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 المقدمة ومشكلة البحث:

أصببب التربية التربية الترربةة ببببلتها التا تربية لفترا اببب يا ترباةتتلتربيمت يا لبببمتت ترب  ل ت
ررب نلنتهأ شبببببايا تربيمت اي تته بينلفتررب  و التررباةمل تما تأ ا ترإبببببة لتعال  الترا  بلتامتعوةر ترب ة تت

ةلتراق تب نظةةتربالبلعالتر ا تتهصلرةتل ت لترتيك ت لتتنتربن حالترلاجيا عالترربتق فالترربن االتررباا رت
ع ن ت لرجهترب ةتةتتنتربياةا تتربيمت اببببببببببببيةومتتن ترإببببببببببببييةر تتيي يتربلإبببببببببببب   ترب  االترربيقنالتربيمتت
 ابببياةحت اابببةنتررل ن تربتق امتررلاجيا ومتررلاليصببب  فترربابببا إبببمأتبنرتا  ةتبن تأنت ةر تره   ت ن ت

ييامت ن ترباةح لأترأنت ضببب ت صبببنتأوةنن ترباةحتتربياةا تترولرليا ترأنت  ا تهك توزةالتصببب  للتب
رلأإببببببببببببببا تألاتر لتعوبةر تجةب تجبةتبةتتياةزتهب بقبةرةتو  ترلأ ر ترر  بةرفترربينب  تتنت   تروياب   تو متت

تعتك    هترط ل  هتربنر التت تتةرو ةتأنتو بان تتلرجهتتش ك تامترلأاك رتلاتامتربلإ   تاقط.ت

ت(ت63:ت21)
وا اهت ة لةلت   التطلة لترباةىتب ر ق  تهااببببببببببيلىترلأ ر ترب ة فتتتتربةة بببببببببببمتة ييةتربيةرةنترت

رربلا ومترب ترو  تتابببببيلىأترربيةرةنتا ن تربينظاعتررب ا تطلر ترب   ترربيةرةنترب ا متطلة ترباةىت
رةيضببببانتأاضبببب ت الةةتم تربااة رتتربايةر  لتربيمت ابببباعتامت الةةتربا ج تترلاجيا عالترربن اببببالتت

ت(5:ت18)ربااة ةتبلأ ر .تتتررب لرت لةةترلأ ر تها تامتذبكترب لرت ترباا وةةتربيمت ااعتامت ا

هأنتربيةرةنتربةة بببببببمت لتأحةتصببببببلرتربيةرةنتامتتت(۲۰۱٤حسننننن ع)و   ألبببببب رترباهتبقةترت
تل  تربنشب  تربةة ببمتربنفتا ا تو  ترا تتابيلىتر  ل تتونةتربةة ببمتب لصبل تب اابيلة تترب  بالتت

ترربقلروةتامتربنشببببببببب  تربةة ببببببببببمترباا ررأتما تر هتوا الت ة لةلتتياالتتينالتو  ترلأإببببببببب ترب  االت
ربية لةلت اةحتربلصببببببل ته ب ة تعب تأو  تتاببببببيلىتتاكنتامتربنشبببببب  تربةة بببببببمترباا ررترذبكت يناالتت
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لبةررتترب ة تربيبة ابلترتاب رر بهترباةمابلترلبةرر بهترب ق ابلترمبنببكتتةب  ةترببةررا تربن اببببببببببببببابلتر الةةتإبببببببببببببباب  بهت
تت(8ت–23.ت)ربشيصالترر رر ال

  ةترب ةرضتربةة ببببببببببببالتتنتربال لاتتربا تلتبا ظعتربةر تربايقةتلترة ببببببببببببا تلار   طا تتكا ت
ه ايي حتر ي  تربان إبببب  تتررلأعا  تررب اللاتترربةرررتتربةة بببببالترباا التأرترب  باالترترلأرباايالتانلةت

  كتربةربلتتنتتتترنترب  بعتتنيظةتربةربلتربانظالتب البلتأرتربةررةتأرباايالتب لللحتو  تت ترصبببببببب لتعباه
 ته بيةرتة ترصبببببببببةىت بة تو  ت الرتت2٠16 قة تررت   رتامت نرتربال  ترب  ترايي حتربةررةترلأرباايالتت

ربال  تربةة ببمتررب  ل ترباة  التههتحة توك ترب ةضتربةة ببمتلاايي حتربةررةتتةىتربيقة ترربيك ت ت
الت  ييةتر  ك إبببببب تحلالا تبيالرتربتق التت ةنترب  ل تر لظا ا تامتربال  تربةة بببببببمأتا ب ةرضتربةة ببببببب

ربةة بببالتبايي يت ر ترب  بعترباياضببةترتلا إبب تبصببالتربنظعترباببا إببالترترلاجيا عالترترلاليصبب  التت
تب ةربلت.

وفاتن  تتعنايات فرجأتتم(۲۰۰۳حازم عيسننننى  أتت(۱۹۹۷ليلى زهران  رةلمةتت تإبببببببي تم تتنتت
ربنبكتتتتررة ببببا و  ترنترب ةرضتربةة ببببالت  ييةتررجاهتبلا رت قة تربشببب لات ة ا تتتت(،٢٠٠٤البطل  

 ايعتربةر تربايقةتلت ا تا ب ةرضتربةة بالت متتةأةت  ك تصلرةترباليا تربا ت أثةةتللىتتنتربن حالتت
ربقلتالترإظا رتتةفتربيقة ترباضببب رفترربتق التربةة ببببالتر الذ تبصبببالتربنظعترلاجيا عالترربابببا إبببالتت

رباليا تأتما ترنتبا تأ االتر ررتا   تامت   تربالرطنتربصببببببببببب بةتأترربية التربشببببببببببب ت لتربايك ت لتتتام
ب  ة تر الةةترب ا ترتة  ةترلا ي  ترربلصبببببل تعب ترباابببببيلة تتربةة ببببببالتتتربصبببببامررلار ق  ته باابببببيلىتت

ت(19:77)ت(أ5:1)ت(أ22:19)رب  بالترذبكتتنترإييةر تربياةةن تتربلا عال.ت

ا ب ةرضتربةة بببببببالتها ت ايلةهتتنت اةةن تتحةةتأرتهأ ررتتهاصبببببب ح لترلااق فتبا ت ررتميةةتت
رربن ابببمتب اشبببيةمةنتتنت   تتترربصبببامررلار ق  تهاابببيلىترلا ر ترباةممتتتربية الامت الةةتربصببب  تتت

ت.(45:ت15) اةحتربنالتربش ت تربايزنتر ااةنتربقلر .تترربااياةأربيةرةنتربانيظعت
ر ات تربايغةةرتتربية التر ناةيا تأحةتربالببببلو تتربا تلتامتتل  تو عتربيةرةنتهصببب لتو تلتت

رباةمالترتابببببيلىتتتتررلأ شبببببالتربةة ببببببالتهصببببب لت  صبببببلأترذبكتلار   طا تربلثة ته ا الت ناالترباا ررتت
ت(65:ت16)ت.رلأ ر ترباا رىتبك ترة بل

 peterربيمتصببببااا تو بعتربةة بببببلتر ا ترل تربيةةكت ر  تتتكا ترنت اةةن تتربيةةك  اك 
Sowinskiر  ت ةرةنتربقلةترربيلرا تررباةر لترتربةللتررباببببةولترربقةرةتأته  ببببب التبكل هتاااببببنتتنتتتت

(تتBreak danceر)رباب بلتربلظايابلتب لاببببببببببببببعترربابةحتتنت ن تربيبةرة ب تت لتربة طت ةنترب اب للتربيبة ابلتت
ررلااق فترباةممتأترر عتت تااةزت نرتربنلفتتنتربياةةن تتر هتلات لجةتحةم تتتت ه إببببببببببببببييةر تربالإبببببببببببببباق

صببببا لترلاترنت ن  تحةم تتتييكةةت ع ىتو  تر اق فتأتر ن  تتاببببيلة تتتيي  لتتنتربصبببب ل لترربيمت
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رب  ضتبنرتااكنتلأىتلببي تتنتأفتتاببيلىتبا للت ة اهتر ر   تبشببي تهااببيلىتتتته ضببا   ياةتو  ت
با للت ة الترو  تتنهتررترل تأترةاكنت اةتةت   تنترباابيلىتتنت   تربب اهتحةم تتصبا هترتزةةتتنتت

رتبكنتتتتماب ازربيكةرررتتبزةب  ةترببةرااابلترت   بنتربالإبببببببببببببباق ت رررتتااب تامت بن تربيبةرة ب تتأتبا تاقطتت
راضبب تمقلةت را هترتاةملت ابب وةتربةة بببمتو  تعال  ترلا اببا  الترباةمالتربصببااالتامترثن  تربيةرةنت
أتما ت  ةتربالإببباق تجز ر تلاتتيلزأتتنتربلصبببل ترب تربيلرا تربصبببااةترثن  تتا رإبببهتربةة ببببلترتتة   ت

أت(2)تت ياة ترت يالرتحاببببببببببنتربالإبببببببببباق ترتر اق ف.تتربيةةك  اك تت اةةن تتو ت ترباةحتأترأنتلببببببببببةةت
ت(27(أت)26)

