 
27 1073 -1032 1057 1052 -1038 1041 1027 
28 1081 -1046 1061 -1012 -1014 1016 1021 
29 1087 -1045 1061 -1011 -1029 1094 1019 
31 1093 -1043 1045 -1016 -1041 1055 1017 

 الإنبطاح

31 2011 -1038 1015 -1011 -1039 1015 1011 
32 2017 -1035 -1016 -1011 -1036 -1017 1011 
33 2013 -1032 -1018 -1013 -1032 -1017 1019 
34 2021 -1033 -1017 -1011 -1037 -1016 1018 
35 2027 -1029 -1016 -1018 -1032 -1017 1017 

36 2033 -1032 -1016 -1019 -1032 -1016 1015 

37 2041 -1032 -1017 -1018 -1031 -1015 1015 

38 2047 -1031 -1017 -1019 -1033 -1015 1014 

39 2053 -1031 -1019 -1028 -1032 -1017 1026 
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 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 
  

 م   بل  م  المب  م  الفبهل
اليسرى( فى مهارة   -( المسار الحركى لمشط القدم )اليمنى3شكل )

 روبيكالهميكوبتر فى جمباز اري
 -(     بعىىىب  الفىىىراك الحرتىىى  لملىىى   ال ىىى   )اليمهىىى 7 ت ىىى  مىىى  الفىىى ا  )   

 (ي1.95قى  بلىغ ) (x)اليور ( يمت  حوببف ببلم   الحرت  متب  الح ر الم ظ 
 ) (ي2.02قى  بلغى  ) (Z)( متىرا   بلى  الترت ىلي  مىب الموىبمف الم يىف 1.79 )

ي ب همب تبه  الموبمف الر ويف  (2.13 ( متىرا   1.47 (ي)1.2ق  بلغى  ) (y)مترا  
 بل  الترت ل.

تىب  إرتفىب  ملى    الجمووس( مفى  مرحلىف  7تمب  ت   مى  الفى ا  ) 
( مترا   بل  الترت لي امى  0:.0 (ي)0.03اليور ( ق  بلغ ) –ال  م   )اليمه  

 (ي)6.66مرحلف الإ بحف اال ارا  تب  إرتفب  مرتر   ك الفو  ق  بلىغ قى  بلىغ )
بل  الترت ىلي  مىب مى  مرحلىف الوىل االلى  تىب  إرتفىب  مرتىر   ىك  ( مترا   0.13

( متىىرا   بلىى  الترت ىىلي ب همىىب مىى  مرحلىىف 0.87 (ي)0.10الفوىى  قىى  بلىىغ قىى  بلىىغ )
( متىرا   0.08 (ي)0.08الإهب بح تب  إرتفىب  مرتىر   ىك الفوى  قى  بلىغ قى  بلىغ )
       بىى  مىى  بىىف الىىبلىى  الترت ىىلي مىىهبح     مرتىىر   ىىك الفوىى   ترا ىى  لإرتفب

 ا   الإهب بح.
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 ( 9جدول )

اليسرى( فى مهارة الهميكوبتر -لمشط القدم )اليمنى السرعة المحصمة )م/ث(
 فى جمباز اريروبيك

 طذط اضػدم طرصز ثػل اضجدم اضزطن اضصور اضطراحل
 اضيدرى اضيطظى

 انجهىس
1 - >2 1017 10179 102 1013 
2 - >3 1013 1012 1062 1021 
3 - >4 102 10381 1066 1018 

الإطاحت 
 وانذوران

4 - >5 1027 10437 1015 1058 
5 - >6 1033 10879 1094 1012 
6 - >7 104 1056 4095 1026 
7 - >8 1047 10435 308 1018 
8 - >9 1053 10274 3017 1052 
9 - >11 106 10359 13058 1084 
11 - >11 1067 10643 6054 1015 
11 - >12 1073 10396 14051 1071 
12 - >13 108 10178 1089 1043 
13 - >14 1087 10452 1405 5095 
14 - >15 1093 10416 11058 2094 
15 - >16 1 10713 4092 602 
16 - >17 1017 10714 907 6011 
17 - >18 1013 10934 4031 11044 
18 - >19 102 10396 602 7058 
19 - >21 1027 10986 6024 6064 
21 - >21 1033 10112 6016 6086 
21 - >22 104 10379 3013 4023 
22 - >23 1047 10515 8043 12031 
23 - >24 1053 10524 1092 5049 

 انكب وانهف

24 - >25 106 10457 8032 9014 
25 - >26 1067 10967 8012 11079 
26 - >27 1073 1024 5026 11 
27 - >28 108 10789 804 11092 
28 - >29 1087 10689 1041 4036 
29 - >31 1093 10694 2028 6 
31 - >31 2 10259 407 6012 

 الإوبطاح

31 - >32 2017 2014 3013 3029 
32 - >33 2013 10567 1066 1073 
33 - >34 202 1033 104 1084 
34 - >35 2027 10822 1082 1083 
35 - >36 2033 10321 1047 103 
36 - >37 204 1094 1032 102 
37 - >38 2047 1047 1026 1036 
38 - >39 2053 10463 2091 3031 
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 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 

( منحنى السرعة المحصمة لمشط القدم )اليمنى / اليسرى( فى مهارة 4شكل )
 الهميكوبتر فى جمباز اريروبيك

مرتىر   ىك الفوى  تبهى  (    الوىربف المح ىلف ل8امت   مى  الفى ا  )
 بل  وربف ل ب تبه  بلى  مىرحلت   المرحلىف الالى  تبهى  مى  مهت ى  مرحلىف 

( /ث ب همىب تبهى  المرحلىف ال بهيىف :6.13الإ بحف اال ارا  ح ث بلغ  قيمت ىب )
مىىى  ه بيىىىف مرحلىىىف الإ بحىىىف االىىى ارا  إوىىىتع ا ا للوىىىل االلىىى  ح ىىىث بلغىىى  قيمت ىىىب 

