
www.manaraa.com

 

 كهُت انخربُت انرَبضُت نهبٍُُ ببنهرو جبيعت دهىاٌانًجهت انعهًُت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُبَر (9الجزء ) 19العدد        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 

559 

ومدتؾي الأداء المياري  تأثيخ استخجام تمخينات التايبؾ علي تحديؽ معجل اللياقة الفديؾلؾجية
 لناشئات الجمباز الفني

 م.د/ أحسد مرطفى إمام مرطفى العزب                 م.د/ أحسد سسير عمى الجسال      
 تطبيقات الجسبازنظريات و مدرس دكتهر بقدم    نظريات وتطبيقات الجسبازمدرس دكتهر بقدم 

 والتسريشات والعروض الرياضية                      والتسريشات والعروض الرياضية      
                   جامعة بشيا - كمية التربية الرياضية                جامعة بشيا -كمية التربية الرياضية     

 مقجمو ومذكلة البحث: 
فاً دليلًا لرقى الذعهب وتقدميا ومظيراً من مظاىر تطهرىا وذلك أصبحت الرياضة كساً وكي       

للإرتقاااب بسداااتهء أداب الفااارد الرياضاااى إلاااى أعماااى مدااتهء مستااان ياااى مختمااا  الرياضاااات وتحقيااا  
أيزااا الشتاااى  يااى الاادورات والبطااه ت الدوليااة حيااا تزاااعفت جيااهد العمساااب والستخررااين يااى 

ى وراب التطااااهر الساااا ىا الاااا ء زقهدنااااا للإنجاااااز وا داب مجااااا ت العمااااهم السرتبطااااة بالرياضااااة لمدااااع
 (1 :14الستسيز. )

ويعد التدريب الرياضي عمم زدعى داىساً نحه التقدم للأيزا وذلاك لزاسان تحداين السداتهء      
البااادني والسياااارو كسحاولاااة لمهصاااهل إلاااى أعماااى السداااتهيات الرياضاااية ومااان  ااام تحقيااا  ا نجاااازات 

عسميااااة تربهيااااة مشظسااااة تخزاااال للأسااااس العمسيااااة لمهصااااهل باااااللاعبين ويعتباااار التاااادريب الرياضااااى 
 لمسدتهيات العميا. 

كساا زعتبار التاادريب الرياضاى عسميااة مداتسرة طااتم التخطايد لياا عمااى عادة مراحااا كاا مرحمااة       
ليا واجباتيا الخاصة حيا تسثا ى ه السراحا وحدة متكاممة تدعى يى الشيازة إلى الهصهل باالفرد 

ى قسااة مدااتهاه يااى نااه  الشذااار الاا ء زسارسااو أ شاااب مرحمااة السشايدااة ولسااا كااان ماان أىاام الرياضااى إلاا
واجبااات التاادريب الرياضااى ىااه ا رتقاااب بقاادرات اللاعااب البدنيااة والسياريااة إلااى أعمااى مدااتهء لاا ا 
زحتاااج القاااىسهن عمااى عسمياااة التاادريب الرياضااى عشاااد تطااهير مدااتهء اللاعاااب باادنيا ومياريااا إلاااى 

م بالسعمهمات السرتبطة بطرق ووساىا التدريب لسا ليا مان تاي ير عماى تشسياة القادرات ضرورة ا لسا
 (1 : 15البدنية والسيارية الخاصة )

ويعاااااد التااااادريب الرياضاااااى أحاااااد العماااااهم التاااااى تياااااتم باعاااااداد الرياضاااااى مااااان الشاحياااااة البدنياااااة      
دماااة يااااى البطااااه ت والفدااايهلهجية لمهصااااهل إلاااى أعمااااى السدااااتهيات والحراااهل عمااااى السراكااااز الستق

 (3 : 10. )الدولية
ويعتبر عمم يدايهلهجيا الرياضاة مان العماهم التاي زعتساد عميياا بشااب بارام  التادريب الرياضاي       

حيااا تداااعد عمااي تطااهير مدااتهو ا داب نتيجااة لمتااي يرات الفداايهلهجية لحسااا التاادريب وييااتم ىاا ا 
ب وأجياازة الجداام وردود يعااا التاادريبات العماام بااالتعري عمااي مختماا  ا سااتجابات اله ي يااة  عزااا

 (5:  7السختمفة عمي الشهاحي الكيسياىية والفديهلهجية . )
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م( إلاااى أن 1984) محمد حدنننؽ عنننأوو ا علانننؾ العنننأ عحمنننج  عبنننج الفتنننا  ويذاااير كااالا مااان       
التاادريب الرياضااى طااىدء إلااى حاادوث تلياارات يداايهلهجية تذااسا جسياال أجياازة الجداام وتعسااا عمااى 

 (27 – 24:  18هء ا داب الرياضى كمسا كانت إزجابية . )تقدم مدت
ولقااد ىطااى عماام التاادريب الرياضااى ىاالال الدااشهات ا ىياارة بخطااهات واسااعة بياادي ا رتقاااب       

بسدتهء أداب الفرد الرياضى إلى أعمى مدتهء مستن يى مختم  الرياضات وتحقي  أيزا الشتاى  
عفت جياهد العمساااب والستخررااين يااى مجااا ت العمااهم ياى الاادورات والبطااه ت الدوليااة حيااا تزااا

السرتبطاااة بالرياضاااة بياااادي البحاااا عااان أيزااااا الطااارق والهسااااىا لتطااااهير حالاااة الفااارد الرياضااااى 
 (1 :15بيشتاليا السختمفة سهاب عمى السدتهء البدنى أو السيارء .)

 American council of Exercises المجلذ الأمخيكي للتجريب الخياضيويذير        
م( إلي ان تدريبات التاطبه أصبحت تدتخدم عمي نطاق واسل حيا استطاعت ان تحا 1999)

محا جياز الخطه والدراجات الثابتة وذلك لديهلة استخداميا ومسارستيا عن طري  شراىد 
الفيدطه با ضاية الي انيا تسدنا بجرعات تدريبية مختمفة الذدة وك ا تشه  حركي راىل متعدد زعسا 

 حدين القهة العزمية والسرونة والتهازن والتهاي  العزمي العربي والقدرة العزميةعمي ت
                                                                                 (21  :99 ) 

 Billy م( و بيمااي بلانكااس 1999) ACE المجلننذ ارمخيكنني للتننجريبويتفاا  كااا ماان       
Blanks مسارسة تدريبات التاطبه بذتا مشتظم تىدو الي ريل مدتهو المياقاة البدنياة عان  عمي ان

طريقة تحدين عشاصر القهة  والسرونة  والرشاقة  والتهازن  والتهاي  وغيرىاا مان العشاصار ا ىارو 
 ( 27:  22وشعهر الفرد بسزيد من الثقة بالشفس. )

زقااا  الحركااي ماان الجانااب السيااارو ا ماار كسااا أن تسريشااات التاااطبه تعسااا عمااي تحدااين ا        
ال و زفيد ناشئات الجسباز عماي بعاا اجيازة الجسبازمثاا جيااز الحركاات ا رضاية وكا لك جيااز 

 البيم من ىلال تشفي  بعا السيارات .
وقاااد  حاااح الباحثاااان أ شااااب بيااااميم بتااادريب  يباااات الجسبااااز بيكادزسياااة مركاااز شاااباب بشياااا        

إنخفاااااض مدااااتهء ا داب لاااابعا الحركااااات  2018لسراااارو لمجسباااااز مهساااام السدااااجمة با تحاااااد ا
ساشهات ا شااب التادريب عماي بعاا اجيازة الجسبااز الفشاي لمشاشائات مساا تدابب  8ا جبارياة لسرحماة 

يي عدم شعهر اللايبات بالرضا عن أنفديم عشد أداب تماك الحركاات ومان السعاروي أن أداب ىا ه 
ن التركياز حياا ان  يباات الجسبااز زذاعرن بتحدان ياي تماك الحركات  طتطمب تهاير قدر كبير م

الحركااات عشاادما تااىدء بتكاارار مدااتسر ويتااهن ليااا انعتاساايا عمااى الرضااا الحركااى والشفدااي وأداب 
 السيارة برهرة مستازة .

حياا تتسياز تسريشااات التااطبه بالذااسهل والتكاماا وذلاك  حتهاىااو عماى حركااات متشهعاة كسااا         
وا حباااال  -الكااارات الدهيدااارية -تخداميا لهسااااىا مختمفاااة لمتااادريب مثاااا السراتااابأنياااا تتسياااز باسااا
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وعقا الحااىد ولا لك يياى تعساا عماى تحداين المياقاة البدنياة التاي تدااعد -والترامبهلين –السطاطة 
عماااي تطاااهيرا داب السياااارو للايباااات الجسبااااز الفشاااي عماااي بعاااا ا جيااازة مثاااا جيااااز الحركاااات 

القفز ومن السعروي أن تسريشات التاطبه تعسا عمي تشسية وتحدين مدتهء ا رضية وجياز طاولة 
ا داب الباادني الخاااي برياضااة الجسباااز ويااشعتس ذلااك عمااي الجانااب السيااارو با زجاااب مسااا طااى ر 
عماااى تطاااهير بعاااا معاااد ت المياقاااة الفدااايهلهجية ياااي رياضاااة الجسبااااز الفشاااي لمشاشااائات كساااا أن 

بالعسا اليهاىي وذلك لتشسية الكفابة البدنية وتحقيا  الفهاىاد الستعاددة  مسارسة تسريشات التاطبه تتسيز
عمااى أجياازة الجداام السختمفااة وىاصااة الجياااز الاادورو التشفدااي  نااو كمسااا مهرساات تسريشااات التاااطبه 
التي تتطمب مزياد مان ا كداجين كمساا حققات ىا ه السسارساات الفهاىاد السرجاهة براهرة أسار  وأكثار 

