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  البحث مقدمة

 
كبيرا ونهضةة للميةة واسةعة النطةاق  ف الثانى من القرن العشرين تطوراشهد النص

هتمةام وبةدأ اإ فى شتى ميادين الحياة مما أدى إلى التقدم الهائل فى وسائل التربية وأساليبها،
يةة فةى الةطةة الدراسةية للجوانب التطوير المدارس والتبارها مكملابالنشاطات المرافقة فى 

حية  وضةع المةتصةون  لجميع المراحل ومن بين هذه النشةاطات نشةاط التربيةة الرياضةية،
أهميةة التربيةة  للى للتربية الرياضية ليتمم الجوانب التعليمية الأةرى، وهذا ما يؤكدمنهاجا 

 وهةى للجهةود التعليميةة التربويةةالرياضية فى المدارس ودورهةا فةى تحقةل الهةدف الأسةمى 
، مالجسةةمية والعقليةةة وتحسةةين صةةحته ممةةن ةةةلال تحسةةين  ةةدراته التلاميةةذشةصةةية  تنميةةة

لقوالةد والعةادات الصةحية السةليمة، للةى ا مالاجتمالية والةلقية، وتعويةده الصفاتوتكوين 
للةى التلاميةذ تعرف  بهدف، ىمنهاج لكل صف دراس وزارة التربية والتعليم وضعتولذلك 

ديةةة والجماليةةة وتطبيةةل مهاراتهةةا، ومعرفةةة  وانينهةةا، والمشةةاركة فةةى مهةةارات الألعةةاب الفر
الألعةةةاب الترويحيةةةة، والمحاف ةةةة للةةةى ممتلكةةةات المدرسةةةة، والمشةةةاركة فةةةى المنافسةةةات 

 .والنشاطات المدرسية، واكتساب العادات الصحية السليمة

 
الوحةدة المدرسةية و للعملية التربويةةى ويعتبر درس التربية الرياضية الشكل الأساس

مةةنهج للتربيةة الرياضةةية،  كةةلى منهةةاج الرياضةة المدرسةية وحجةةر الزاويةة فةى الأساسةية فة
العةام للتربيةة الرياضةية بالمدرسةة  ويتو ف نجاح الةطة كلها وتحقيل الغرض مةن البرنةامج

 (30:  4) .للى حسن تحضير وإلداد وإةراج وتنفيذ الدرس

 
( للى م2001) مصطفى السايح ،(م2008) وغادة جلال زينب للىوأتفل كلا من 

 -التحمةل  - السةرلة -من أغراض درس التربية الرياضية تنمية الصةفات البدنيةة )القةوة  أن
الحركيةة بةل تتعةداها لحاجةة  الرشا ة( وتقع أهميتها ليس فقط فى التقدم بالمهارات -المرونة 

ء العمةل الشةاق مةع بةذل التلميذ إليها فى المجتمع، وهى الوسيلة التى تمكنه من ممارسةة وأدا
 (56: 13(، )54:  3تأةر  هور التعب. ) أ ل ما يمكن من جهد وطا ة مع

 
الرياضةية لتحقيقهةا،  وتعتبر الليا ة البدنية من أهم الأهداف التى يسعى درس التربية

اليوميةة، و ةد اهةتم العةاملون فةى مجةال  حي  تساهم فى مسةالدة الفةرد للةى القيةام بواجباتةه
أساليب وطرق التةدريس للوصةول بالتلميةذ إلةى أللةى  مدرسية بالبح  لن أفضلالرياضة ال

                         .البدنية، والحركية، أثناء الزمن المتاح فى حصة التربية الرياضية درجة ممكنة من الليا ة
                                                                               (2 : 310) 
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 VIPRتمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة يمكن تطةةوير القةةدرات البدنيةةة باسةةتةدام فةة
التى تعتبر أداة جديدة تسةتةدم فةى مجةالات الليا ةة البدنيةة التةى تتضةمن تمةارين تعمةل للةى 
تحسةةين المرونةةة والتةةوازن وتطةةوير فعاليةةة لضةةلات الجسةةم وتعمةةل للةةى حةةرق السةةعرات 

هةى أسةرح حةل لتحقيةل هةدف  VIPRات وتمرينة ،وحركة التدريبالحرارية من ةلال  وة 
الليا ة الةاص بكل شةص وصممت الأداة بشكل يسةمح أداء الكثيةر مةن التمرينةات، ويمكةن 
استةدامه بنفس طريقة الدمبل والأثقال والبار الحديدى ولكن فى حركات متعةددة الاتجاهةات 

 . ا ةـــــــــمن التوازن والرش ىى لالمستوتشد الجسم بعيدا لن مركز ثقله، والتى تتطلب 
                                                                (23 :11 ،)(26)، (27) 

 
 تحاف  للى شكل الجسم أثناء الأداء VIPRتمرينات اإهتزاز باستةدام أداة ف

يد من كفاءة تعمل للى إشتراك مجمولات لضلية متعددة فى و ت واحد، فتزالحركى، و
كجم  2تنمى مجمولات مةتلفة من الليا ة البدنية من ةلال رفع وةفض الحمل من ، الجسم
حين ممارستها يشعر الفرد بأنه يلعب بأداة جديدة بدلا من التدريب لليها ، كجم 26إلى 

 (10: 24. )لألوانها الزاهية ومطاطيتها ومقابضها المتنولة ولدم وجود حواف صلبة لها

 
 البحثمشكلة 

 
بكلية التربية الرياضية جامعة  التربية العملية طالبات الباحثة للى اشرافمن ةلال 

ولدم  بالمللشعور التلميذات لاح ت  المنصورة المتدربين بالمدارس فى المرحلة اإلدادية
شةكل إجبةارى للتلميذات ب لتقديمة بدرس التربية الرياضية، تمريناتجزء ال أداءاثناء  الرضا
ترتب لليه ، مما اإثارة والتشويللذا يفتقر لنصرى  مح للمعلم بالتغيير أو التعديل فيهلا يس

 الحد من  درة المعلم للى الابتكار وانةفاض ببعض مكونات الليا ة البدنية لدى التلميذات.

 
م( أن التمرينةةات بةةالأدوات بهةةا العديةةد مةةن المهةةارات 1996) شةةاهدال سةةعيد ذكرويةة

لفرد أدائها بنجاح، وهذا يكسب الارتياح النفسةى، كمةا يجةدد الثقةة بةالنفس السهلة التى يمكن ل
باإضافة إلى إمتلاك الشجالة وتقليةل التةوتر العصةبى الةذهنى النةاتج لةن العمةل والمجهةود 

 (20 : 5الذهنى. )

 
دوات فةةةى جةةةزء م( إلةةةى أهميةةةة اسةةةتةدام الأ2002ان )كمةةةا أشةةةار صةةةلاح سةةةليم

أهمية بالغة فى تكوين الاتجاهات الوجدانية وزيةادة  ةوة الانتبةاه ن را لما لها من  ،التمرينات
 (82:  7وفاللية التعلم وزيادة الشعور بالمسئولية. )

 
 VIPRتمرينات اإهتةزاز باسةتةدام أداة وبناء للى ما سبل تقترح الباحثة استةدام 

يا ةةة للا بعةةض مكونةةات مسةةتوى لتحسةةينلةةداد البةةدنى بةةدرس التربيةةة الرياضةةية فةةى جةةزء اإ
 لتلميذات المرحلة اإلدادية.البدنية 
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 أهمية البحث

محاولةةة غيةةر مسةةبو ة فيمةةا يةةةتص بدراسةةة  هالباحثةة يعةةد هةةذا البحةة  للةةى حةةد للةةم -
س التربيةةة الرياضةةية اة بديلةةة فةةى جةةزء التمرينةةات فةةى دركةةأد VIPRاسةةتةدام أداة 

 لة الالدادية.البدنية لتلميذات المرح المتغيراتومعرفة مدى تأثيرها للى بعض 

ات البديلةة فةى  د تفيد نتةائج هةذه الدراسةة فةى زيةادة اهتمةام البةاحثين باسةتةدام الأدو -
ية وبةاصةةة فيمةا يتعلةل بتأثيرهةةا للةى أداء المهةارات والحالةةة ضةدوس التربيةة الريا

 النفسية للتلاميذ.

 إلاده الن ةر فةى لناصةر ومحتويةات دوس التربيةة الرياضةية د يفيد هذا البح  فى  -
حاليا بعيدا لن استةدام الأدوات البديلة التقليدية القديمة واستةدام أدوات  المعمول به

فيمةا يقةوم بةه التلميةد مةن واجبةات بديلة تتناسب مع التلاميذ وتتسم بالتنويع والتغييةر 
 حركية.