 (  /ث.6.363)
  الوىىربف المح ىىىلف تبهىى   بلىى  مىىىب يمتىى  مىىى  (  1 ت ىى  مىى  اللىىىتك)
 ى  تبوىىب ال ى   اليوىىر  مىى  بدايووة الإطاحووة والوودوران ال ى   اليمهىى  م ى  بىى    مى  

هت ىى  مببليىىف الوىىربف لل ىى م   مىى  ه بيىىف  منتصووف مرحمووة الإطاحووة والوودوران اا 
 الكب والمف

(  ي ىىىىب    مح ىىىىلف الوىىىىربف لوىىىىك مىىىى  ال ىىىى   8امت ىىىى  مىىىى  الفىىىى ا  )
(  /ث بلىى  56.:6 (ي)61.36ر ( قىى  بلغىى   بلىى  قيمىىف ل ىىب )اليوىى -)اليمهىى 

الترت ل ممىب  ى   بلى     الرفىك اليمهى  وى  ال بئى   لحرتىف الت ىاي  ا   الرفىك 
 اليور  تببعف ل ب.
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 (81جدول )
 -من الجسم )المرفق التغير الزاوى )درجة( المحصل لمفاصل الجانب اريمن

 بتر فى جمباز اريروبيكالركبة( فى مهارة الهميكو  -الفخذ -الكتف
 اضرصبظ اضغخذ اضصتف اضطرسق اضزطن اضصور اضطراحل

 انجهىس
1 1011 173076 84026 88064 168057 
2 1017 167081 86027 89031 177045 
3 1013 176031 82027 91071 177087 

الإطاحةةةةةةت 
 وانذوران

4 1021 173046 75031 114072 177036 
5 1027 171061 85016 115077 171033 
6 1033 165014 89017 111061 164029 
7 1041 169077 81011 111015 167012 
8 1047 173021 67079 112024 164016 
9 1053 173076 58091 118076 171084 
11 1061 165068 54089 121087 175038 
11 1067 166068 51087 128091 178089 
12 1073 161054 47015 115051 161079 
13 1081 171054 45072 118041 173031 
14 1087 165092 62011 162044 169064 
15 1093 164011 33086 114041 169035 
16 1011 159054 31014 118083 178083 
17 1017 155075 19096 95088 171035 
18 1013 166091 51019 111076 146013 
19 1021 159022 46023 97069 146057 
21 1027 153061 59031 112013 176021 
21 1033 162023 41019 89034 177058 
22 1041 157012 38056 95055 167017 
23 1047 167011 24071 81011 177013 

انكةةةةةةةةةةةةةب 
 وانهف

24 1053 152051 29033 72011 175028 
25 1061 144011 14061 112039 179038 
26 1067 126011 25026 136044 172017 
27 1073 91025 33035 175015 171086 
28 1081 51041 44018 171072 177099 
29 1087 39091 54084 165028 179071 
31 1093 41094 66015 161036 178056 

 الإوبطاح

31 2011 61091 65015 165051 179019 
32 2017 68052 61028 163049 178043 
33 2013 52085 56088 161086 179031 
34 2021 61029 58011 165081 179093 
35 2027 74016 56075 165013 178096 
36 2033 98052 66045 165052 178012 
37 2041 139034 75014 162016 178041 
38 2047 149034 86024 161093 179046 
39 2053 172074 76034 171011 174027 
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المنحنى الزاوى لمفصل )المرفق( خلال أداء مهارة الهميكوبتر فى ( 5شكل )
 جمباز الإيروبيك

( المنحنى الزاوى لمفصل )الكتف( خلال أداء مهارة الهميكوبتر فى 6شكل )
 جمباز الإيروبيك

 
 
 
 
 
 

( المنحنى الزاوى لمفصل )الفخذ( خلال أداء مهارة الهميكوبتر فى 7شكل )
 جمباز الإيروبيك
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( المنحنى الزاوى لمفصل )الركبة( خلال أداء مهارة الهميكوبتر فى 8شكل )
 جمباز الإيروبيك

 (88جدول )
فى المراحل المختمفة لمهارة الهميكوبتر فى  ممخص إحصائى لمتغير الزاوى 

 جمباز الإيروبيك
 اضرصبظ اضغخذ اضصتف اضطرسق  اضطراحل

 617.38 77.11 8:.:7 618.76  قك قيمف الفلاس
 688.78 86.86 8:.71 681.5  وبر قيمف
 8.5 5.08 1 7.18 الم  

الإ بحف 
 اال ارا 

 611.65 70.6 68.81 635.1  قك قيمف

 687.78 11.:61 78.68 685.81  وبر قيمف

 81.:5 51.:7 6:.18 0.61: الم  
الول 
 االل 

 680.71 06.:8 61.1 58.8  قك قيمف
 688.8 683.63 11.03 36.:63  وبر قيمف
 7.71 605.61 36.13 16.:66 الم  

 8:.681 610.85 31.83 73.:3  قك قيمف الإهب بح

 688.85 680 1:.71 81.:68  وبر قيمف
 3.11 8.08 8.18: 668.78 الم  

 -الكتوف -المرفوق(    المى   الىراا  لوىك مى  )66  م  الف ا  ) ت 
( 8.5) (ي5.08) (ي1) (ي7.18قى  بلىىغ ) الجمووس( مى  مرحلىف  الركبوة -الفخوذ

 رفىىب   60 رفىف بلى  الترت ىىل اهبحى     حرتىف المفب ىىك فميع ىب   تتعى   
الإطاحوووة اتعهىىى   بىىىب  الفوىىى  هابىىىب مىىىبي ب همىىىب تىىىب  المىىى   الىىىراا  مىىى  مرحلىىىف 