الى ريل مدتهء المياقة البدنية عان طريا   tae boوتىدء تسريشات التاطبه وضهحا وبذتا مشتظم 
تحدااين عشاصااار القاااهة والسرونااة والرشااااقة والتاااهازن والتهاياا  وسااارعة رد الفعاااا با ضاااية إلاااى ريااال 
الكفااابة الفداايهلهجية لمشاشاائات وشااعهرىم بالسزيااد ماان الثقااة بااالشفس وامااتلاب ا رادة حيااا كااان  بااد 

عسرياااة مااان اساااتخدام تسريشاااات التااااطبه التاااي تقماااا مااان التاااهتر وتزياااد مااان الثقاااة باااالشفس ليااا ه الفئاااة ال
وتزفي عاما السرح والتذهي  من وقات  ىار ىالال السهسام التادريبي الجااد للاساتفادة والسدااعدة 
مااان إنجااااز  وتطبياااا  تسريشاااات التاااااطبه داىاااا الهحاااادة التدريبياااة لمجسباااااز لتحداااين ا داب السيااااارو 

ر ى ة التسريشات عمي بعا الستليرات الفديهلهجية الياماة للارتقااب بالسداتهو وتحقيا  ومعرية تي ي
أيزا الشتاى  يي البطه ت السحمية وى ا ما دعا الباحثان  ستخدام تسريشات التاطبه لسعرية تي يرىا 

 عمي تحدين معدل المياقة الفديهلهجية وتحدين مدتهو ا داب السيارو لشاشئات الجسباز . 
 ف البحث:ىج

طيدي البحا إلى التعري عمى: تي ير أستخدام تسريشات التااطبه عماي تحداين معادل المياقاة        
 :الفديهلهجية ومدتهو ا داب السيارو لشاشئات الجسباز من ىلال معرية 

 مدو تي ير تسريشات التاطبهعمي تحدين معدل المياقة الفديهلهجية لشاشئات الجسباز. .1
 التاطبهعمي تحدين مدتهو ا داب السيارو لشاشئات الجسباز.  مدو تي ير تسريشات .2

 فخوض البحث :
تهجد يروق ذات د لو إحراىيو نتيجة استخدام تسريشات التاطبه باين اليياساات القبماي والبيشاي  .1

 والبعدو يى تحدن معدل المياقة الفديهلهجية لرالح اليياس البعدء لدء ناشئات الجسباز. 
و إحراىيو نتيجة استخدام تسريشات التاطبه باين اليياساات القبماي والبيشاي تهجد يروق ذات د ل .2

 والبعدو يى تحدن مدتهو ا داب السيارو لرالح اليياس البعدو لدء ناشئات الجسباز. 
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 مرظلحات البحث:
ىاااي تااادريبات ىهاىياااة تذاااتسا عماااي مجسهعاااة مااان حركاااات وتسريشاااات اطاااروبتس تمخيننننات التنننايبؾ: 
 ( 7:   11زقا  ورشاقة ومرونة وانديابية . )وجسباز تىدو با

مراااطمح المياقاااة الفدااايهلهجية مااان وجياااة نظااار عمسااااب يدااايهلهجيا   معنننجل اللياقنننة الفدنننيؾلؾجية:
 -الرياضااية ززاام تداال متهنااات مشيااا سااتة متهنااات تسثااا عشاصاار المياقااة البدنيااة وىااي ) السرونااة

القادرات اليهاىياة ززااي  –اللاىهاىياة  القادرات -التحسا العزامي –القهة العزمية  -تركيب الجدم
تحساا  –الميبهبروتيشاات  –دىشياات الادم  –الييا  لاث متهناات يدايهلهجية أىارو ىاي ضالد الادم 

 (21 : 5) (الجمهكهز
وتعشاااي كفاااابة اجيااازة الجدااام الحيهياااة  ياااي مهاجياااة ا يبااااب والستطمباااات البدنياااة مااال تااايىر        

سااتجابة  لمتلياارات البشاىيااة واله ي يااة التااي زحااد يا التاادريب  يااهر التعااب والقاادرة عمااي التكياا  وا 
 ( 15 :20البدني. )

ىااي الحالااة التدريبيااة السثمااي والشسهذجيااة التااي زتااهن عمييااا اللاعااب او  :مدننتؾي الأداء المينناري 
 ( 6 : 2اللايبة   لتحقي  أقري أنجاز رياضي عمى أجيزة الجسباز الفشي .)

 الجراسات الدابقو:
 العخبيو :الجراسات 

( بدراسة تيدي الي تاي ير تادريبات التااطبه عماي بعاا 12( )2004) عديدة محمد عفيفيقامت -1
القدرات البدنية والسدتهو الرقسي لسدابقة رمي الارمح وقاد اساتخدمت الساشي  التجريباي وتام اىتيااار 

دات بتمياة مجتسل البحاا ماان طالباات الفرقاة الرابعاة تخراق مداابقات السيادان والسزاسار والسقيا
( طالبة 58م، وعددىن ) 2005/  2004التربية الرياضية لمبشات جامعة الزقازي  لمعام الجامعي 

أن البرناام  السقتارح لتادريبات التااطبه  ( سشة وقد اسفرت الشتاى  عمي20/22تتراوح أعسارىن بين )
 -لتااهازن الحركاااي كااان لااو تااي يرا ازجااابي عمااي تحداان القاادرات البدنيااة قيااد البحااا الستسثمااة يااي )ا

 القدرة العزمية لمرجمين وال راعين(. -السرونة  -الرشاقة 
( بدراسااة تياادي الااي ياعميااة تاادريبات التاااطبه عمااى 8م()2006) الجننؾاد رانيننا محمد عبننجقاماات  -2

( واساتخدمت لخااي لادء  يباات الكاراتياةمدتهء اداب بعا السيارات اليجهمية وتشسية التحسا ا
سجسااهعتين احاادىسا تجريبيااة وا ىاارء ضااابطة وقااد اساافرت الشتاااى  عمااي وجااهد السااشي  التجريبااي ل

يااروق ذات د لاااة احراااىية باااين متهسااطي اليياساااين القبمااي والبعااادو لاادو السجساااهعتين التجريبياااة 
 والزابطة يي التحسا الخاي ومدتهو أداب بعا السيارات اليجهمية لرالح اليياس البعدو.  

( بدراسااة تياادي إلااى التعااري عمااي ترااسيم 11( )م2014) عديدعبننجالعديد حدننؽ عبننجالقااام  -3
ومعريااة تااا يره عمااى عشاصاار المياقااة البدنيااة  Tae BOبرنااام  تاادريبي باسااتخدام تاادريبات التاااطبه 

السرتبطاااة بالراااحة حياااا إساااتخدم الباحاااا الساااشي  التجريباااي ذو التراااسيم التجريباااي لسجساااهعتين 
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( عذااار  10دراساااة عماااى عيشاااة قهامياااا قهامياااا ) احااادىسا تجريبياااة وا ىااارء ضاااابطة ، وطبقااات ال
 عبااين بسذاارو  الهاعاادطن بسشطقااة اللربيااة لمسلاكسااة والتااابل للاتحاااد السراارء لمسلاكسااو ، وأشااارت 
أىاام الشتاااى  ان برنااام  تاادريبات التاااطبه )اليااهاىى( ا اار تااي يرا ازجابيااا عمااى عشاصاار المياقااة البدنيااة 

 السرتبطة بالرحة.
 الجراسات الأجنبيو

( دراساة بيادي  23م( ) 2002)  Te poel , H.D , Brakeمنؽ تني وبنخاك أجارو كاا  -4
التعاااري عماااى  تاااا ير برناااام  لتااادريبات التااااطبه عماااي تحداااين عشاصااار المياقاااة البدنياااة ، واساااتخدما 

(طالباة 200(  اساابيل عماي عيشاة قهامياا )4الباحثان السشي  التجريبي حياا طبا  البرناام  لسادة )
( طالباة أدت تادريبات 100يسيم الي مجسهعتين ا ولي مجسهعة ضابطة وقهامياا )جامعية تم تقد

( طب  عمييا برنام  تدريبات التاطبه  100عمي جياز الخطه ، والثانية مجسهعة تجريبية وقهاميا )
واستخدام الباحثان مجسهعة من ا ىتبارات البدنياة وقاد أشاارت اىام نتااى  تماك الدراساة الاي  وجاهد 

ة احراااىيا بااين السجسااهعتين الزااابطة والتجريبيااة يااي تحدااين مدااتهو عشراارو الداارعة يااروق دالاا
 والتهاي  لرالح السجسهعة التجريبية .

 إجخاءات البحث
 منيج البحث:

إساااتخدام الباحثاااان الساااشي  التجريباااي وذلاااك لسلاىستاااو لتطبيااا  البحاااا و جراباتاااو، ب ساااتخدام       
 بعدو لسجسهعة واحدة .الترسيم التجريبي ذو اليياس القبمي ال

 مجتمع وعينو البحث:
 % من اجسالي مجتسل البحا . 100(  يبة جسباز بهاقل 18زذتسا مجتسل البحا عمي )      

 عينو البحث:
تااام إىتيارعيشاااو البحاااا بالطريقاااو العسدزاااو بيكادزسياااة مركاااز شاااباب بشياااا والسداااجمة با تحااااد       

( 12م ( حيااا بملاات قااهام العيشااة )2018ت ) مهساام سااشها 8السراارو لمجسباااز لمسرحمااة العسريااة 
( ناشئات من ىارج عيشة البحا  جاراب الدراساو ا ساتطلاييو  6 يبة جسباز بيشسا كان ىشاب ) 

 ( طهضح ترشي  مجتسل البحا .1عمييم  وجدول )
 (1جدول )

 ترشي  مجتسل البحا
 
 
 
 

 انُطبت انًئىَت انعذد حصُُف يجخًع انبذذ

 %6667 12 انعُُت الأضبضُت

 %3363 6 انعُُت الإضخطلاعُت

 %100 18 انعذد انكهً
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 (2جدول )
 12ن =   إعتداليو مجتسل البحا يي متليرات الدن والطهل والهزن والعسر التدريبي