 

 هدف البحث
تمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة يهةةدف البحةة  إلةةى التعةةرف للةةى تةةأثير اسةةتةدام 

VIPR  البدنية لتلميذات المرحلة الالدادية. المتغيراتللى بعض 
 

 فروض البحث

البعةةدى( للمجمولةةة التجريبيةةة فةةى  -ين متوسةةطات القياسةةين )القبلةةى بةةتوجةةد فةةروق  -
 .لتلميذات المرحلة الالدادية البدنية المتغيراتبعض مستوى 

ابطة فةةى البعةةدى( للمجمولةةة الضةة -توجةةد فةةروق بةةين متوسةةطات القياسةةين )القبلةةى  -
 .البدنية لتلميذات المرحلة الالدادية المتغيراتمستوى بعض 

 الضةابطة( -توجد فروق بين متوسطات القياسةين البعةديين للمجمةولتين )التجريبيةة  -
للمجمولةةةة  المرحلةةةة الالداديةةةة فةةةى مسةةةتوى بعةةةض المتغيةةةرات البدنيةةةة لتلميةةةذات

 التجريبية.

 
 مصطلحات البحث

: هى تمرينات تةؤدى لةن طريةل أسةتةدام  VIPRأداة تمرينات اإهتزاز باستةدام 
مثل لاسةتةدام وتوجيةة طا ةة وهى التمرينات الأ ،لتحسين لناصر الليا ة البدنية VIPRأداة 

حي  التمرينات المركبة )تمارين باستةدام أكثر من لضلة فةى نفةس الو ةت( وتعمةل  الجسم
فةةةع والسةةةحب والةةةدفع وهةةةى مةةةزيج مةةةن حركةةةات الرللةةةى تحسةةةين العمةةةل الهةةةوائى والقةةةوة 

 )تعريف إجرائى( والدورانات والرمى والجر.
 

سةم( 120 -100مجوفة طولها مةن )متطورة لبارة لن أنبوبة أمنة هى أداة  : VIPR أداة
وبها ثةلا  مقةابض تتميز بألوانها الزاهية،  )الكاوتشوك( مصنولة من المطاط لالى الجودة

ى ـات، فهـوالفئار ـع الألمـا لجميـن استةدامهـكالمةتلفة ويمات ـالتمرينلتستولب العديد من 
 -ك12 -ك10 -ك8 -ك6 -ك4 -ك2) ىـوهةةة ـلأوزانهةةا المةتلفةةن والانتقةةال ـة التةزيةةـسهلةة
 (15 :12)(، 15: 25) كجم. ك(26 -ك20 -ك16
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 الدراسات المرجعية:
 الأداء "تةةةأثير ( بدراسةةةة لنوانهةةةا1) (م2002)اللطيةةةف الةةةةولى  أشةةةرف لبةةةد ةةةام 

الالداديةة"  المرحلةة تلاميةذ لةدىى الرضةا الحركة للةى الرياضية التربية درسى ف تبالأدوا
الكةره كةأداة بديلةة فةى جةزء التمرينةات فةى  تةأثير اسةتةدام ويهدف البح  إلى التعةرف للةى

درس التربيةة الرياضةية بالمةدارس اإلداديةةة للبنةين للةى الرضةةا الحركةى لهةؤلاء التلاميةةذ، 
لمجمةةولتين إحةةداهما ى والبعةةدى بإتبةةاح القياسةةين القبلةةى لتجريبةةواسةةتةدم الباحةة  المةةنهج ا

تجريبية والأةرى ضابطة وتم اةتبةار لينةة البحة  بالطريقةة العشةوائية الطبقيةة مةن البنةين 
، ( تلميةذ80والبالغ لددهن ) 2002-2001ى بالمدارس الالدادية بشبين الكوم للعام الدراس

، وأشارت أهم النتائج ( تلميذ40 وام كل منهما ) ضابطةتجريبية وتم  تقسيم إلى مجمولتين 
اسةةتةدام الكةةره كةةأداة بديلةةة فةةى جةةزء التمرينةةات فةةى درس التربيةةة الرياضةةية يحقةةل  أن إلةةى

الرضا الحركى أكثر من استةدام التمرينات الشكلية التةى يةنص لليهةا المنهةاج المعمةول بةه 
 حاليا.

 
 برنةامج "تطبيةل سةة لنوانهةا( بدرا15) (م2006)ناديةة للةى لبةدالمعطى  ت امة

 لتلميةذات الرياضةية التربيةة درسى فةى التمهيةد للجةزء كبةديل Tae-Beالتةايبو تةدريبات

الةذات"  ومفهةوم والفسةيولوجية البدنيةة المتغيةرات بعةض وتةأثيره للةى الالداديةة المرحلةة
مهيةدى تطبيل برنامج مقترح لتمرينةات التةايبو بإحلالةه مكةان الجةزء التوتهدف الدراسة إلى 

التربية الرياضية لتلاميذ الصف الأول اإلدادى والتعرف للى تةأثيرة للةى تنميةة ى فى در
والفسيولوجية ومفهوم الذات، واستةدمت الباحثةة المةنهج التجريبةى  بعض المتغيرات البدنية

( 60للةةى تلميةةذات الصةةف الأول اإلةةدادى بمدرسةةة الأهرامةةات للغةةات بةةالجيزة ولةةددهن )
ضةةابطة(، وأشةةارت أهةةم النتةةائج إلةةى تحسةةن  -ن للةةى مجمةةولتين )تجريبيةةة تلميةةذة مقسمسةة

المتغيرات البدنية والفسةيولوجية ومفهةوم الةذات تحسةنا إيجابيةا للمجمولةة التجريبيةة مقارنةه 
 بالمجمولة الضابطة فى القياس البعدى.

 
 جهةاز اسةتةدام "تةأثير ( بدراسةة لنوانهةا2) (م2013)داليةا رضةوان لبيةب  ت امة

TRX لتلميةذات  البدنيةة الليا ةة لناصةر بعةض للةى التربيةة الرياضةية درسى فة المعلةل
المعلةل  TRX اإلدادية" وتهدف الدراسةة إلةى التعةرف للةى تةأثير اسةتةدام جهةاز المرحلة
التربية الرياضية للى بعض لناصر الليا ة البدنية )القوة العضلية للةذرالين والةبطن  بدرس

لتلميةةذات المرحلةةة اإلداديةةة وفقةةا للمنهةةاج، واسةةتةدمت الباحثةةة والقةةدرة العضةةلية للةةرجلين( 
ى بمدرسةة العليةاء الةاصةة بالمعةادى اإلةدادى للى تلميةذات الصةف الثةانى المنهج التجريب
 ( تلميةةذة40ولةةددهن ) ( فصةةول3) ( وأشةةتملت العينةةة للةةى2014-2013)ى للعةةام الدراسةة

جود فروق دالةة إحصةائيا لنةد مسةتوى ، وأشارت أهم النتائج إلى ومقسمين للى مجمولتين
 لناصرى فى للمجمولة التجريبية لصالح القياس البعدى والبعدى القياسين القبل ( بين0.05)

 العضلية للرجلين(. القدرة -القوة العضلية للبطن  -الليا ة البدنية )القوة العضلية للذرالين 
 

ها "أثر برنامج تدريبى بدراسة لنوان (18) (م2013)نضال فيصل أبو الفيلات  ام 
( للةةى تحمةةل القةةوة لةةدى مرتةةادى أنديةةة الليا ةةة البدنيةةة"، Viperمقتةةرح باسةةتةدام أداة الةةـ )

 Viperوتهدف الدراسة إلةى التعةرف للةى تةأثير البرنةامج التةدريبى المقتةرح باسةتةدام أداة 
ر اسةتةدام أداة للى مستوى تحمل القوة لدى مرتادى أندية الليا ة البدنية، والتعرف للى تأثي
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Viper  للى تطةوير مسةتوى بعةض لناصةر الليا ةة البدنيةة )المرونةة والتةوازن(، واسةتةدم
( من المشاركين الذكور فى 5الباح  المنهج التجريبى، وتم اةتيار العينة بالطريقة العمدية )

وجود فرق ذو دلالةة إحصةائية بةين  ، وأشارت أهم النتائج إلىFitness First Gymمركز 
قياس القبلةى والبعةدى فةى مسةتوى تحمةل القةوة ولصةالح البعةدى لةدى أفةراد لينةة الدراسةة ال

 (.Viperنتيجة للبرنامج التدريبى المقترح باستةدام أداة الـ )
 

تاثير ( بدراسة لنوانها "22) (م2014) José Luis Maté-Muñoz and all ام 
قوة والسرلة والتحمل والقدرة لدى تدريبات المقاومة التقليدية والمقاومة الحديثة للى ال

التعرف للى تاثير تدريبات المقاومة "، وتهدف الدراسة إلى الرجال غير الرياضيين
، واستةدم التقليدية والمقاومة بعدم الاستقرار للى لناصر الليا ة البدنية لدى الرجال

ات مجمولتين مجمول 3المنهج التجريبى، وتم اةتيار العينة بالطريقة العمدية  ونالباحث
اسابيع مجمولة مقاومة تقليدية،  7فرد لكل منهما لمدة  12تجريبيتين والاةرى ضابطة 

وجود فروق ، وأشارت أهم النتائج إلى bosu، مجمولة استةدمت trxمجمولة استةدمت 
واضحة فى لناصر الليا ة البدنية لصالح المجمولتين اللاتى استةدمن تدريبات المقاومة 

 (.bosu و trx ار) بعدم الاستقر
 

بدراسةةة لنوانهةةا "برنةةامج تةةدريبى  (11) (م2016)محمةةود المغةةاورى السةةيد   ةةام
وتةأثيره للةى  مسةتوى أداء بعةض مهةارات الجةودو   TRX & VIPR بإسةتةدام تةدريبات

 TRXللناشئين" يهدف البح  إلى التعرف للى تأثير البرنامج التدريبى بإستةدام تدريبات 

& VIPR تطوير بعض القةدرات البدنيةة مستوى أداء بعض مهارات الجودو وتحسين  للى
( 20واشةتملت لينةة البحة  للةى ) واسةتةدم الباحة  المةنهج التجريبةىلدى ناشئى الجودو، 

 ،ناشةةم مةةن ناشةةئى الجةةودو بنةةادى الشةةال والمنشةةية الرياضةةى مقسمسةةن للةةى مجمةةولتين
 TRXاسةتةدمت برنةامج تةدريباتتفوق المجمولة التجريبية التى  وأشارت أهم النتائج إلى

& VIPR  فةى جميةةع متغيةةرات البحة  للةةى المجمولةةة الضةابطة التةةى اسةةتةدمت البرنةةامج
 التقليدى.

