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تأثير إستخدام برنامج للتدريبات النوعية علي تحسين مستوى الأداء لبعض أوضاع 
 رجحة على جهاز الحلق والخاصة بتنمية القوة النسبيالقوة والثبات من الم

 د. صقر غانم عبد الرزاق الملا  
استام مساعد بقس  التربية البدنية والرياضة.كلية التربية 
الاساسية.الهياة العامة للتعلي  التطبيقى والتدريب.دولة 

 الكويت
 ملخص البحث

النوعيوة علو  تحسوين بعوض الصوفات البدنيوة استهدفت الدراسة التعرف على تيثير برنوامج التودريبات 
الخاصة المرتبطة بمستوى الأداء لبعض أوضاع القوة والثبات من المرجحة عل  جهاز الحلق الخاصوة  بتنميوة 
القوة النسبية، التعرف على تيثير برنامج التدريبات النوعية على تحسين مستوى الأداء المهار  لبعض أوضواع 

عل  جهاز الحلق الخاصوة  بتنميوة القووة النسوبية، توم تطبيوق البرنوامج  علو  عينوة  القوة والثبات من المرجحة
سنه( بنواد  كاظموة الرياضو  ونواد  الكويوت  15( لاعبا من لاعب  الجمباز تحت )12عمدية واشتملت على )

لكويووت الرياضوو  ونوواد  القادسووية الرياضوو  والمقيوودين بسووجلات الإتحوواد الكووويت  للجمبوواز وهووم يمثلوووا منتخووب ا
للناشووئين ويمثلوووا الغالبيووة العظموو  للمجتمووع الكلوو  للاعبوو  الكويووت للجمبوواز وتووم تطبيووق البرنووامج لموودة ثلاثووة 

ق ،  45وحدات أسبوعية زمن الوحدة أربع ساعات وزمن الجزء الأساس  للبحث داخل الوحودة  3شهور بواقع 
( 12عودد الأسوابيع )( × 3فو  الأسوبوع ) عدد أيام تدريب الجهاز× ق( 45زمن تدريب المهار  على الجهاز )

سوووتخدام  1620= 12×  3× 45=  دقيقوووة ، بإسوووتخدام تووودريبات القووووة وبإسوووتخدام جهووواز السوووطح المائووول واء
الأستيك المثبت على الحلق وجهاز الحلق المرتبط بحزام الأمان مع المسار الزمن  لها خلال أداء المهوارة ومون 

ر إيجواب  علو  مسوتو  أداء بعوض أوضواع القووة والثبوات مون المرجحوة علو  أهم الاستنتاجات البرنامج له تيثي
 جهاز الحلق البرنامج له فاعلية عل  تنمية جميع أشكال القوة الخاصة بالأداء المهار  لمهارات قيد البحث.

 مقدمة ومشكلة البحث
عديدة  لرياضة القمباو العديد مو التطورات تبدب مو اءدال المهارة المة يهت  ف  نواف 

منها درقات الصعوبة بو طرق اءدال الين  مما يتطلب إكتشا  به  تياصيش هىما اءدال والسىع  
نفىىو معرفىىة خصىىاا  ومقومىىات كىىش مهىىارة مىىو المهىىارات وخاصىىة مىىا تتطلبىىه مىىو صىىيات بدنيىىة 
خاصىىة يقىىب توافرهىىا لضىىماو الوصىىوش بىىادال تلىىك المهىىارات ءعلىىى مسىىتوي ممكىىو. هنىىاك إرتبىىاط 

اعىداد البىدن  واءدال المهىارة مىو خىلاش تنميىة عناصىر اللياقىة البدنيىة الخاصىة فيىت و يق بىيو ا
تىؤدي مهىىارات قمبىاو الرقىىاش علىى سىىتة بقهىىوة  لكىش منهىىا طابعىه الخىىا  فى  اءدال والىىمة يميىىوه 

 عو باق  اءقهوة.    
 وقىد فيى  قهىاو الفلىق فىى  الآونىة اءخيىرة نصىيب كبيىىر مىو اابتكىارات فى  فنىىوو اءدال
ممىا واد قيمىة صىعوبة هىىمه المهىارات وبدة لوصىوش القملىىة إلى  بقصى  درقىىة ممكنىه رغى  الشىىروط 

ممىا قعىش اءمىر صىعبا على  بعىل  2016 - 2013الت  وضعها ااتفىاد الىدول  طبقىا للقىانوو 
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اللاعبىىىيو فىىى  بدال م ىىىش هىىىمه المهىىىارات   ويتضىىىح تبىىىايو كبيىىىر بىىىيو درقىىىات المسىىىتوييو العىىىالم  
 (.84-81:23والكويت  )

وف  رياضة قمباو اءقهوة لا يقوو السع  نفو القوة كما هو الفىاش لىدة رافعى  اء قىاش 
  ولكو يقوو الوصوش إل  ملك المقدار المة يفتاج إليه لاعب القمباو   ولا يوقد برامة تدريبية 

مياصش  للقوة للمقموعة ال ال ة ف  همه المرفلة السنية لما لها مو تا يرات مورفولوقية عل  بعل
وبقىىىوال القسىىى  كمىىىا بو المواصىىىيات البدنيىىىة والقسىىىمية  لىىىدة اللاعبىىىيو بقىىىش مىىىو متطلبىىىات اءدال 
المهىىارة بمىىا تشىىمله خصىىاا  هىىمه المرفلىىة السىىنية )النمىىو( ممىىا يبعىىد المىىدربيو عىىو المقاوفىىة فىى  

التال  ( وب Cتدريبات القوة لهمه المقموعة  كما بو بقش صعوبة ف  المقموعة ال ال ة صعوبتها ) 
المتطلب لا يفسب إلا عند بدال همه الصعوبة   بينما الخصىومات العاليىة مىو هياىة التفكىي  عنىد 
عىد  بدال بيىا مىىو فركىات هىمه المقموعىىة ممىا يقلىش مىىو الدرقىة النهاايىة للاعىىب على  هىما القهىىاو 

بىىرامة ( فتوقىىه البافىىت اسىىتفدات وسىىااش تدريبيىىة داخىىش البرنىىامة التىىدريب  للتىىدريب علىى  1مرفىىق)
 القوة للمقموعة ال ال ة تساعد عل  تعلي  وتفسيو بدال همه المقموعة وتقلش مو التعرل للإصابة
وتلعىب القىوة النسىبية دورا رايسىيا ب نىال تىدريب فركىات القىوة وبوضىاع ال بىات خاصىة على  
 قهاو الفلق ويتطلب هما النوع مو اءوضاع النهااية  بات القس  إما ف  وضع عمودة بو بفقى 
فوق مستوة الفلقات بو ف  مسىتوة الفلقىات يصىش إليىة إمىا بالمرقفىة بو برفىع القسى  بو خيضىه 

 (.161-160:  17بالقوة )
وعلىى  الىىرغ  مىىو كىىوو فركىىات القىىوة وبوضىىاع ال بىىات بفىىد المكونىىات الهامىىة فىى  تركيىىب 

يىة على  القمش الفركية عل  بعل بقهوة القمباو وخاصة الفلق وطبقا لما تفتويىه القملىة الفرك
(% قوة مو مقموع قملة الفركات على  قهىاو الفلىق إلا 25(%  بات وبك ر مو )75بك ر مو )

بنىه عنىىد تفليىىش نتىااة المسىىابقات نقىىد بو ك يىر مىىو اللاعبىىيو الكىويتييو لا يتعىىدوو النسىىب السىىابقة 
 مما يعرضه  إل  فقداو الك ير مو الدرقات بسبب صعوبة بدااهى  لم ىش هىمه الفركىات واءوضىاع
فىى  القمىىىش الفركيىىة علىىى  قهىىاو الفلىىىق   ممىىا يرقعىىىه البافىىت إلىىى  بو طىىرق تعلىىىي  وتىىدريب هىىىمه 
الفركىىىىات واءوضىىىىاع لىىىى  تتطىىىىور بالقىىىىدر الكىىىىاف  الىىىىمة يؤهىىىىش اللاعبىىىىيو للمنافسىىىىة علىىىى  المسىىىىتوة 

 العالم .   
ممىا دعى  اللقنىة الينيىة التابعىة للإتفىاد الكىويت  للقمبىاو بوضىع متطلبىات خاصىة لقهىاو 

للاعبيو الناشىايو بىاو تفتىوة القملىة على  بفىد الصىعوبات مىو المقموعىة ال ال ىة )فركىات الفلق 
( cسنة  كمىا بو بقىش صىعوبة لهىمه الفركىات هى  ) 15ال بات بالقوة مو المرقفة( للاعبيو تفت 