 رفىىىىىف بلىىىىىى   (81.:5(ي)51.:7 (ي)6:.18 (ي)0.61:قىىىىى  بلىىىىىىغ ) والووووودوران
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حلىىىف تىىىب  للوتىىى  مىىى  مرفحىىىف الترت ىىىل اهبحىىى     المىىى   الوبىىىر مىىى  وىىىاع المر 
الىىىارا  االفصىىىا مىىىى  ت ىىىاي  الرفىىىك اتبهىىىى  قيمت ىىىب  بلىىى  همىىىىرا   لإرفىىىب  الفىىىىا  

 (ي)16.:66قىىى  بلىىىغ ) الكوووب والموووفاتىىىب  المىىى   الىىىراا  مىىى  مرحلىىىف ي للصلىىى 
( رفىف بلى  الترت ىىل اهبحى     المى   الوبىىر 7.71 (ي)605.61 (ي)36.13

اتاا الفصا اتبه  قيمت ب  بل  همرا   م  واع المرحلف تب  للمرم  م  م  الارا  
 مىىىب المىىى   الىىىراا  مىىى  ي لىىى م  الىىىرفل   لتوىىىا  بلىىى  إوىىىت بمف الفوىىى  ل اء اللىىى 

(  رفىىىىىف 3.11 (ي)8.08 (ي)8.18: (ي)668.78قىىىى  بلىىىىغ ) لإنبطوووواحامرحلىىىىف 
بل  الترت ل. اهبح     المى   الوبىر مى  وىاع المرحلىف تىب  للمرمى  مى   هى  

حي اتىىب  الوتىى  مىى  المرتبىىف ال بهيىىف همىىرا   لحرتىىف المىى  الىىارا  مىى  ا ىى  الإهب ىىب
للا ا  ال  الإهب ىبح المبئىك  مىب بىبق  مفب ىك الفوى  متبهى  تتحىرو مى  ح ىر 

  غ ر همرا   لمحبممت ب بل  مب تبه  بليل م  المرحلف الوبب ف.
قىىى   وضوووع الجمووووسالا ىىى  الإبتىىى ائ  للراايىىىف بىىى   الفىىىا  االىىىرفل   مىىى   
ر ا   لل بئمىف مى  ه بيىف المرحلىف ح ىث بلغى  (  رفف 77.11بلغ  )    حب   اا 

الفىىا   متبهىى  الراايىىف بىى   الإطاحووة والوودوران مىىب مىى  مرحلىىف ي (  رفىىف86.86)
ر ا   لل بئمىىف مىى  ه بيىىف المرحلىىف 70.6االىىرفل   قىى  بلغىى  ) (  رفىىف    حىىب   اا 

متبهى   قىك راايىف بى    الكب والمف مب م  مرحلف ي(  رفف11.:61ح ث بلغ  )
(  رفىىىف مىىى  ا ىىى  الرقىىىا  متحىىىب      حىىىب   06.:8لفىىىا  االىىىرفل   قىىى  بلغىىى  )ا

ر ا   لل بئمىىىىف مىىىى  ه بيىىىىف المرحلىىىىف ح ىىىىث بلغىىىى  ) (  رفىىىىف    بلىىىى  683.63اا 
متبهىىى   قىىىك راايىىىف للمرمىىى  قىىى   الإهب ىىىبح مىىىب مىىى  مرحلىىىف  يإوىىىت بمف ااحىىى   ت رمبىىىب   

ر ا   مىىىى  ه بيىىىىف المرحلىىىىف ح ىىىىث بلغىىىى  )73.:3بلغىىىى  ) ( 81.:68(  رفىىىىف اا 
.   رفف    بل  إوت بمف ااح   ت رمبب  
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 -:الاولعرض ومناقشة نتائج الفرض ثانيا: 
 (81جدول )

لدى عينة البحث في الإختبارات  دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي
 البدنية قيد البحث

 وحدة اضطتعيرات م
 اضػياس

 اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي
 :  :  T  6  6شيطظ 

 9.82 2.56 12.28 2.81 4.42 و  المراهف  1
 16.28 2.76 26.57 2.85 18.85 ب   الرلبقف 2
 8.40 1.41 8.0 2.03 10.85  بهيف التاام  3
تحمىىىىىىىىىىىىىىىىك ال ىىىىىىىىىىىىىىىىا   4

 14.58 3.68 27.71 3.860 18.71 ب   للاراب  
 8.08 2.99 46.57 5.6 33.42 ب   قا  الب   5
 8.81 2.08 70.0 5.58 57.28 تف  قا  الم ر 1

 6.81= 0.03الف اليف به  موتا  معهايف ( Tموتاأ ال  لف )
 ت ىى  اهىل  افىى  مىىراق (  T( بت ب ى  اصتبىىبر ) :6 ت ى  مىى  فىى ا  )        

اا    لىىىىىىف اح ىىىىىىبئيف بىىىىىى   المفمابىىىىىىف ال يىىىىىىبس ال بلىىىىىىظ اال يىىىىىىبس البعىىىىىى أ مىىىىىىظ 
ح ىىىث ا  ا صتبىىىبرا  الب هيىىىف االم برمىىىف ق ىىى  البحىىىث ال ىىىبل  ال يىىىبس البعىىى أ ي 

(  الف اليىىىىف بهىىىى  موىىىىتاأ معهايىىىىف  T ( المحوىىىىابف  وبىىىىر مىىىى  قيمىىىىف ) T قيمىىىىف)
(0.03.)  