 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث
 .لمناسبتة لطبيعة البح المنهج التجريبى استةدمت الباحثه 

 
 جتمع وعينة البحثم

بنةات اإلداديةة  أحمد زويلسة لدادية بمدرتلميذات المرحلة اإيمثل مجتمع البح  
وتقوم الباحثة بالاشراف للى طالبات التربية  م(2018 -م2017) دراسىالمنصورة للعام الب

 .إجراءات البح فى العملية بالمدرسة مما سالد الباحثة 
 

 تلميةذة( 40وتم اةتيار لينة البح  بالطريقة العشوائية وبلغ لةدد العينةة الأساسةية )
ميذات اللاتى يمارسن نشاط رياضةى داةةل المدرسةة أو ةارجهةا والتلميةذات بعد استبعاد التل

( 20) تم تقسةيمهن إلةى مجمةولتين مجمولةة تجريبيةة  وامهةاو، اللاتى لديهن شهادات طبية
( 20) ومجمولةة ضةابطة  وامهةا VIPR باسةتةدام أداة وتم تطبيل البرنامج المقترحتلميذة 
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، تةةم اةتيةةار لينةةة اسةةتطلالية رس التربيةةة الرياضةةيةبةةد المنهةةاج المتبةةعوتةةم تطبيةةل تلميةةذة 
( طالبة من ةارج العينه الأساسةيه إيجةاد 60بالطريقة العشوائية من مجتمع البح   وامها )

( يوضةةح 4(، )3(، )2(، )1ارب الاسةةتطلالية للةةيهن، وجةةدول )المعةةاملات العلميةةة والتجةة
 ساسيه والبدنية.التجانس والتكافؤ بين مجمولات البح  فى المتغيرات الأ

 
 (1جدول )

 الوزن( –الطول  –تجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسيه )السن 
 40ن =                                                                                

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 0.453 0.831 13 12.775 سنة السن

 0.039 6.816 154.5 153.275 سم الطول

 0.393 - 6.054 46 44.825 كجم الوزن

 
( أن جميع  يم معاملات الالتواء المحسوبة لقياسات المتغيةرات 1يتضح من جدول )

ت مةا بةين ــةـ ةد تراوح  ــــةـوزن( لأفراد لينة البحـــــال –ول ـــــالط –ن ــــالأساسيه )الس

ممةا يةدل ذلةةك للةى تجةةانس   3وجميةع هةذه القةةيم تنحصةر مةا بةةين  (،0.453 :0.393 -)
 أفراد لينة البح  فى تلك المتغيرات.

 
 (2جدول )

 تجانس عينة البحث فى قياسات المتغيرات البدنيه
 40ن = 

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

 الوسيط المتوسط
 الانحراف
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

 0.581 - 1.814 18 17.3 لدد/   "30لجلوس من الر ود القوة "ا

 0.519 - 0.635 7.480 7.332   م"30السرلة "لدو

التوافل "الوثب داةل الدوائر 
 المر مة"

  12.944 12.850 2.926 1.590 

 والجانبىمس السفلى المرونة "الل
30 " 

 0.109 1.785 30 29.70 لدد/ 

الجرى المكوكى الرشا ة "
 "4×م10

  15.540 15.50 0.839 0.197 

التحمل "انبطاح مائل من 
 د"1الو وف 

 0.023 - 1.716 20 19.975 لدد/د 

 
( أن جميع  يم معاملات الالتةواء المحسةوبة لقياسةات متغيةرات 2يتضح من جدول )

(، وجميع 1.590 :0.581 -لأفراد لينة البح   د تراوحت ما بين )لناصر الليا ة البدنية 

ممةةا يةةدل ذلةةك للةةى تجةةانس أفةةراد لينةةة البحةة  فةةى تلةةك   3تنحصةةر مةةا بةةين هةةذه القةةيم 
 المتغيرات.
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 (3جدول )
 الضابطة( –التكافؤ بين مجموعتى البحث )التجريبية 

 الوزن( –الطول  –فى المتغيرات الأساسيه )السن 
 20=  2= ن 1ن                                                                             

 وحدة القياس المتغيرات
 المجمولة الضابطة المجمولة التجريبية

 "ت" يمة 
 2ح  2-س 1ح  1-س

 0.949 0.813 12.65 0.852 12.90 سنة السن

 0.621 - 6.947 153.95 6.793 152.60 سم الطول

 0.387 - 6.795 45.20 5.365 11.45 كجم الوزن

 * = دال    (  19ودرجة حرية)     2.093=  0.05عنوية الجدولية لند مستوى م يمة "ت" 

 
المحسةوبة لقياسةات المتغيةرات الأساسةيه  "ت"( أن جميةع  ةيم 3يتضح مةن جةدول )

(  د تراوحت ما بين  الضابطة - التجريبية الوزن( لأفراد المجمولتين ) –الطول  –)السن 
لنةةد  2.093والتةةى بلغةةت الجدوليةةة  "ت"( وهةةذه القةةيم ا ةةل مةةن  يمةةة 0.949 :0.387 -)

 مما يدل للى تكافؤ مجمولتى البح  فى تلك المتغيرات. 0.05مستوى معنوية 
 

 (4جدول )
 الضابطة ( فى قياسات المتغيرات البدنيه –التكافؤ بين مجموعتى البحث ) التجريبية 

 20=  2= ن 1ن

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 2ع  2¯ س 1ع  1¯ س "ت"

 0.172 1.943 17.25 1.725 17.35 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 

 0.654 7.37 0.631 7.29   م"30السرلة "لدو
- 

0.389 

التوافل "الوثب داةل الدوائر 
 المر مة"

  12.89 3 13 2.928 
- 

0.117 

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

 0.526 1.432 29.55 2.110 29.85 لدد/ 

الرشا ة "الجرى المكوكى 
 "4×م10

  15.570 0.839 15.51 0.859 0.223 

التحمل "انبطاح مائل من 
 د"1الو وف 

 1.669 20.05 1.804 19.90 لدد/د 
- 

0.273 

 * = دال      (    19) ودرجة حرية      2.093=  0.05الجدولية لند "ت"   يمة

مولتين ـــةةةةـلقياسةةةةات المج"ت" ع  ةةةةيم ـــــةةةةـ( أن جمي4دول )ح مةةةةن جةةةةـــــةةةةـيتض
( وهةذه القةيم ا ةل مةن  يمةة 0.526 : 0.117 -) الضابطة(  د تراوحت ما بةين -)التجريبية

ممةةةا يةةةدل للةةةى تكةةةافؤ  0.05لنةةةد مسةةةتوى معنويةةةة  2.093الجدوليةةةة والتةةةى بلغةةةت "ت" 
 مجمولتى البح  فى تلك المتغيرات.
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 نات وسائل وأدوات جمع البيا
فةةى جمةةع البيانةةات والمعلومةةات المرتبطةةة بةةالمتغيرات  يةةد البحةة ،  هالباحثةة تالتمةةد

 للى الأدوات التالية :
 

 الاستمارات والمقابلة الشخصية
تمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة اسةةتمارة اسةةتطلاح راى الةبةةراء لتحديةةد مناسةةبة  -   

VIPR لبح .ل 
 .نه البح عيت الةاصة باستمارة جمع البيانا -   
 

 القياسات والاختبارات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث
 قياسات المتغيرات الأساسيهأولا: 

مجمةةةولتى البحةةة  الةةةوزن( ل –الطةةةول  –ه )السةةةن تةةةم  يةةةاس المتغيةةةرات الأساسةةةي
 الضابطة( و د تم تفريغ نتائج القياسات فى الاستمارة المةصصة لذلك.–)التجريبية 
 

 البدنية قيد البحثالمتغيرات قياس ثانيا: 
 تم استخدام الاتى:

 ثانية". 30ستةدام "اةتبار الجلوس من الر ود  ياس القوة العضلية با -
                                                                    (9 :315()10 :221 ،222) 

 (209: 9) ".متر 30العدو  ياس السرلة باستةدام "اةتبار  -
  د يقة". 1لتحمل العضلى باستةدام "اةتبار الانبطاح المائل من الو وف  ياس ا -