يااي  3±( أن معاااملات ا لتااهاب لسجتساال البحااا تراوحاات مااا بااين 2طتزااح ماان الجاادول رقاام )     
متليااارات الدااان والطاااهل والاااهزن والعسااار التااادريبي مساااا طااادل أن مجتسااال البحاااا زقااال تحااات مشحشاااى 

 د .إعتدالى واح
 (3جدول )

 12ن =   إعتداليو عيشة البحا يي بعا معدل المياقة الفديهلهجية

ياي بعاا  3±( أن معاملات ا لتهاب لعيشة البحا تراوحت ما بين 3طتزح من الجدول رقم )    
 ن عيشة البحا تقل تحت مشحشى إعتدالى واحد.الستليرات الفديهلهجية مسا طدل عمي أ

 (4جدول )
 12ن =   إعتداليو عيشة البحا يي بعا متليرات ا داب السيارو 

ياي بعاا  3±( أن معاملات ا لتهاب لعيشة البحا تراوحت ما بين  4طتزح من الجدول رقم )   
 زقل تحت مشحشى إعتدالى واحد.الستليرات  السيارية مسا طدل أن عيشة البحا 

 وسائل وعدوات جمع البيانات :
 الأجيدة والأدوات: -ع
 . جياز ريدتاميتر ليياس الطهل مقدراً بالدشتيستر 
 . ميزان طبى ليياس الهزن مقدراً بالكيمه جرام 
 . ساعة إزقاي 

 يعبيم الانخىاء ع انىضُط و ودذِ انمُبش انًخغُراث

 0694- 063914 7695 7671 ضُّ انطٍ

 0641- 166214 134 133658 ضى انطىل

 0619- 161645 32 326083 كجى انىزٌ

 0673- 062793 3675 366592 ضُّ انعًر انخذرَبٍ

 يعبيم الانخىاء ع انىضُط و ودذِ انمُبش انًخغُراث

ث 
را

رررر
رررر

رررر
رررر

رررر
ُرر
خغ

نً
ا

ُت
ج

ى
ىن

طُ
نف

ا
 

 0.325- 0.7961 67 66.583 ٌ/ ق َبض انرادت

 0.02495 4.285281 199.5 200 ٌ/ ق َبض انًجهىد

 0.056 1.2401 108.5 108.41 ئُبكيى/ ز ضغط انذو الأَمببضٍ

 0.440 0.8660 72 72.25 يى/ زئُبك ضغط انذو الاَبطبطٍ

 0.176- 0.169 2.35 2.3166 نخر / دلُمت انطعت انذُىَت

 يعبيم الانخىاء ع انىضُط و ودذِ انمُبش انًخغُراث

  
ء
دا

لأ
 ا
ث

را
غُ

يخ

ٌ
بر

ًه
ان

 

 0.67- 0.660 12 11.858 درجت جهبز طبونت انمفس

 0.341- 0.4512 10.8 10.767 تدرج انًخىازٌ يخخهف الارحفبعبث

 0.643 0.5185 12.55 12.725 درجت عبرضت انخىازٌ

 0.341- 0.3688 11.9 11.8167 درجت جهبز انذركبث الأرضُت
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  لكتروني .جياز ا سبيروميتر ا 
 . جياز نبا الكتروني 
 شهميتر ( .جياز بياس الزلح ) س يجام 
 . ا جيزة وا دوات السدتخدمة يي تطبي  تسريشات التاطبه 
 ) أحبال مطاطية  ) أحبال مقاومة . 
 . ) كرات مطاطة ) سهيدرية 
 . صشدوق مقدم ، مقعد سهيدو ، مراتب ، متهازو 
 . عقا حاىد ، اقسا  ، سمم قفز ، ترامبهلين 
 (   5الإجباريات الميارية مخفق )  -ب

عمااي مراتااب  Front handspringسااشهات   8يااارات جياااز طاولااة القفااز تحاات ا جباريااات لس
 )شقمبة أمامية عمى اليدطن لمرقهد(سم واليبهر عمي الظير100

.) الطمااه  عمااي البااار الداافمي   Bar kipا جباريااات لسيااارات جيازالعارضااتي مختمفااا ا رتفااا  
 بالكب عمى البار(

 Back swing to handstand -  ية لهضل الهقهي عمي اليدطن الهضل ا يقي.مرجحة ىم 
Hip circle هضل ا رتكاز عمي البار. لمهصهل ل 

 ( مرجحات أمامية وىم ية والشزول بين البارين .2عدد )
 ا جباريات لسيارات جياز عارضة التهازن ) البيم (                    

  انية . 2 الهقهي السهاجو لمعارضة والرعهد لعسا زاوية يتح والثبات
  انية . 2الهقهي عمي اليدطن مل يتح الرجمين طه  والثبات 

 شميبة ىم ية بطيئة .
  انية . 2ميزان امامي والثبات 

 Half twist on one leg -  180الدوران نر  لفة عمي قدم واحدة. ° 
 قفزة ال ىب . –كهمات 

  Round off - . عجمة مل ربل لفة والشزول 
 ات جياز الحركات ا رضية                            ا جباريات لسيار 

Round off + backdive   - . عجمة مل ربل لفة متبهعو بذقمبة ىم ية عمى اليدطن 
Front handspring   - شقمبة امامية عمى اليدطن 

 Back roll to hand stand (back roll balance)  -  شميبة ىم ية لمهقهي عمي اليدطن 
 Full twist on one leg -  360دوران عمي رجا واحدة  

 Leap  - ليب متبهعة بريل الرجا الحرة لمسدتهو ا يقي 
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 قياس مدتؾي  الأداء المياي  : -
تم تييم مدتهء ا داب للاعبي الجسباز من ىلال استسارة التحتيم با تحاد السررو لمجسبااز عان  

حتاااام درجاااو أولاااي و انياااة با تحااااد السرااارو طريااا  ا ساااتعانو بمجشاااة محتساااين متهناااو مااان ساااتة 
لمجسباااز وتاام ترااهير الجسمااة الحركيااة لكااا جياااز ب سااتخدام )كاااميرا يياادطه دزجيتااال( ونقماات عمااى 

( وقامااا الباحثااان بعرضااعيم عمااي لجشااة التحتاايم وكااان ذلااك عاان طرياا  حداااب C.Dإسااطهانات )
مان  جاة الشياىياة لكاا جياازدرجاات الخرام لكاا  يباة  ام أحتدااب ا داب الراحيح وتداجيا الدر 

 (   7ىلال ا ستسارة ا تية مري  ) 
 (  5جدول )  

 تييم مدتهء ا داب للاعبي الجسباز من ىلال استسارة تحتيم من ترسيم الباحثين
 أضبفت الأداء انصذُخ خصىيبث الأداء انفٍُ

 انذكى

 

 

 انًردهت

 

 دكى

1E 

 دكى

2E 

 دكى

3E 

 دكى

E4 

 دكى

D1 

 دكى

D2 بث نكم يردهتيجًىع انذرج 

 انذرجت انذرجت انذرجت انذرجت انذرجت انذرجت

 انجسء انخًهُذٌ
 

 
 درجخبٌ     

 خًص درجبث       انجسء انرئُطٍ

 انجسء انخخبيٍ
 

 
 رلاد درجبث     

 درجبث (  10)  الاجًبنٍ
 

 انطمىط الأخطبء انكبري الأخطبء انًخىضطت الأخطبء انصغري خصىيبث الأداء انفٍُ

 درجت 1 درجت 065 درجت  063 درجت  061 ًت انخصىلُ

 بياس معدل المياقة الفديهلهجية  : -ج   
الداااعة الحيهياااة وذلاااك  -ضااالد الااادم  -تااام اساااتخدام بعاااا السىشااارات  الفدااايهلهجية مثاااا  معااادل الشااابا

 لسشاسبة السىشرات مل ى ه السرحمة العسرية  .
 المعامأت العلميو:

 الرجق :  
سااشهات( عاان طرياا  الراادق  8لراادق لمستلياارات السياريااة  )ا جباريااات تحاات تاام حداااب ا      

( ناشائات 6التجريبي )التساطز( وتم التطبي  عمي مجسهعتين متداويتين يي العدد قهام كا مشيساا )
إحااداىسا تسثااا العيشااة ا سااتطلايية السدااحهبة ماان مجتساال البحااا )مجسهعااة مسياازة(  والسجسهعااة 

ر مسيزة(  وىي مجسهعاة ذات مداتهو ماشخفا ياي رياضاة الجسبااز وىام ا ىرء ) السجسهعة اللي
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  8/  25اللير مشتظسين يى التدريب باستسرار يي رياضة الجسباز وذلك طاهم الدابت السهايا   من 
 . طهضح ذلك ( 4ججول رقؼ )  م  و2018/

 ( 6جدول ) 
 سيارية قيد البحاد لة الفروق بين السجسهعتين السسيزه وغير السسيزه  يى الستليرات ال

 12= 2=ن 1ن

 انًخغُراث
ودذة 

 انمُبش

 انًجًىعت غُر انًًُسة انًجًىعت انًًُسة
 لًُت ث

 ع و ع و

َت
بر

ًه
ان
ث 

را
غُ

ًخ
ان

 

 درجت جهبز طبونت انمفس

 

9.783333 

 

 

0.213698 

 

 

6.383333 

 

 

0.627429 

 

 

12.56485 

 

انًخىازٌ يخخهف 

 الارحفبعبث
 درجت

 

8.783333 

 

 

0.752108 

 

 

6.183333 

 

 

0.256255 

 

 

8.015297 

 

 درجت عبرضت انخىازٌ

 

10.10167 

 

 

0.638762 

 

 

8.618333 

 

 

0.368262 

 

 

4.927894 

 

 درجت جهبز انذركبث الأرضُت

 

10.03333 

 

 

0.242212 

 

 

7.95 

 

 

0.539444 

 

 

8.62993 

 

 2.22=  0.05بيسة "ت" الجدوليو عشد مدتهء د لو 
سهعااو ( وجااهد يااروق ذات د لااة إحراااىية بااين السجسهعااو السسياازه والسج 6طتزااح ماان جاادول )   

غياار السسياازه وذلااك لرااالح السجسهعااة السسياازه مسااا طاادل عمااى وجااهد تساااطز بااين السجسااهعتين وىاا ا 
 زذير إلى صدق   الستليرات السيارية فيسا وضعت من أجمو.