 تتأنتاكةةت ن تPetair Sowinski ق تونتت تت(۲۰۱۹مروة حسننننننننين عام  رلةترلبببببببببببب رتت ت
ربيةرة  تت ي لرتتتنت   تتةرق لتأ لرفترباةم تتربيمتاقل ت ا تربلابببببعترتا ربلتت ةالتربلابببببعتهاةةقلتت

ا  هتأترلةتلاحظترنترغ نت ةرتجترب ا للتربية الت  ياةتو  تتتربلاببببعراضبببب ترتربي ةحتو  تت تااببببياا تت
 كةررترباةم تت  اببا تر ااببنترجالت ظةةتلات ضببعت ن ترباةم تت ةمةزتم امتو  تربيلرا تررباةر لترتت
ربيلرتنتأتبنرتج  تتاكةةت صببااعتربيةرة  تت نلفتتيي يتونتت  ماعترب ا للتربية التأتررنت ن تربيةرة  تتت

أترربيلرتنتأترربيلرا تأترر حاببببببب رته باةملتأترتر اق فتأتر ةراتم ت تربلابببببببعتأتحة تت الرترباةر لت
%تب اةحترباب   تتنتربلابعترذت ةمزتو  تربلنفت6٠%تب اةحترب  لفتتنتربلابعترتت4٠ ةرات ناب لتت

ت(3٠ت:ت25)تن.رتربةج ةنترترب ي

 هدف البحث:
و  ته ضتتتتربيةةك  اك تاببةحترب ابب تعب تربي ةحتو  ت ببأثةةت ة بب تجت ببةرةيمتهبب إببببببببببببببييببةر ت اةةنبب تتت

  ر تامترب ةرضتربةة بال.رلأربية الترتايلفتتربص  تت
 فروض البحث:

امترلأ ر ترتاببببيلفتتتربصبببب  تتربية ال لجةتاةرىت ربلتعحصبببب  ا  ت ةنتربلا رتربقي متررب  ةفتامت .1
ترب ةرضتربةة بالتب الالولتربيلةةيالتربص بةتربلا رترب  ةف.

امتتربصبببب  تتربية الترتاببببيلفترلا ر  لجةتاةرىت ربلتعحصبببب  ا  ت ةنتربلا رتربقي متررب  ةفتامت .2
ترب ةرضتربةة بالتب الالولتربض هالتربص بةتربلا رترب  ةف.

ربصببب  تتربية الترتابببيلفتت لجةتاةرىت ربهتعحصببب  الت ةنتربالالويةنتربيلةةيالترربضببب هالتامت .3
 امترب ةرضتربةة بالتربص بةتربالالولتربيلةةيال.رلأ ر ت
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 مصطلحات البحث: 

 :تمرينات البريك)تيكس
(ت ابةحترب تbreak dance متتلالوبلتتنتربياةةنب تترباةم بلتربيمت ة طت ةنت اب رةنترب اب لبلترت)تتتت

 الةةتربقلةترربيلرا ترتةر لتربلابببعتربةللأتربابببةولأتربقةرةته  بببب الترب ت اابببةنتربا بلتربلظايالأتت
ر  ياةتو  تر اق فتربالإببببباق تربنفتااابببببنتتنتربشببببب لرترلااق ومأترةكلنتربيةرةنتو ةا تهاةةقلتت

 تتةمزتربلابببببعتت%تو 6٠%تو  ترباةحترب  لفتر4٠ربيةرةنترب يةفتر ةمزت ن تربيا رةنت ناببببب لتت
ت(32:ت26.)ربلنفتررلأرج 

 الفقرات الحرة أو الجملة الحرة:
ع  رةتونتتلالولتتنترلأرب فتررباا ررتتررباةم تترباقننلت ع ىتهي لتت متتربلا لترباةمالتتتتت

تتب ياةةنتر يةر ا  ترب   تت اةةنررل للتر صلرةتتيا ا لترتيةرهالتهاة تا ييةتربلب تربنا  متبك تت
تتترجالتاة التأرامتصلرةت اةةن تتاةةتربياةةن تتربر كلنتعج  رةلتررتر يا رةلتر ع ىتت اه.تتنفرب

ت(ت119,12٠:تت6)رتايلة تتتيي  ل.تر ل   تتجا عالت   تتتنتت ةنتامتأرت

 الدراسات المرتبطة:

 عترإبببببببببببببيقصببببببببببببب  ت أثةةت اةةن تتتتت(،٢٠19  واخرون مروة حسنننننننننين تتأُجةةلت لرإبببببببببببببالت ررإبببببببببببببلتت-1
 Breakleticsتو  تربقب   ابلتربيبة ابلتببةىتطب ب ب تترباةح بلترلأرب تامتم ابلتربية ابلتربيبة ابلترو ل تت 

ط ب لأت لصببببببب لتتت3٠ربةة ببببببببلتهل ت لتهغةر .تته إبببببببييةر ترباناجتربيلةةيمتو  توةنلتتكل لتتنتت
ربةررإبببببلتعب تأنت ن تربياةةن تتأإببببباالتهشبببببك تت البتامت اابببببةنتربق   التربية التب ا ب  تأتتا تت

ت(25)ب ا ب  ت.تلت تجتربيا رةنترباةتتلتررباينلولتامتربيةرتجتربيةرةيالتيةتتأ اا

 تو  تتBreakletics عترإببيقصبب  ت أثةةت ةرة  تت تت(،٢٠٢٢  واخرون آلاء حمدي تت لرإببالت ررإببلتت-2
ه ضتربقةررتتربية التربي صببببببلترتاببببببيلىترلأ ر تامترة بببببببلتربا  رتة.ته إببببببييةر ترباناجتربيلةةيمتت

ط ب لتتنترب ةللتربةره لتبييصببب تربا  رتةتهك التربية التربةة ببببالت ن تتتتت2٠و  توةنلتتكل لتتنتت
 ااببةنتته بلزةةةأتج ت لتح لرنأت لصبب لتربةررإببلتعب تأنت ن تربيا رةنتأإبباالتهشببك تت البتامت

ت(2.)ربا  رتةترة بلتربقةرةترب ض الترإةولترلاإيل هلترتايلىترلأ ر تام

أت عترإببببببببببببببيقصبببببببببببببب  ت بأثةةت بةرة ب تتت(٢٠٢٤   واخرون آينة أرنننننننننرف  تت ررإببببببببببببببلتأُجةةبلت لرإببببببببببببببابل -3
 Breakleticsتو  تربقلةترب ضبببببببببببب الترتاببببببببببببيلىترلأ ر ترباا رفتب لا لترلأربببببببببببببالتامتربةل تت 

رباةت .ته إببببييةر ترباناجتربيلةةيمتو  توةنلتتنتربا ب  تترباييصببببصبببب تتامتربةل ترباةت أت
 لصببب لتربةررإبببلتعب تأنت ن تربيا رةنتأإببباالتهشبببك تت البتامت اابببةنتربقلةترب ضببب الترتابببيلىتت
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ربببيببةرتببجتت اببمت ررببباببيببنببلوبببببببلت ربببابببببببةتببتبببببببلت ربببيبباببببببب رةببنت أ بباببابببببببلت تببجت تببيببةتت تبباببببببب ت ربببابباببببببب رفأت رلأ ر ت
ت(3)رباةت تتب ةل تتربيةرةيال

أت عت اةتةتربين  ترب  ت متب  ضتون صبببةتت(٢٠٢٢ واخرون إسنن)م محمد     ررإبببلتأُجةةلت لرإبببالتت-4
رب ا للتربية التمااة تلا يق  ترباشب رمةنتامترب ةرضتربةة ببالتبةىتط اتم التربية التربةة ببالأتت

ر ي  ررتتبلا رت ن ترب ن صبببببببببةأتر اةتةترباابببببببببيلة تتربااا رةلتتت5ر ن  تها رةلتر ي  رتتكل لتتنتت
ت(1)ربةة بالتمةنتامترب ةرضتبا أتتا تاااعتامت ااةنتوا التر يق  ترباش رت

 عترإيقص  ت أثةةت ناالته ضتربقةررتتربيلرالالتو  تتتت(،٢٠٢٢أحمد رضا   ررإلتأُجةةلت لرإالتتت-5
تابيلىترلأ ر تامترب ةرضتربةة ببالتبا اتم التربية التربةة ببالتهل ت لت نا .ته إبييةر ترباناجتت
ربيلةةيمتو  توةنلتتنتربا اأت لصببببب لتربةررإبببببلتعب تأنت  زةزتربقةررتتربيلرالالتااببببباعتهشبببببك تت

ب ةرضتربةة ببببببببببببببالأتتا تتيةتتأ االتربيةمةزتو  ت ن تت البتامت اابببببببببببببةنترلأ ر ترباةممتامتر
ت(24)تربيةرةيال.تربقةررتتامتربيةرتج

أت عترإيقص  تون صةترب ا للتربية التربي صلتت(٢٠18 واخرون   عبد الكريم ررإلتأُجةةلت لرإالتتت-6
كااة رتتلا يق  ترباشببببيةم تتامترب ةرضتربةة بببببالتهك ا تتربية التربةة بببببال.ته إببببييةر ترباناجتت
ربلصبببب متربااببببامتو  توةنلتتنتربا ب  تترباشبببب رم تتامتهالبلترب ةرضتربةة بببببالأت لصبببب لت