وه  ما يواقهه اللاعبوو مو صعوبات عند الخول فى  بدال م ىش هىمه الفركىات   وبيضىا هنىاك 
  اءدال لعىىىدة بسىىىباب منهىىىا   اانفرافىىىات للقسىىى  ب نىىىال ال بىىىات بو ااهتىىىواو خصىىىومات كبيىىىرة علىىى

الملفىىوي بو بشىىكاش القسىى  الريىىر مطابقىىة لىىلأدال الينىى  الصىىفيح ) نىى  الىىمراعيو   سىىقوط الصىىدر 
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والبطو    ن  الركبتيو بو المشطيو( مما يترتب عليىه عىد  ال بىات والخصى  الكامىش للفركىة يصىش 
 (    1( مرفق )46(  )0.5قيمة الفركة بااضافة للمتطلب  0.3)  قيمة الفركة 0.8إل  

 (1شكل رقم )
 يوضح بعض الحركات الميخوذة من المجموعة الثالثة وهى الأكثر شيوعا ف  هذه المرحلة

وتفتش التدريبات النوعية بهمية خاصة ف  رياضة القمباو فيت تعمش على تطوير 
ه  تعتبر مو بفضش اءساليب لتنمية اءدال وملك مو الصيات البدنية والفركية الخاصة   ف

خلاش التدريب باسلوب يتشابه بدرقة كبيرة مع بسلوب المهارة نيسها وكلما كاو التدريب بك ر 
( 48:  2(   )22   21:  25خصوصية بدي إلى عااد تدريب  عال  خلاش العملية التدريبية . )

(  11  :9) 
ة المسبقة للصيات البدنية الخاصة لتفسيو عملية فيت يتطلب اءدال ضرورة التنمي

 التعلي  والتدريب انطلاقا مو العلاقة الو يقة بيو كش مو اءدال المهارة والتدريبات النوعية .
   (33  :118(   )30  :80(   )7  :322 – 324(   )15  :91   92 ) 

ق مع طبيعة اءدال وتعر  التدريبات النوعية بانها التدريبات الت  تؤدي بصورة تتي
للمهارة الفركية وب ستخدا  المقموعات العضلية العاملة ف  المهارة ماتها وفى نين المسار 

 (6:  38(   )5:  8الفرك  . )
وتعتبر همه التدريبات بم ابة تمرينات مساعدة تهد  للإعداد وتنمية المهارات الفركية 

 ( 22:  36(   )183:  39الخاصة بنوع النشاط الرياض  الممارن . )
ونقد بنه مو خلاش ااعداد البدن  الخا  تبرو بهمية التدريبات النوعية الت  يقب بو 
تسير ف  خط متواوة   مع تنمية وتطوير اءدال المهارة   فمو المعرو  بو لاعب القمباو 
بد عندما يتعامش مع اءقهوة قد يتعرل اصابات تصش به إلى درقة معينة مو اافباط لهما لا

مو التمهيد القيد للمهارة عو طريق التدريبات النوعية المشابهة للأدال والت  تؤدي بصورة تتيق 
مع طبيعة اءدال للمهارة الفركية ب ستخدا  المقموعات العضلية العاملة ف  المهارة ماتها وفى 

 ( 7 – 3:  38( )423:  26نين المسار الفرك  والومن  والمكان  . )
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ق يمكو إستنتاج بو التدريبات النوعية ه  مراد  للتدريبات المشابهة ومو هما المنطل
لطبيعة اءدال المهارة   وهى تدريبات ترتكو على اءدال الين  للمهارة ويتشابه لكش تمريو منها 

فسان اللاعب بالمسار  مع بدال المهارة الفركية ف  المسار الومن  والمكان  لتفقيق إنقاوا وا 
 الصفيح 

افت بو إستخدا  التدريبات النوعية ف  التدريب يمكو بو تفتش دورا  هاما  ف  ويري الب
سرعة التعل  وتفسيو اءدال الين  للمهارات المختلية   ولويادة فاعلية هما اءسلوب ينبر  إتباع 

 اءسن التالية : 
تعليمها بو  تصمي  وتنييم التدريبات النوعية للعضلات العاملة والمسار الفرك  للمهارة المراد -1

 تفسينها . 
 البدل بالتدريبات البسيطة والتدرج منها إلى الصعبة .  -2
ااهتما  بهما اءسلوب عندما يكوو الهد  هو تنمية الصية البدنية الخاصة باءدال الفرك   -3

 مع تفسيو اءدال المهارة . 
 .  إما بعطيت تسهيلات ب نال التنييم فلا تكوو على فساب اءدال الين  للمهارة -4
 يتوق  عدد تكرارات التمريو على قدرة كش لاعب ومستوي المهارة )اليروق اليردية( .  -5
 بنها تفتوي على تركيب القول اءساس  مو المهارة . -6
 بو تكوو بسهش مو المهارة ماتها مع وضع تدرج لتصعيبها . -7

 قىش  ولملك عند بدال تدريبات النوعية علينا وضىع التسىهيلات اللاومىة   م ىش خيىل مركىو
اللاعب مع إتساع قاعدة اارتكاو طبقا للفىدود المطلوبىة للمهىارة )تمرينىات التىواوو(   بمىا بالنسىبة 
لتمرينات القوة علينا تبسيط التمريو مع تقليش الىووو النسىب  للقسى  وبفيانىا  بدال تمرينىات القىوة مىع 

ت  تنييىمها مىو مكىاو عىاش إضافة  قش إلى ووو القس    وبالنسىبة لمهىارات الشىقلبات والىدورانات فيى
للهبىىوط إلىىى مكىىاو مىىنخيل نسىىبيا  عىىو مكىىاو اارتقىىال ومفاولىىة تقليىىش الىىووو النسىىب  للقسىى  عىىو 

 ( 262:  27طريق التدريب بواسطة فوا  اءماو . )
ويىىىري البافىىىت بو التىىىدريبات النوعيىىىة يمكىىىو بو تىىىؤدي إلىىىى ااقتصىىىاد فىىى  الوقىىىت والقهىىىد 

صىش إلىى تنميىة القىوة لهىمه المهىارات   ممىا يىؤدي إلىى إتقىاو وتوفير عنصر اءمىاو للاعىب فتىى ن
همه المهارات على اءقهوة المختلية   وبيضا نقد بو التدريبات النوعية هى  بك ىر تخصصىية ءو 
التدريبات العامة هى  تىدريبات لقميىع اءنشىطة بمىا التىدريبات الخاصىة فهى  لكىش نشىاط علىى فىدة 

 على فداها . والتدريبات النوعية فه  لكش مهارة
لقىىىد تبىىىيو  2013-2012وبنىىىالا علىىى  نتىىىااة بطىىىولات الىىىدرع العىىىا  الكويىىىت للناشىىىايو لموسىىى       

للبافىىت وقىىود قصىىور كبيىىر فىى  تكىىويو القملىىة النىىاتة عىىو عىىد  إسىىتييال متطلبىىات القهىىاو  ممىىا 
  بو يترتىىب عليىىه وقىىود فىىروق كبيىىرة بىىيو اللاعبىىيو سىىوال لترتيىىب اللاعبىىيو فىى  بطولىىة اليىىردة العىىا
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ترتيىىب اليىىرق اءمىىر الىىمة دعىى  البافىىت لدراسىىة اءسىىباب ومفاولىىة التوصىىش إلىى  الفلىىوش الملاامىىة 
لتقليىىش هىىمه اليقىىوة فوقىىد البافىىت بو القىىوة  تلعىىب دورا رايسىىيا ب نىىال تنييىىم فركىىات القىىوة وبوضىىاع 

كاش ال بات خاصة عل  قهاو الفلق    فتقو  القوة برفع بو خيل بو ت بيت قس  اللاعب فى  بشى
مختليىىة علىى  قهىىاو الفلىىق م ىىش الوصىىوش لوضىىع اارتكىىاو الصىىليب  مىىو التعلىىق المقلىىوب والطلىىوع 

 مىىو المرقفىىة الخلييىىة  Vبالكىىب   ومىىو التعلىىق المقلىىوب الطلىىوع بالكىىب للوصىىوش اارتكىىاو الىىواوة 
مىىع مراعىىاة إختيىىار  (1شىىكش )الصىىعود للوصىىوش لوضىىع الىىبلانة خليىى  فتفىىا كمىىا هىىو موضىىح فىى  

ناسىىبة لكىىش لاعىىب علىىى فىىده بمىىا يتناسىىب مىىع إمكانيىىات اللاعبىىيو وبيضىىا مراعىىاة إو كىىش فركىىة م
الفركة لا تفتسىب إلا فى  فالىة ال بىات التىا  فى  نهايىة الفركىة لمىدة  ىانيتيو وعىد  ااهتىواو نهاايىا 

 ( . 46ويت  الخص  بنالا على القانوو الدول  )
قوة النسىىبية الخاصىىة للمقموعىىىات لىىما قىىا  البافىىت بدراسىىة إتقاهىىات بسىىاليب اارتقىىال بىىال 

العضلية العاملة ف  المهارات قيد البفت والتعر  على  ب ىر ملىك على  مسىتوة اءدال الينى  وومىو 
 ال بات ف  مهارات قيد البفت.