 
 
 
 
 

 (9شكل )
 الفروق بين القياسين القبمي والبعدي في الإختبارات البدنية قيد البحثيوضح 

 
 (83) جدول
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 نسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي
 قيد البحث لبدنية والمهاريةفي الاختبارات ا لدى عينة البحث

 راتاضطتعي م
وحدة 
اضػيا

 س

 ظدبظ اضتحدن %
طتودط 
اضػياس 
 اضػبضي

طتودط 
اضػياس 
 اضبطدي

سروق بين 
 اضػيادين

ظدبظ 
 اضتحدن %

 177.8 7.86 12.28 4.42 و  المراهف  1
 40.95 7.72 26.57 18.85 ب   الرلبقف 2
 26.3- 2.85- 8.0 10.85  بهيف التاام  3
 48.1 9 27.71 18.71 ب   تحمك ال ا  للاراب   4
 39.35 13.15 46.57 33.42 ب   قا  الب   5
 22.21 12.72 70.0 57.28 تف  قا  الم ر 1

( هوىل تحوى  لى   ب هىف البحىث مىظ المتغ ىرا   65 ت   م  ف ا  )        
( 688 :%::الب هيىىف ق ىى  البحىىث ح ىىث ح  ىى  هوىىل تحوىى  ترااحىى  مىىب بىى   )

 و مظ فمي  المتغ را  الب هيف االم برمف ق   البحث.اال

والفروق بين متوسطى نسبة التحسن المئوية يوضح ( 81)شكل رقم 
 في المتغيرات البدنية قيد البحثوالبعدي  القياسين القبمي

مظ  اء العر  الوبب  لهتبئج الفر  ال بهظ التظ تا ك إل  ب الببحىث 
بهتىىىىىبئج ال راوىىىىىب  الوىىىىىبب ف امىىىىىب ار  امىىىىظ  وىىىىى ا  امىىىىىرا  البحىىىىىث ااوترلىىىىىب ا 

 ببلمراف  العلميف  ب   الببحث بمهبقلف هتبئج واا الفر 2
( افىىىىا  مىىىىراق  الىىىىف إح ىىىىبئيب بىىىى   متاوىىىى ظ :6 ت ىىىى  مىىىى  فىىىى ا  ) 

مظ ال ى را  الب هيىف ال يبو    )ال بلظ/ البع أ( للمفمابف التفرمبيف )ق   البحث( 
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ح ث    قيمىف اتفبع ال يبس البع أي  ام  ق   ال راوف ال ليتابترم بر  الصب ف ب
(Z( الف اليف به  موتا    لف )(  قك م  قيمف )0.03Z.المحوابف ) 

 ال ليتابترم بر  مظ ال  را  الب هيف الصب ف بامرف  الببحث واع الفراق        
ل ىىىىبل  ال يىىىىبس البعىىىى   إلىىىى  اوىىىىتص ا  البرهىىىىبمج التىىىى رمبظ الم تىىىىرح  ق ىىىى  ال راوىىىىف

ب هىىىف  ا  رابىىىو فمبىىىبر  بب  الهابيىىىف الب هيىىىف الماف ىىىف لبببىىىببوىىىتص ا  التىىى رم
  البحثي ح ث     إل  تحو  ال  را  الب هيف الصب ف ببلم بر  ق   البحث ل   

االو ل  البرهبمج الت رمبظ الم ترح التمك بل  ت رمبب  هابيف )ب هيف ام برمف( 
مى  صىىب  اامى  الحرتى  تحوىى   التلرمى  الوفبئىف الب هيىف لمىىرا  الع هىف متمى ب مىظ 

بلىىتك  فميىى   فىىراء الم ىىبر مىىظ   اء   المتهابىىف االتىى  توىىبب و التاامىى تىى رمبب  
 ي اتىىالو ال ىىا  الع ىىىليف لع ىىب  الىىرفل   االم ىىىراببهوىىيببيف متهبوىىى ف مهبوىىل
بلىى    ااي ىىب التحوىى  الوب ىىر االملحىىاظ مىى  صىىب  الهتىىبئج مىىظ قىى رت  االىىاراب  
بىىبلرفل   تمىىب وىىبب  مىىظ رمىىب   ال ىى ر  بلىى  الحفىىبظ  لمرفحىىلببلىىاراب   اا ا رتوىىبر

بل  ا ترا  بهابيل )ال بب  االمتحرو( ح ث ابتم  الببحث مظ ت ب ى  البرهىبمج 
ق ىىىى   ال ليتىىىىابترم ىىىىبر  لالتىىىى رمبظ الهىىىىابظ الم تىىىىرح بلىىىى  التحل ىىىىك الب اميتىىىىبهيتظ 

هابظ  وتصراج تبمف المتغ را  الت  وبب تل مظ ت مي  برهبمج ت رمبظ  ال راوف
 صب عب  لبوس العلميف الوليمف.

الموىىتص مف اقىى  رابىى  الببحىىث تهىىا  التىى رمبب  الهابيىىف الب هيىىف االم برمىىف 
م  البحث ح ث  ه ب تعمك بل  ت ايف الع ب  العبملف اتالو المحبممف بلى  

ي   م ب يىىف الع ىىب ي ممىىب يوىىبب  مىى  تحوىى   موىىتايب  المراهىىف لىى   البببىى
بافىىىل بىىىب  مراهىىىف ببليىىىف مىىى  مفب ىىىك  ر ا  رابىىىوفمبىىىبح ىىىث تت لىىىل م ىىىبرا  

الفوىىى  المصتلفىىىف اصب ىىىف مىىى  مفب ىىىك الحىىىا  االعمىىىا  الف ىىىرأ لوىىىظ يوىىىت ي  
 ب ار   حيحف. الم بر البببل   اء  /الببل

( ال  افىا  هوىل تحوى  تب ىر  مىظ 65تمب  ت    ي ب م  ف ا  رق  )
مىىرا  الع هىىف ل ال راوىىف ق ىى  ال ليتىىابترم ىىبر  باصتبىىبرا  ال ىى را  الب هيىىف الصب ىىف 
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المراهىف لع ىب  الىرفل   التفرمبيف ح ث م ر   بل  هوبف تحو  مظ اصتبىبر 
وىىىىىاع الهتىىىىىبئج الىىىىى  اوىىىىىتص ا   الببحىىىىىث%( امرفىىىىى  688االتىىىىى  بلغىىىىى  ) الصلفيىىىىىف