 للأتربيلرتنأترربابببةولترلا يق بالتُ  ةتتنتتربةررإبببلتعب تأنتربيلرا ترب ضببب مترب صبببيمأترباةر لأتربةلببب
ت(2٠)ربةة بالترب ن صةترلأإ إالتربيمتالنت لراة  تبةىترباش رم تتامترب ةرضت

ت.المرتبطةأوجه الاستفادة من الدراسات 
 ر يا رترباناجتربان إنتب  ا تر لترباناجتربيلةةيم. -
تر يا رترإ   تجا تربيا   تتربان إ لتبايا لت ن تربةررإل. -
تربي ةحتو  تأاض ترلأإ بةنتلا يا رتوةنلترب ا . -
   ضةةتر  اةةت ي  جترب ا . -
 صا غلترمي هلترلاإيي ص تترربيلصا ت. -
 ربا  بل تترلاحص  ال. -
 كايالترب تربية  تج. -
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 -البحث: إجراءات 
 منهج البحث:

يةنتترباناجتربيلةةيمتبان إييهتبايا لت نرترب ا أتتنت   ت صااعتتلالوتتلنترإيية ترب  حت
ترتايلفتر  ر .تربية التتايغةةرتترربنفتا ياةتو  تربلا رتربقي متررب  ةفتب رربض هالتتربيلةةيال

 :مجتمع وعينة البحث

رب ا ت هك التتتتاات تتليا ت ربت  الت ه ب ةللت ررباال ةنت ه بك الت ربةة بالت رب ةرضت ط اتاةة ت
(ت4٠روة  عت)ه باةةقلترب اةالتتربية التربةة بالت نةنتج ت لتربزل تة ترل  ترب  ح ته  يا رتوةنلترب ا تت

(تت5٠(تط اتباص ةتعجا بمترب ةنلت)ت1٠ط بنته  ب التربمتوةنلتربةررإ تترلاإيا عالتروة  عت)
تتتوةنلترب ا .(تتلبةت صنافتت1أتجةر ت)ط بنت

 ( 1جدول  
 عينة البحثوصيف مجتمع و ت 

 عينة الدراسة الأساسية  عينة البحث الكلية
عينة الدراسة  

 الاستطلاعية 

 % العدد  % العدد  % العدد 

50 100 40 80 10 20 

أتت%ت8٠(ت صنافتوةنلترب ا تربك التحة ت  غلت ا لترب ةنلترلأإ إالتت1تيضةتتنتجةر ت)
ت.%2٠ر  غلت ا لترب ةنلترلاإيا عالتت
 أسباب اختيار عينة البحث:

 قام الباحث باختيار عينة البحث للأسباب الآتية:
تربان(.ت-تربال تتت-ت)ربلتنت ل   ترب ةنلتامتربلا إ تترلأإ إالت -
ت. لراةترب ة ترب ت تبياية ترب ا ت -
ت.تهالروةةت ن ةنتربية  تجتلةةترب ا تت اتر يظ  تربا -
تاةة ترب ةرضته بك ال.ت اتجاا تراةر ترب ةنلتتنتط -

ت(تربلتنتتت–ربال تتتت–ربانتت)ب ةنلترب ا تامتتيغةةرتتربنالتربي بالتتربيل   تتتترلةتل  ترب  ح تهإجةر 
تكا تتلبةتربلةر تربي بم:

 
 
 



 م2025( لسنة 161( العدد )81كلية التربية الرياضية بنين بجامعة الزقازيق المجلد ) -مجلة بحوث التربية الرياضية   
This is an open access article under the CC-BY-NC license 

- 206  - 
 

 ( ٢جدول  
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 

 والتفلطح في مؤررات النمو لدي مجموعة البحث الكلية   

 المتغيــــــرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري
 التفلطح  الالتواء الوسيط

 0.56- 0.78- 19.70 0.34 19.62 السنة السن  1

 0.02 0.63- 176 42.32 176.15 السنتيمتر  الطول 2

 0.72- 0.29 72 1.43 72.11 الكيلوجرام الوزن 3

(تأفت٠.78تت-ت:٠.29لةت ةررحلتت ت ةنت)تترلابيلر (تأنتقاعتت  ت تت2تيضةتتنتجةر ترلعت)
تيغةةرتتربنالتتا تتعمةت ل   تتتتام لتة ترب ةنلتتتترويةربال(تتا تاشةةتعب تت3أ ا تر اصةتتت ت ةنت)±تت

ت.ترب ةنل
ربي صلترتايلفترلأ ر تلةةتترلةتل  ترب  ح تهإجةر تربيل   تب ةنلترب ا تامتربايغةةرتتربية ال

تما ت لبةتربلةرر تربي بال:تترب ا ت
 (  3جدول  

 البدنية  الصفات  فيالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء والتفلطح 
 لدي مجموعة البحث الكليةومستوي الأداء قيد البحث 

(تأفتأ ا تت٠.84-تت:ت0.74لةت ةررحلتت ت ةنت)تترلابيلر ت(تأنتقاعتت  ت تتت4تيضةتتنتجةر ترلعت)
لةةترب ا تتتتربايغةةرتتربية الترتايلىترلأ ر تتام لتة ترب ةنلتتتترويةربال(تتا تاشةةتعب تت3ر اصةتتت ت ةنت)±تت

ترب ةنلتا تتعمةت ل   تت
 
 
 
 

 المتغيــــــرات  م
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 التفلطح  الالتواء  الوسيط 

 0.38 0.69 3 1.19 2.92 )عدد( التوافق العصبي العضلي 1

 0.2- 0.48 0.82 0.06 0.84 )سم( المرونة 2

 0.35 0.74 15 1.92 15.02 )عدد( الرشاقة 3

 0.53- 0.28- 3.97 0.79 3.87 )ث(    السرعة الانتقالية 6

 0.65- 0.84- 15.00 1.51 14.33 درجة() مستو ي الأداء   10

 50ن = 

 

 50ن = 
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 ( ٤جدول  
 دلالة الفروق بين متوسطي القياس القبلي للمجموعتين

   قيد البحث الصفات البدنية  ومستوي الأداءالتجريبية والضابطة في 

 الدلالة  
قيمة 
 )ت( 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
وحده  
 القياس

ات الانحراف   المتغير
 المعياري 

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف  
 المعياري 

المتوسط  
 الحساب   

 السن سنة 19.67 0.34 19.59 0.35 0.32 غير دال

 الطول  سنتيمي   175.68 39.37 176 39.42 0.01 غير دال

 الوزن  كيلوجرام 71.93 1.43 71.88 1.45 0.32 غير دال

 التوافق العصبي العضلي  )عدد( 3.35 1.21 2.85 0.95 0.93 غير دال

 المرونة )سم( 0.82 0.07 0.85 0.06 1.30 غير دال

 الرشاقة )عدد( 15.3 2.11 14.9 2.10 0.22 غير دال

   السرعة الانتقالية )ث(  3.85 0.87 3.82 0.90 0.03 غير دال

 مستوي الأداء  درجة()  14.7 1.5 14.0 1.7 0.91 غير دال

 2.04= 38ودرجات حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي  •

ر هتلاتتلجةتاةرىتذرتت لابهتعحص  الت ةنتربالالويةنت)ربيلةةيالترربض هال(تتتت(4تيضةتتنتجةر ت)
امتقا رتتيغةةرتتربنالترربايغةةرتتربية الترتايلفترلأ ر تلةةترب ا تتا تتة تو مت ك ائتربالالويةنتلي تت

ت اية تربية  تج.ت

 وسائل جمـع البيـانات:

 :في قياسات متغيرات البحث  والأجهزةأولًا: الأدوات 

تتةزرنتطيمتت  تةتبلا رتربلتنت)كلع(ت -
 (تإع)تتتتتتتت.لةةطتقا ر -
تت ل لتميةةةترصغةةة.تتألا فت  إياك -
 ث  ال(.تت1٠/1إ و تتعاق حت) -
 تيةت -
 أح   . -
 حلرجزترثنت -
 جا تتوق ل.ت -
 جا تتو ربلت لرتنتأربمت) اع(.ت -

 

 20=  2= ن1ن
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 :الاستبيانات ثانياً:

رإ  رب  ح ت يصااعت رتل  ت بلا ت لةةتتت الة ييا   تت ربية الت ربايغةةرتت امت ربييةر ت ربا  ةت أرر ت
تررليا لتو  :تبلا إا تتتترب ا ترأ انترلا ي  رر

رب قةرتترباةةتامتتتايلىتر ر تتتتو  ربية الترباعثةةتتتتربايغةةرتتر عتتتتو  رأفتربييةر تب ي ةحتتتترإيا ف -
ت(1)تةا .ترب ةرضتربةة بال

ب ي ةحتو  تت - ربييةر ت ربيمت لا رإيا فترأفت ربية التتأ انترلا ي  ررتت لةةتتتربايغةةرتت ربي صلت
ت(2)تةا رب ا .ت

 (3 مرفق)الاختبارات البدنية  ثالثاً:

 ربلثنته باي .تت -1
 رلا  ا حتربا   تتنتربلللح. -2
 ربكل ةفت)ربل ل(. -3
 .تتيةر ت2٠وةرت -4

 الاستمارات رابعاً:

تل  ترب  ح ت يصااعترإيا رةتبيالة تربيا   تتربي صلته ةنلترب ا تررليا لتو  :ت 

ت(تتنتروةر Rubrics الة تقا رتتايلىترلا ر ته إييةر تربلا رتربايةر ت)ترإيا رةت-

ت(4تةا )ت.رب  ح ت

 أدوات الدلالة على معدلات النمو:

تربةجلفترب ت  رةخترباة  ت تلألةاتإنلت .تتربزتن :رب اةت -
ت لرإالتلةةطتقا رت تلألةاتإنياايةت .تربال : -
 تت تلألةاتمة لجةر ت .تربايمرباةزرنتتربلتن:ت لرإال -

  المستخدمة: للاختبارات( الثبات –العلمية )الصدق  المعاملات

ت:الاختباراتصدق 

صةىتربيا تزت ةنتتلالويةنتعحةر ا تتاةزةتتتته إييةر تترلا ي  ررتتهاا اتصةىتتتترب  ح تل  تت
تت(ت1٠)تتط اترب ةللتربةره لترربنتنتل تلرته باش رملتامترب ةتةتتنترب  و ا تتررب ةرضتإ هق  تروة  عتنتت
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ربت  التتتنتتربااةزةتتتتغةةتتترربالالولترلأ ةىتط اتت ر  ر ترب ةنلتتتتط ات(تت1٠روة  عت)ط اترب ةللت
ربايغةةرتتتتتر ي  ررتت(تتلبةت لابلترب ةرىت ةنتربالالويةنتربااةزةترربغةةتربااةزةتامتت5جةر ت)تترلاإ إالأ

تلةةترب ا .ترتايلفترلأ ر ربية الت

 ( 5جدول  
قيد  ومستوي الأداء   البدنية الصفات المتوسط الحسابي للتطبيق وإعادة التطبيق
               البحث

 الدلالة 
مستوي  
 الدلالة 

قيمة 
 ت

ة غير  ز ة المجموعة  الممير ز  الممير
وحده  
 القياس

ات الانحراف   المتغير
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

 التوافق العصب   العضل   )عدد( 3.7 0.67 2.92 1.19 3.42 0.00 دال  

 المرونة )سم( 0.63 0.05 0.84 0.06 4.13 0.00 دال  

 الرشاقة )عدد( 20.5 1.51 15.02 1.92 9.69 0.00 دال  

   السرعة الانتقالية ثانية( ) 2.73 0.45 3.87 0.79 6.79 0.00 دال  

 مستوي الأداء  درجة()  18.00 18 15.00 15 3.67 0.00 دال  

 ٢.1٠=  18ودرجات حرية   ٠.٠5قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
تتربايغةةرتتربية الترتايلفترلأ ر تلةةت(ترجل تاةرىتذرتت لابلتعحص  التامتت6تيضةتتنتجةر ت)تتتت

بص بةتربالالولتربااةزةأتتا تا امت لابلتت  لةةتتتتةغةةتربااةزترب ا ت ةنتربالالولتربااةزةترربالالولتت
ت.ترلا ي  ررتتصةىت  كتتو  

 الاختباراتثبات 
رب ا تتتتر ي  ررتتهاا اتث  تتتتترب  ح تل  تت لةةت رباا رةلت طةةقلتتتته إييةر رباةمالترربايغةةرتت

 ةنتتتترإيلفه  ص تتتنمتتتترلاإيا عالأثعتعو  ةت اياقا تتةةتأ ةىتو  توةنلتربةررإلتتتترلا ي  ررتت اية تت
 ةنتربياية ترإو  ةتربياية تب  ةنلتتترلاإيقةررتلبةتت  ت ت(ت6 ي  جتربياية ترإو  ةتربياية أترجةر ت)

 لةةترب ا .رتايلفترلأ ر تتربايغةةرتتربية التر ي  ررتتامتترلاإيا عال
 
 
 
 
 
 

 10=   2= ن 1ن
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 ( 6 جدول 
 قيد البحث ومستوي الأداء البدنية   الصفاتفي  عاده التطبيقالأول وا قمعامل ارتباط بين التطبي 

 
دلالة  
 الارتباط 

معامل  
 الاستقرار 

 )ر(

 التطبيق الأول إعادة التطبيق
وحده  
 القياس

ات الانحراف   المتغير
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

 التوافق العصب   العضل   )عدد( 2.92 1.19 2.3 0.67 0.88   دال

 المرونة )سم( 0.84 0.06 0.82 0.08 0.91   دال

 الرشاقة )عدد( 15.02 1.92 15 1.05 0.9   دال

   السرعة الانتقالية ثانية( ) 3.87 0.79 3.98 0.11 0.92   دال

 مستوي الأداء  درجة()  15.00 15 14.67 15 0.87   دال

 ٠.63٢( = 8ودرجات حرية     ٠.٠5قيمة "ر" الجدولية عند مستو   •
ر رج تتتت٠.٠5ذرتت لابلتعحص  التونةتتايلىتت نلةلتتتترر   طاه(ترجل تو للتت6تيضةتتنتجةر ت)

لةةترب ا أتتا تتتتربايغةةرتتربية الترتايلفترلأ ر تتر ي  ررتت(ت ةنتربياية ترإو  ةتربياية تامتت8حةةلت)
 . رلا ي  ررتتث  تت  كتتتو  ا امت لابلتت  لةةت

 :المقترحالبرنامج التدريبي 

 :هدف البرنامج التدريبي

ربيةرتتاةحتت ه إييةر ت اةةن تترباقيةحتتةيمتتربية  تجت و  ت أثةةت ة  تجت ةرةيمت ربي ةحت عب ت
بةفتاةة ترب ةرضتتتت ر تامترب ةرضتربةة بالرلأربية الترتايلفتتتتربص  تتو  ته ضتتتتربيةةك  اك 

تربةة بالتهك التو ل تربةة بلت نةنتج ت لتربزل تة .

 : المقترحالتدريبي  وضع البرنامجمعايير 

تر حا  تربلةةتبياةئلترب ض تتب  ا تامتربلز تربة اام. -
تربيلرتنت ةنتربيةرة  تتامتم ترحةة.ت -
ربين  ت)تتاايلفتأنتت - أ ر ت اةةن تت اةا ت تيعت تاةة(تهصلرةتتتتلاة أتربية  تجتو  تايةرتتررحلت ةنالت

تصااالترا  بلتبيااةنتتاك  اكالتربين  .ت
تبلأ ر تبكل ا تو ت ترإ إمتب إياةررتامترلأ ر .تتلربالإالاترباص ح لت -
تتةرو ةترب ةرىترب ة الت ةنتأاةر توةنلترب ا . -
تأنتاكلنتتك نتربياية تجةةتر ب  ةترربيالةل.ت -

    1٠ =ن 
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 تن إ لتتايلة تتربية  تجتربيةرةيمترباقيةحتب اةح لتربانالتررباايلىترباا رىتب ويةنتوةنلترب ا . -
 أ   فتتيةأتربيةر تامترلأ ر تتنترباا تعب تربص نتررب ااطتعب ترباةمن. -
رلاإيةل  ت ني  جتربةررإ تترلاإيا عالترربلا رتربقي متلةةترب ا أترذبكتفاا تتي   ت ياةتةتجةولتت -

 رب يةةتربيةرةيال.تتربيةرالترتتن
  ضانتربية  تجتتلالولتتنتربيةرة  تترباا رةلتذرتتربا ه تربااةزتبنلعالترلأ ر ترباةممترباةمن. -
 تةرو ةتولرت ترلأتنترربا تلتو  تتةررتايةةت ن ةنتربية  تج. -
ت توة تر    تتتت،رب ويةنب ي ةت تراق  تبايغةةرتترلا ر ترتايلىتتتترل   ةيهتةرو ةتتةر لتربية  تجتت -

ه لأإ ترب  االتربلرجنتتةرو  ا تحة تل  ترب  ح ت يالةةته ضتربياةةن تتربية التررباا رةلتحي ت
                     رلاإيا عال. ين إنتت ت ص   توةنلترب ا تتايةلةر تامتذبكتها تأإ ةتتونلتربةررإ تت

   :البرنامجأسس وضع 

ر ا ل تتنتأ ةرحترب ا تر ص   توةنلترب ا تررلاإي   ةتهآرر تربييةر ت عترب ترلأإ تربي بالتت -
ب ةنلترب ا تر ا تتين إنتت تأ ةرحتتتربايغةةرتتربية التب ية  تجتربيةرةيمترباقيةحتب ر ق  تهاايلىتت

 رب ا :
ل  ترب  ح ت ياةتةتربللر نتربة ااالتامتعوةر تربية  تجتربيةرةيمترباقيةحتتنت   تربااةترباةج مت -

ترربيمت شك تتايلىتربية  تجتربيةرةيمترباقيةح.تته بايغةةرتتربية الباصةتربيةرة  تتربي صلتت
ربكت ال(تبا  ايا تب اةح لتتتت-ربشةةتتتت-تت)ربالع عت ة ةنتربلحةرتتربيةرةيالتتنترباا تعب تربص نتت -