(9 :279 ،280()10 :239 ،240) 
  ".ثانية 30فى  السفلى والجانبىاللمس ستةدام "اةتبار  ياس المرونه للجذح با -

                                                                                       (10 :270) 
 (185: 8()283: 10) ".4×م10الجرى المكوكى  ياس الرشا ة باستةدام " -
 (329: ، 10)  ياس التوافل باستةدام "الوثب دلةل الدوائر المر مة". -
 

 الأجهزة والأدواتثالثا: 
 .  .1سالة إيقاف/ -جهاز ريستاميتر لقياس الطول والوزن/سم.           -

 مراتب أسفنجية.  –       ال.     كاميرا ديجيت -           سم. / مسطرة مدرجة –
 -:(1ر م )كما هى موضحة بالشكل كجم( 12، 10وزن )  VIPRمن أداة  10لدد  -

 
 (1شكل )

 VIPRأداة 
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 الاستطلاعية  اتالدراس
م إلةةةى 1/10/2017سةةةتطلالية فةةةى الفتةةةرة الزمنيةةةة مةةةن لادراسةةةة االتةةةم إجةةةراء 

 :م للاتى5/10/2017
 أكد من صلاحية ومعايرة الأجهزة والأدوات المستةدمة  يد البح  .الت -

ى الاةتبةةارات  يةةد البحةة  وكيفيةةة تةةدوين النتةةائج فةة المسةةالدين للةةى طةةرق إجةةراءتةةدريب  -
 .وللى المسالدة فى تطبيل وتنفيذ البرنامج الاستمارات المعدة لهذا الغرض

عرفةةةة مةةةدى رحةةةة  يةةةد البحةةة  ومالمقت VIPRتمرينةةةات اإهتةةةزاز باسةةةتةدام أداة تجربةةةة  -
  يد البح . لتلميذاتمناسبتها ل

فةى ضةوء  المقترحة VIPRتمرينات اإهتزاز باستةدام أداة تحديد وتقنين متغيرات حمل  -
 فل للية نتائج الدراسات المرجعية.تا ما

حسةةاب معامةةل صةةدق اةتبةةارات المتغيةةرات البدنيةةة  يةةد البحةة  باسةةتةدام طريقةةة صةةدق  -
  تم مقارنة  ياسات مجمولة مةن الطالبةات المتميةزات و ياسةات مجمولةة التمايز، حي

اةةةرى مةةن الطالبةةات الا ةةل تميةةزا، و ةةد تةةم إجةةراء تطبيةةل الاةتبةةارات للةةيهم بتةةاري  
 (.5م كما هو موضح بجدول ر م)4/10/2017

 
 (5جدول )

 حساب معامل الصدق لاختبارات المتغيرات البدنية
 20= 2=ن1ن

 المتغيرات البدنيه

 وحدة
القيا
 س

 مجموعة مميزة
مجموعة غير 

 مميزة
 الفرق بين
المتوسطي

 ن

 قيمة
 "ت"

 2ع  2-س 1ع  1-س

القوة "الجلوس من الر ود 
30"  

لدد/
  

19.7
5 

2.42
5 

14.50 1.504 5.25 8.227* 

 6.73   م"30السرلة "لدو
0.62

4 
8.06 1.895 - 1.32 -2.969* 

التوافل "الوثب داةل الدوائر 
 مة"المر 

  
10.1

5 
0.96

0 
14.14 3.953 - 3.99 -4.388* 

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

لدد/
  

32.6
0 

1.56
9 

26.40 1.759 6.20 11.761* 

الرشا ة "الجرى المكوكى 
 "4×م10

  
13.5

3 
0.90

6 
16.10 0.943 - 2.570 -8.785* 

التحمل "انبطاح مائل من 
 د"1الو وف 

 لدد/د 
22.9

0 
1.68

3 
16.25 1.446 6.65 

13.4039
* 

* =      (19ودرجة حرية)      2.093=  0.05الجدولية لند مستوى معنوية "ت"  يمة 
 دال

 يد البحة   ةد للمتغيرات البدنية المحسوبة "ت" ( أن جميع  يم 5يتضح من جدول )
الجدولية والتى بلغت "ت" ( وهذه القيم أكبر من  يمة 13.4039 :2.969تراوحت ما بين )

تلميذات ، ويشير ذلك إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين 0.05لند مستوى معنوية  2.093
وهذا يدل للى صةدق الاةتبةارات  يةد  ،المجمولة الأ ل تميزتلميذات المجمولة المتميزة، و

 البح  فى  ياس ما وضعت من أجله. 
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الاةتبةار وإلةادة حساب معامل ثبات لاةتبارات المتغيرات البدنية باستةدام طريقة تطبيل  -
م، ثم 3/10/2017و د تم إجراء التطبيل الأول للاةتبارات بتاري   Test – Retestتطبيقه 

كمةا هةو موضةح بجةدول ر ةم  يةومم بفاصل زمنى مدته 5/10/2017التطبيل الثانى بتاري  
(6.) 

 (6جدول )
 حساب معامل الثبات لاختبارات القدرات البدنية

  20ن= 

 المتغيرات البدنيه
 حدةو

 القياس

 قيمة التطبيق الثانى التطبيق الأول
 "ر"

 قيمة
 2ع  2-س 1ع  1-س "ت"

 *0.875 1.943 17.25 1.926 17.150 لدد/  ث"30القوة "الجلوس من الرقود 
-

0.462 

 0.897 *0.884 0.474 7.315 0.682 7.384   م"30السرعة "عدو

التوافق "الوثب داخل الدوائر 
 المرقمة"

  12.635 1.909 12.51 1.760 0.989* 1.780 

المرونة "اللمس السفلى 
 ث"30والجانبى

 *0.725 1.542 29.80 1.356 29.45 لدد/ 
-

1.437 

الرشاقة "الجرى المكوكى 
 "4×م10

  15.385 1.120 15.378 0.874 0.691* 0.036 

التحمل "انبطاح مائل من الوقوف 
 د"1

 1.00- *0.831 1.234 19.95 1.598 20.15 لدد/د 

 * = دال         (18ودرجة حرية )     0.444=  0.05الجدولية لند مستوى معنوية  "ر يمة "
 * = دال    (     91ودرجة حرية )     2.093= 0.05الجدولية لند مستوى معنوية  "ت" يمة 

 

( أن جميةةةع  ةةةيم معةةةاملات الارتبةةةاط المحسةةةوبة لاةتبةةةارات 6يتضةةةح مةةةن جةةةدول )
( وهةذه القةيم أللةى مةن 0.989 :0.691دنية  يد البح   د تراوحةت مةا بةين )الب متغيراتال

، وجميةع  ةيم معةاملات 0.05لند مستوى معنويةة  0.444بلغت ى والت " الجدوليةر" يمة  
البدنيةةةة  يةةةد البحةةة   ةةةد تراوحةةةت مةةةا بةةةين المتغيةةةرات اةتبةةةار "ت" المحسةةةوبة لاةتبةةةارات 

لنةد مسةتوى  2.093بلغةت ى ت الجدولية والتة( وهذه القيم أ ل من  يمة 1.780 :0.036)
 .الاةتبارات المستةدمة  يد البح  مما يدل للى ثبات 0.05معنوية 

 

 مراحل تصميم البرنامج المقترح

رالةةةت الباحثةةةه  بةةةل إلةةةداد البرنةةةامج دراسةةةة الأسةةةس التةةةى يبنةةةى لليهةةةا البرنةةةامج 
 سةس والقوالةد العامةةفةى هةذه المرحلةة كمةا رالةت ايضةا الأللتلميةذات والةصائص السةنية 

ء البرنةةامج للةةى أسةةس و والةةد حتةةى يمكةةن بنةةا VIPRلتمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة 
  سليمة.

 

 VIPRلتمرينات الإهتزاز باستخدام أداة هدف البرنامج المقترح 

جةزء  فةىبعةض المتغيةرات البدنيةة يهدف البرنامج إلى معرفة تةأثيره للةى مسةتوى 
  ية الرياضية لتلميذات المرحلة اإلدادية.اإلداد البدنى بدرس الترب
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 VIPRالأسس والقواعد العامة للبرنامج المقترح 

والتقةةدم بمكونةةات  VIPRتةةم مرالةةاة الأسةةس والقوالةةد العامةةة لبرنةةامج التمرينةةات 
 الحمل كما يلي:

 أن تحقل التمرينات الهدف الذى وضعت من أجله. -

 .VIPRالتأكد من الأداء السليم لتمرينات  -

 مرالاة مبدأ التدرج فى التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط إلى المركب. -

 مرالاة لوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب. -

 أن يكون البرنامج مرالياً للفروق الفردية بين أفراد لينة البح . -

 (58، 57: 11) توافر اإمكانات والأدوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البرنامج. -

 الفترة الزمنية للبرنامج : 

تم تحديد الفترات الزمنية للبرنامج بعد اإطلاح للةى المراجةع العلميةة المتةصصةة 
والليا ة البدنية والدراسات المرجعية موضحة فى جدول التوزيع  VIPRفى برامج تمرينات 

 : (7ما هو موضح بجدول )الزمنى للبرنامج المقترح ك

 
 (7جدول )