لىىىرفل     هىىىبء التىى رمل االتىىى  تىىىب  ل ىىب تىىى   ر اا ىىى  ا لمراهىىفالتىى رمبب  الهابيىىىف 
الهتبئج ب ىار   باالت   م رت  ل   الصلفيفمراهف ب ب  الرفاببلغ مظ تحو   

 اا حف.
الهتبئج الت   ا ح     وهبو مراقب معهايىف مىظ  اتتف  واع الهتبئج م  

ال يبوب  الب هيف الصب ف ببلإب ا  الب هظ لع هف البحىث مى  فىراء ت ب ى  برهىبمج 
 أ التمرمهب  الهابيف الصب ف الملببل للأ اء الم برأي االو ل بل  ال يبس البع

 fadelchidac (6887)فووووادل شوووودك ح ىىىىث تتفىىىى  الهتىىىىبئج مىىىى  ر أ تىىىىك مىىىى  
بوووارت كووووونر (ي 6888():1) toudoro. Bompaتيوووودر بومبوووا (ي 61)
(Bart conner) (6888( )66) محمد (ي 1( )6881) عمووى عبوود الوورحمني

( بل      بل الفمببر يحتبج إلظ  ولال ت رمبظ 1)(1113إبراهيم شحاتة )
بر الحرتىىىظ لىىلأ اء  أ بمعهىىىظ  فىىل    يتىىىا   رم ىىف ا وىىىلال  تلىىببل مىىى  الموىى

العمك الع لظ   هبء الت رمبب  الب هيف ملببل ل رم ف العمك الع لظ   هبء ال اء 
 Fredroethisbergerفريوووووود روثمبسوووووورجر الم ىىىىىىبرأ اوىىىىىىا الىىىىىىر أ الىىىىىىاأ   ىىىىىى ع 

(ي بىىىىىىىىىىب  التىىىىىىىىىى رمل 65) Dontonry (8997)دون تووووووووووونري ( 61()8998)
مهىىىب  الهابيىىىف الصب ىىىف الملىىىببل للعمىىىك الع ىىىلظ لىىىلأ اء الم ىىىبرأ ببوىىىتص ا  التمر 

االتىظ يمتى  قيىبس موىتاأ ت ى م ب مىى  صىب  اصتبىبرا  بلميىف م ههىل وىظ  م ىىك 
 رم ف لرم  تفبئل العمك الب هظ لى أ  بىل الفمبىبر. اوىاا مىب  ثتى ع فى ا  رقى  

مىىىىظ ( الصىىىب  ب  لىىىىل الفىىىىراق بىىىى   ال يىىىىبس ال بلىىىىظ االبعىىىى أ لع هىىىىف البحىىىىث :6)
موىىتاأ المتغ ىىرا  الب هيىىف ابليىىف تتفىى  الهتىىبئج الموىىتصرفف مىى  متغ ىىرا  ال راوىىف 

عووووووووويس عمووووووووى (ي 7) (8991) محمد حسوووووووون عوووووووولاوي مىىىىىىىى  ر أ تىىىىىىىىك مىىىىىىىى  
(     وىىىىىلال تهميىىىىف ال ىىىىفب  الب هيىىىىىف الصب ىىىىف ببلهلىىىىىب  3) (1111الجبووووالي)

الرمب ظ التص    فل    يتاهل مهبول لها  ا ه بب ب  الع ليف الصب ف 
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الهلب  مىظ ال اء الم ىبر  الصىب  ببلم ىبر  الحرتيىف المىرا  التى رمل بل  ىب  بالو
ابليىل  فىل بلىى  المى رل تام ى  التىى رمبب  الهابيىف الصب ىف امىىب يوىبب  بلىى  

 م  ارع رم  موتاأ الحبلف الت رمبيف لببل. 
 محمد فووووؤاد محمووووود(ي :( )6888)السووويد عبوووود المقصوووودامتفىىى  تىىىك مىىىى       

(    بلىىىىى  المىىىىى رل موىىىىىئاليف 1) (1113إبوووووراهيم شوووووحاتة)محمد (ي 8()6885)
تعىىى  ك ات ىىىامر موىىىتا  الإهفىىىبر الصىىىب  ببلببىىىل مىىى  صىىىب  ا رت ىىىبء ب ىىى را  
الببل الب هيف االو يو ر ام  ص ف إ بر ي ع ب الم رل ت ى   إلىظ التعىر  
بلىىى  ال ىىىفب  الب هيىىىف المم ىىىر  لىىىلأ اء الم ىىىبرأ الصىىىب  بتىىىك م ىىىبر  بلىىى  حىىى ع 

( بىب  5:) (t.pompa ()8999بومبوا )رمل بل  ب اواا مب  و ع امحبالف الت 
ا وتمب  ببل فب  الب هيف المم ر  للأ اء الم برأ امحبالف رمى  موىتااوب وىا وىر 
ت ار الت رمل الرمب ظ مظ  ا  الوتلف اللرقيف اال    الرئيو  مه ىب وىا رمىب   

را  الحرتيىىىف ( ات ىىىامر ال ىىى physiological potentialال ىىى ر  الفوىىى الافيف)
(biomotor abilities  . لبلظ الموتايب ) 

 عموى عبوود الوورحمنامتفى  الىو مىى  ر أ متص ى  التى رمل مىىظ الفمبىبر 
( اهىىىل بىىى ا  العمىىىك بلىىى  رمىىى  1()005:) محمد إبوووراهيم شوووحاتة(ي 1) (6881)