 مصطلحات البحث : 
 تعري  القوة النسبية : ) تعري  إقراا (    

 يلوقرا النسبة الماوية بيو بقص  قوة ينتقها القس  بالك         
  x  100القوة النسبية= )القوة القصوي المطلقة /ووو القس ( 

 أهداف البحث :
التعر  على تا ير برنامة التدريبات النوعيىة على  تفسىيو بعىل الصىيات البدنيىة الخاصىة  -1

المرتبطىىىة بمسىىىتوي اءدال لىىىبعل بوضىىىاع القىىىوة وال بىىىات مىىىو المرقفىىىة علىىى  قهىىىاو الفلىىىق 
 بية . الخاصة  بتنمية القوة النس

التعىىر  علىىى تىىا ير برنىىامة التىىدريبات النوعيىىة علىىى تفسىىيو مسىىتوي اءدال المهىىارة لىىبعل  -2
 بوضاع القوة وال بات مو المرقفة عل  قهاو الفلق الخاصة  بتنمية القوة النسبية  .

 فروض البحث :
يىىىؤدي برنىىىامة التىىىدريبات النوعيىىىة المقتىىىرح إلىىىى تنميىىىة العناصىىىر البدنيىىىة الخاصىىىة بمسىىىتوي  -1

دال لبعل بوضاع القوة وال بات مو المرقفة عل  قهاو الفلق الخاصىة  بتنميىة القىوة اء
 .النسبية لصالح المقموعة التقريبية

يىىىىؤدي برنىىىىامة التىىىىدريبات النوعيىىىىة المقتىىىىرح إلىىىىى تفسىىىىيو مسىىىىتوي اءدال المهىىىىارة لىىىىبعل  -2
بية  بوضىىىاع القىىىوة وال بىىىات مىىىو المرقفىىىة علىىى  قهىىىاو الفلىىىق الخاصىىىة  بتنميىىىة القىىىوة النسىىى

 .لصالح المقموعة التقريبية
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 إجراءات البحث:
: إسىىتخد  البافىىت المىىنهة التقريبىى  ب سىىتخدا  مقمىىوعتيو إفىىداهما تقريبيىىة   موونهج البحووث      

 واءخري ضابطة ب ستخدا  القيان القبل  البعدة .        
شىىتملت علىىى ) عينووة البحووث         عبىىا مىىو لاعبىى  ( لا12: إختيىىرت العينىىة بالطريقىىة العمديىىة وا 

سىىىنه( بنىىىادة كايمىىىة الرياضىىى  ونىىىادة الكويىىىت الرياضىىى  ونىىىادة  15القمبىىىاو تفىىىت )
القادسىىىية الرياضىىى  والمقيىىىديو بسىىىقلات ااتفىىىاد الكىىىويت  للقمبىىىاو وهىىى  يم لىىىوا منتخىىىب 
الكويت للناشايو ويم لوا الرالبية العيم  للمقتمع الكل  للاعب  الكويت للقمباو فيت 

 عتيو متكافاتيو ف  المتريرات اءساسية والبدنية والمهارية. قسمت العينة إل  مقمو 
 ويرجع إختيار هذه العينة للأسباب التالية :

 توافر العدد المناسب كعينة لهما البفت. -1
 تقارب السو و مستوة اءدال المهارة ءفراد عينة البفت. -2
 ه .يقو  البافت بااشرا  على تدريبه  ووضع الخطط و البرامة التدريبية ل -3
  توافر اءقهوة واامكانات اللاومة لتنييم تقربة البفت -4

 ( الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية لمجموعة البحث 1جدول )

 الوزن(  –الطول  –)السن 

 الدلالات الإحصائية          

 

 المتغيرات الأساسية

 أقل 

 قيمة 
 المدى  أعلى قيمة 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

عامل م

 الالتواء

 1.44 0.23 13.13 0.5 13.5 13 السن 

 0.38- 3.78 157.63 12 163 151 الطول 

 0.19- 2.53 51.13 6 54 48 الوزن 

 –( بو قميىىع معىىاملات الالتىىوال فىى  قميىىع المتريىىرات اءساسىىية )السىىو 1يتضىىح مىىو قىىدوش ) 
ى إعتدالية القي  وتقانن بفراد ( مما يدش عل3)±الووو( لدي عينة البفت تنفصر ما بيو  –الطوش 

 عينة البفت 
 . 11/10/2014  إل  23/6/2014ت  إقرال الدراسة ف  اليترة مو   :  المجال الزمان 

تىىى  إقىىىرال قميىىىع القياسىىىات القبليىىىة والبعديىىىة وتنييىىىم مفتىىىوي البرنىىىامة التىىىدريب   : المجوووال المكوووان 
 بصالة نادة كايمة الرياض  بدولة الكويت

 - : لعلمية الخاصة بضبط المتغيراتالمعاملات ا
 (2مرفق ) ت  إقرال التقانن ب ستخدا  معامل  االتوال والتيلطح:  بولا التقانن -
 انيىىا التكىىافؤ :وتىى  عمىىش التكىىافؤ بىىيو المقمىىوعتيو للإختبىىارات ومسىىتوي اءدال المهىىارة  -

 (2مرفق )
 تفديد العمش العضل  لمهارة البفت:  -
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بهىى  ااختبىىارات التىى  تقىىين عناصىىر اللياقىىة البدنيىىة والمهاريىىة المرتبطىىة قىىا  البافىىت بتفديىىد       
بىىاءدال المهىىاري لمهىىارات قيىىد البفىىت علىى  الفلىىق و ملىىك عىىو طريىىق تفليىىش المراقىىع و البفىىوت 

وقىىد روعىى  فىى  هىىمه ( 51()41()32()31()24()13( )4( )3( )1العلميىىة والدراسىىات السىىابقة  )
 ااختبارات ما يل  :

 روط العلمية )صدق ى  بات ى موضوعية( للإختبارات المختارة.تفقيق الش 
 يمكو تطبيقها بيسر وسهولة مع توافر اءدوات المستخدمة وهمه ااختبارات ه  : 

 : الإختبارات البدنية والمهارية 
 إختبارات القوة القصوى الثابتة :

عىىو طريىىق تفليىىش  تىى  إختيىىار المقموعىىات العضىىلية المرتبطىىة إرتباطىىا و يىىق بىىاءدال الينىى 
اءدال الينىى  ءوضىىاع ال بىىات . ومىىو خىىلاش البفىىوت والدراسىىات المتعلقىىة بمقىىاش القمبىىاو وخاصىىة 

    تفديد القياسات وااختبارات كالتال  : قهاو الفلق 
 (165:  12القوة القصىوي ال ابتة للمقموعىات العضليىة المقربىة والمبعدة للمراعىيو ) .1
 (409:  3قموعات العضلية المادة للمرفقيو )القوة القصوي ال ابتة للم .2
 (155:  15القوة القصىوي ال ابتىة للمقموعات العضىلية الم نية للمراعيو وفوا  الكت  ) .3
 ( 222 – 219:  13القوة القصوي ال ابتة للمقموعات العضلية المادة للقمع  ) .4

 إختبارات القوة المميزة بالسرعة: 
 (3مرفق ) ت(15تعلق ف  )عدد مرات الشد بالمراعيو مو ال -1
 (3مرفق ) ت(15عدد مرات  ن  المراعيو مو اانبطاح اءفق  ف  ) -2
  (231  230:  9متر بقش ومو ) 5ومو تسلق فبش  -3
لعضلات البطو السيلية : ) تعلق اليهر مواقه عقش الفااط ( رفع الىرقليو للمىن عقىش  -4

 ( 163:  12ت( )15الفااط  ف  )
مسىك عارضىة التىواوو بالسىاقيو لمىن الرقبىة  –لىق مقلىوب لعضلات البطو العلوية : )تع -5

 ( 172: 12ت( )15بالكييو( رفع القمع ءعلى للمن اليخميو ف  )
انفنىىال علىىى فصىىاو قيىىو ( رفىىع الىىرقليو  –لعضىىلات اليهىىر السىىيلية : )إنبطىىاح عىىال   -6

 ( 7: 9ت( )15عاليا لمن يد المدرب ف  )
ال تشىىىىبيك الىىىىرقليو فىىىى  فلقىىىىة بسىىىىيش إنفنىىىى –لعضىىىىلات اليهىىىىر العلويىىىىة) إنبطىىىىاح عىىىىال   -7