ت ةنلترب ا .تبترتايلفترلأ ر ترباا رفتربانالت
تأإ  ا .ت(ت1٠)تتر م عت اةتةتتةةت ن ةنتربية  تجتربيةرةيمترباقيةحت -
  ةرةيالتتت(ترحةرتت3 عت اةتةتوة تربلحةرتتربيةرةيالتربةلتالت   ترلأإيلفت لرل ت) -

 

 :التدريبتحديد أولويات وواجبات  

تتعب ل  ترب  ح تامتربيةرالت ياةتةتأ ةرحتربية  تجتربيةرةيمترباقيةحتثعتل  ت يلتة ت ن ترلأ ةرحت
رمنبكترلأتةته بنا لتبك ترحةةتتتههأأ ةرحتأإيلعالتهاة تاص ةتبك تأإيلفترلأ ةرحترب ةعالتربي صلتت

 ةرةيالتهاة تااكنت اقة ترلأ ةرحتربة ااالتب ية  تجترباقيةحتتنت   ت اقة ترلأ ةرحترب ةعالتب لحةرتت
ترباقيةح.ترلةتل  ترب  ح ته بيلتة تربزتنمتباا تربيةرةنتب ية  تجتتربيةرةيالأ
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 :ملائمة البرنامج لعينة البحث 

رلأ ةرحت ااكنت اقة ت حي ت رب ا ت ب ةنلت تن إ   ت ربيةرةيمت ربية  تجت اكلنت أنت رب  ح ت ررو ت
ربالبلولتب ية  تجأتاقةتررو تتن إ لتربياةةن تتب ةنلترب ا ترمنبكتوة تتةرتتربيكةررترايةرتتربةرحلتت

تأإ لاتربيشلة تتنترج ت اقة ترلأ ةرحتربالبلولتب ية  تجترباقيةح.تتعب ربيةنالته  ب الت

 :البرنامج تنفيذ فترة( الشهرية) الفترية الحمل دورة خلال الحمل شدة تحديد
تت لرل أإ  ا (ت ةرةيالترذبكتت1٠)تتنت   تحا اتتةةت ن ةنتربية  تجتررب  بغلتت
(ت قاقلتت1٠٠:تت9٠أإيلعا .تحة تتيةررحتتتنتربلحةةتربيةرةيالتت ت ةنت)تت( ةرةيالترحةرتتت3)

ترحةةت ةرةيال(تتتت3٠رأحيلىتربية  تجتو  ت)
 ربيةرةيم.تتترباا تبشةةتربنايمتربيلتة ت عربقي التررب  ةال(تت)ر  ةتت ةالتم تتنتأا  تربلا إ تت

ت-ت(تربي بم:ت7)تلةر ترلعكا تتلبالته ب
 الزمن الوحدات الشدة  عدد الاسابيع

 ق  100-90 الثالثة  -الثانية-الأولي  %  80-70 الأسبوع الأول 

 ق  100-90 السادسة- الخامسة-الرابعة %  85-75  الثانيالأسبوع 

 ق  100-90 التاسعة -الثامنة -السابعة % 90-80 الأسبوع الثالث  

 ق  100-90 الثانية عشر-الحادية عشر-العاشرة % 80-70 الأسبوع الرابع 

 ق  100-90 الخامسة عشر-الرابعة عشر-الثالثة عشر % 90-80 الأسبوع الخامس 

 ق  100-90 الثامنة عشر-السابعة عشر-السادسة عشر % 100-90 الأسبوع السادس 

 ق  100-90 الحادية والعشرون -العشرون -التاسعة عشر %  90-80 الأسبوع السابع 

 ق  100-90 الرابعة والعشرون -الثالثة والعشرون-الثانية والعشرون % 95-85 الأسبوع الثامن 

 ق  100-90 السابعة والعشرون  - والعشرون  السادسة - نالخامسة والعشرو %  85-75  التاسعالأسبوع 

 ق  100-90 الثلاثون -التاسعة والعشرون -الثامنة والعشرون % 90-80  العاشرالأسبوع 

 

(تتربيةرةيمتربية  تجتت ن ةنت)تايةةت   ترباا ت ررةتبيشكة ت م ربياتتربةإعتتلبة(ت7)ترلعتربلةر رت
 رب ا تتب ةنل

 

 المقترح: التدريبي جللبرنامالتوزيع الزمنى 

(ترحةرتت3رلأإبببببببببببيلفت)تاموة تربلحةرتتربيةرةيالتتتت-(تأإببببببببببب  ا .تت1٠تةةت اية تربلحةرتتربيةرةيالت)تت-
تتنتربلحببةةتربيببةرةياببلتربةلتاببلتتتت-(ترحببةةت ببةرةياببل.تت3٠ربية بب تجت)تتاموببة ترحببةرتتربيببةرةببنتتتت- ببةرةياببل.تت

ت(تىتتقاالتعب :1٠)
  .(ت1٠ربياةئلتربية الت) .أ
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 .روةر تتا رف(ت تت35ت–تروةر ت ة مت تت45تقاالتو  ت)ت ت(ت8٠)تربة اامربلز ت .ات

ت.(5)تربيي تمربلز ت . 

ت( 9)مرفق  تنموذج لوحدة تدريبية للبرنامج التدريبي المقترح:

 :تقنين البرنامج التدريبي المقترح

 :كالاتيتحديد شدة الحمل التدريبي  ❖
ت.ت%5٠رل تتنتتعب ت%35حا تهااطتتنتت -
 .ت%75تنتتعب ترل ت%5٠حا تتيلإطتتنتت -
 .تت%9٠رل تتنتتعب ت%75حا تو بمت)رل تتنترلألص (تتنت -

 (18٠أ179ت:13)
ت
ت
ت
ت
ت
ت

 الشدة  التدريبات المستخدمة الزمن  أجزاء الوحدة
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

 التشكي)ت
 م**  ك* المستخدمة 

 التهيئة البدنية
  الإحماء( 

  - - - %ت4٠ (ت4أ ر ت ةرة  تتر ط بلتررباةر لتربالبالتها ا ت) د 1٠

الجزء الرئيسي
 

الإعداد  
البدني 
 الخاص 

 د ٤5

 البريك)تيكس:تدريبات 
   تت2 3 12ت%ت85ت(ت3ت–ت7ت–ت8ت–ت12)ت

الإعداد  
 المهاري 

 د 35
 :  التدريب على الجملة الحرة(  الفنيةالتدريبات 

 (ت8ت–ت7ت–ت6ت-5)ت
   تت2 3 1٠ت%ت7٠

   - - %ت3٠ (ت4أ ر تربيةرة  تتر إية   التربييا لتربالبالتها ا ت) ق5 الختام 

 *ك= تكرار             **م=مجموعة                      % 9٠ -8٠ردة الحمل 
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  :البحثتوزيع الراحات البينية لمتغيرات  ❖
 (  8جدول  

 خ)ل البرنامج  البدنية يوضح توزيع الراحات البينية لمتغيرات البحث

 الصفة م
نسبة العمل  

 الى الراحة
 الصفة م

نسبة العمل  

 الى الراحة

 3:   1 القوة المميزة بالسرعة  5 1:  1 العصبي العضلي التوافق 1

 4:   1 السرعة الحركية  6 4:   1 الرشاقة  2

 4:   1 نتقالية السرعة الا 7 1:  1 المرونة  3

 1:   1 الجلد العضلي  8 1:  1 التوازن 4

 :تطبيق الدراسة الأساسية

 :القياس القبلي

 تتتت2٠25/ت13/2تتأ9 ي رةختتتترربياا تترلأحةتإجةر تربلا إ تتربقي الت   تتلتمتتهتتتل  ترب  ح ت
تإي  تج ت لتربزل تة تر  بص بلترباغا ةتربي ه لتب اي  .تت ونتتو م

 :تطبيق التجربة الأساسية

ل  ترب  ح ته ةتربيأكةتتنت ل   تأاةر ترب ةنلت ياية تربية  تجتربيةرةيمتو  توةنلترب ا ترذبكتت
( ربالرا تتتترب يةةتأإ  ا (ت   تتتت1٠باةةت ربايلت تل ت ربالرا ت2/2٠25/ت16تنت ربياا ت تل ت رحي ت  ت

ت .4/2٠25/ت24

 :القياس البعدي

 ن  تربشةر ترربي  اا تترربظةرحترتلرص  تتربلا رتتتتب ةنلترب ا ت عتعجةر تربلا رترب  ةفتت
 أتر  ةت اية تت2٠25تت/4/تتت31تتأت27 ي رةختتتترربياا تلتمترلأحةتتتةةت اية تربية  تجتتتتر يا  ربقي مته ةتت

تربية  تجترربيةرة  تتلةت عتجا تربيا   تتر نظااا ترجةربيا ترإ ض وا تب ا  بللتر حص  ال.ت

 :المعالجـات الإحصائيــة

ت عترإييةر تربا  بل تتر حص  التربي بال:ت

 .تMeanت)رَ(ربايلإطترباا  م:ت -
تMediaتربلإاط: -
ت.تStandard Deviationرلا اةرحتربااا رف:ت)+ف(تت -
ت.تSkewnessت  ت ترلابيلر :ت) (ت -
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تcorrelation coefficientsت  ت ترلار    :ت)ر(ت -
 .تT.testر ييبب رت ت :ت)ت(ت -
 .ت انتربياان -