تفبئىىل العمىىىك البىىى هظ الصىىب  ببلفمبىىىبر   يوىىىت ي  الببىىل رمىىى  موىىىتاأ ال اء 
ابىب  ام ىىب  للم ىىبرا  الحرتيىف اماقع ىىب  اصىىك فمىك البببىى   اوىىاا الم ىبرأ تمىىب  اه

(    ال اء الحرتظ مب وا إ  فملف 6888()68) jac wellجاك ويل مب  و ع 
مرتبىىىف  ىىىت  تام ىىى  مفمابىىىف مىىى  ال ىىىفب  الب هيىىىف تىىىظ  ىىىت  مىىى  صبل ىىىب إهفىىىبر 

 الاافل المرا  تهف اع. 
الوىىلي  الا ىىا  بمىى   اهفىى     مىى   وىى  المت لبىىب  مىىظ ال اء الحرتىىظ 

الحرتىىف مىىظ المفب ىىك إلىىظ موىىتاأ بىىبلظ اوىىاا  ثتىى   ىىحف الفىىر  ال ىىبهظ بىىب  
وهبو مراق  الل إح بئيف ب   ال يبو   ال بلظ االبع أ لع هف البحث مظ موتاأ 

ق ىىىى  ال راوىىىىف امىىىىظ اتفىىىىبع ال يىىىىبس  ال ليتىىىىابترم ىىىىبر  بالصب ىىىىف  ال ىىىى را  الب هيىىىىف
 البع أ.
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وىىبب  للهتىىبئج التىى  تا ىىك ال  ىىب الببحىىث يتىىا  قىى  امىى  صىىب  العىىر  ال      
تح ىى  مىى   ىىحف الفىىر  ا ا  االىىا   ىىه  بلىى  اهىىل تافىى  مىىراق اا    لىىل 
اح ىىبئيف بىى   متاوىى   ال يبوىى    ال بلىىظ االبعىى   مىىظ ال ىى را  الب هيىىف الصب ىىف 

 امظ اتفبع ال يبس البع  .
 :الثانىعرض ومناقشة نتائج الفرض ثالثا: 

 (84جدول )
 الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لدى عينة البحثدلالة 

 في مستوى الاداء المهارى لمهارة الهميكوبتر قيد البحث
 وحدة اضطتعيرات م

 اضػياس

 :  :  T  6  6شيطظ  اضػياس اضبطدي اضػياس اضػبضي

 11.70 0.43 8.58 0.57 5.28  رفف م بر  ال  ليتابتر 6

 6.81= 0.03ف به  موتا  معهايف الف الي( Tموتاأ ال  لف )
 ت ى  اهىل  افى  مىراق (  T( بت ب   اصتبىبر ) 61 ت   م  ف ا  )         

فوي مسوتوى اا    لف اح بئيف ب   المفمابىف ال يىبس ال بلىظ اال يىبس البعى أ 
 T ال بل  ال يبس البعى أ ي ح ىث ا  قيمىف)قيد البحث  اداء مهارى الهميكوبتر
  (.0.03(  الف اليف به  موتاأ معهايف ) T يمف )( المحوابف  وبر م  ق

 ةالفروق بين القياسين القبمي والبعدي في مستوى اداء مهار  (88شكل )
 قيد البحث الهميكوبتر
 ( 85)  جدول

في  لدى عينة البحثنسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي 
 قيد البحث مستوى اداء مهارى الهميكوبتر
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وحدة  اتيراضطتع م
 اضػياس

 ظدبظ اضتحدن %
طتودط 
اضػياس 
 اضػبضي

طتودط 
اضػياس 
 اضبطدي

سروق بين 
 اضػيادين

ظدبظ 
اضتحدن 

% 
 62.5 3.3 8.58 5.28 درجت مهارة انهُهُكىبتز 1

فووي مسووتوى ( هوىىل تحوىى  لىى   ب هىىف البحىىث  63 ت ىى  مىى  فىى ا  )
 ح ىىىث ح  ىىى  هوىىىل تحوىىى  ا ىىىل  الىىى  البحوووث قيووود اداء مهوووارى الهميكووووبتر

 %( االو مظ فمي  المتغ را  الب هيف االم برمف ق   البحث.3.:1)
 

 
 
 
 

 
في والبعدي  القياسين القبميفرق بين متوسطى لوانسبة التحسن  (81شكل )

 مستوى أداء مهارة الهميكوبتر قيد البحث
   ال يبو    ال بلظ ( افا  مراق  الف إح بئيب  ب61) ف ا  م  تمب  ت      

امىى  اتفىبع ال يىىبس  مهووارة الهميكوووبتر قيود البحووثفووى االبعى أ لع هىف البحىىث مى  
( الف اليىىف بهىى  T( المحوىىابف  وبىىر مىى  قيمىىف )Tقيمىىف )البعىى أي ح ىىث    قيمىىف 

. اوىىىاا مىىىب  ا ىىىحتل هوىىىل التحوىىى  بىىى   ال يىىىبس ال بلىىىظ .0.03موىىىتا  معهايىىىف 
 ( ح ىث تبهى  هوىل التحوى :6ي 66( الىتك )63اال يبس البع أ مىظ فى ا  )

 .مهارة الهميكوبتر قيد البحثل( 3%.:1)
 ق ىىى  ال راوىىىف ل ىىىبل  ال يىىىبس  الم ىىىبر امرفىىى  الببحىىىث وىىىاع الفىىىراق مىىىظ 

البعىىىىى   إلىىىىى  اوىىىىىتص ا  البرهىىىىىبمج التىىىىى رمبظ الم تىىىىىرح ببوىىىىىتص ا  الهابيىىىىىف الب هيىىىىىف 
ث     إلىى   مىىرا  ب هىف البحىىثي ح ى ا  رابىو فمبىىبر  االم برمىف الماف ىىف لبببى
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االىىو ل  البرهىىبمج التىى رمبظ الىىتمك    تحوىى  مىىظ معىى    ال اء الم ىىبرأ لىى   
 ام  اتفبع الحرتف. الهميكوبتربل  ت رمبب  تحو   الموبرا  الحرتيف لم بر  