 ( 8: 9ت( )15الفصاو( رفع القمع عاليا لمن يد المدرب ف  )
 (3إختبارات التحمل )المهارية:( مرفق )

 بكبر ومو )ت( اارتكاو على الفلق وال بات -1
 الوقو  عل  اليديو على قهاو الفلق وال بات بكبر ومو )ت( -2
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 بكبر ومو )ت( .على قهاو الفلق وال بات  v اارتكاو واوية -3
 تعلق  نى المراعيو والصعود لوضع اارتكاو )توبرمو( )بكبر عدد( -4
 اارتكاو على الفلق النووش لوضع التعلق الصليب  وال بات )كرون ( بكبر ومو)ت( -5
 اارتكاو اءفق  فتفا على الفلق )بلانة فتح( بكبر ومو )ت( -6
ات فى  الوضىع اءفقى  )بلانىة التعلق المقلوب على الفلق  ى  خيىل الىرقليو خليىا  وال بى -7

 خلي  مو التعلق( بكبر ومو )ت(
الصىىعود بىىىالقوة للوقىىو  علىىى  اليىىديو مىىىو اارتكىىاو الىىىواوة ضىى  علىىى  المتىىواوييو )بىىىرين  -8

 بلان (  )بكبر عدد(
 على المتواوييو بكبر ومو )ت( Vاارتكاو الواوة على شكش فر   -9

 تح( بكبر ومو )ت(اارتكاو اءفق  فتفا عل  متواوييو منخيل ) بلانة ف -10
 وقو  عل  اليديو  نى المراعيو على قهاو المتواوييو )بكبر عدد( -11

 إختبارات المرونة: 
 (222 – 219:  13. مدة فركة ال ن  للكتييو . )1
 ( 222 – 219:  13. مدة فركة المد للكتييو . )2

 تقييم مستوى الأداء المهارى:
لىىىىق عىىىىو طريىىىىق لقنىىىىة مىىىىو المفكمىىىىيو تىىى  تقيىىىىي  مسىىىىتوي اءدال المهىىىىاري علىىىىى قهىىىىاو الف

الىىدولييو وفكىىا  الدرقىىة اءولىىى فىى  القمبىىاو الينىى  وفقىىا  ارشىىادات قىىانوو التفكىىي  الىىدول  وعىىدده  
( سىىبعة فكىىا  وقىىاموا بتقيىىي  مسىىتوي بدال اللاعبىىيو للفركىىات المختىىارة مىىو نافيىىة اءدال الينىى  7)

 ة عشر درقة ت  توويعه  كالتال  : ( خمس15والشكل  قبش وبعد التقربة وكاو مقموع الدرقات )
o (5  خمىىىن درقىىىات علىىىى مفتىىىوي القملىىىة عىىىو طريىىىق الفكىىى )(D) (  1وعىىىدده )

 وافد فك . 
o (10  عشر درقات على اءدال الشكل  للقملىة عىو طريىق الفكىا )(E)   وعىدده

 ( ستة فكا  .6)
 :  Validityمعامل الصدق  -أ

ق الاختبىىىىارات   وقىىىىد قىىىىا  البافىىىىت بتطبيىىىىق إسىىىىتخد  البافىىىىت طريقىىىىة التمىىىىايو ايقىىىىاد صىىىىد       
على مقموعتيو إفداهما مميوة وهى نين العينة المستخدمة ف  إيقاد  –قيد البفت  –ااختبارات 

 بىىات ااختبىىارات عىىو طريىىق إسىىتخدا  نيىىن بيانىىات التطبيىىق اءوش لهىى    والمقموعىىة ال انيىىة غيىىر 
البفىىت اءساسىىية بىىنين عىىدد العينىىة مميىىوة )ناشىىايو( مىىو نيىىن مقتمىىع البفىىت ومىىو خىىارج عينىىة 

 ( 4كما هو موضح بمرفق ) اءولى
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 :  Rehiabilityالثبات  -ب
عىىادة      لتفديىىد درقىىة  بىىات ااختبىىارات قيىىد البفىىت   إسىىتخد  البافىىت طريقىىة تطبيىىق ااختبىىار وا 

عىادة تطبيقهىا بعىد فتىرة ومنيىة  Test – Retest Methodتطبيقىه    وملىك بتطبيىق ااختبىارات وا 
مدتها عشرة بيا  على مقموعة مو اللاعبيو الناشايو مو خارج عينة البفت اءساسية ومىو نيىن 

 (4بمرفق )كما هو موضح مقتمع البفت 
 اءدوات المستخدمة : 

 بولا  : بقهوة القيىىىان :       
 قهاو الرستاميتر لقيان الطوش. 
 ميواو طب  معاير لقيان الووو. 
 تفديد ومو ااختبارات   وفترات الرافة وومو التدريب  انية( ل 1/100ساعة إيقا  ) 
 قهاو قينوميتر لقيان المدي الفرك  )بالدرقات(  
 قهاو دينامومينو لقيان قوة العضلات )كق ( 

  انيا  : اامكانيات اللاومة لتنييم التقربة :
 مراتب مختلية اارتياعات .  -         قهاو متواوييو منخيل   -
 مانيويا )كربونات ماغنسيو ( . -                   عقله فااط  -
 طبلية سند )يدوية( . -              صندوق مقس   -
 قهاو فلق منخيل -قهاو السطح المااش الخا  بالفلق               -
 طارات ب قاش مختلية الووو  -

  انيا : الدراسة ااستطلاعية:
 البفت . بولا:معرفة مدة إرتباط الصيات البدنية بمهارات قيد 

 وكاو بهد  :  27/6/2014إل   23/6 إقريت همه الدراسة ف  اليترة مو
 مدة مناسبة القياسات وااختبارات بالنسبة لمهارات الفركية . -
 ترتيب همه القياسات وااختبارات للفصوش عل  بفضش نتيقة . -
 مدة مناسبة ااختبارات والقياسات للمرفلة السنية. -
 مدة كيالة اءقهوة . -
 يد الصعوبات الت  تواقه البافت عند القيانتفد -
 مدي مناسبة التمرينات بالنسبة للمرفلة السنية للاعبيو. - انيا

 وكانت بهد  التعر  على :  4/7/2014إلى  1/7إقريت همه الدراسة ف  اليترة مو 
 ترتيب التمرينات وفق درقة صعوبتها. -
و وملىىك امكانيىىة تشىىكيش درقىىة التعىىر  علىىى الفىىد اءقصىىى ءدال اللاعبىىيو فىى  كىىش تمىىري -

 فمش التدريب. 
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التعىىر  علىىى مىىدي مناسىىبة ااختبىىارات البدنيىىة والمهاريىىة بالنسىىبة للمرفلىىة السىىنية وتفديىىد  -
 الصعوبات الت  قد تواقه تنييمها مع ترتيبها وفق مقموعات العمش العضل 

 وت  التوصش مو الدراسة ااستطلاعية إلى ما يل :
 ية المناسبة. تفديد التدريبات النوع -
 ترتيب التدريبات ف  تسلسش وفق درقة صعوبتها. -
تىى  التعىىر  علىىى الفىىد اءقصىىى لىىلأدال لكىىش تمىىريو بالنسىىبة للاعبىىيو و الىىمة مىىو خلالىىه  -

بمكو تشكيش فمش التدريب لكش لاعب مع مراعاة اليروق اليردية للاعبيو خلاش الوفدات 
 التدريبية للبرنامة المقترح.