 المقترح  VIPRلبرنامج تمرينات التوزيع الزمنى 

 م
 البيان 

التوزيع الزمنى 
 للبرنامج  

 ( أسابيع10) لدد الأسابيع  1

 ( وحدة تعليمية20) لدد الوحدات التعليمية 2

لدد الوحدات التعليمية فى  3
 الأسبوح

 تعليميه ة( وحد2)

زمن التطبيل فى الوحدة  4
 الواحدة 

 ( د يقة30)

 ( د يقة60) سبوح زمن التطبيل فى الأ 5

 ( د يقة600) الزمن الكلى لتطبيل البرنامج  6

 تقنين حمل التمرينات المستخدمة فى البرنامج : 

بتقنةين حمةةل التةدريب المسةةتةدم داةةل البرنةةامج المقتةرح مةةن معادلةةة  ةالباحثةة ت امة
لال ويتم تحديده مةن ةة (م2009)أ صى معدل لضربات القلب كما أشار إليها مفتى إبراهيم 

 معرفة لمر اللالب، معدل النبض و ت الراحة كالأتى:

 207=  13 – 220أقصى معدل للنبض =          السن – 220أقصى معدل للنبض = 

 معدل النبض و ت الراحة -احتياطى أ صى نبض = أ صى معدل للنبض 
 142=  65 – 207احتياطى النبض = 
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النسبة المئويه لمعدل × صى نبض شدة الحمل بواسطة النبض المستهدف = احتياطى أ 
 النبض المستهدف )شدة الحمل المطلوبة( + النبض و ت الراحة

 ن/ق 178=  65. + 80×  142( = %80شدة الحمل المطلوبة )
 (.8حي  تم التدرج فى شدة الحمل من ةلال استةدام الشدات كما هو موضح بجدول )  
 

 (8جدول )
 خدمه فى البرنامج التدريبى المقترحمعدل النبض للأحمال التدريبية المست

 راحة 
 احتياطى

 النبض

 النبض المستهدف حسب الشدة

50% 60% 70% 80% 

معدل 
 النبض/ق

65 142 136 150 164 178 

(14 :69) 

 

مةن أ صةى شةدة  %80إلةى  %50تتراوح ما بةين  VIPRشدة الحمل فى تدريبات 
حجم الحمل المناسب وا يسبب اإصابة حتى لا يؤثر سلبيا للى سرلة الانقباض العضلى بم

مجمولات، وفتةرات الراحةة  5 - 3ثانيه، والمجمولات من  VIPR 20 - 30فى تدريبات 
د بةةين التةةدريبات ولةةدد التةةدريبات 2 - 1د بةةين المجمولةةات، الراحةةة مةةن 1 -  30مةةن 

 ( 58: 11) تدريبات. 8 – 6المستةدمة فى الوحدات من 

 
 إجراءات تنفيذ التجربة

 القياسات القبليةلا: أو 
 البدنيةة اتالمتغيةرى تم إجراء القياسات القبليةة للمجمةولتين التجريبيةة والضةابطة فة

 م.8/10/2017 يوم الأحد الموافل يد البح  
 

 التجربة الأساسيةثانيا: 
للةى المجمولةة الضةابطة، د يقة  30جزء الالداد البدنى التقليدى وزمنة  تم تطبيل

فةى جةةزء الالةداد البةةدنى  VIPRتمرينةةات اإهتةزاز باسةةتةدام أداة مج بينمةا تةم تطبيةةل برنةا
ى تدريبيةة فة ينأسةابيع( بوا ةع  وحةدات 10لمةدة ) المجمولة التجريبيةى للد يقة  30وزمنة 

 الةمةةيسم إلةةى يةوم 9/10/2017يةوم الاثنةةين الموافةل  مةةن ةمةيسالو الاثنةةينالأسةبوح أيةام 
كمةةا هةةو موضةةح بالاطةةار م، 2017/2018سةةى م ةةةلال العةةام الدرا14/12/2017الموافةةل 

 .(9التنفيذى لوحدات البرنامج جدول)
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 (9جدول )
 المقترح الاطار التنفيذى لوحدات البرنامج

 

 المجمولة الضابطة المجمولة التجريبية أجزاء الوحدة

 تطبيل جزء الاحماء يتمالاصطفاف وأةذ الغياب و ق10 احماءالمال إدارية و

 ق30 دنىالالداد الب
يتم تطبيل برنامج تمرينات 

VIPR فى البرنامج المقترح 
يتم تطبيل برنامج التمرينات المتبع 

 الدراسى منهجبال

 الجزء الرئيسى
 ق40

 م2017/2018يتم تعليم المهارات بنفس ترتيب منهاج العام الدراسى  نشاط تعليمى

نشاط 
 تطبيقى

العام الدراسى التدريب للى المهارات بنفس ترتيب منهاج يتم 
 م2017/2018

 ام المتبعطبل جزء الةتي ق10 الةتام
 

 القياسات البعديةثالثا: 
 المتغيةرات البدنيةةى تم إجراء القياسات البعدية للمجمولتين التجريبيةة والضةابطة فة

 م.17/12/2017 يوم الأحد الموافل بنفس شروط وترتيب القياسات القبلية يد البح  
 

 عرض النتائج ومناقشتها:
 عرض النتائجأولا: 

 

 يةد للمتغيةرات البدنيةة البعدية( -لرض الدلالات الأحصائية للقياسات )القبليه الفرض الأول:
 البح  ونسب التحسن للمجمولة التجريبية:

 

 (10جدول )
 البعدى( –وسط القياسيين )القبلى دلالة الفروق بين مت
 20ن=  قيد البحثات البدنية المتغير للمجموعة التجريبية فى

 * = دال      (19ودرجة حرية)     2.093=  0.05لند مستوى معنوية  يمة "ت" الجدولية 

 
( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين كةةل مةةن القيةةاس القبلةةى 10يتضةةح مةةن جةةدول )

 يد البح  لصالح القياس المتغيرات البدنية والقياس البعدى للمجمولة التجريبية فى  ياسات 
( وهى أللى  11.129: 4.579 د تراوحت ما بين )المحسوبة  "ت"ة البعدى، حي  أن  يم

 .0.05لند مستوى معنوية  2.093من  يمتها الجدولية والتى بلغت 

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

  يمة القياس البعدى القياس القبلى
 1ح  1¯ س 1ح  1¯ س "ت"

 *8.951 - 1.818 22.40 1.725 17.35 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 

 *7.588 0.410 6.424 0.630 7.292   م"30السرلة "لدو

ل الدوائر التوافل "الوثب داة
 المر مة"

  12.889 - 3 9.737 1.143 4.579* 

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

 * 7.910 - 1.663 34.35 2.109 29.85 لدد/ 

 *8.736 0.797 12.92 0.839 15.57   "4×م10الرشا ة "الجرى المكوكى 

التحمل "انبطاح مائل من الو وف 
 د"1

 2 - 25 1.803 19.90 لدد/د
- 

11.129* 
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 (11جدول )
 20ن=        قيد البحث المتغيرات البدنيةنسب التحسن للمجموعة التجريبية فى      

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

 متوسط
 القبلى

 متوسط
 بعدىال

 الفرق بين
 المتوسطين

 نسبة
 التحسن

 5.05 - 22.40 17.35 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 
29.106

% 

 0.868 6.424 7.292   م"30السرلة "لدو
11.901

% 

التحمل "انبطاح مائل من الو وف 
 د"1

 3.152 9.737 12.889 لدد/د
24.454

% 

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

 4.50 - 34.35 29.85 لدد/ 
15.075

% 

الرشا ة "الجرى المكوكى 
 "4×م10

  15.57 12.92 2.650 
17.019

% 

التوافل "الوثب داةل الدوائر 
 المر مة"

  19.90 25 - 5.10 
25.628

% 

( أن جميةةع  ياسةةات مسةةتوى أداء المهةةارات  يةةد البحةة   ةةد 11يتضةةح مةةن جةةدول )
ن مةةةا بةةةين ـــةةةـراوحت نسةةةب التحســةةةـتحسةةةنت لةةةدى أفةةةراد المجمولةةةة التجريبيةةةة حيةةة  ت

(629.1% :1039.1%. ) 
 

 يةد للمتغيرات البدنيةة البعدية( -لرض الدلالات الأحصائية للقياسات )القبليهالفرض الثانى :
 .البح  ونسب التحسن للمجمولة الضابطة

 
 (12جدول )

 البعدى( –دلالة الفروق بين متوسط القياسيين )القبلى 
 20ن=        قيد البحث طة فى المتغيرات البدنيةوعة الضابللمجم               

  

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

  يمة القياس البعدى القياس القبلي
 1ح  1¯ س 1ح  1¯ س "ت"

 *5.39 - 1.276 19.45 1.943 17.25 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 

 1.852 0.551 7.015 0.653 7.37   م"30السرلة "لدو

 *3.016 1.503 11.06 2.927 12.99 لدد/د د"1التحمل "انبطاح مائل من الو وف 

 *7.416 - 1.301 32.70 1.431 29.55 لدد/   "30المرونة "اللمس السفلى والجانبى

 *5.440 0.784 14.13 0.859 15.51   "4×م10الرشا ة "الجرى المكوكى 

 *9.634 - 1.688 23.70 1.669 20.05   التوافل "الوثب داةل الدوائر المر مة"