ال  ت امر واع الم بر   ي ب  مظ موتا    اء  التحو  الببحث  رف تمب 
الهابيىىىف  اصىىىك البرهىىىبمج التىىى رمب  ب  ب وىىىتص ا  التمرمهىىىالتاامىىى  الحرتىىىف االرلىىىبقل 

تلعل  ار وب  مىظ توبمىك اتهبوى   الهابيف ح ث    اوتص ا  التمرمهب  الم ترح 
ال اء الم ىىىىبرأ اتح  ىىىى  التاامىىىى  الع ىىىىلظ الع ىىىىبظ لبببىىىى   اتىىىىالو تحوىىىى   
الرلبقف اال  ر  الع ليف االت  تعتبر م  العهب ر ال بمف مظ ال اء الم برأ مىظ 

 (8994) المقصووود عبوود السوويدف الرمب ىىيف اوىىاا مىىب  لىىبر اليىىل مصتلىى  الهلىى 
 لىبملف تهميىف صب  م  إ   تح   ل  الحرتيف الم برا  مظ الإت ب     م يفب   (1)

 الب هيىف ال ى را  بتحوى    تحوى  ال اء موىتا   ل  االىو الهابيىفي الب هيف لل  را 
 الفىر  موىتاأ     Dontonry (8997( )83)دون توونري   راوىف اتثت  الهابيف

 الحرتظ. التعل  بل  ق رتل مظ اا حب   ت   را    ث ر الهابيف الب هيف ال  را  مظ
تمىىىىب    ا  اء الم ىىىىبرأ مىىىىظ فمبىىىىبر ال رابىىىىو  ت لىىىىل امىىىىتبو الببىىىىل 
لل ىىى ر  الع ىىىليف تىىىظ يوىىىت ي  مىىى  تهف ىىىا الاافبىىىب  الحرتيىىىف اوىىىاا مىىىب  لىىىبر اليىىىل 

Hao  Luo  ) 1181( )67الم ىبرا  الحرتيىف مىظ فمبىبر هل تتم ىر معمى  ( ا
ا  رابىىىو  بىىىبل ا  الهففبرمىىىف اال ىىى ر  الع ىىىليف. اقىىى ر  الفوىىى  بلىىى  الحرتىىىف مىىىظ 

 .ماا   مح    ب قف اتاق   مهبول ي م  إهويببيف ال اء
 (Browen,Jamesبرونووووي, جمووووس)اوىىىىاا مىىىىب  ثتىىىى ع ر أ تىىىىك مىىىى  

 ىىىىبر     التىىىى رمل الم ىىىىبرأ  فىىىىل إ   ت وىىىىس بلىىىى  ت وىىىىي  الم( :6)  (8996)
ا ى  تمرمهىب  هابيىف  (اه بئيىف -رئيوىيف -تم   يف)حك اوبويف االحرتيف إلظ مر 

م برمف بل   ا ب ا  الف ر  ال بهاهيف االموبب   لتح    الو ا  الت رمبيف لوك 
-Vulpe Anaامتفىى  وىىاا مىى  هتىىبئج مىى   راوىىف تىىك مىى   مرحلىىف بلىى  حىى  ي

Mari , Rata Gloria (1186) (:6 ا راوىىف ) ليووو هوواوLIU HAO "
 ,Jemni, M., Sands, W. A., Friemel( ا راوىف 67( ):06:)
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F.,Stone, M. H., & Cooke, C. B. ) (1186) (11 )
 Irem duzgun, gul baltaci ,fifiz 2010ودراسووووة

colakoglu,Volga bayrakci  )(68). 
محمد فوووؤاد (ي 1) (1113) محمد إبوووراهيم شوووحاتةمىىىب  تفىىى  مىىى  ر أ  اااوىىى

( ح ىىث  وىى ا بلىىىظ    3) (8994)عموووى عبوود الووورحمن(ي 8) (8984) حبيووب
بمف ا  توهيىو ال اء اوىربف  ا  اء الم بر  ترفمل مراحك ا ا ب  الفو    هبء 

ال ارا  وظ مبررا  يوتلر  تح ي  ب موتاأ   اء )توهيو( واع الم ىبر  مىظ تح  ى  
 بوىتص ا ت رمبب  هابيف ماف ف االىو بالموتاأ الت رمبظ امراحك الت رج ب ب م  

 متم لف مظ بع  المراتل ا وىفهفيف االىو   هىبء متىرا الف ر  الموبب   ع  ب
الم ىىىبر  بموىىىبب   المىىى رل بلىىى  البرهىىىبمج التىىى رمبظ  ل  ىىىب تىىى رمبب  م برمىىىف بلىىى  

للا ىىا  إلىىظ   اء الم ىىبر  الحرتيىىف ق ىى  البحىىث بلىى   ف ىىبر الحرتىىب  ا ر ىىيف
 .لفمببر ا  رابيو ا ر   ف بر

لل راوىف االىاأ  ىه  بلى   ال ىبه وىب  م ى  تح ى  الفىر   ام  صب  مب
"تاف  مراق اا    لف اح ىبئيف بى   ال يبوى   ال بلى  االبعى   مىظ موىتا    اء 

 .و لع هف البحث امظ اتفبع ال يبس البع  يمظ فمببر ال راب م بر  ال ليتابتر
 الاستنتاجات:

 ه يبةث طان ػ ةةتمرحلةةت طاحةحةةت وطاةةهو طه  ةةم ا ةةت طاهرطحةةل ح    ةةة   الخةة .1

 .نظرط   اكبر طاح س طاسمنم ا ة دطخل طاه ة ة

ػهة دى  اى طافرطؽ طاحركم طاذى يخحرك ف ه مركس ثقل طاجست يخجه  اسة ة   .2

 م طزية   الا ض.اى ػلم طلأ ض اكثر منه افق ة 

حسطيه إ حفةع مركس ثقةل طاجسةت خةلار مرطحةل طلأدطل وطاثبةةث فةم مرحلخةم         .3

 )طاكب وطالف( و)طانبطةح(.