 ( 7جدول ) 
 د لة الفروق بين السجسهعتين السسيزه وغير السسيزه يى معدل المياقة الفديهلهجية  قيد البحا

 12= 2=ن 1ن

 ودذة انمُبش ُراثانًخغ
 انًجًىعت غُر انًًُسة انًجًىعت انًًُسة

 لًُت ث
 ع و ع و

  
ث 

را
رررر

رررر
رررر

رررر
ُرر

خغ
نً

ا

ُت
ج

ى
ىن

طُ
نف

ا
 

 8.0319 1.0488 72.5 0.5163 68.666 ٌ/ ق َبض انرادت

 6.674 1.7606 202.5 1.870 209.5 ٌ/ ق َبض انًجهىد

 5.477 0 100 0.8944 102 يى/ زئُبك ضغط انذو الاَمببضٍ

 3.7962 0.894 61 1.211 63.333 يى/ زئُبك ط انذو الاَبطبطٍضغ

 10.79 0.116 1.3166 0.083 1.95 نخر / دلُمت انطعت انذُىَت

 1.89=  0.05بيسة ت الجدولية عشد مدتهء 
( وجااهد يااروق ذات د لااة إحراااىية بااين السجسهعااو السسياازه والسجسهعااو  7طتزااح ماان جاادول )   

السجسهعااة السسياازه مسااا طاادل عمااى وجااهد تساااطز بااين السجسااهعتين وىاا ا  غياار السسياازه  وذلااك لرااالح
 زذير إلى صدق مىشرات معدل المياقة الفديهلهجية  فيسا وضعت من أجمو. 
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 ثانيا : الثبات 
سااااشهات ( بطريقااااة تطبياااا   8تاااام حداااااب الثبااااات لمستلياااارات السياريااااة ) ا جباريااااات تحاااات        

عمي العيشة ا ستطلايية نفديا السداحهبة مان مجتسال  Test ,Re testا ىتبار و إعادة تطبيقو 
م  2018/ 8/ 25أزااااام حيااااا تاااام اليياااااس ا ول طااااهم الداااابت السهاياااا    7البحااااا بفاصااااا زمشااااي 

 2018/ 9/ 1والثاني طهم الدبت السهاي   
يااد وقااد تاام إزجاااد معامااا ا رتبااار بااين اليياسااين ا ول والثاااني لجسياال الستلياارات السياريااة )ق      

  ( طهضح ذلك. 5البحا( وجدول رقم ) 
 ( 8جدول ) 

 قيد البحاالستليرات السيارية معاما ا رتبار بين التطبيقين ا ول والثاني يى 
 12ن=

 انًخغُراث
ودذة 

 انمُبش

لًُت  انخطبُك انزبًَ انخطبُك الأول

 ع و ع و "ر"

َت
بر

ه
نً

 ا
ث

را
غُ

ًخ
ان

 

 0.90 0.756 7.3 0.8164 6.1666 درجت جهبز طبونت انمفس

انًخىازٌ يخخهف 

 الارحفبعبث
 1.318 7.295 0.336 6.075 درجت

0.99 

 

 0.82 1.043 9.895 0.257 8.908 درجت عبرضت انخىازٌ

 1.272 9.5 0.70 8.375 درجت جهبز انذركبث الأرضُت
0.96 

 

 0.81= 0.05بيسة "ر" الجدوليو عشد مدتهء د لو   
 أن معاملات ا رتبار بين التطبي  ا ول والثاني قد تراوحت مابين(  8طتزح من جدول )       

 مسا زذير إلى  بات درجات ى ه ا ىتبارات . 1±( أء إنحررت ما بين 0.99 - 0.82) 
 تدريبات التاطبه السقترحة : -و 

 اليجف مؽ التجريبات:
ياادوب  والتااهازن ىفااا مدااتهء التااهتر والزاالد وتعطااي الذااعهر بال إلااي التننايبؾتياادي تاادريبات   

الشفدي كسا تى ر عمي الشاحية البدنية ييي تشسي السرونة والقهة والتهاي  كسا تعسا عمي ريل كفاابة 
  الجدم من الشاحية الفديهلهجية  .

 عسذ وضع التجريبات :
بعااد القاارابات السدت يزااة للأبحاااث والسراجاال والرساااىا العمسيااة والدراسااات الدااابقة التااى تشاولاات   

اجسل معظم الخبراب عماي أن ىشااب إتفااق عماى السباادءب ا ساساية  ضل البرام  التدريبية كي ية و 
 2لهضل البرام  التدريبية والتى زجاب إتباعياا لتحقيا  ا ىاداي السرجاهة عماى الشحاه التاالى  .  ) 

،73-74- 76  ) 
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  زمن الهحدة التدريبية 
  التكرار 
  شدة حسا التدريب 
 ريب التدرج بستهنات حسا التد 

 وقج راع الباحثان الأسذ التالية عنج وضع التجريبات المقتخحة :
 . أن تحق  التدريبات ا ىداي التي وضعت من أجميا 
 .  تهاير عهاما ا من والدلامة عشد التطبي 
 .مراعاة مبدأ التدرج بالسحتهو حيا طبدأ من الديا إلي الرعب 
 يد البحا .مشاسبة محتهو التدريبات لمسرحمة الدشية لمعيشة ق 
 . تحدطد طرق التدريب السدتخدمة 
 .تحدطد الفترات الزمشية لمتدريبات وا حسال ويترات الراحة 
 . مراعاة مبدأ التشه  يي أداب التدريبات داىا الهحدة التدريبية 

 التؾزيع الدمنى لتجريبات التايبؾ المقتخحة
( وحاادات 3لتدريبيااة ىاالال ا ساابه  )( أساابه  وعاادد الهحاادات ا12الفتاارة الزمشيااة الكميااة لمبرنااام  ) 

( دبيقاة وتازداد تادريجياً  65 -30أسبهييا وزمن الهحدة التدريبية اليهمياة ياي بدازاة البرناام  ىاي )
(  5( دبيقة يي نيازة البرنام  عن طريا  زياادة زمان الجازب الرىيداي )  100إلى أن ترا إلى ) 

 .دقييقة كا  لا ة أسابيل 
 ة: محتؾو التجريبات المقتخح

 إشتملت التجريبات المقتخحة على الأتي :
تاادريبات تعسااا عمااي تشسيااة وتحدااين السرونااة والتااهازن وتقهيااة واطالااة العزاالات دون احااداث زيااادة 
ياااي حجسياااا وزياااادة مداااتهو الطاقاااة كساااا تداااتيدي جسيااال عزااالات الجدااام و ساااتخدام وزن الجدااام 

الرشااااقة ( وتراعاااي الهضااال   –ة  السرونااا –كسقاوماااة وتعتساااد عماااي مبااااد) أساساااية ىاااي ) التاااهازن 
 القدمين (. –البطن -ال راعين -ا كتاي –الرحيح الخاي بعزلات )  الرأس 

 مهزعة كالآتي: 
 الإحماء :

لتييئة جسيل أجزاب الجدم لمعسا يي الجزب الرىيداي وقاد إساتلرق  الإحماء  ويذسا عمي تدريبات ا
 دبيقة (. 25زمن ا حساب )  
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 :الجدء الخئيدي 
زعتبر ى ا الجزب من أىم أجزاب الهحدة التدريبية اليهمية حيا زعسا عماي تحقيا  اليادي مان       

الدراسااة ويحتااهو ىاا ا الجاازب عمااي تاادريبات التاااطبه التااي تعسااا عمااي تحدااين بعااا متهنااات المياقااة 
 ( دبيقة.100( دبيقة ويزداد تدريجيا حتي طشتيي با)  30الفديهلهجية تدريجيا  ويبدأ ى ا الجزب با) 

 التيجئة :
وتحتااهو ىاا ه السرحمااة عمااي تاادريبات ى يفااة حتااي تدااسح  جياازة الجداام بااالعهدة إلااي الحالااة       

وجننجول  .( 5مخفنق ) ( دبيقاة  ابات ياي جسيال الهحادات التدريبياة 10الطبيعياة وزمان ىا ا الجازب )
 طهضح نسهذج لهحدة تدريبية طهمية : (9)

 (9ججول ) 
 ميةنمؾذج لؾحجة تجريبية يؾ 

مكؾنات 
 شكل تؾضيحي التجريبات الؾحجة

 ارحماء
(25 )

 دقيقة

 )وقؾف( المذي حؾل جياز الحخكات الأرضية

 

)وقؾف على الأمذاط( المذى عماما ومج الحراعيؽ 
 عاليا

 

)وقؾف على الأمذاط( الؾثب عماما ومج الحراعيؽ 
 عاليا
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مكؾنات 
 شكل تؾضيحي التجريبات الؾحجة

الجخي  علي مذط القجميؽ حؾل جياز  )وقؾف(
 الحخكات الأرضية

 

) وقؾف . الحراعييؽ عاليا( الؾثب رعلي في 
 المكان

 

) وقؾف فتحا . الحراعييؽ عاليا مع تذبػ اليجيؽ( 
 ثني الجحع يمينا ويدارا

 

الجدء 
 الخئيدي

(65 )
 دقيقة

)وقؾف( الؾثب في المكان عجة مخات ثؼ لف 
 في اليؾاء الجدؼ دورة كاملة

 

 ) وقؾف ( المذي بالجانب علي عارضة التؾازن 
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مكؾنات 
 شكل تؾضيحي التجريبات الؾحجة

)الإنبظا  علي جياز طاولة القفد . مدػ الجياز 
 بالحراعيؽ( رفع الخجليؽ وعمل تقؾس للغيخ