 (                             5تدريب  المقترح: مرفق ) ال ا: البرنامة ال
تىىى  وضىىىع التىىىدريبات النوعيىىىة المقترفىىىة فىىى  صىىىورة برنىىىامة مقتىىىرح يخىىىد  المقموعىىىات    

العضلية ف  الوضع ال ابىت المختىار فى  إسىتمارة إسىتطلاع ربة الخبىرال وكانىت نتااقهىا تى  تعىديش 
ة القىوة النسىبية الخاصىة للمقموعىات العضىلية بوضاع بعل التمرينات لتلعىب دور ربسىيا فى  تنميى

 العاملة بصية بساسية ف  الوضع المختار .
 بهدا  البرنامة:

 تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمهارات البفت. .1
 تعلي  و تدريب المهارات قيد البفت للإرتقال بمستوي اءدال المهاري الخا  به . .2

 تصميم البرنامج:
 (6ي  البرنامة المقترح وفقا لما يل : مرفق )قا  البافت بتصم    

بو يتشابه المسار الومن  للقوة ف  المقموعىات العضىلية اءساسىية العاملىة خىلاش التمىريو  .1
سىىتخدا  اءسىىتيك الم بىىت علىىى الفلىىق وقهىىاو  باء قىىاش وب سىىتخدا  قهىىاو السىىطح المااىىش وا 

 ال المهارات.الفلق المرتبط بفوا  اءماو مع المسار الومن  لها خلاش بد
 مراعاة مكونات البرنامة بما يتيق مع الهد  منه. .2
 ااهتما  بالتواوو ف  تنمية عناصر اللياقة البدنية. .3
مراعاة مكونات فمش التدريب )شدة ى فق  ى ك افة( لكش لاعب مىع مراعىاة اليىروق اليرديىة  .4

 بيو اللاعبيو ف  عناصر اللياقة البدنية.
 قيي  فمش التدريب.إستخدا  مؤشر النبل كاسلوب لت .5
مىو  %100إلىى  %85إستخدا  الشدة العالية ف  بدال التمرينات فيت كانت النسىبة مىو  .6

بقصى مستوي للاعب عند بدال التمرينات بدوو بدوات و ب ستخدا  القس  ك قش  و كملك 
عند إستخدا  التمرينات باءدوات )باا قاش وعلى اءقهوة السطح المااىش والفلىق مىع سىير 

 ط والفلق مع فوا  اءماو( . المطا
 التنوع ف  إستخدا  طرق مختلية مو اانقبال العضل  .   .7

 التوزيع الزمن  للبرنامج:
 ت  تفديد الومو الكلى للتدريب خلاش البرنامة المقترح وفقا لما يل  :        
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 ( بسبوع بواقع  لا ة شهور.12عدد بسابيع برنامة التمرينات المقترح: ) 
 ( وفدات.6التدريبية ف  اءسبوع ) عدد الوفدات 
 عدد اءقهوة الت  يت  التدريب عليها ف  الوفدة التدريبية =  لا ة بقهوة 
  وهى مقسمة كالتال :دقيقة  240ومو الوفدة التدريبية =  
 دقيقة. 45تهياة و إفمال    =  
 دقيقة. 45قهاو بوش        =  
 دقيقة. 45قهاو  او        =  
 دقيقة 45= قهاو  الت        
 دقيقة. 60بعداد بدن  خا =  

 ومو التدريب على قهاو الفلق خلاش فترة البرنامة يت  فسابه كما يل :
 ( 45ومو تدريب المهارة على القهاو )( × 3عدد بيىا  تىدريب القهىاو فى  اءسىبوع)× ق

 دقيقة.1620= 12×  3× 45( = 12عدد اءسابيع)
  = ق فى  الوفىدة 10( = 6علىى عىدد اءقهىوة )ق  60ومو التىدريب البىدن  علىى القهىاو

 التدريبية الوافدة لكش قهاو .
  القياسات القبلية:

ف  قميع المتريرات   11/7/2014-  7/7/2014 بقريت القياسات القبلية ف  اليترة مو      
 قيد البفت .

  تطبيق تجربة البحث: 
لمدة   لات   6/10/2014 - 14/7/2014ت  تطبيق تقربة البفت ف  اليترة مو         

 بشهر متتاليو بنادة  كايمة الرياض  .
 القياسات البعدية  :

ف  قميع   11/10/2014 –  7/10/2014ت  إقرال القياسات البعدية ف  اليترة        
 المتريرات قيد البفت .
 الأسلوب الإحصائى :

ل  وبرنامة ت  إقرال المعاملات اافصااية للبيانات الخا  ب ستخدا  الفاسب الآ 
 وملك للفصوش على :   spssاافصال 

 المتوسط الفساب   اانفرا  المعيارة   معامش االتوال   التيلطح   إختبار 
  )ت (اليروق  نسب التفسو وفق  التا ير

 عرل الدلالات اافصااية الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية قيد البفت:
 وعة الضابطة قبل وبعد التجربة .أولا : عرض نتائج المجم
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ونسبة التحسن  ( الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة القصوى2جدول )

 6للمجموعة الضابطة  قبل وبعد التجربة ن = 

 الدلالات الإحصائية

 

 

 الإختبارات

 القياس البعدى القياس القبلي
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

التحسن 

% 

حجم 

 التأثير

 ع± س   ع± س   ع± س   

ى
و
ص

لق
 ا
وة

لق
ا

 

ن
عي

را
لذ
ا

 

ى
من

لي
ا

 

 1.74 5.73 0.02 *3.61 1.47 2.17 0.89 40.00 1.47 37.83 مقربة

 2.40 8.94 0.01 *3.73 1.75 2.67 1.05 32.50 1.17 29.83 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 3.84 8.80 0.00 *5.84 1.33 3.17 0.75 39.17 0.89 36.00 مقربة

 1.41 3.89 0.06 2.44 1.17 1.17 0.75 31.17 0.89 30.00 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 0.99 3.24 0.08 2.24 1.10 1.00 0.75 31.83 1.17 30.83 يمنى

 1.37 4.44 0.01 *4.00 0.82 1.33 1.03 31.33 0.89 30.00 يسرى

ف
كت
ال

ية 
ثن
لم
ا

 

 1.57 6.59 0.00 *7.75 0.63 2.00 1.21 32.33 0.82 30.33 يمنى

 2.66 6.70 0.01 *4.47 1.10 2.00 0.75 31.83 0.75 29.83 يسرى

 0.89 1.68 0.09 2.09 1.76 1.50 1.41 91.00 1.87 89.50 المادة الجذع

ن الأثر ضعيف : أقل م  -(   حجم التيثير لكوهن:2.57= ) 0.05*معنو  عند مستوى 
 أو أكثر      0.8الأثر كبير ومرتفع :      0.8الى   0.5الأثر متوسط :      0.5
(  الخىىىىا  بالىىىىدلالات 7( مرفىىىىق )1( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )2يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش رقىىىى  )      

اافصىىىىااية الخاصىىىىة بالقياسىىىىات وااختبىىىىارات البدنيىىىىة والمهاريىىىىة للقىىىىوة القصىىىىوي  ونسىىىىبة التفسىىىىو 
قبىىىش وبعىىىد التقربىىىة :  وقىىىود فىىىروق مات دلالىىىة إفصىىىااية فىىى  عنىىىد مسىىىتوي  للمقموعىىىة الضىىىابطة

( وهىىى بكبىىر مىىو قيمىىة 7.75إلىىى 3.61(   فيىىت تراوفىىت قيمىىة )ت( المفسىىوبة مىىا بىىيو )0.05)
  بينمىىىىا لا توقىىىىد 0.05( وبمسىىىىتوي دلالىىىىة بقىىىىش 2.57( =   )0.05)ت( القدوليىىىىة عنىىىىد مسىىىىتوي )

القصوي للمراع اليسري المبعدة   القوة النسبية للمرفىق  فروق مات دلالة إفصااية ف  مترير )القوة
( وملىىك %8.94إلىى   %1.68المىىادة اليمنىىى   القىىمع المىىادة( وتراوفىىت نسىىب التفسىىو مىىا بىىيو )

   لصالح القيان البعدي ف  قميع القياسات وااختبارات قيد البفت للمقموعة الضابطة
الإختبارات البدنية والمهارية للقوة النسبية ونسبة التحسن للمجموعة ( الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات و3جدول )

 6الضابطة قبل وبعد التجربة ن = 

 الدلالات الإحصائية         

     

 

 الإختبارات      

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

قيمة  بين المتوسطين

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 التأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

ية
سب

لن
 ا
وة

لق
ا

 %
 

 

ن
عي

را
لذ
ا

 

ى
من

لي
ا

 

 1.03 5.81 0.02 *3.40 3.13 4.34 4.50 79.10 3.66 74.76 مقربة

 2.12 8.94 0.01 *3.67 3.51 5.27 2.37 64.20 2.59 58.94 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 2.09 8.76 0.00 *5.85 2.61 6.24 2.57 77.38 3.23 71.15 مقربة

 0.99 3.87 0.06 2.43 2.31 2.29 2.02 61.57 2.54 59.28 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 0.33 3.14 0.07 2.31 2.03 1.91 2.79 62.91 4.40 61.00 يمنى

 0.71 4.50 0.01 *3.99 1.64 2.67 3.54 61.95 2.57 59.28 يسرى

ف
كت
ال

ية 
ثن
لم
ا

 

 2.73 6.57 0.00 *8.15 1.18 3.93 1.52 63.84 1.35 59.91 يمنى

 1.20 6.70 0.01 *4.59 2.11 3.95 3.35 62.94 3.26 58.99 يسرى

 0.34 1.69 0.09 2.08 3.51 2.99 8.83 179.90 8.41 176.91 المادة الجذع
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الأثر ضعيف : أقل من   -(     حجم التيثير لكوهن:2.57= ) 0.05* معنو  عند مستوى 
 أو أكثر     0.8تفع : الأثر كبير ومر    0.8الى   0.5الأثر متوسط :      0.5
( الخوواص بالوودلالات الإحصووائية الخاصووة 7( مرفووق )2( والشووكل البيووان  رقووم )3يتضووح موون الجوودول رقووم )  

بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة النسبية  ونسبة التحسون للمجموعوة الضوابطة قبول وبعود التجربوة 
( ،حيوث تراوحوت قيموة )ت( المحسووبة موا بوين 0.05وى )إل  وجود فوروق ذات دلالوة إحصوائية فو  عنود مسوت

( وبمسووتوى دلالووة أقوول 2.57(=)0.05( وهووى أكبوور موون قيمووة )ت( الجدوليووة عنوود مسووتوى )8.15إلووى 3.40)
، بينمووا لا توجوود فووروق ذات دلالووة إحصووائية فوو  متغيوور )القوووة النسووبية للووذراع اليسوورى المبعوودة ، القوووة 0.05

( وذلوك 8.94% % إل  1.69منى ، الجذع المادة( وتراوحت نسب التحسن ما بين )النسبية للمرفق المادة الي
 لصالح القياس البعدى ف  جميع القياسات والإختبارات قيد البحث للمجموعة الضابطة .