 * = دال    (19ودرجة حرية)    2.093=  0.05ند مستوى معنوية  يمة "ت" الجدولية ل

( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين كةةل مةةن القيةةاس القبلةةى 12يتضةةح مةةن جةةدول )
 –التحمةةل  –المتغيةةرات البدنيةةة )القةةوة والقيةةاس البعةةدى للمجمولةةة الضةةابطة فةةى  ياسةةات 

 "ت" يةةد البحةة  لصةةالح القيةةاس البعةةدى، حيةة  أن  يمةةة التوافةةل(  –الرشةةا ة  –المرونةةة 
( وهى أللةى مةن  يمتهةا الجدوليةة والتةى 9.634 - :3.016 د تراوحت ما بين ) محسوبةال
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، بينما توجةد فةروق غيةر دالةة احصةائيا فةى  يةاس 0.05ستوى معنوية لند م 2.093بلغت 
وهةةى اصةةغر مةةن  يمتهةةا  1.852  أن  يمةةة "ت" المحسةةوبة المتغيةةر البةةدنى) السةةرلة( حيةة

 . 0.05لند مستوى معنوية 2.093الجدولية والتى بلغت 
 

 (13جدول )
 20ن=   قيد البحثالمتغيرات البدنية ى نسب التحسن للمجموعة الضابطة ف

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

 متوسط
 القبلى

 متوسط
 البعدى

 الفرق بين
 المتوسطين

 نسبة
 لتحسنا

 2.20 - 19.45 17.25 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 
12.753

% 

 %4.830 0.356 7.015 7.37   م"30السرلة "لدو

 1.932 11.06 12.99 لدد/د د"1التحمل "انبطاح مائل من الو وف 
14.872

% 

 3.150 - 32.70 29.55 لدد/   "30المرونة "اللمس السفلى والجانبى
10.659

% 

 %8.865 1.375 14.13 15.51   "4×م10ة "الجرى المكوكى الرشا 

 3.650 - 23.70 20.05   التوافل "الوثب داةل الدوائر المر مة"
18.204

% 

 
 يةد البحة   ةد تحسةنت المتغيةرات البدنيةة ( أن جميع  ياسات 13يتضح من جدول )

ن مةةةا بةةةين ــةةةـــراوحت نسةةةب التحســـــــةةةـابطة حيةةة  تــــةةةـولة الضــةةةـلةةةدى أفةةةراد المجم
(4.830%  :14.872%.) 

 
ولتين ــــةةةـاسين البعةةةديين بةةةين المجمــةةةـلةةةرض دلالةةةه الفةةةروق بةةةين القي الفررررض الثالرررث :

 فى المتغيرات البدنية  يد البح : الضابطة( -)التجريبية 
 

 (14جدول )
 لقياسين البعديين بين المجموعتيندلالة الفروق بين ا

 قيد البحث رات البدنيةالمتغيفى  الضابطة( -)التجريبية 
 20=2=ن1ن

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

  يمة المجمولة الضابطة المجمولة التجريبية
 2ح  2-س 1ح  1¯ س "ت"

 *5.939 1.276 19.45 1.818 22.40 لدد/   "30القوة "الجلوس من الر ود 

 *3.845- 0.551 7.015 0.410 6.424   م"30السرلة "لدو

 *3.147- 1.503 11.06 1.143 9.737 لدد/د د"1انبطاح مائل من الو وف التحمل "

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

 *3.494 1.301 32.70 1.663 34.35 لدد/ 

 *4.859- 0.784 14.13 0.797 12.92   "4×م10الرشا ة "الجرى المكوكى 

 *2.221 1.688 23.70 2 - 25   التوافل "الوثب داةل الدوائر المر مة"

 * = دال    (19ودرجة حرية)     2.093=  0.05د مستوى معنوية  يمة "ت" الجدولية لن

( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين القياسةةين البعةةديين بةةين 14يتضةةح مةةن جةةدول )
 يد البح  لصالح المجمولة المتغيرات البدنية المجمولتين التجريبية والضابطة فى  ياسات 
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( وهةى أللةى 5.939: 2.221 ةد تراوحةت بةين )المحسةوبة  "ت"أن  يمة  التجريبية، حي 
 .0.05لند مستوى معنوية  2.093بلغت ى من  يمتها الجدولية والت

 
 

 (15جدول )
 الضابطة( -للمجموعتين )التجريبية مقارنة نسب التحسن 

 قيد البحثفى المتغيرات البدنية 
 20=2=ن1ن

 المتغيرات البدنيه
 وحدة
 القياس

 المجمولة الضابطة مولة التجريبيةالمج
 فرق نسبه
 متوسط التحسن %

  بلى

متوسط 
 بعدى

 نسبة
 التحسن

 متوسط
  بلى

متوسط 
 بعدى

نسبة 
 التحسن

 22.40 17.35   لدد/  "30القوة "الجلوس من الر ود 
29.106

% 
17.25 19.45 

12.753
% 

16.353% 

 6.424 7.292   م"30السرلة "لدو
11.901

% 
7.37 7.015 4.830% 7.071% 

التحمل "انبطاح مائل من 
 د"1الو وف 

 9.737 12.889 د لدد/
24.454

% 
12.99 11.06 

14.872
% 

9.582% 

المرونة "اللمس السفلى 
  "30والجانبى

 34.35 29.85 لدد/ 
15.075

% 
29.55 32.70 

10.659
% 

4.416% 

الرشا ة "الجرى المكوكى 
 "4×م10

  15.57 12.92 
17.019

% 
15.51 14.13 8.865% 8.154% 

التوافل "الوثب داةل الدوائر 
 المر مة"

  19.90 25 
25.628

% 
20.05 23.70 

18.204
% 

7.424% 

( نسةةب التحسةةن بةةين القياسةةين القبلةةى والبعةةدى للمجمةةولتين 15يتضةةح مةةن جةةدول )
 يةد البحة  كمةا يتضةح وجةود فةروق فةى المتغيرات البدنية التجريبية والضابطة فى  ياسات 

مسةتوى المتغيةرات البدنيةة حسن بين المجمولة التجريبية والمجمولة الضابطة فةى نسب الت
إلةى أللةى فةروق لعنصر المرونة ( %4.416حي  تراوحت تلك الفروق ما بين ا ل فرق )

 .لعنصر القوة (16.353%)
 

 مناقشة النتائجثانيا: 
ل مجمولة بعرض نتائج التحليل اإحصائى لبيانات البح  الةاصة بك هالباحث ت ام

الضابطة( للى حدة، وذلك لمعرفة دلالات الفروق بين القياس  -من المجمولتين )التجريبية 
 ) يد البح (:للمتغيرات البدنية القبلى والبعدى 

 
" توجةةد فةةروق بةةين متوسةةطات القياسةةين منا شةةة نتةةائج الفةةرض الأول الةةذى يةةنص للةةى  -

بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة لتلميةةذات  البعةةدى( للمجمولةةة التجريبيةةة فةةى مسةةتوى -)القبلةةى 
  المرحلة الالدادية".

 
 –( وجود فروق دالة إحصائياً بةين متوسةط القياسةيين )القبلةى10يتضح من جدول )

 -السةةرلة -القةةوة يةةد البحةة  )المتغيةةرات البدنيةةة البعةةدى( للمجمولةةة التجريبيةةة فةةى  ياسةةات 
 د المحسوبة  "ت"بعدى، حي  أن  يمة ( لصالح القياس الالتحمل -الرشا ة -المرونة -التوافل
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 2.093 ( وهى أللى من  يمتها الجدولية والتى بلغت11.129- :4.579تراوحت ما بين )
 . 0.05لند مستوى معنوية 

 
 
 

 يةد البحة   ةد تحسةنت المتغيرات البدنية ( أن جميع  ياسات 11كما يوضح جدول )
، وبلغةت القةوةعنصةر ىبة تحسةن فالمجمولةة التجريبيةة، حية  كانةت أللةى نسةتلميةذات لدى 

، وبلغةت نسةبة تحسةنه لنصر السةرلة٪، وأ ل نسبة تحسن كانت فى 29.106نسبة تحسنه 
11.901.٪ 
 
تلميةةذات الفةةروق الدالةةة إحصةةائياً، ونسةةب التحسةةن الحادثةةة لةةدى  ثةةهعةةزى الباحتو

بى لبرنةامج  يد البح  إلى التةأثير  اإيجةامستوى المتغيرات البدنية ى المجمولة التجريبية ف
القةوة والسةرلة المقتةرح، والةذى تضةمن تمرينةات  VIPRتمرينات اإهتةزاز باسةتةدام أداة 

التلميةذات  ، والتةى بةدورها سةالدت فةى رفةع مسةتوىوالتوافةل والتحمةلوالرشا ة والمرونة 
  يد البح .للمتغيرات البدنية 