 عرض النتائج ومناقشتها
 عرض النتائج ❖

 عرض نتائج الفرض الأول:
 ( 9جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعدي 
 قيد البحث   الصفات البدنية ومستوي الاداءفي لعينة البحث التجريبية  

 
نسب 
 التحسن 
% 

دلالة  
 الارتباط

قيمة 
 )ت(

 س ف ع ف

 القياس القبل   القياس البعدي 
وحدة  
 القياس 

ات الانحراف  المتغير
 المعياري 

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط  
 الحساب   

 التوافق العصبي العضلي  )عدد(  3.35 1.21 6.95 0.94 3.60 1.14 14.46 دال 107.46

 المرونة )سم( 0.82 0.07 0.63 0.06 0.19 0.03 27.73 دال 23.17-

 الرشاقة  )عدد(  15.30 2.11 25.3 2.54 10 3.05 14.66 دال 65.36

 السرعة الانتقالية  ثانية() 3.85 0.87 1.83 0.28 2.02 0.70 12.94 دال 52.47-

 مستوي الأداء  درجة() 14.67 1.53 44.67 1.53 30 10.74 19.63 دال 204.50

 ٢.٠9=  19ودرجات حرية  ٠.٠5قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
(ترجل تاةرىتذرتت لابلتعحصبببببب  الت ةنتتيلإببببببطت ي  جتربلا إببببببةنتربقي متت9تيضببببببةتتنتجةر ت)

لةةترب ا .تربصبببب  تتربية الترتاببببيلفترلأ ر ررب  ةفتب الالولتربيلةةيالتربصبببب بةتربلا رترب  ةفتامتت
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                          Column1

تالبدنية ومستوي الأداء   الصفاتالفرق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في يوضح ( 1٠ركل  

    20ن = 
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 :عـرض نتــائج الفرض الثاني
 ( 11جدول ) 

 لعينة البحث دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعدي 
 قيد البحث    الصفات البدنية ومستوي الأداء في  الضابطة   

 

 

 ٢.٠9=   19ودرجات حرية   ٠.٠5قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
(ترجل تاةرىتذرتت لابلتعحصبببب  الت ةنتتيلإببببطت ي  جتربلا إببببةنتربقي متت11تيضببببةتتنتجةر ت)

ت لةةترب ا .تربص  تتربية الترتايلفترلأ ر ررب  ةفتب الالولتربيلةةيالتربص بةتربلا رترب  ةفتامت
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                            Column1

 في القدرات   الضابطةللمجموعة الفرق بين القياس القبلي والبعدي  يوضح (1٢ركل  
 

 

نسب 
 التحسن
% 

دلالة  
 الارتباط 

قيمة 
 )ت( 

 س ف ع ف
 القياس القبل   القياس البعدي 

وحدة  
 القياس

ات الانحراف   المتغير
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

 التوافق العصبي العضلي )عدد( 2.80 0.95 5.45 1.05 2.65 0.79 14.96 دال  91.23

 المرونة )سم( 0.85 0.06 0.75 0.04 0.10 0.03 15.44 دال  11.76-

 الرشاقة )عدد( 14.90 2.10 21.1 2.10 6.20 1.69 16.40 دال  41.61

   السرعة الانتقالية ثانية( ) 3.82 0.90 2.42 0.69 1.40 0.79 7.94 دال  36.65-

 مستوي الأداء  درجة()  14 1.73 33.33 2.08 19.33 6.91 12.52 دال  138.07

    20ن = 
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 :الثالثعـرض نتــائج الفرض 
 ( 13جدول ) 

 دلالة الفروق بين متوسطي القياس البعدي للمجموعتين 

 التجريبية والضابطة في الصفات البدنية ومستوي الأداء قيد البحث 

 

 ٢.٠٤=  38ودرجات حرية  ٠.٠5قيمة "ت" الجدولية عند مستو  
 ةنتتيلإطت ي  جتتتت٠.٠5 تونةتتايلفتت(ترجل تاةرىتذرتت لابلتعحص  ا13تيضةتتنتجةر ت)

ربية التت ربصببببب  تتامتتتتلربالالولتربيلةةياربصببببب بةتترربضببببب هالتتربيلةةيالتتتتيةنب الالوتتلرب  ةا تتتربلا إببببب
تلةةترب ا .رتايلفترلأ ر ت

ت

الضابطة ونسبة التحسن   ةتين التجريبي للمجموعالفرق بين القياسات البعدية  يوضح (1٤ركل  
 البدنية ومستوي الأداء قيد البحث.الصفات في   بينهم

نسب 
 التحسن
% 

دلالة  
 الارتباط 

 قيمة )ت( 

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
وحدة  
 القياس

ات   الانحراف   المتغير
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

الانحراف  
 المعياري

المتوسط  
 الحساب   

 التوافق العصبي العضلي )عدد( 6.95 0.94 5.45 1.05 3.36 دال  27.52

 المرونة )سم( 0.63 0.06 0.75 0.04 -4.77 دال  16.00-

 الرشاقة )عدد( 25.3 2.54 21.1 2.1 4.03 دال  19.91

   السرعة الانتقالية ثانية( ) 1.83 0.28 2.42 0.69 -2.49 دال  24.38-

 مستوي الأداء  درجة()  44.76 1.52 33.33 2.08 13.88 دال  34.29

    20ن = 
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 مناقشة النتائج ❖

 الأول:مناقشة نتــائج الفرض 

البدنية    الصفاتتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في  "  تتنص الفرضية الأولي
 "القياس البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح العروض الرياضيةفي  داءالأمستوي و 

بك  تتنتأنت ن  تاةرىت ربلتعحص  ا  تتتتلربيلةةياتأظاةتت ي  جتربلا رتربقي متررب  ةفتب الالولتت
ت(.9تنتجةر ت)رةيضةتذبكتتتبص بةتربلا رترب  ةفربية التلةةترب ا ترتايلفترلأ ر ترذبكتتربص  تت

تت ته إييةرتتلربيلةةيا عت ضاةنهتامت ة  تجتربالالولتتتتربية  تجتربيةرةيمتربنف نرتعب تأنتترة زىتت
ربيةةك  اك تت ربية التجاا تتإ  عتامت ااةنتت اةةن تت رب ا ت نانتتيي  لترتي  ر لأتتتربايغةةرتت لةةت

ت.ترلأ ر تتايلىتررر   فت
 ا ترتايلفتربية التلةةتربتتربص  تت شةةت ي  جتربةررإلتعب ترجل ت اانتت البتامتتلالولتت

 نرتربياانت ةرجلتميةةةتعب تا  بالت اةةن تتتتتأإن  ترربيلرا أترةُاكنتتتترباةر لأأترتنا تربةل للأتترلأ ر 
ربيةةك  اك تربيمت عت ضاةنا تامتربية  تجتربيةرةيم.تر ياةزت ن تربياةةن تتهايا يا ترباةم لترربا ياةةت

رباةممأتتت ر  عتامت نشاطتربلا تترب صيمترب ض متر ا ةزترلأ تو  ترلأ ر ترباةممتربايا ا أتتا تاُا
(تهأنتربياةةن تتربيمت  ياةتو  تربينق ترباةة ترربياكعتامتربلاعتامتت2٠18ر لتت تأكة تتمةة تأحاةت)

ت(ت1٠)ت.أرب فتتيي  لت  ا تو  ت الةةتربةل للترربيلرتنترباةمم

( رب ي حت ويةت ربااةةت ويةت أل رت ر اق فتت2٠15كنبكت ذرتت رباةم لت رباةم تت ع    ت أنت عب ت (ت
رب ض تت رب ض مترتة  ةتتةر لت رب صيمت ربيلرا ت اُا وةتو  ت ااةنت ربيةرةنت ربايغةةتامت رباةممت

ت(ت14).ترربا  ص 

(تأنترإييةر ترباةم تتر  ةرعالتربيمت لا ت ةنترباةولتت2٠2٠كا تأربةتو متويةتربالةةترآ ةرنت)
امتتتت–رربيلرتنتت ربالجل ةت ب الالولتتربيةةك  اك تت اةةن تتتتت ت ربيةرةيمت ربية  تجت بانت ربااييةتلت
تُنامتربقةرةتو  ترلا يق  ترباةممترباةة أتتا تتن ك تو  ترباةولترباةمالتررلا يق بال.ترةعمةتتتتربيلةةيال
Magillربيلرا تامتربةت غترةُالّرتت2٠11)تت ربايي بالتاا زتتةركزت (تأاض  تأنترلأ ر تربا قةتب اةم تت

ت(ت29أت)(33,5٠ت:17)تربك   ةترباةمالتربش ت ل.
)ني  جتتربأظاةتتترلةتت جةر ت ربالالولتتتت(9تنت أاةر ت بةىت رلأ ر ت تايلىت امت ت الظ  ت  اان  ت

ربيلةةيالأتربيمت ض لتبية  تجت ةرةيمته إييةر ت اةةن تتربيةةك  اك .ت نرتربياانتم نترربا  تامتت
رب قةرتترباةةته ب ةرضتربةة بالترباصغةةأتحة تأثةتتربياةةن تتربلظايالتامت الةةترباا ررتترباةمالتت

 ت ك ت م.تاقةتأ ىت   ة ترب ض تترب ااقلتر ةرةنتربيلرتنترربةل للتعب ت ااةنتترربقةررتتربية التهشك
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رلأ ر ترباةممتهشك تميةةأتتا تر  ك تو  تربةللترربياكعترباةممتأثن  ت ن ةنترباةم تتامترب ةرضتت
ربةة بال.ته  ب التعب تذبكأتاإنتربينلفتامتربياةةن تتربيمت شا ت قنا تتتينلولتتت تربق زأتربيلرتنأتت

ب ض مأتتا تأثةتهشك ترربينق ترباةة تلةتإ  عتامت ااةنتإةولترلاإيل هلتر ناالتربيناة ترب صيمتر
تعال  متو  تأ ر ترلأاةر .