طافةةرطؽ طاحركةةم طاةةذى يخحةةرك ف ةةه منةةطم طاقةةهم ن يخجةةه افق ةةة م طزيةةة             .4

  ض اكثر منه  اس ة.لأا
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احهطد حركت طاكب وطالف لابه من ححرك طاقهم ن مؼة   اسحب طاجسةت مةن    .5

  وضغ طارق د طام وضغ طانبطةح.

سرػت مركس طاثقل حخت ػلم مرحلخ ن طلأوام فم منخصةف مرحلةت طاحةحةت     .6

ت فةةم ن ةيةةت مرحلةةت طاحةحةةت وطاةةهو طه إسةةخؼهطدط الكةةب      وطاةةهو طها طاثةن ةة 

 وطالف.

 سرػت طار ل ن مخخةا ت وا سج مخسطمنت. .7

 الب هيىفلمفمابىف التفرمبيىف مىظ ال ى را  ا   ر البرهبمج التى رمبظ إفببيىب بلى  .7
 موىىتا    اء م ىىبر  ال ليتىىابتر لبببىى  فمبىىبر ا  رابىىو)ق ىى  البحىىث( مىىظ 

  .(فوه 61)تح  
 بمهةارة انخاصت  بذوُتَبٍ انمقتزح أدي إنً تىمُت انقذراث انانبزوامج انتذر .9

 عُىت انبحث0امرا  ( فوه 61)تح   لببب  فمببر ا  رابو )انههُكىبتز (

 : التوصيات
 ا   الببحث بمحبالىف التحل ىك الو همىبتيت  للع  ى  مى  الم ىبرا  الحرتيىف  .6

 بفمببر ا  رابو ا صر .
رابىو ب ىرق بلميىف وىليمف مبهيىف بلى   راوف ت  ىر مى  م ىبرا  فمبىبر ا   .:

 اوس بلميف  لت امر فمببر ا  رابو بم ر.
ت ب ىى  البىىرهمج التىى رمب  الم تىىرح بلىى   ببىى   ا ببىىب  فمبىىبر ا  رابيىىو  .5

 ببلمراحك الوهيف ا صر .
اوىتص ا  التى رمبب  الهابيىف مىى  الع  ى  مى  م ىىبرا  ا  رابيىو لرمى  موىىتا   .1

 ا  اء الب هيف االم بر .
 ــــــع ((ــــــــــاضطراجــ)) 

 أولًا: اضطراجع اضطربيظ
ي  وبل ل مه فيف مظ ت رمل الفمبىبري  ار المعىبر : أحمد الهادي يوسف  -8

  (.6888ال بور )
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ت رمل مو الافيب ال ا ي  -همرمب  الت رمل الرمب ظ : السيد عبد المقصود -1
  (.6888) مرتر الوتبل للهلري ال بور 

الهمرمىىب  االوىىس العلميىىف مىى  تىى رمل الفمبىىبر : صووير عمووىعووادل عبوود الب -3
   (.7002)ال بور  الح  ثيالفرء ال به ي ار الفتر العرب ي

المعبمب  ال ه ويف لموبرا  ال  را  بل  ح ىب   :عمى محمد عبد الرحمن -4
 .( 6881)ال فري مفلف مها  ابلا يفبمعف حلاا  

لهمرمىىىىىىف االت ب ىىىىىى ي  ار التىىىىىى رمل الرمب ىىىىىىظي ا: عووووووويس عمووووووى الجبووووووالي -5
G.M.S( 000:ي ال بور  )ي  بعف  الظ. 

 ار الفتىىىىىر العربىىىىى ي  تىىىىى رمل الفمبىىىىىبر المعب ىىىىىري: محمد ابوووووراهيم شوووووحات   -6
 . (005:ال بور )

اوتص ا  همباج  ب يف ا بعب  لبع  التمرمهب   :محمد السيد احمد الحبشى"  -7
ف الهابيىىىىف ات   روىىىىب بلىىىى  تحوىىىى   بعىىىى  الم ىىىىبرا  الحرتيىىىى

روىىبلف  تتىىارا ي  غ ىىر مهلىىار  ي  ي لهبلىىئ  فمبىىبر ا  رابىىو
 . (067:)تليف التربيف الرمب يف ي فبمعف به ب

بلىىىىىى  التىىىىىى رمل الرمب ىىىىىظي  ار المعىىىىىىبر ي ال ىىىىىىبور ي : محمد حسووووون عوووووولاوي  -8
 (. :688) :6 بعف

المتاهىىىىب  الحرتيىىىىف للمفمابىىىىب  الم برمىىىىف بلىىىى   ف ىىىىر   :محمد فووووؤاد حبيووووب -9
  لبىىىىىىىىىىىرامج الإبىىىىىىىىىىى ا  مىىىىىىىىىىى  رمب ىىىىىىىىىىىف الفمبىىىىىىىىىىىبري تمحىىىىىىىىىىى  ا

تليىىىف التربيىىىف  الفمببريبحىىىث مهلىىىاري المىىىثتمر العلمىىى  ال ي
  (.                                          6885الرمب يف به   ببلإوته رمف)

 ثاظياً: اضطراجع الأجظبيظ
10- Adrian,M., Cooper., J., Biomechanics of Human Movement , 

2nd , ed W.M.C, Brown Communications . 1995 
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