 
مغةاورى ، محمةود ال(18) (م2013)ويؤكد للى ذلك دراسة كلا من نضال فيصةل 

لهةةا تةةأثير إيجةةابى فةةى  VIPRتمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة  للةةى أن ( 11) (م2016)
تطوير وتحسين  ياسات المتغيرات البدنية  يد البح  بشكل ملحو ، حي  كانت نتائجهم تدل 
للى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسةيين القبلةى والبعةدى للمجمولةة التجريبيةة لصةالح 

 عدى.القياس الب
 

تمرينةات اإهتةزاز باسةتةدام أداة هةذا التطةور إلةى تةأثير برنةامج  هرجع الباحثةكما ت
VIPR ادةةةل للةةى المجمولةةة التجريبيةةة ممةةا ادى الةةى زيةةادة دافعيةةة   يةةد البحةة ، والةةذى

للةى رفةع بةدورة سةالد  والةذى التلميذات وحماسهم للاشةتراك فةى درس التربيةة الرياضةية،
 تلميذات المجمولة التجريبية.ة لدى البدنيالمتغيرات مستوى 

 
( للةى ان اسةتةدام 4) (م2008)وفةاء محمةد وزينةب للةى ويتفل مع ذلك كةلا مةن 

وتصبغ السرور والانفعالات ة والاجهزة الكبيرة تثير الحماس بين التلاميذ، الادوات الصغير
مجمولةات السارة الحببة للةى الةنفس فةى درس التربيةة الرياضةية، كمةا تعمةل للةى تقويةة ال

العضلية وتنمية المرونة والرشا ة وتتيح فرصة العمل الفردى الذى ي هر من ةلالة الفروق 
 الفردية بين التلاميذ ويشبع رغبة التلميذ فى الحرية والانطلاق.

 
نةرمين ، (19) (م2010)نعمةت صةلاح كةلا مةن دراسةة كما تتفةل هةذة النتيجةة مةع 

كثةةر فالليةةة مةةن البةةرامج دام الأدوات تكةةون أةسةةتأن البةةرامج بإفةةى  (17) (م2012)احمةةد 
 بدون استةدام الادوات فى تنمية لناصر الليا ة البدنية.
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صةحة الفةرض الاول والةذى  ( تحقةل11(،)10وبذلك فنتائج الدراسة بجدولى ر م )
البعدى( للمجمولة التجريبية فةى  -توجد فروق بين متوسطات القياسين )القبلى " ينص للى

 ."لتلميذات المرحلة الالداديةتغيرات البدنية مستوى بعض الم
"توجد فروق بين متوسطات القياسين )القبلى منا شة نتائج الفرض الثانى الذى ينص للى  -
البعةةدى( للمجمولةةة الضةةابطة فةةى مسةةتوى بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة لتلميةةذات المرحلةةة  -

 الالدادية". 
 –ين متوسةةط القياسةةيين )القبلةةى( وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةة12يتضةةح مةةن جةةدول )

 -المرونة -التوافل -)القوة يد البح  المتغيرات البدنية البعدى( للمجمولة الضابطة فى  ياسات 
 ةةد تراوحةةت مةةا بةةين المحسةةوبة  "ت"لصةةالح القيةةاس البعةةدى، حيةة  أن  يمةةة ( التحمةةل -الرشةةا ة

نةد مسةتوى معنويةة ل 2.093( وهى أللى من  يمتها الجدولية والتى بلغةت 9.634- :3.016)
البعةدى( للمجمولةة  –فروق دالة إحصائياً بين متوسةط القياسةيين )القبلةى ، بينما لا توجد 0.05

وهى أ ل مةن  يمتهةا  1.852الضابطة فى  ياس مستوى السرلة حي  أن  يمة "ت" المحسوبة 
 .0.05لند مستوى معنوية  2.093الجدولية والتى بلغت 

 

 يد البح   د تحسةنت المتغيرات البدنية جميع  ياسات ( أن 13وكما يوضح جدول )
لنصر التحمل، وبلغت  ىالمجمولة الضابطة، حي  كانت أللى نسبة تحسن فتلميذات لدى 

 لنصر السةرلة، وبلغةت نسةبة تحسةنه٪، وأ ل نسبة تحسن كانت فى 18.204 نسبة تحسنه
4.830.٪ 

 

لمتبةع فةى المةدارس ومةا يحتويةة وترجع الباحثه هذة النتيجة إلى البرنةامج التقليةدى ا
مةةةن تمرينةةةات لتنميةةةة لناصةةةر الليا ةةةة البدنيةةةة، كمةةةا تةةةرى أن هةةةذة النسةةةبة  ليلةةةة بالمقارنةةةة 
بالمجمولة التجريبية ويرجع ذلك إلةى أن التمرينةات المسةتةدمة تقليديةة ومعروفةة ولا تثيةر 

 دافع التلميذات للاداء الجيد.
 

د  فى مسةتوى أداءات المجمولةة الضةابطة اإيجابى الذى ح التأثير هعزو الباحثتو
كان السبب فيه استمرارية وانت ام المجمولة الضابطة داةل البرنامج التدريبى، الأمر الذى 

 أدى إلى حدو  التكيف فى التدريب وبالتالى ارتفاح مستوى الأداء البدنى والمهارى.
 

 (م1996)مد هالة ح ،(16) (م1994)نجوى سليمان يتفل ذلك مع نتائج دراسات و
الةةى البةرامج التدريبيةةة  ،(6) (م2009)، شةةيرين احمةد (21) (م2004)،  هبةة محمةد (20)

 للتمرينات تعمل للى رفع الكفاءة البدنية. 
 

القيةاس البعةدى  ىالمجمولةة الضةابطة فةى مسةتوتلميةذات سبب تقدم  هفسر الباحثوت
ولكنةة لا يسةتفيد ، المتبع ج التقليدى يد البح  إلى تأثير  البرنامللمتغيرات البدنية لن القبلى 

كما هو مطبل للى أفراد المجمولة التجريبية،  VIPRمن تمرينات اإهتزاز باستةدام أداة 
يكون مقدار التحسن الحاد  بةين المجمةولتين فةى نتةائج القيةاس البعةدى هةو الفيصةل ولذلك 

 .لتحديد تقدم المستوى
 

توجةد " د تحقةل والةذى يةنص للةىومما تقةدم تكةون صةحة الفةرض الثةانى للبحة   ة
جمولةة الضةابطة فةى مسةتوى بعةض طالبعةدى( للم -فروق بين متوسطات القياسين )القبلى 

 المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الالدادية. 
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توجةةد فةةروق بةةين متوسةةطات القياسةةين " منا شةةة نتةةائج الفةةرض الثالةة  الةةذى يةةنص للةةى -
نيةة لتلميةذات الضابطة( فى مستوى بعض المتغيةرات البد -البعديين للمجمولتين )التجريبية 

 ."المرحلة الالدادية
 

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسط القياسيين البعديين بين 14ويتضح من جدول )
 -)القةوة  يةد البحة المتغيةرات البدنيةة للمجمولةة الضةابطة والمجمولةة التجريبيةة  فةى  ياسةات 

لصةالح القياسةات البعديةة للمجمولةة التجريبيةة،  التحمةل( -الرشةا ة -المرونةة -التوافل -السرلة
( وهةى أللةى مةن  يمتهةا 5.939 : 2.221 د تراوحةت مةا بةين )المحسوبة  "ت"حي  أن  يمة 

 . 0.05لند مستوى معنوية  2.093الجدولية والتى بلغت 

ت  يةد البحة   ةد تحسةنالمتغيرات البدنية ( أن جميع  ياسات 15كما يوضح جدول )
المجمولةة الضةابطة، حية  كانةت أللةى نسةبة  تلميةذاتالمجمولةة التجريبيةة وتلميذات لدى 

، وبلةةةغ فةةةرق نسةةةبة التحسةةةن لنصةةةر القةةةوة لفةةةروق نسةةةب التحسةةةن بةةةين المجمةةةولتين فةةةى
، وبلةغ لنصةر المرونةة٪، وأ ل نسبة لفروق نسةب التحسةن بةين المجمةولتين فةى 16.353

 ٪.4.416فرق نسبة التحسن 
 

( الةةةةاص بنسةةةبة التحسةةةن 14هةةةرت النتةةةائج التةةةى يوضةةةحها الجةةةدول )وبالتةةةالى أ 
المتغيرات نسبة التحسن المئوية لمستوى ى لقياسات المجمولة التجريبية والضابطة ارتفاح ف

 للمجمولة التجريبية أفضل من نسبة التحسن المئوية للمجمولة الضابطة.البدنية 
إلةى المتغيةرات البدنيةة يةة فةى ذلك التحسةن لمسةتوى أداء المجمولةة التجريب رجعوي

المقتةرح و ةد أتضةح ذلةك مةن ةةلال  VIPRتمرينةات اإهتةزاز باسةتةدام أداة برنامج  تأثير
 النتائج التالية:

 
المجمولةةةة التجريبيةةةة ى وصةةةلت نسةةةبة التحسةةةن فةةة يةةةاس لنصةةةر القةةةوة مسةةةتوى 

٪ وأوضةةحت النتةةائج أنةةه يوجةةد فةةرق 12.753المجمولةةة الضةةابطة ى ٪ بينمةةا فةة29.106
 ٪ لصالح المجمولة التجريبية.16.353حسن بين المجمولتين ت