 

)الؾقؾف عمام عقل الحائط . مدػ العارضة بكلتا 
 اليجيؽ بمدتؾي الكتف( مخجحة الخجل

 للأمام وللخلف

 

اجو لعقل الحائط( رفع وخفض )تعلق الغيخ مؾ 
 الخجليؽ معا  

 

عداء الأرتقاء المددوج للؾصؾل إلي الؾقؾف علي 
 اليجيؽ بأستخجام جياز تخامبؾليؽ منخفض
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مكؾنات 
 شكل تؾضيحي التجريبات الؾحجة

 )رقؾد . تكؾر ( مخجحة الجدؼ للأمام والخلف

 

) وقؾف . الحراعيؽ عاليا ( رفع الخجل 
 اليمنى/اليدخو عماما  اعلى لعمل ميدان امامي

 

)جلؾس طؾر فتحا. مدػ الحبل( تدلق الحبل 
 لأعلي بالحراعيؽ مع ثبات الخجليؽ زاوية

 

)جلؾس طؾر فتحا. مدػ الحبل ( تدلق الحبل 
 لأعلي لاتبادل نقل الحراعيؽ والخجليؽ
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مكؾنات 
 شكل تؾضيحي التجريبات الؾحجة

 التيجئة
(10 )

 دقيقة

 ) وقؾف ( الجخي الخفيف حؾل بداط الجمباز

 
 

ل دوائخ ) وقؾف فتحا . الحراعيؽ جانبا  ( عم
 بالحراعيؽ

 

) وقؾف . ميل الجحع اماما  اسفل ( مخجحة 
 الحراعيؽ عمام الجدؼ

 

)انبظا  علي الرجر( تبادل رفع القجميؽ اليمني 
 واليدخي مع تنغيؼ التنفذ

 

 )الؾقؾف ( المذئ لابطء مع تنغيؼ التنفذ
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 للبحثالخظؾات التنفيحية 
 ( الكياسات القبلية :1) 

(  يباااة جسبااااز داىاااا 12م الباحثاااان بااا جراب الييااااس القبمااي عماااى عيشاااة البحاااا والبااال  عاااددىا )قااا      
م و شاتسا عماى  2018/ 9/ 7-6-5أكادزسية مركز شباب بشيا يى أزاام ا حاد وا  شاين الثلا ااب السهايا  

الدااعة  – والزاالد -اليياسااات الفداايهلهجية ) الشاابا  -العسرالتاادريبي -والااهزن  –بياااس متلياارات الطااهل 
 الحيهية (  

 ( تنفيح التجخبة الأساسية للبحث :2)
م 14/10/2018تم تطبي  البرنام  عمى عيشة البحاا ياي الفتارة مان طاهم الثلا ااب السهايا         

( 3( أسابه  بهاقال )12م  حيا تم تشفي  البرنام  ىالال )15/1/2018حتى طهم الخسيس السهاي  
ا حد والثلا اب والخسيس( حيا تحتهء كا وحاده عماى ا حسااب  وحدات تدريبية يي ا سبه  أزام )

وكاا لك (  ميااارات الجسبااازوا داب السيااارو ) تاادريبات التاااطبه الاا و زذااسا عمااى  ، الجاازب الرىيدااي
( 25الختااام) التيدىااة( يااي نيازااة الهحاادة حيااا اسااتلرق زماان الهحاادة التدريبيااة يااي بدازااة التاادريب)

( دبيقااة لتسريشااات التاااطبه ويااي نيازااة  70و ) دبيقااة لمجاازب السيااارو  (60دبيقااة ويااى ا شاااب التاادريب)
 ( 10) ججول( دبيقة كسا ىه مهضح يي 15التدريب )

 التؾزيع الدمني لأجداء الؾحجة التجريبية لعينة البحث
 انسيٍ انًمخرح يذخىي انىدذة أجساء انىدذِ انخذرَبُّ

 ق25 يجًىعت حًرَُبث نخهُئت جًُع أجساء انجطى الإدًبء

 انجسء انرئُطً

 ق 65ق وَُخهً ة  30َبذأ ة  حًرَُبث انخبَبى

 ضُىاث بُبث 8الأجببرَبث حذج 

 )يهبراث انجًببز(
 ق 100ق وَُخهً ة 65َبذأ ة 

 ق10 يجًىعت حًرَُبث خبصّ نلإضخرخبء وحهذئت انجطى انخهذئّ

 ( الكياسات البعجية:3)
عمااي  يبااات الجسباااز قااام الباحثااان بيىاا  اليياااس  بعااد ا نتياااب ماان تطبياا  تسريشااات التاااطبه      

البعدء لعيشة البحا بشفس طريقة اليياس القبمي يي جسيل الستليرات قيد البحاا وذلاك طاهم الدابت 
 م.1/2018/ 19-18-17وا حد وا  شين السهاي 

 ( المعالجات الإحرائية :4)
تيا عن طري  السعاملات ا حرااىية قام الباحثان بتدوين البيانات التى تم الحرهل عمييا ومعالج

 التالية :
 الإنحخاف المعياري  - المتؾسط -
 الؾسيط - معامل الإلتؾاء -
 معامل الإرتباط - للمجمؾعو الؾاحجه  Tإختبار  -
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 تحليل التبايؽ في اتجاه واحج -
 (.SPSSوقد أجريت السعالجات ا حراىية بهاسطة البرنام  ا حراىى )

 ائج:  عخض ومناقذو النت
  عور  : عخض النتائج :                        

 (11جدول )
 طهضح معشهية الفروق بين اليياسات الثلا ة )القبمى والبيشى والبعدء( يي اليياسات الفديهلهجية

 LSDعيشة البحا باستخدام اىتبار اقا يرق معشهء ل

( الخااااي بسعشهياااة الفاااروق باااين اليياساااات الثلا اااة )القبماااى والبيشاااى 11طتزاااح مااان جااادول )     
. LSDلعيشة البحا باستخدام اىتبار اقا يرق معشهء جية بياس ا ىتبارات الفديهله والبعدء( يي 

تحداان اليياااس البيشااى عاان اليياااس القبمااى بذااتا معشااهء . يااى حااين تحداان اليياااس البعاادء عاان 
ىااالال اليياساااات بيااااس ا ىتباااارات الفدااايهلهجية الييااااس القبماااى والبيشاااى بذاااتا معشاااهء وذلاااك ياااى 

 الثلا ة. 
 (12جدول )

يي )اليياسات  ( بين اليياسات الثلا ة )القبمى والبيشى والبعدء(ANOVAطهضح تحميا التباطن )
 الفديهلهجية ( لعيشة البحا

 انًخغُراث
يصرررررررررررررررررذر 

 انخببٍَ

درجررررررررررررررربث 

 انذرَت

يجًررررررررررررررررررررىع 

 انًربعبث

يخىضررررررررررررررررررررط 

 انًربعبث
 انذلانت لًُت ف

رم
نرر
ا

ررب
َررر

رررب
ض ث  ان ف

ررررر
ض

ى
َرررر

ى
نرررر

ررُ
جر ة
 دال 218.41* 80.52778* 161.0556 2 بٍُ انمُبضبث َبض انرادت 

 انمُبضبث انًخغُراث
انًخىضط 

 انذطببٍ

الاَذراف 

 انًعُبرٌ

لًُت  ت انفروق بٍُ انًخىضطبثدلان

LSD ًبعذي بًُُ لبه 

  
  

ث 
ررب
رررر
ضر

ُب
نم

ا

ج
ى
ىن

ررُ
طر

نف
ا

َت
 

 َبض انرادت

 0.272* 0.204*  0.45226 71.75 لبهً

 0.628*   0.52223 69.5 بًُُ 0.504

    0.79296 66.583 بعذي

 352.5 27043* 2.363*  1.5374 208 لبهً َبض انًجهىد 

  
 26991*   520.03 359.6 بًُُ

 
    519.53 361.2 بعذي

 
ضغط انذو 

 الأَمببضٍ
 102.66 لبهً

1.1645 

 
 *2.066 *0.261 0.942 

  
 105.58 بًُُ

1.2154 

 
  *1.538 

 

    1.2401 108.41 بعذي

 
ضغط انذو 

 الإَبطبطٍ
 0.907 1.477* 1.356*  1.16450 62.083 لبهً

  
 0.75*   1.2154 67.25 بًُُ

 
    0.8660 72.25 عذيب

 0.143 0.0160 0.044*  0.21087 1.2583 لبهً انطعت انذُىَت 

  
 0.0287   0.12673 1.6833 بًُُ

 
    0.16967 2.3166 بعذي
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داخم 

 انمُبضبث
33 12.16667 *0.368687  

 

    173.2222 35 انًجًىع

 َبض انًجهىد

 دال 54.9 * 416.3939* 185963.4 2 بٍُ انمُبضبث

داخم 

 انمُبضبث
33 5943971 

7.436364* 
  

    6129934 35 انًجًىع

ضررررررررررررغط انررررررررررررذو 

 َمببضٍلأا

 دال 77.021* 99.194* 198.38 2 بٍُ انمُبضبث

داخم 

 مُبضبثان
33 42.5 *1.2878  

 

   240.8 35 انًجًىع

 

 

 

ضررررررررررررغط انررررررررررررذو 

 الأَبطبطٍ

 310.11* 620.22 2 بٍُ انمُبضبث
*259.62 

 
 دال

داخم 

 انمُبضبث
33 39.4166 *1.19444   

    659.63 35 انًجًىع

 انطعت انذُىَت

 دال 114.319* 3.403611* 6.80722 2 بٍُ انمُبضبث

داخم 

 انمُبضبث
33 0.9825 *0.029773   

   7.7897 35 انًجًىع
 

 * 3.28=  0.05بيسة ي الجدولية عشد مدتهء معشهية  
 (13جدول )

طهضح معشهية الفروق بين اليياسات الثلا ة )القبمى والبيشى والبعدء( يي اليياسات السيارية عيشة 
 LSDباستخدام اىتبار اقا يرق معشهء   البحا