ية للقوة المميزة بالسرعة و ( الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهار4جدول )

 6سن للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة ن = التح نسبة

 الدلالات الإحصائية

 

 

 الإختبارات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

عة
سر

ال
 ب
زة

مي
لم
 ا
وة

لق
ا

 

 2.31 20.93 0.01 *4.39 0.84 1.50 0.52 8.67 0.75 7.17 شد الذراعين

ثنى الذراعين من الإنبطاح 

 الأفقى
9.83 0.75 11.00 0.63 1.17 1.17 2.44 0.06 11.86 1.68 

 1.46 14.04 0.06 2.39 1.37 1.33 0.75 8.17 1.05 9.50 م5تسلق الحبل 

 2.36 22.50 0.03 *3.00 1.22 1.50 0.75 8.17 0.52 6.67 عضلات البطن العلوية

 2.19 15.56 0.01 *3.80 0.75 1.17 0.52 8.67 0.55 7.50 عضلات البطن السفلية

 2.83 21.31 0.00 *13.00 0.41 2.17 0.52 12.33 0.75 10.17 عضلات الظهر العلوية

 5.32 24.64 0.00 *9.22 0.75 2.83 0.52 14.33 0.55 11.50 عضلات الظهر السفلية

     0.5الأثر ضعيف : أقل من   -حجم التيثير لكوهن:     (2.57= ) 0.05*معنو  عند مستوى 
              أو أكثر 0.8الأثر كبير ومرتفع :    0.8الى   0.5الأثر متوسط : 

( الخىىا  بالىىدلالات اافصىىااية 7( مرفىىق )3( والشىىكش البيىىان  رقىى  )4يتضىىح مىىو القىىدوش رقىى  )    
ريىىة للقىىوة المميىىوة بالسىىرعة  ونسىىبة التفسىىو للمقموعىىة الخاصىىة بالقياسىىات وااختبىىارات البدنيىىة والمها

(   فيىىت 0.05الضىىابطة قبىىش وبعىىد التقربىىة :  وقىىود فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية فىى  عنىىد مسىىتوي )
( وهىىى بكبىىر مىىو قيمىىة )ت( القدوليىىة عنىىد 13.00إلىىى 3.00تراوفىىت قيمىىة )ت( المفسىىوبة مىىا بىىيو )

   بينمىىا لا توقىىد فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية 0.05( وبمسىىتوي دلالىىة بقىىش 2.57( =)0.05مسىىتوي )
   ( وتراوفىت نسىب التفسىو مىا بىيو 5ف  مترير ) نى المراعيو مو الانبطاح اءفقى    تسىلق الفبىش 

قيىىد  ( وملىىك لصىىالح القيىىان البعىىدي فىى  قميىىع القياسىىات وااختبىىارات24.64% إلىى   11.86%)
 البفت للمقموعة الضابطة . 
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 لإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للتحمل المهاريالدلالات ا (5جدول )

 6ن =  ونسبة التحسن للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 الدلالات الإحصائية

 

 

 الاختبارات

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

ى
ار
ه
لم
 ا
ل
حم

لت
ا

 

 9.08 55.86 0.00 *49.02 0.52 10.33 1.17 28.83 1.05 18.50 إرتكاز على الحلق

الوقوف على اليدين على 

 الحلق
9.50 2.17 19.50 1.87 10.00 0.63 38.73* 0.00 105.26 4.38 

 0.31 33.33 0.36 1.00 0.41 0.17 0.52 0.67 0.55 0.50 على الحلق vإرتكاز زاوية 

 0.49 13.64 0.08 2.24 0.55 0.50 0.75 4.17 1.03 3.67 توازمر على الحلق

 1.07 60.00 0.08 2.24 0.55 0.50 0.52 1.33 0.41 0.83 كروس على الحلق

 1.39 133.33 0.10 2.00 0.82 0.67 0.41 1.17 0.55 0.50 بلانش فتح على الحلق

بلانش خلفى من التعلق 

 لى الحلقع
2.67 0.82 4.33 0.52 1.67 0.82 5.00* 0.00 62.50 2.39 

بريس بلانص ضم على 

 المتوازيين
2.83 0.41 4.17 0.75 1.33 0.52 6.32* 0.00 47.06 1.79 

على  vإرتكاز زاوية 

 المتوازيين
3.83 0.75 4.67 0.52 0.83 0.98 2.08 0.09 21.74 1.30 

 1.56 23.81 0.00 *5.00 0.41 0.83 0.52 4.33 0.55 3.50 بلانش فتح على المتوازيين

وقوف على اليدين ثنى 

 الذراعين على المتوازيين
3.33 0.82 4.00 0.89 0.67 1.37 1.20 0.29 20.00 0.78 

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
          بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخا  بالدلالات اافصااية 7( مرفق )4( والشكش البيان  رق  )5يتضح مو القدوش رق  )     
الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية للتفمش المهاري  ونسبة التفسو للمقموعة الضابطة قبش 

(   فيت تراوفت قيمة )ت( 0.05مات دلالة إفصااية ف  عند مستوي ) وبعد التقربة إلى وقود فروق
( 2.57( =)0.05( وهى بكبر مو قيمة )ت( القدولية عند مستوي )49.02إلى 5.00المفسوبة ما بيو )

على  v  بينما لا توقد فروق مات دلالة إفصااية ف  مترير )إرتكاو واوية 0.05وبمستوي دلالة بقش 
على  vالفلق   كرون على الفلق   بلانة فتح على الفلق   إرتكاو واوية  الفلق   تواومر على

المتواوييو   وقو  على اليديو  نى المراعيو على المتواوييو(   وتراوفت نسب التفسو ما بيو 
( وملك لصالح القيان البعدي ف  قميع القياسات وااختبارات قيد البفت %133.33 إل   13.64%)

 .للمقموعة الضابطة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
186 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للمرونة وتقييم مستوى الأداء المهارى  ( 6جدول )

 6ن =  ونسبة التحسن للمجموعة الضابطة قبل وبعد التجربة  

 الدلالات الإحصائية  

     

 

 الإختبارات   

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 المتوسطين بين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

التحسن 

% 

حجم 

 التأثير

 ع± س   ع± س   ع± س   

  
ة 
ون

مر
ال

 

مدى حركة 

 الثنى للكتفين 
26.17 0.75 28.83 0.75 2.67 1.03 6.32* 0.00 10.19 3.54 

مدى حركة المد 

 للكتفين 
73.17 0.75 80.33 1.03 7.17 1.47 11.93* 0.00 9.79 7.98 

قييم مستوى الأداء ت

 المهارى 
4.00 0.89 7.67 0.82 3.67 1.21 7.42* 0.00 91.67 4.28 

     0.5اء ىىر ضىىعي  : بقىىش مىىو   -( فقىى  التىىا ير لكىىوهو:2.57= ) 0.05* معنىىوة عنىىد مسىىتوي 
             بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخىىىىا  بالىىىىدلالات 7( مرفىىىىق )5( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )6رقىىىى  ) يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش        
اافصااية الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية للمرونة وتقيي  مستوي اءدال المهارة 
ونسبة التفسو للمقموعة الضابطة قبش وبعد التقربة :  وقود فروق مات دلالة إفصااية ف  عند 

( وهى بكبر مو 11.93إلى 6.32اوفت قيمة )ت( المفسوبة ما بيو )(   فيت تر 0.05مستوي )
  وتراوفىت نسىب 0.05( وبمسىتوي دلالىة بقىش 2.57( =)0.05قيمة )ت( القدولية عند مستوي  )

( وملىىك لصىىالح القيىىان البعىىدي فىى  قميىىع القياسىىات %91.67 % إلىى 9.79التفسىىو مىىا بىىيو )
 وااختبارات قيد البفت للمقموعة الضابطة .