 

المجمولةةة التجريبيةةة ى وصةةلت نسةةبة التحسةةن فةة يةةاس لنصةةر السةةرلة مسةةتوى 
٪ وأوضحت النتائج أنه يوجد فرق تحسن 4.830المجمولة الضابطة ى ٪ بينما ف11.901

 .٪ لصالح المجمولة التجريبية7.071بين المجمولتين 
 

المجمولةة التجريبيةة نسةبة ى وصلت نسةبة التحسةن فةلتوافل  ياس لنصر امستوى 
٪ وأوضةةحت النتةةائج أنةةه يوجةةد فةةرق 14.872المجمولةةة الضةةابطة ى ٪ بينمةةا فةة24.454

 ٪ لصالح المجمولة التجريبية.9.582تحسن بين المجمولتين 
 

مستوى  ياس لنصر المرونة وصلت نسبة التحسن فةى المجمولةة التجريبيةة نسةبة 
٪ وأوضةةحت النتةةائج أنةةه يوجةةد فةةرق 10.659فةةى المجمولةةة الضةةابطة  ٪ بينمةةا15.075

 ٪ لصالح المجمولة التجريبية.4.416تحسن بين المجمولتين 
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وصلت نسبة التحسةن فةى المجمولةة التجريبيةة نسةبة الرشا ة مستوى  ياس لنصر 
٪ وأوضحت النتائج أنه يوجد فرق تحسن 8.865٪ بينما فى المجمولة الضابطة 17.019

 ٪ لصالح المجمولة التجريبية.8.154المجمولتين  بين
 

وصةلت نسةبة التحسةن فةى المجمولةة التجريبيةة نسةبة  التحمل مستوى  ياس لنصر
٪ وأوضةةحت النتةةائج أنةةه يوجةةد فةةرق 18.204٪ بينمةةا فةةى المجمولةةة الضةةابطة 25.628

 ٪ لصالح المجمولة التجريبية.7.424تحسن بين المجمولتين 
تحسةن الحةاد  فةى المجمولةة التجريبيةة مقارنةة بالمجمولةة سبب ال هرجع الباحثوت

تمرينةةات اإهتةةزاز برنةةامج المتغيةةرات البدنيةةة ) يةةد البحةة ( إلةةى أن الضةةابطة فةةى  ياسةةات 
البدنيةةة  مرينةةاتفعةالا للةةى تلةك المتغيةةرات حية  أن الت ا ةةد أثةر تةةأثير VIPRباسةتةدام أداة 

المتغيةرات البدنيةة تقان وتحسين مستوى  يد البح   د ساهمت فى إ VIPRالمستةدمة باداة 

وهةذا لةم يتةوفر  ،كجةم  26كجةم إلةى  2رفع وةفةض الحمةل مةن وذلك من ةلال   يد البح 
 المجمولة الضابطة والتى التمدت للى التدريبات التقليدية. تلميذاتل

 
، محمةةود (18) (م2013)كةةلا مةةن نضةةال فيصةةل وتتفةةل هةةذه النتةةائج مةةع دراسةةة 

لهةةا تةةأثير  VIPRللةةى أن  تمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة ( 11) (م2016)المغةةاورى 
إيجابى فى تطوير وتحسين  ياسات المتغيرات البدنية  يد البح  بشكل ملحو ، حية  كانةت 
نتةةائجهم تةةدل للةةى وجةةود فةةروق دالةةة إحصةةائيا بةةين القياسةةيين القبلةةى والبعةةدى للمجمولةةة 

 التجريبية لصالح القياس البعدى.
 

 النتائج السابقة يكون  د تحقةل صةحة الفةرض الثالة  والةذى يةنص للةىومن ةلال 
الضةةابطة( فةةى  -توجةةد فةةروق بةةين متوسةةطات القياسةةين البعةةديين للمجمةةولتين )التجريبيةةة "

 ."داديةمستوى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الال
 

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات :أولا: 

ة واسترشادا باهدافها والةطوات المتبعة فيها للتحقل من صحة الدراس هفى حدود هذ
الفةروض وفةى ضةةوء القياسةات المسةتةدمة وفةةى حةدود لينةة البحةة  والاسةلوب الاحصةةائى 

 -المستةدم فقد تم التوصل الى الاستةلاصات الاتية:
حقةةةل نتةةةائج افضةةةل مةةةن اسةةةتةدام  VIPRتمرينةةةات اإهتةةةزاز باسةةةتةدام أداة اسةةةتةدام  -

 -المرونةة -التوافةل -السةرلة -المتغيرات البدنية )القوةات التقليدية فى مستوى التمرين
 .التحمل( لتلميذات المرحلة اإلدادية بمدرسة السيدة العائشة -الرشا ة

جةةود فةةروق دالةةة المقتةةرح ادى الةةى و VIPRاإهتةةزاز باسةةتةدام أداة برنةةامج تمرينةةات  -
ضابطة لصالح المجمولةة التجريبيةة فةى ى البح  التجريبية والاحصائيا بين مجمولت

 التحمل(. -الرشا ة -المرونة -التوافل -السرلة -المتغيرات البدنية )القوة ىمستو
 

 التوصيات :ثانيا: 
 -فى ضوء استخلاصات البحث يمكن ان نوصى بما يلى:
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 يةةد البحةة  للةةى  VIPRتمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة العمةةل للةةى تطبيةةل برنةةامج  -
ايجابى واضح فى تحسن ت المرحلة اإلدادية بالمدارس المةتلفة لما لة من تأثير تلميذا

  يد البح .المتغيرات البدنية مستوى 
تمرينةات اإهتةزاز باسةتةدام العمل للى اجراء المزيد من البحو  حول تطبيةل برنةامج  -

 .المةتلفةالتعليمية المراحل  للى با ى VIPRأداة 
لتنمية لناصر الليا ة  VIPRتمرينات اإهتزاز باستةدام أداة مج العمل للى تطبيل برنا -

 .فى جزء اإلداد البدنى بدرس التربية الرياضية البدنية المةتلفة
أسةاليب زيادة اإهتمام بجزء اإلداد البدنى بدرس التربية الرياضية لن طريل إستةدام  -

 ئج للمتغيرات البدنية.وبرامج التمرينات الحديثة للوصول الى افضل واللى النتا
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 الملخص 
 

 على بعض المتغيرات البدنية VIPRتأثير تمرينات الإهتزاز باستخدام أداة     
 لتلميذات المرحلة الإعدادية    

 
 نسمة محمد فراج عبدالعظيم. د                                                              

 مدرس بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية                                                                                  
 بكلية التربية الرياضية                                                                                       

 جامعة المنصورة                                                                                    

 
يهةةدف البحةة  إلةةى التعةةرف للةةى "تةةأثير اسةةتةدام تمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة 

VIPR "للى بعض المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة الالدادية. 

 
و ةةةد اسةةةتةدم المةةةنهج التجريبةةةى وذلةةةك باسةةةتةدام التصةةةميم التجريبةةةى لمجمةةةولتين 

 .البعدى( لكل مجمولة –ةرى ضابطة، وبواسطة القياسين )القبلى احداهما تجريبية والأ
 
( طالبةةة، تةةم تقسةةيمهن إلةةى مجمةةولتين  مجمولةةة 40وبلةةغ لةةدد العينةةة الأساسةةية ) 

الالداديةة أحمةد زويةل بمدرسةة  ( طالبةة20ضابطة  وام كةل مجمولةة )تجريبية ومجمولة 
 .م2017/2018للبنات للعام الدراسى 

 
تةائج إلةى تفةوق المجمولةة التجريبيةة التةى اسةتةدمت تمرينةات و د توصلت أهم الن 

فى مستوى المتغيرات البدنية لتلميذات المرحلة اإلدادية  يد  VIPRاإهتزاز باستةدام أداة 
 VIPRتمرينةةات اإهتةةزاز باسةةتةدام أداة وتوصةةى الباحثةةه بمرالةةاة الاسةةتفادة مةةن  البحةة 

، كما توصى أيضا باستةدامها فى ربية الرياضيةجزء اإلداد البدنى بدرس التوتطبيقها فى 
 المراحل التعليمية.مةتلف 
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Summary 

 

   The effect of vibration exercises using the VIPR tool on     

   some physical variables for middle school students 

 
                                                                   Dr.nesma Mohamed farrag abdelazem 
                                                                                             Lecturer in curriculum                                                                                

                                                                                 & Teaching Methods of sports education Dept                                                                       

                                                                                    Faculty  of sports Education In Mansoura 

 
The research aims to identify the "effect of the use of vibration 

exercises using the VIPR tool on some physical variables of middle 

school students." 

 

 The experimental method was used by using the experimental 

design of two groups. 

 

 one experimental and the other control, (40) students, were 

divided into two groups; (20) students, and the most important results 

reached the superiority of the experimental group that used vibration 

exercises using the VIPR tool in the level of physical variables of the 

students of the preparatory stage in question.  

 

The researcher recommends taking advantage of the vibration 

exercises using the VIPR tool and applying them in the physical 

preparation part of the physical education lesson. 

 

 It is also recommended to use them in different educational 

stages. 