 انمُبضبث انًخغُراث
انًخىضط 

 انذطببً

الاَذراف 

 انًعُبرٌ

دلانت انفروق بٍُ 

لًُت  انًخىضطبث

LSD 
 بعذي بًُُ لبهً

ُب
نم

ا

ضب ث  ه
نً

ا

َت
ار

 

 0.632 0.598* 0.69*  0.83484 6.1666 لبهً جهبز طبونت انمفس

 
 

 0.446*   0.77381 8.4333 بًُُ

 
    0.66804 11.858 بعذي

 
انًخىازٌ يخخهف 

 الارحفبعبث
 0.11*  0.33608 6.075 بهًل

*0.2125 

 
0.367 

  

 0.094*   0.52019 8.516667 بًُُ

 
    0.45193 10.76667 بعذي

 0.309 0.0815* 0.06*  0.25744 8.908333 لبهً عبرضت انخىازٌ 

  

 0.2691*   0.28559 10.88333 بًُُ

 
    0.51899 12.725 بعذي

 0.4195 0.132* 0.49*  0.70081 8.375 لبهً جهبز انذركبث الأرضُت 

  
 0.136*   0.36462 10.625 بًُُ

 
    0.36886 11.81667 بعذي
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( الخااااي بسعشهياااة الفاااروق باااين اليياساااات الثلا اااة )القبماااى والبيشاااى 13طتزاااح مااان جااادول )      
 LSD لعيشااة البحااا باسااتخدام اىتبااار اقااا ياارق معشااهء بياااس ا ىتبااارات السياريااة والبعاادء( يااي 

تحداان اليياااس البيشااى عاان اليياااس القبمااى بذااتا معشااهء . يااى حااين تحداان اليياااس البعاادء عاان 
 ىلال اليياسات الثلا ة.بياس ا ىتبارات السيارية اليياس القبمى والبيشى بذتا معشهء وذلك يى 

 (14جدول ) 
يي )اليياسات  ( بين اليياسات الثلا ة )القبمى والبيشى والبعدء(ANOVAطهضح تحميا التباطن )

 السيارية( لعيشة البحا
 انًخغُراث

يصذر 

 انخببٍَ

درجبث 

 انذرَت

يجًىع 

 انًربعبث

يخىضط 

 انًربعبث
 انذلانت لًُت ف

َت
بر

ًه
ان
ث 

ضب
ُب

نم
ا

 

 جهبز طبونت انمفس

بٍُ 

 انمُبضبث
 دال 169.67* 98.526* 197.0539 2

داخم 

 انمُبضبث
33 19.1625 *0.5806  

 

   216.2164 35 انًجًىع
 

انًخىازٌ يخخهف 

 الارحفبعبث

بٍُ 

 انمُبضبث
2 132.1439 *66.0719 

* 

337.21 
 دال

داخم 

 انمُبضبث
33 6.465833 *0.195934   

    138.6097 35 انًجًىع

 انبُى

بٍُ 

 انمُبضبث
2 87.43722 *43.71861 

* 

314.43 
 دال

داخم 

 انمُبضبث
33 4.588333 *0.13904  

 

   143.6 35 انًجًىع
 

 

جهبز انذركبث 

 الأرضُت

بٍُ 

 انمُبضبث
2 73.31056 *36.6552 

* 

144.66 
 دال

داخم 

 انمُبضبث
33 8.361667 *0.25338   

   81.6722 35 انًجًىع
 

 * 3.28=  0.05بيسة ي الجدولية عشد مدتهء معشهية  
 ثانيا  : مناقذة النتائج : 
د لاو إحرااىيو باين متهساطات اليياساات القبمياو ( وجاهد ياروق ذات 11طتزح مان نتااى  جادول )

 والبعدزو لعيشة البحا  يي الستليرات الفديهلهجية وذلك لرالح اليياس البعدو .
 لمتحق  من صحة الفرض ا ول وال و طشق عمى أنو :

تهجااد يااروق ذات د لااو إحراااىيو نتيجااة اسااتخدام تسريشااات التاااطبه بااين اليياسااات القبمااي والبيشااي -
 و يى تحدن معدل المياقة الفديهلهجية لرالح اليياس البعدء لدء ناشئات الجسباز.. والبعد

 وتم مراجعة نتاى  البحا السرتبطة بالفرض ا ول وأ يرت ما طمي :
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( الستهسااد الحدااابي لشتاااى  اليياسااات لسعاادل المياقااة الفداايهلهجية 11طهضااح الجاادول رقاام )      
حااا الثلا ااة حيااا طتزااح تقاادم الستهسااد الحدااابي لكااا ماان  يااراد عيشااة البحااا ىاالال بياسااات الب

اليياس البيشي والبعدء عن اليياس القبماي ياي جسيال اليياساات ياى معادل المياقاة الفدايهلهجية )قياد 
( تحمياا التبااطن باين الستهساطات الحداابية لمسقارناة باين نتااى   12البحا( ويهضاح الجادول رقام) 

يى معدل المياقة الفديهلهجية  يراد عيشة البحا حيا طتزاح بياسات البحا الثلا ة يي اليياسات 
من الجدول وجهد يروق معشهية ذات د لة إحراىية بين بياسات البحا الثلا ة حياا كانات بيساة 
)ي(السحدااهبة أكباار ماان بيسااة )ي( الجدوليااة يااي جسياال اليياسااات لسعاادل المياقااة الفداايهلهجية قيااد 

 البحا.  
( د لاة الفاروق باين متهساطات اليياساات الثلا اة ياي اليياساات 11قم )ويهضح الجدول ر          

يااى بعااا لسعاادل المياقااة الفداايهلهجية  يااراد عيشااة البحااا حيااا طتزااح ماان الجاادول وجااهد يااروق 
( يااي بعااا 2( واليياااس البيشااي )ق1معشهيااة ذات د لااة إحراااىية بااين كااا ماان اليياااس القبمااي )ق

( 1ات د لاااة إحرااااىية باااين كاااا مااان الييااااس القبماااي )قاليياساااات وكااا لك وجاااهد ياااروق معشهياااة ذ
( يااي جسياال اليياسااات الفداايهلهجية  وكاا لك وجااهد يااروق معشهيااة ذات د لااة 3واليياااس البعاادء )ق

( يااي جسياال ا ىتبااارات حيااا 3( واليياااس البعاادء )ق2إحراااىية بااين كااا ماان اليياااس البيشااي )ق
 كانت كالتالى : 

    ( 0.272*/  0.204نبا الراحة *) 
   ( 0.0160* /  0.044نبا السجيهد ) * 
 (0.261*/  2.066ضلد الدم ا نيباضي) * 
 ( 1.477* / 1.356ضلد الدم ا نبداطي )* 
 (  27043* / 2.363الدعة الحيهية ) * 

ويهجاااد ياااروق معشهياااة ذات د لاااة إحرااااىية باااين الييااااس القبماااي والبيشاااى والبعااادء لراااالح         
 71.75اس نبا الراحة حيا كان الستهسد الحدابي لميياس القبمي) اليياس البعدء وذلك يي بي

( وكااااااااان الستهسااااااااد الحدااااااااابي لميياااااااااس  69.5( وكااااااااان الستهسااااااااد الحدااااااااابي لميياااااااااس البيشااااااااي)
 (  208( وكاا لك ناابا السجيااهد حيااا كااان الستهسااد الحدااابي لميياااس القبمااي) 66.583البعاادء)

 361.2الستهسد الحدابي لميياس البعدء) ( كان 359.6وكان الستهسد الحدابي لميياس البيشي)
( وكاان  102.66( وك لك ضلد الدم ا نيباضي حيا كان الستهسد الحداابي لمييااس القبماي)  

(  08.41( وكان الستهسد الحدابي لميياس البعدء ) 105.58الستهسد الحدابي لميياس البيشي)
( وكاان الستهساد  62.083ماي )وضلد الدم ا نبداطي حيا كان الستهسد الحدابي لمييااس القب

( واززاااا  72.25( وكاااان الستهساااد الحداااابي لمييااااس البعااادء) 67.25الحدااابي لمييااااس البيشاااي )
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( وكان الستهسد الحدابي  1.2583الدعة الحيهية حيا كان الستهسد الحدابي لميياس القبمي)  
 ( .  2.3166( وكان الستهسد الحدابي لميياس البعدء)  1.6833لميياس البيشي ) 

ويرء الباحثان أن ى ه الد لة ترجل إلي تاي ير تادريبات التااطبه عماي تحداين بعاا الستليارات  ى ا
 الفديهلهجية 

م ( أن تقاااهيم مداااتهو المياقاااة الفدااايهلهجية 2014)  عحمنننج نرنننخ النننجيؽ سنننيجكساااا طهضاااح       
ستااان السخاااتق مااان والبدنياااة طاااتم ذلاااك بهاساااطة معرياااة ا ىتباااارات واليياساااات الفدااايهلهجية التاااي ت

متابعة مدتهو تقدم اللاعب ومقارنة مداتهيات لياقتاو الفدايهلهجية وكا لك تتبال تقاهيم مداتهو لياقاة 
الذخق السسارس لمشذار الرياضي بالسقارنة بين بدازة ونيازة البرنام  التدريبي الخاي بو وتتبال 

 (  24: 4ريب )ى ه اليياسات عمي يترات متابيشة لتقهيم مدتهو المياقة وبرنام  التد
م( أن معادل الشابا مان أىام العهاماا لتشظايم حجام الاديل أ شااب 1997) علي البينػوي كر  

درجااات الحسااا التاادريبي السختمفااة يكمسااا تحدااشت حالااة الفاارد التدريبيااة إنخفااا معاادل الشاابا أ شاااب 
 ا داب أو تسياااااز ب قتراااااادزة الجياااااد ويعتبااااار معااااادل الشااااابا مىشاااااراً ىامااااااً لكثيااااار مااااان العسمياااااات