وقىىد  (7(مرفىىق )5( )4( )3( )2( )1(والشىىكش البيىىان  )6( )5( )4( )3( )2ضىىح مىىو قىىدوش )يت
يرقىىع البافىىت ملىىك التفسىىو إلىىى خضىىوع بفىىراد المقموعىىة الضىىابطة لبرنىىامة تىىدريب  بشىىتمش علىىى 
ااعىىداد البىىدن  والمهىىاري نيسىىه الىىمة خضىىعت لىىه المقموعىىة التقريبيىىة ب سىىت نال تىىدريبات النوعيىىة 

المهىىارات المختىىارة فىى  قيىىد البفىىت   واءعتمىىاد فىى  تىىدريب المقموعىىة الضىىابطة  الخاصىىة بتفسىىيو
علىىى تنميىىة القىىوة بالطريقىىة التقليديىىة والتىى  لا تتشىىابه مىىع طريقىىة بدااهىىا مىىع اءدال المهىىاري   فيىىت 
كىاو لىىه ب ىىره فىى  إرتيىىاع المسىىتوي البىىدن  والمهىاري لىىدي المقموعىىة الضىىابطة   ويتيىىق ملىىك مىىع مىىا 

 ( بو ااعداد البدن  ووسااله الت  يمكو إستخدامها فى  التىدريب 2004عبد البصير )مكره عادش 
تىىؤدي إلىىى تنميىىة وتطىىوير القىىدرة الرياضىىية والتىى  تتصىى  بمسىىتوي عىىاش وعلاقىىة م اليىىة بىىيو قميىىع 

 ( 96:  18قوانب ااعداد الخا  سوال كاو بدن  بو مهاري . )
المهىىارات الفركيىىة يىىرتبط ارتباطىىا و يقىىا  بتنميىىة   ( بو تنميىىة1994ويشىىير مفمىىد عىىلاوي )        

العناصىىر البدنيىىة الضىىرورية فيىىت بو الناشىىئ لىىو يسىىتطيع إتقىىاو المهىىارات الفركيىىة اءساسىىية لنىىوع 
النشاط الرياض  التخصص  ف  فالة افتقاره للصيات البدنيىة الضىرورية لهىما النىوع مىو النشىاط . 

(30  :80 ) 
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 ( بو تمرينىىات ااعىىداد البىىدن  تسىىاه  فىى  ويىىادة 1997يىىو وهىىراو )كمىىا يؤكىىد ليلىى  عبىىد العو      
المقدرة علىى الىتعل  الفركى  وخاصىة تنميىة المهىارات الفركيىة فى  بعىل الرياضىات ومنهىا رياضىة 

 ( 92:  20القمباو . )
( وقود تفسو ف  نتااة القيان البعدي عو القيان القبل  فى  مسىتوي 6ويتبيو مو قدوش )      

( للمقموعىىىة الضىىىابطة   وهىىىما %91.67هىىىاري علىىىى مهىىىارات قيىىىد البفىىىت فيىىىت بلرىىىت )اءدال الم
يؤكد فىدوت تفسىو بنسىبة متواضىعة فى  متريىرات البدنيىة ودرقىة مسىتوي اءدال المهىاري لمهىارات 

 قيد البفت   للمقموعة الضابطة ولصالح القيان البعدي . 
بطة إلى تدريبات مهارية )البرنامة ويرقع البافت هما التفسو إلى خضوع المقموعة الضا      

التقليدة( مما بدي إلى رفع مستوي اءدال المهاري لمهارات قيد البفت على قهاو الفلق وكملك 
 كنتيقة طبيعية لهمه التدريبات  فدوت تفسو ف  بعل القدرات البدنية لدي المقموعة الضابطة

 .عة التجريبية قبل وبعد التجربة ثانيا: عرض نتائج المجمو 
 الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة القصوى  ونسبة التحسن ( 7جدول )

 6للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة     ن = 

 الدلالات الإحصائية         

     

 

 الإختبارات 

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

توى مس

 الدلالة

نسبة 

التحسن 

% 

حجم 

 التأثير

 ع± س   ع± س   ع± س   

ى
صو

لق
 ا
وة

لق
ا

 

ن
عي

را
لذ
ا

 

ى
من
لي
ا

 

 4.04 15.35 0.00 *14.53 0.98 5.83 1.47 43.83 1.41 38.00 مقربة

 3.68 15.43 0.00 *29.00 0.41 4.83 0.98 36.17 1.21 31.33 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 3.90 11.26 0.00 *6.06 1.75 4.33 1.17 42.83 1.05 38.50 مقربة

 5.13 15.54 0.00 *7.91 1.55 5.00 1.17 37.17 0.75 32.17 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 7.38 19.37 0.00 *20.07 0.75 6.17 0.89 38.00 0.75 31.83 يمنى

 --- 12.83 --- --- 0.00 4.00 0.75 35.17 0.75 31.17 يسرى

ف
كت
ال

ية 
ثن
لم
ا

 

 8.28 20.74 0.00 *10.50 1.52 6.50 0.75 37.83 0.82 31.33 يمنى

 9.30 23.20 0.00 *15.65 1.10 7.00 0.75 37.17 0.75 30.17 يسرى

 6.78 8.41 0.00 *9.55 1.97 7.67 0.75 98.83 1.47 91.17 المادة الجذع

قش مو اء ر ضعي  : ب  -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
        بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8إلى   0.5اء ر متوسط :      0.5

( الخىىىىا  بالىىىىدلالات 7( مرفىىىىق )6( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )7يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش رقىىىى  )       
اافصىىىىااية الخاصىىىىة بالقياسىىىىات والاختبىىىىارات البدنيىىىىة والمهاريىىىىة للقىىىىوة القصىىىىوي  ونسىىىىبة التفسىىىىو 

قريبيىىىة قبىىىش وبعىىىد التقربىىىة :  وقىىىود فىىىروق مات دلالىىىة إفصىىىااية فىىى  عنىىىد مسىىىتوي للمقموعىىىة الت
( وهىىى بكبىىر مىىو قيمىىة 29.00إلىىى 6.06(   فيىت تراوفىىت قيمىىة )ت( المفسىىوبة مىىا بىيو )0.05)

  بينمىا لا توقىد فىروق 0.05( وبمسىتوي دلالىة بقىش 2.57( =)0.05)ت( القدولية عند مسىتوي  )
القىوة القصىوي للمرفىق المىادة اليسىري(   وتراوفىت نسىب التفسىو مات دلالة إفصىااية فى  متريىر )

( وملك لصالح القيان البعدي فى  قميىع القياسىات وااختبىارات 23.20% إل   %8.41ما بيو )
 قيد البفت للمقموعة التقريبية
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ونسبة التحسن الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة النسبية  ( 8جدول )

 6للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة      ن = 

 الدلالات الإحصائية         

     

 

 الإختبارات        

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

ية
سب

لن
 ا
وة

لق
ا

 %
 

 

ذر
ال

ن
عي

ا
 

ى
من

لي
ا

 

 2.81 15.38 0.00 *13.40 2.12 11.58 4.23 86.90 3.44 75.31 مقربة

 2.74 15.43 0.00 *25.29 0.93 9.59 3.53 71.71 3.44 62.12 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 2.23 11.18 0.00 *6.18 3.38 8.54 3.28 84.89 4.16 76.35 مقربة

 3.09 15.51 0.00 *8.05 3.01 9.89 3.37 73.67 2.99 63.78 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 3.25 19.41 0.00 *16.62 1.80 12.25 3.34 75.33 2.04 63.09 يمنى

 0.76 12.83 0.00 *65.92 0.29 7.93 3.67 69.75 3.40 61.82 يسرى

ف
كت
ال

ية 
ثن
لم
ا

 

 4.45 20.66 0.00 *11.45 2.75 12.84 2.22 74.98 3.24 62.14 يمنى

 5.57 23.17 0.00 *16.28 2.08 13.86 2.38 73.66 2.57 59.80 يسرى

 1.83 8.45 0.00 *8.72 4.29 15.27 8.26 195.96 5.93 180.69 المادة الجذع

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
       بك ر بو 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخىىا  بالىىدلالات اافصىىااية 7( مرفىىق )7( والشىىكش البيىىان  رقىى  )8يتضىىح مىىو القىىدوش رقىى  )
الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية للقوة النسبية  ونسبة التفسو للمقموعة التقريبية 