(تربيمتأكةتتا  بالت ةرتجتت2٠2٠ ةوعت ن تربني  جتت تأظاة هت ررإ تتإ هقلتتت ت ررإلتحانت)ت
ربيةةك  اك تامت ااةنترلأ ر ترباا رفترربية متهشك تأإةفتتق ر لته بيةرتجتربيق ةةالأتتا تا زتتتنتت

ت(ت7٠,85ت:9).تتايلىترلأ ر تااةنتر الةةا و الت نرتربية  تجتامت 

  الفرضية الثانية:نتائج مناقشة 

البدنية    الصفاتتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي في  " نص الفرضية الثانية 
 "القياس البعدي ولصالح لضابطةالعروض الرياضية للمجموعة افي  داءالأمستوي و 

)تتأربةتتتما ني  جتتربأظاةتتت اةرىت ربلتتتت(11تنتجةر ت ربقي متتتتلعحص  ارجل ت ربلا رت  ةنت
ربص بةتت ر ته ب ةرضتربةة بالتترلأربية الترتايلىتتتتربص  تتررب  ةفتبةىتأاةر تربالالولتربض هالتامتت

ت.تأتر لتت تاُشةةتعب ت اق ترب ةبالربلا رترب  ةف

 ة  تجتر وةر تربية متربيق ةةفأتربنفتإ  عتامت الةةتون صةتتأثةةتتربياانتعب ت تتذبكتتشةةرة
أتربكنت ةرجلتأل تتنت ظةة ا تامتربالالولتربيلةةيالتربيمت ض لتبية  تجتتلةةترب ا تتترب ا للتربية ال

ت ةرةيمته إييةر ت اةةن تتربيةةك  اك .ت

ت البتتظالر رباةر لتت اانت ونصةت ر اةةكتامت عط بلت ع رر ت ا رةنت عب ت اُ زىت ت ت ر لت أت
(تربيمت ةّنلتا و التربيا رةنتربيق ةةالتت2٠17ربا  ص تامتربية  تجتربيق ةةفأتما ت ةوعتذبكت ي  جتجا لت)

ت(ت33,48ت:4)تتامت الةةتتةىترباةملترغعتتاةر التربيقة تتق ر لته بيةرتجترباةتتل.
ربةل للترربيلرتنت ياللتربينلفترباةممتامت ةرة  تتر وةر تربية مأتتا تر  ك تتت اق ت الرتام

(تهأنتربياانتامتربةل للترربيلرتنتتاكنت2٠16ر نرتت تأل رتعباهتويةترب  إطت)،  و  ترلأ ر ترباا رفت
ربي  و متأرتت ربيةرتجتربك إاكالأتعلاتأنتتةىترلاإيل هلتاكلنتأل تا و التتق ر لته بيةرةنت تنت   ت

ت(22,37:ت12).تتربلظا م

أترةُ زىتذبكتعب تربياانتترب ةرضتربةة بالأت تتايلىترلأ ر تامتت أتاقةتأظاةت ةرر ت الر رت رلا 
رت ايا  تتق ر لته بالالولتربيلةةيال.تر عمةت رب   تامتربص  تتربية الأتعلاتأنت نرتربياانتظ تتاةر  

تبيااةنترلأ ر أتبكنا ت2٠2٠ ن تربنياللتت تأل رتعباهتحانت) (تهأنتربيةرتجتربيق ةةالتُ  ةتأإ إ  تتقيللا 
ت(ت7٠,85ت:9)تتونترلأإ بةنترباةتتلتربق  التو  ت ك ت تربقةررتتربية التررباا رةلتررباةمال.لاتُ غنمتت
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   :لثةالفرضية الثانتائج مناقشة 

 الصفات توجد فروق داله إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في    "  لثةالثانص الفرضية 
 "البدنية ومستوي الأداء في العروض الرياضية ولصالح المجموعة التجريبية.

رجل تاةرىت ربلتعحص  ا  ت ةنتربلا إةنترب  ةتةنتتتت(13جةر ت)ما تأربةتتأظاةتت ي  جتربةررإلتت
ربايغةةرتتربية التربي صلتم  تتنتتامتتتتبص بةتربالالولتربيلةةيال)ربيلةةيالترربض هال(ترتتتب الالويةن

رتايلىترلأ ر تامترب قةرتترباةةته ب ةرضتربةة بالترباصغةة.ترُ  زىت ن ترب ةرىتعب تر ي حت لعالتت
ه إييةر ت اةةن تت ربيةت بية  تجت ةرةيمت ربيلةةيالت ربالالولت ربااييةتلأتحة ت ض لت ربيةرةيمت  تجت

تيق ةةف.تربية متربوةر تر تربيةةك  اك أتامتحةنت  قلتربالالولتربض هالت ة  تجت

(ت والت ن تربني  جترأكةتتأنتت2٠16.ت)تAlfredson et al ررإ تتإ هقلتتت تتتتررربالت
ت ةرتجتربياةةن تترباصاالت صاص  تب يااةنترباةممت ع فتعب ت اانتت البتامترلأ ر تربية متررب نم.ت

ت(ت45,59:ت28)ت
 ظة رتب ايا لتربةتن تاكالتت نلعاهتتتترباةر لامتونصةتتتت اق ت الرتأكيةتبةىتربالالولتربيلةةيال

ب يةةك  اك أترربيمت  ياةتو  تحةملتربلاعتربك ت لتر نلفتتررا ترباةملأتتا تاا وةتو  ت ااةنترباةىتت
ترباةممتأكتةتتنت ةرتجتر ط بلتربت  يلتربيق ةةال.ت

(أت يةنتأنت ا رةنتربيةةك  اك تلةتأظاةتت ااةن تتت2٠18.ت)Turner et alامت ررإلتببتترت
تكيةةةتامتربيلرتنأترباةر لأترأ ر ترباةم تترباةةأتت تا زتتتنت  اةةت ي  جت ن تربةررإل.

ت(ت21٠-ت2٠1:ت3٠)ت
( حانت تت :ت إ هقلت عباهت ررإ تت ت ت لص لت ربني  جت رربشةل رفتت2٠2٠رلةت والت ن ت (أت

رباش  التتتت(أتربيمتأكةتتأنتربيةرتجتربيةرةيالترباةتتلأتر  صلت  كتربيمت  ياةتو  تربيا رةن2٠18)
ربيةةك  اك أت اق ت ي  جتأإةفترأكتةتت ا رةنتتربلظايالترربيك ت ترباةممتتت تتتتبايا لترلأ ر ترربيا رةن

ت ت(72-ت55تت:11)ت(85-ت7٠ت:9)تربيةرتجتربيق ةةال.تونلاللا 

 : الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:

امتبل تأ ةرحترب ا تراةربهترا تحةر تتليا ترب ا تررإين  ر تب ا  بل تترلاحص  الترت تت
تأل رتتعباهتربني  جتأتكنتربيلص تعب تر إيي ص تتربي بال:
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ررا تتايلفتتأ ىتعب ت ااةنتتتتلربيلةةياتتترباقيةحترربااي تو  توةنلترب ا تتتربيةرةيمربية  تجتت -
تتربقي متلةةترب ا تحة ت لجةتاةرىت ربلتعحص  ا ت ةنتربلا رتتربص  تتربية الترتايلفترلأ ر تت

ت.ترب  ةفربص بةتربلا رتتررب  ةف
رباايلفتتتهك تتنتترلار ق  تع ىترب تتتت اةةن تتربيةةك  اك تتنت   تتتتربص  تتربية ال ناالتت -

رت رلأ ر ربية مت ثعتتتتتايلفت ررإيغ بهتتتر يص ررتنت رباعثةةت ربيةرةنت لأحل  ت ربك  ت ربزتنت
  الةةتربيةرةن.تامرلاإيغ  ترلأتت ت

ربية  تجتربيق ةةفترباي  تربنفت عت اياقهتو  توةنلترب ا تربض هالتم نتبهت أثةةتعال  متو  تت -
تك  تتنتربايغةةرتتربية الترتايلفترلأ ر تلةةترب ا .