 ( 68: 16الفديهلهجية التي زقهم بيا الجدم. ) 
م( أن مسارسة الشذار الرياضي طىدو إلاي حادوث إساتجابات 1998) رشجي فتؾ ويذير  

مختمفة تظير عشد بياس ضلد الدم إذ زلاحح إرتفا  الزلد الذرياني يى أ شاب الجيد البدني مل 
 نتياااب ماان الجيااد الباادني ، وأن ىاا ا إنخفاااض يااى الزاالد ا نبداااطي وىاا ا ا رتفااا  بثلا ااة بعااد ا

ا رتفااا  وا نخفاااض طتااي ر بشااه  نظااام الطاقااة السدااتخدمة أ شاااب الجيااد الباادني ، أمااا أ شاااب مزاولااة 
التسريشات الرياضية لفرة طهيمة يتشخفا بيسة ضلد الدم عان السعادل الطبيعاي وبخاصاة الزالد 

القماب والادورة الدمهياة عماي الجياد ولاو ا نبداطي ، ويعد ذلك رد يعا إزجاابي زعتاس تعاهد جيااز 
 (307-298:  9د لة إزجابية عمي كفابة ى ا الجياز ) 

وبحلػ يتحقق الفخض الأول والحو ينص على وجؾد فخوق ذات درلو إحرائيو لايؽ الكياسيؽ 
لرالح الكياس البعجو لجو ناشئات  القبلي والبيني والبعجي فى معجل اللياقة الفديؾلؾجية

حيث عثخت على تحدؽ مؤشخ  يخجع الباحثان ذلػ إلى تمخينات التايبؾ المدتخجمةالجمباز و 
 اللياقة الفديؾلؾجية .
 ولمتحق  من صحة الفرض الثاني وال و طشق عمى أنو :

تهجااد يااروق ذات د لاااو إحراااىيو نتيجاااة اسااتخدام تسريشاااات التاااطبه باااين اليياسااات القبماااي  
 السيارو لرالح اليياس البعدو لدء ناشئات الجسباز. والبيشي والبعدو يى تحدن مدتهو ا داب

 وتم مراجعة نتاى  البحا السرتبطة بالفرض الثاني وأ يرت ما طمي :
وجهد يروق ذات د لو إحراىيو بين اليياسين القبمي والبيشاي ( 13طتزح من نتاى  جدول )      

 ناشئات الجسباز.والبعدو يى استخدام تسريشات التاطبه لرالح اليياس البعدء لدء 
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أن نذااار الفاارد التخررااى ىااه الاا ء زحاادد  م (2003) "عرننام عبننج الخننالق  حيااا زذااير      
نهيية ى ة الرفات حيا أن الرفات البدنية الخاصة ترتبد إرتباطااً و يقااً بعسمياة تشسياة السياارات 

ة لمراافات البدنيااة الحركيااة وان الفاارد   زدااتطيل إتقااان السيااارات ا ساسااية لمشذااار يااى حالااة إيتقااار 
   (104:  13) الخاصة بي ا الشذار .

م( ياااي أن الهصاااهل 2001وتتفااا  ىااا ه الشتااااى  مااال ماااا أشاااار إلياااو   صااابحي حداااانين )       
لمسدااتهيات العاليااة طتطمااب التركيااز عمااى بعااا الستهنااات البدنيااة بعيشيااا دون غيرىااا مثااا السرونااة 

هنات طرجل الفزا ا ساسى لياا ياي تحدان مداتهء وذلك يي مراحا معيشة من التدريب وى ه الست
 (20:   19ا داب ويطم  عمييا الستهنات البدنية الخاصة )

م ( أن السروناة أحاد متهنااات 2012) الفنت احمنج طمبنةوتتفا  تماك الشتااى  مال ماا ذكرتاو         
م من أىسيتيا المياقة البدنية التي زجب أن تحظي با ىتسام السشاسب يي رياضة الجسباز عمي الرغ

 (28:   6يي الهقازة من ا صابات وتسثا اززا جزبا اساسي يي مدتهء ا داب العالي ) 
وياارو الباحثااان أن تسريشااات التاااطبه لشاشاائات الجسباااز ا اارت بذااتا كبياار يااي تحداان بعااا       

ت ياي الستهنات مثا السرونة والتهايا  والرشااقة بذاتا كبيار مساا كاان لاو دور واضاح ليا ه التسريشاا
 تحدين مدتهو ا داب السيارو بذتا مباشر.

 وتؼ مخاجعة نتائج البحث المختبظة بالفخض الثاني وععيخت ما يلي : 
 ياراد عيشاة البحاا اليياساات السيارياة ( الستهسد الحداابي لشتااى  13طهضح الجدول رقم )       

اليياس البيشاي والبعادء  ىلال بياسات البحا الثلا ة حيا طتزح تقدم الستهسد الحدابي لكا من
(  14عاان اليياااس القبمااي يااي جسياال يااي اليياسااات السياريااة )قيااد البحااا( ويهضااح الجاادول رقاام) 

تحميا التبااطن باين الستهساطات الحداابية لمسقارناة باين نتااى  بياساات البحاا الثلا اة ياي اليياساات 
ذات د لة إحراىية بين السيارية  يراد عيشة البحا حيا طتزح من الجدول وجهد يروق معشهية 

بياساات البحااا الثلا ااة حيااا كاناات بيسااة )ي(السحدااهبة أكباار ماان بيسااة )ي( الجدوليااة يااي جسياال 
   يي اليياسات السيارية قيد البحا.

يياسات يى ( د لة الفروق بين متهسطات اليياسات الثلا ة يي ال13ويهضح الجدول رقم )       
البحا حيا طتزح من الجدول وجهد يروق معشهياة ذات د لاة  يراد عيشة  يي اليياسات السيارية

( يااي بعااا اليياسااات وكاا لك 2( واليياااس البيشااي )ق1إحراااىية بااين كااا ماان اليياااس القبمااي )ق
( 3( والييااس البعادء )ق1وجهد يروق معشهية ذات د لة إحراىية بين كا من اليياس القبماي )ق

معشهية ذات د لة إحرااىية باين كاا مان الييااس  يي جسيل اليياسات السيارية وك لك وجهد يروق 
 ( يي جسيل اليياسات السيارية حيا كانت كالتالى : 3( واليياس البعدء )ق2البيشي )ق

 (0.132*/ 0.49جياز طاولة القفز)* 
 (0.2125*/ 0.11الستهازو مختم  ا رتفاعات )* 
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  (0.0815* / 0.06عارضة التهازن )* 
 ( 0.598*/  0.69جياز الحركات ا رضية )* 

ويهجد يروق معشهية ذات د لة إحراىية بين اليياس القبمي والبيشى والبعدء لرالح اليياس       
 6.1666 البعدء وذلك يي بياس جياز طاولة القفز حيا كان الستهسد الحدابي لميياس القبمي)

 س البعاادء)( وكااان الستهسااد الحدااابي لمييااا 8.4333( وكااان الستهسااد الحدااابي لميياااس البيشااي)
( وكاا لك الستااهازو مختماا  ا رتفاعااات حيااا كااان الستهسااد الحدااابي لميياااس القبمااي)  11.858
( كان الستهسد الحداابي لمييااس  8.516667( وكان الستهسد الحدابي لميياس البيشي) 6.075

( وكااااااا لك عارضاااااااة التاااااااهازن حياااااااا كاااااااان الستهساااااااد الحداااااااابي لمييااااااااس  10.76667البعااااااادء) 
( وكااااان الستهسااااد 10.88333( وكااااان الستهسااااد الحدااااابي لميياااااس البيشااااي) 8.908333القبمااااي)

( وجياااز الحركااات ا رضااية حيااا كااان الستهسااد الحدااابي  12.725الحدااابي لميياااس البعاادء ) 
( وكاااان الستهساااد 10.625( وكاااان الستهساااد الحداااابي لمييااااس البيشاااي ) 8.375لمييااااس القبماااي )

وياارء الباحثااان أن ىاا ه الد لااة ترجاال إلااي  ىاا ا زااا ( واز11.81667الحدااابي لميياااس البعاادء) 
( اززاا 13ويتزاح مان نتااى  جادول ) تي ير تدريبات التاطبه عمي تحدين مداتهو ا داب السياارو 

وجاااهد ياااروق ذات د لاااو إحرااااىيو باااين اليياساااين القبماااي والبيشاااي والبعااادو ياااى تحداااين أن ىشااااب 
 ناشئات الجسباز.مدتهو ا داب السيارو لرالح اليياس البعدو لدء 

أن رياضة الجسباز أحد ا نذطة الرياضية الفردزة  م( 2003) شحاتومحمد علاخاليؼ  ويهضح       
حياااا زذاااترب الفااارد بسفااارده وبالتاااالي زعتساااد عماااي قدراتاااو ياااي إنجااااز الهاجاااب السياااارو عماااي أجيااازة 

رد أىار وعماي ذلاك الجسباز  ومن ىلال السسارسة طتستن الفارد مان أن زقاارن أدابه بسداتهء أداب يا
 (11:  17)زتهن تقهيم الشتاى  يي رياضة الجسباز من ىلال السشايدات طبقا لمبرام  السهضهعة 

وتعتبر رياضة الجسباز من أنها  ا نذطة الرياضية التي تستاز برافة الذاسهلية يياي تاىدو       
كاات القفاز مال الاديل إلي الشسه الستشاس  لعزلات الجدم وىاصة ال راعين والج   نتيجاة أداب حر 

باليدطن أوالتسريشات الحرة حيا طتطمب ا داب الحركي يي التسريشات الفشية درجة عالية من التهايا  
 ( 219-218: 1)الحركي والدقة التي تكهن أعمي مدتهو عشد ا داب باستخدام ا دوات. 