ربياانتت - رلأ ر تتربايغةةرتتتتتتايلفتتتامرجل تاةرىتامت انت  ةنتترب ا تتتتلةةتربية الترتايلفت
تتتربالالولتربيلةةيال.بص بةترربض هالتتلربالالويةنتربيلةةيات

 .تربا اتبةفتترلأ ر ترتايلفتتربايغةةرتتربية الرجل تو للتطة الت ةنت -

ت: التوصيات

ت:ته لآ م عتربيلص تربةا تتلص ترب  ح تتتتربيمبل تت تأظاة هت ي  جترب ا ترر إيي ص تتتتتام
 .تتايلفترلأ ر تو  تط اترب ةرضتربةة بال الةةتبةا ترترباقيةحتتربيةرةيم اية تربية  تجت -
رإييةر ت اةةن تتربيةةك  اك تامتربيةرتجتربيةرةيالتربي صلته ب ةرضتربةة بالتبةا تتايلىتت -

 .ربيلرا ترربةل للتررباةر لربية مأت  صل تامت ا رةنتتربك   ة
 رلا يا  ت لب ت ةرتجت ةرةيالته إييةر ت اةةن تتربيةةك  اك تامتربةة ب تتربايي  ل. -
رجةر ت ررإ تتتش  اهته إييةر ت اةةن تتربيةةك  اك تبا ةالتتةىت أثةة  تو  تتايلفت -

 رلأ ر تامتربةة ب تتربايي  ل.

 المراجع

 : أولًا: المراجع العربية

تتربية الترب ا للتون صةتب  ضتترب  ت متربين  ت(:٢٠٢3 سالم  السعيدد. أ.م.  - سالم إس)م .1
تتل لتربةة بالأتربية التم التط اتتتبةىتربةة بالترب ةرضتتامترباش رمةنتلا يق  تكااة ت

ت.ت116ترب ة تتأت9تتل ةتتر إكنةرةلأتج ت لتتأ للةةأتربةة بالتربية التم التربةة بلأتو ل تت اياق تت
مروة عمر الدهشوري الدهشوري "    محمد،عائشة محمد الفتح    حمدي،ألاء حمدي محمد  .2

رلاإيل هلتتترإةولربقةرةترب ض التتو  تتBreakleticsه نلرنت أثةةت ةرة  تتر تت:(٢٠٢٢ 
 .ترلأ ر تامترة بلتربا  رتةترتايلفت
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ترب ض التربقلةتو  تBreakleticsتر ت ةرة  تتتت أثةةت(:٢٠٢٤  وآخرون  حجازي  علي أررف ايه .3
تترانلنتتب  ل ترب  االتربال لترباةت أتربةل تتامترلأربالتب لا لترباا رفتترلا ر ترتايلىت

ت.ت241-ت22٠تربص ا تتتأ4ترب ة تتأ٠76تربال ةتتربةة بلأ
ا  بالتربيا رةنتربيق ةةالتتق   تربيا رةنترباةتتلتامت الةةترباةر ل.تت:(٢٠17جمعة، محمود   .4

 .48-ت33(أت1)8ربال لترب ة التب ية التربية الأت
تتربلاعتر ة ةنتت ناالتو  تتربةة بالترب ةرضتتامترلاليةر تا و الت:(۲۰۰۳ عيسى  جاد حازم .5

تتربي  اعترإيةر الالتربةره تربانلفتترب  امترباع اةتإنلأ(ت11)تإنتتتنترلأط   تبةىترلأ  قال
 ربانصلرة.تج ت لتربنلعالأتربية التم التتصةأتامتربنلوم

 .تربق  ةةتربةة بالتررب ةرضتتربااةج   تتت(:٢٠1٤ الخالق  عبد أحمد حامد .6
.ترربية مترباا رفتترلأ ر ت ناالتامترباةتتلتربيةرةيالتربيةرتجتا  بالت:(٢٠٢٠  يوسف حسن، .7

 .ت85-ت7٠تأ(4)ت14تربةة بالأتب ية الترباصةةلتربال ل
ا  بالتربيةرتجتربيةرةيالترباةتتلتامت ناالترلأ ر ترباا رفترربية م.تت:(٢٠٢٠حسن، يوسف   .8

 .ت85-ت7٠(أت4)ت14ربال لترباصةةلتب ية التربةة بالأت
.ترربية مترباا رفتترلأ ر ت ناالتامترباةتتلتربيةرةيالتربيةرتجتا  بالت:(٢٠٢٠  يوسف حسن، .9

 .ت85-ت7٠تأ(4)ت14تربةة بالأتب ية الترباصةةلتربال ل
تتل ل.تربية الترب ا للتون صةته ضتتو  تتتتقيةحت ةرةيمتت ة  تجت أثةةت:(٢٠18.  أحمد زكريا .1٠

 .ت162-145تأ(3)ت22تتربةة بالأتربية ال
تط اتتبةىتربية الترب ا للتتكل  تتتو  تتربلظايالتربيا رةنت أثةةت:( ٢٠18  عمرو الشرقاوي، .11

 .ت72-55تأ(ت2)1٠تربةة بالأتربية التهالثتتتتل ل.تربةة بالتربية ال
تتل ل.ترربيلرتنتتربةل للتون صةتو  تتربيق ةةفتربيةرةنتتأثةت:( ٢٠16  خالد الباسط، عبد .12

 .37-ت22تأ(3)5تتربةة بالأتربية ال
.تتب ا  لت تتترب شةةلتربيناالتتةمزتربةة بالأتربية التامتربيةرتجت:م( 199٤ررف   الحميد عبد .13

 تربق  ةة.ترب ة مأترب كةت رر
ترب كةت رر:تربق  ةة.تربةة بمتب يةرةنتترب  االترلأإ ت:(٢٠15.  الفتاح عبد الحميد عبد .14

 رب ة م.
تترربا  صةةتربةة بالتربااةج   تتتامتربلةتةتت:(٢٠15 مصطفي  الخالق عبد عزمي .15

 رلاإكنةرةل.تربا  رحأتتنشأةتررلأ  مأتتربي  اامتب قا وةن
تت-تتت  ماعت-تأإ )تربةة بمتربيةرةنتت(:1997بريقع    جابر  محمد،  أمين محمد عصام .16

 ر إكنةرةل.تتربا  رحأتتنشأةتر ل   ت(أ
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.تتربية التربص  تتتو  تتر أثةة  تر  ةرعالتربياةةن تتت:(٢٠٢٠   وآخرون  المجيد، عبد علي .17
 (.5٠-ت33تأ(1)28تربةة بلأتو ل تتل ل

تت ررتربش ت ل.تربلل ةتت  تةةت   تتتنتربةة بمترباةراتت(:٢٠16  قشطة  الله نصر عمر  .18
 ربا  ول.تبة ا تربلا  

تتربةة بالأتررب ةرضتترربلا  تترلااق ومترلااق عالتربياةةن تتت:(٢٠٠٤ فرج   محمد عنايات .19
 ربق  ةة.ترب ة مأترب كةت رر

  محمد طلعت ومنال الهادي، عبد وحسانين  الكريم، عبد علي ودينا  محمد،  قنديل محروس .2٠
ترب ةرضتتامترباشيةم تتتلا يق  تمااة رتتتربي صلتربية الترب ا للةتون صت(:2018أيوب  

تتأ31ترب ة تترربةة بلأتربية التربية التب  ل ترب  االتربال لتربةة بالأتربية التهك ا تتتتربةة بال
 .ت147–135ت.صتتأ2٠18

ت ررإ تتتتتل لت-تربيلةتةتتربةررة تتترب صةت اةا تتت ةنترلاإ تمترب كةتخورريد: کنعان .21
 ت.ت تترباكالأت ةلتتتربت  الأتب انل(ت8)ترإ تالترب ة ت

تت ررترب نالأترربياةةن تتتب ياةةن تتتررب ا الترب  االترلأإ ت(:۱۹۹۷ زهران ز عبد العزي ليلي .22
 ربق  ةة.تترب ة مأترب كة

 ربق  ةة.ترب ة مأترب كةت ررتربةة بمأتتربيةرةنتتو عت(:۲۰۱٤  ع)و   حسن محمد .23
ترلا ر تتايلىتتو  تربيلرالالتربقةررتتته ضتتت نااهتت أثةةت(.٢٠٢٢.   السيد رضا  أحمد محمد، .24

تتربية التب ية الترب  االتربال ل.ت نا تج ت لتتربةة بالتربية التم اهتبا اتتربةة بالترب ةرضتتام
ت.تت23-1,ت(ت2)ت29,تتربةة بلترو ل 

تتط ب  تتتربية التبةىتتربق   التام(تBreakletics)ت اةةن تتت أثةةت(:۲۰۱۹  على حسين مروة .25
 تتهغةر .تج ت لتربية الأتربية التم التت جايةةأترإ بلترلأرب أترباةح ل

 ثانياً: المراجع العربية:

26. (https://www.theatreartlife.com/?s=Breakletics +/)  

27. (Sowinski, perter. Breakletics: fitness//breakletics.com/en)s meet breaking 

"https:  

28. Alfredson, H., & Cools, A. (2016). The role of proprioception and balance 

in physical performance. Sports Science Review, 20(3), 45-59. 

29. Magill, R. A. (2011). Motor learning and control: Concepts and applications 

(9th ed.). McGraw-Hill> 

30. Turner, A., Martin, J., & Thomas, P. (2018). Effects of dynamic exercises 

on free movements in sports. Journal of Athletic Performance, 10(4), 201-
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