لسدااااتخدمة أدو إلااااي ويااارء الباحثااااان أن ىاااا ا التليااار الهاضااااح  بهاسااااطة تسريشاااات التاااااطبه ا       
حادوث تطاهر ياي مداتهو ا داب السياارو وكا لك ياى إساتجابة بعاا متليارات المياقاة الفداايهلهجية 

 . لشاشئات الجسباز 
تهجاد ياروق ذات د لاو إحرااىيو نتيجاة وب لك طتحق  الفارض الثاانى والا ء طاشق عماي اناو       

لبعادو ياى تحدان مداتهو ا داب السياارو استخدام تسريشات التااطبه باين اليياساات القبماي والبيشاي وا
 لرالح اليياس البعدو لدء ناشئات الجسباز.
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 الإستنتاجات:
يااي ضااهب أىااداي البحااا ويروضااو ويااي حاادود العيشااة والسااشي  السدااتخدم و سااتشاداً إلااي السعالجااات 

 ا حراىية وما أشارت إليو من نتاى  تهصا الباحثان إلي ا ستشتاجات التالية :
 8ريشات التاطبه أدو إلاي تحدان مداتهو نتااى  ناشائات الجسبااز لمسرحماة العسرياة  استخدام تس .1

سشهات كسا زجب استخدام ى ه التسريشات ىلال السهسم التادريبي وىرهصاا بعاد يتارة ا عاداد 
 مباشرة لمعسا عمي تحدين ا داب السيارو بذتا كبير.

مياقاة الفدايهلهجية لشاشائات الجسبااز  تطبي  تسريشات التاطبه أدء إلى ا رتقاب بسعدل مداتهء ال .2
سااااشهات وكاااا لك أدء إلااااى  يااااهر ندااااب تحداااان بااااين بياسااااات البحااااا يااااي مدااااتهء  8تحاااات 

الستليااارات الفدااايهلهجية ) معاااادل الشااابا ، ضاااالد الااادم ، الداااعة الحيهيااااة ( لراااالح اليياااااس 
 البعدء. 

شاشااائات الجسبااااز اساااتخدام تسريشاااات التااااطبه أدء إلاااى ا رتقااااب بسداااتهء الستليااارات السيارياااة  ل .3
 سشهات لرالح اليياس البعدء.   8تحت 

وجهد يروق معشهية ذات د لاة إحرااىية باين متهساد درجاات اليياساين القبماي والبعادء لعيشاة  .4
 البحا يي بعا الستليرات الفديهلهجية والستليرات السيارية.

 % ( ماااان اجسااااالي40% الااااي  30حيااااا بملاااات نداااابة التحداااان لمستلياااارات السياريااااة ماااان )  .5
% ( ماااان 30% الااااي  25% كسااااا بملاااات نداااابة التحداااان لسعاااادل المياقااااة الفداااايهلهجية )100

% من تطبي  تسريشات التاطبه وى ا زذير الاي تحدان كبيار ياي مداتهو ناشائات 100اجسالي 
 الجسباز . 

 التؾصيات:
 في حجود خظة وإجخاءات ىحه البحث وإنظأقا  مؽ نتائجو يؾصى الباحثان بما يلي:

ساااشهات   8سريشاااات التااااطبه ياااي تااادريب ناشااائات رياضاااة الجسبااااز لمسرحماااة العسرياااة ا ساااتعانة بت .1
 لتطهير مدتهء ا داب السيارو والفديهلهجي    .

اىتسااام ماادربي الجسباااز بطاارق التاادريب السدااتخدمة لسااا ليااا ماان أ اار بااال  ا ىسيااة عمااي بعااا  .2
 الستليرات السيارية لشاشئات رياضة الجسباز   .

ريشات التاطبه كعاما مداعد لعدم السما والتشه  يي التسرين من ىلال التلير ضرورة استخدام تس .3
 سشهات  .   8والتذهي  للايبات الجسباز تحت 

ضرورة تحدطد ا سس والسبااد) وا ىاداي لتطبيا  وتشفيا  تسريشاات التااطبه مدابقا وكا لك الزاهابد قباا  .4
 انب السيارو.البدب يي تشفي  محتهو الهاحدات مل مراعاة ا ىتسام بالج

إجااراب دراسااة مسا مااة عمااى عيشااات مختمفااة وتخررااات أىاارء لتحقياا  ا سااتفادة ماان تطبياا  تاادريبات  .5
 التاطبه  
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أىسيااة ا ساااتفادة ماان ا متاناااات الستاحااة ياااي ا ندزااة الرياضاااية ومشاااط  التااادريب لرياال مداااتهء ا داب  .6
 السيارو لشاشئات الجسباز أ شاب تسريشات التاطبه .

 أىرو مذابية تتشاول متليرات يديهلهجية وبدنية لم تتشاوليا الدراسة الحالية . إجراب دراسات .7
تهجيااو اىتسااام الساادربين بزاارورة التركيااز عمااي ا داب السيااارء وذلااك ويقااا لستطمبااات رياضااة الجسباااز  .8

 حتى زستن تحقي  أكبر أستفادة مستشة أ شاب البطه ت.  
 المخاجع

 المخاجع العخبية

د اباااااااااااااااه العااااااااااااااالا أحسااااااااااااااا 1
 :عبدالفتاح

بيهلهجياااااااااااااااااا الرياضاااااااااااااااااة ، دار الفكااااااااااااااااار العرباااااااااااااااااي، الطبعاااااااااااااااااة  
 م(2001الدادسة)

 أحسد سسير الجسال: 2
تاااي ير برنااااام  تااادريبي عمااااى بعاااا الستلياااارات البدنياااة والسياريااااة 
والفداااايهلهجية ومدااااتهء ا داب لشاشاااائي الجسباااااز ، رسااااالة دكتااااهراة 

 م(2018كمية التربية الرياضية لمبشين جامعة بشيا) 

أحسااد   ىاااطر، عمااى   3
 : ييسي البيك

 م ( 1996اليياس يي السجال الرياضي ، دار السعاري القاىرة،)

 أحسد نرر الدطن سيد : 4
 

مباااااد) يداااايهلهجيا الرياضااااة ،مركااااز الكتاااااب الحاااادطا ، الطبعااااة 
 م (.2014ا ولي ) 

 أحسد نرر الدطن سيد:  5
ة ا ولااااي دار يداااايهلهجيا الرياضااااة نظريااااات وتطبيقااااات ، الطبعاااا 

 م(2003الفكر العربي )

 :ألفت أحسد   طسبة 6
التااادريب الستقااااطل وتاااي يره عماااى بعاااا الستليااارات الفدااايهلهجية  

والسياااارات الحركياااة ياااى الجسيااااز، رساااالة ماجداااتير، كمياااة التربياااة 
 م(.2012الرياضية لمبشات، جامعة  الزقازي )

7 
بياااااااااااب الاااااااااادطن ساااااااااالامة 

 ابراهيم:
اضاااة وا داب البااادني ) كتاااات الااادم(،دارالفكرالعربي يدااايهلهجيا الري

 .2000القاىرة،

       رانيا   عبدالجهاد:          8
ياعميااااااة تاااااادريبات التاااااااطبه عمااااااى مدااااااتهء اداب بعااااااا السيااااااارات 
اليجهمية وتشسية التحساا الخااي لادء  يباات الكاراتياة ( رساالة 

 م  2006زقازي )جامعة ال-ماجدتير بتمية التربية الرياضية بشات 

، ذات الدلاسااااااا 2أساساااااايات عامااااااة يااااااى عماااااام الفداااااايهلهجيا ، ر :رشدو يتهح عبد الفتاح 9
 م(.1998لمطباعة والشذر والتهزيل ، الكهيت ، )

برنااااام  تااااادريبى مقتااااارح لتطاااااهير بعاااااا الستليااااارات الفدااااايهلهجية  :عاط  سيد أحسد  10
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ب ياى والسدتهء الرقسى للاعب السشتخاب السرارء لمسذاى السذاار 
البطهلااااة العربيااااة لمذااااباب بالقاااااىرة ، مجمااااة بحااااهث كميااااة التربيااااة 

 م( 2006الرياضية الدادات) 

11 
عبااااااااااااااااااادالعزيز حدااااااااااااااااااان 

 عبدالعزيز: 
 

تااااا ير تاااادريبات التاااااطبه عمااااى عشاصاااار المياقااااة البدنيااااة السرتبطااااة 
بالرحة لشاشئ السلاكسة يى الفتارة ا نتقالياة، رساالة دكتاهراة كمياة 

 م (2014يا  )التربية رياضية بش

 :عزيزة   ع يفي  12
تااااي ير تاااادريبات التاااااطبه عمااااي بعااااا القاااادرات البدنيااااة والسدااااتهو  

 -الرقسااي لسدااابقة رمااي الاارمح وقااد بتميااة التربيااة الرياضااية بشااات 
 م (2010جامعة الزقازي ) 

13 
عراااااااااااااااااااااااااااام الااااااااااااااااااااااااااادطن 

 عبدالخال :
, التدريب الرياضي) نظريات وتطبيقات (, الطبعاة الحادزاة عذار 

 م(.2003دار السعاري , ا ستشدرية ، )

 :عراام محساد صاقار 14
تاي ير تطاهير دقااة وسارعة رد الفعااا البرارو عمااى بعاا أساااليب 
اليجاااهم السزااااد للاعباااي الكهميتياااو ياااى رياضاااة الكاراتياااو رساااالة 

 م(2012دكتهراه  كمية التربية الرياضية لمبشين جامعة الزقازي  ) 

 :اارعراااام محساااد صاقا 15

تااااي ير برنااااام  تاااادريبي با ساااامهب السااااهز  والستثاااا  عمااااى بعااااا 
القااادرات البدنياااة الخاصاااة والسياااارات اليجهمياااة للاعباااي الكاراتياااو 
رساااالة ماجداااتير،كمية التربياااة الرياضاااية لمبشاااين جامعاااة الزقاااازي )  

 م(2007

 :عمى ييسي البيك 16
أساااااس وبااااارام  التااااادريب الرياضاااااي لمحتاااااام ، مشذاااااية السعااااااري ، 

 م (. 1997 ستشدرية ،  )ا
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