فيىىت تراوفىىت (   0.05قبىىش وبعىىد التقربىىة : وقىىود فىىروق مات دلالىىة إفصىىااية فىى  عنىىد مسىىتوي )
( وهىىىىى بكبىىىىر مىىىىو قيمىىىىة )ت( القدوليىىىىة عنىىىىد 65.92إلىىىىى 6.18قيمىىىىة )ت( المفسىىىىوبة مىىىىا بىىىىيو )

 %8.45  وتراوفىت نسىب التفسىو مىا بىيو )0.05( وبمستوي دلالة بقش 2.57( =)0.05مستوي)
( وملىىىك لصىىىالح القيىىىان البعىىىدي فىىى  قميىىىع القياسىىىات وااختبىىىارات قيىىىد البفىىىت 23.17% إلىىى  

 يةللمقموعة التقريب
 الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة المميزة بالسرعة   (9جدول )

 6ن =     ونسبة التحسن  للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة

 الدلالات الإحصائية         

     

 

 الإختبارات       

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

 سطينبين المتو
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

ة 
ع
سر

ال
 ب
زة

مي
لم
 ا
وة

لق
ا

 

 3.96 37.78 0.00 *9.22 0.75 2.83 0.82 10.33 0.55 7.50 شد الذراعين

ثنى الذراعين من 

 الإنبطاح الأفقى
9.83 0.75 13.33 0.82 3.50 1.38 6.22* 0.00 35.59 4.46 

 4.41 30.91 0.00 *7.06 0.98 2.83 0.52 6.33 0.75 9.17 م5تسلق الحبل 

عضلات البطن 

 العلوية
6.83 0.75 10.83 0.75 4.00 1.10 8.94* 0.00 58.54 5.31 

عضلات البطن 

 السفلية
7.67 0.52 12.00 0.63 4.33 0.52 20.55* 0.00 56.52 7.39 

عضلات الظهر 

 العلوية
10.67 0.52 15.50 0.55 4.83 0.41 29.00* 0.00 45.31 9.06 

عضلات الظهر 

 السفلية
12.00 0.63 16.67 0.52 4.67 0.82 14.00* 0.00 38.89 8.08 
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     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
          بك ر بو 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخا  بالدلالات 7( مرفق )8( والشكش البيان  رق  )9يتضح مو القدوش رق  )           
اافصااية الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية للقوة المميوة بالسرعة  ونسبة التفسو 

( 0.05ف  عند مستوي ) للمقموعة التقريبية قبش وبعد التقربة :  وقود فروق مات دلالة إفصااية
( وهى بكبر مو قيمة )ت( 29.00إلى 6.22  فيت تراوفت قيمة )ت( المفسوبة ما بيو )

  وتراوفت نسب التفسو ما 0.05( وبمستوي دلالة بقش 2.57( =)0.05القدولية عند مستوي )
يد ق ( وملك لصالح القيان البعدي ف  قميع القياسات وااختبارات58.54% % إل  30.91بيو )

 البفت للمقموعة التقريبية .
الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للتحمل المهارى  ونسبة التحسن  ( 10جدول )

 6للمجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة    ن = 

 الدلالات الإحصائية         

     

 

 الإختبارات      

 عدىالقياس الب القياس القبلى
 الفرق

 بين المتوسطين
 قيمة )ت(

مستوى 

 الدلالة

نسبة 

 التحسن

% 

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س   ع± س  

ى 
ار
ه
لم
 ا
ل
حم

لت
ا

 

 9.82 165.49 0.00 *44.32 1.72 31.17 2.61 50.00 1.17 18.83 إرتكاز على الحلق

الوقوف على اليدين على 

 الحلق
9.50 1.87 36.67 2.16 27.17 2.86 23.29* 0.00 285.96 13.44 

 3.43 425.00 0.00 *5.94 1.17 2.83 1.05 3.50 0.52 0.67 على الحلق vإرتكاز زاوية 

 4.48 117.39 0.00 *7.27 1.52 4.50 0.82 8.33 1.17 3.83 توازمر على الحلق

 4.93 475.00 0.00 *7.89 0.98 3.17 0.75 3.83 0.52 0.67 كروس على الحلق

 4.01 950.00 0.00 *5.27 1.47 3.17 1.05 3.50 0.52 0.33 الحلق بلانش فتح على

بلانش خلفى من التعلق 

 على الحلق
3.00 0.89 8.83 0.75 5.83 1.33 10.75* 0.00 194.44 7.07 

بريس بلانص ضم على 

 المتوازيين
3.00 0.89 7.67 1.03 4.67 1.21 9.44* 0.00 155.56 4.82 

على  vإرتكاز زاوية 

 وازيينالمت
3.67 0.82 10.50 1.05 6.83 1.33 12.59* 0.00 186.36 7.27 

 7.25 136.36 0.00 *13.69 0.89 5.00 0.52 8.67 0.82 3.67 بلانش فتح على المتوازيين

وقوف على اليدين ثنى 

 الذراعين على المتوازيين
3.50 1.05 7.83 0.75 4.33 1.37 7.77* 0.00 123.81 4.76 

اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05ستوي * معنوة عند م
         بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط :      0.5
( الخىىىىا  بالىىىىدلالات 7( مرفىىىىق )9( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )10يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش رقىىىى  )     

البدنيىىىة والمهاريىىىة للتفمىىىش المهىىىاري  ونسىىىبة التفسىىىو  اافصىىىااية الخاصىىىة بالقياسىىىات وااختبىىىارات
للمقموعىىىة التقريبيىىىة قبىىىش وبعىىىد التقربىىىة :  وقىىىود فىىىروق مات دلالىىىة إفصىىىااية فىىى  عنىىىد مسىىىتوي 

( وهىىى بكبىىر مىىو قيمىىة 44.32إلىىى 5.27(   فيىت تراوفىىت قيمىىة )ت( المفسىىوبة مىىا بىيو )0.05)
  وتراوفىىىىىت نسىىىىىب 0.05ة بقىىىىىش ( وبمسىىىىىتوي دلالىىىىى2.57( =)0.05)ت( القدوليىىىىىة عنىىىىىد مسىىىىىتوي )
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( وملىك لصىالح القيىان البعىدي فى  قميىع القياسىات 950.00% إلى   117.39التفسىو مىا بىيو )
 وااختبارات قيد البفت للمقموعة التقريبية

 الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للمرونة وتقييم مستوى  (11جدول )

 6ن = ريبية قبل وبعد التجربة      ونسبة التحسن للمجموعة التج الأداء المهارى 

 الدلالات الإحصائية

     

 

 الإختبارات   

 القياس البعدى القياس القبلى
 الفرق

قيمة  بين المتوسطين

 )ت(

مستو

ى 

 الدلالة

نسبة 

التحسن 

% 

حجم 

 التأثير

 ع± س   ع± س   ع± س   

  
ة 
ون

مر
ال

 

مدى حركة 

  الثنى للكتفين
26.17 1.17 36.33 1.97 10.17 1.60 

15.54

* 
0.00 38.85 5.82 

مدى حركة 

 المد للكتفين 
73.67 1.21 83.83 1.17 10.17 1.72 

14.46

* 
0.00 13.80 8.54 

تقييم مستوى الأداء 

 المهارى 
3.83 1.17 10.83 0.75 7.00 1.79 9.59* 0.00 182.61 7.26 

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -ق  التا ير لكوهو:( ف2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
        بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :  0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخا  بالدلالات 7( مرفق )10( والشكش البيان  رق  )11يتضح مو القدوش رق  )      
ة وتقيي  مستوي اءدال المهارة اافصااية الخاصة بالقياسات وااختبارات البدنية والمهارية للمرون

ونسبة التفسو للمقموعة التقريبية قبش وبعد التقربة :  وقود فروق مات دلالة إفصااية ف  عند 
( وهى بكبر 15.54إلى  9.59(   فيت تراوفت قيمة )ت( المفسوبة ما بيو )0.05مستوي )

  وتراوفت 0.05ش ( وبمستوي دلالة بق2.57( =)0.05مو قيمة )ت( القدولية عند مستوي )
( وملك لصالح القيان البعدي ف  قميع 182.61% إل   %13.80نسب التفسو ما بيو )

 .         القياسات وااختبارات قيد البفت للمقموعة التقريبية
( 10( )9( )8( )7( )6(والشكش البيان  )11( )10( )9( )8( )7يتضح مو قدوش )       
ف  القياسات الخاصة بالقوة قبش وبعد إقرال التقربة وملك  بو هناك فروقا  معنوية (7مرفق )

لصالح القيان البعدي مما يدش على فاعلية برنامة التدريبات النوعيىة فيت يتيق كش مو ديكىارلو 
Decarlo (1963 موسكير   ) Muscker  (1986  فريىدتىرو   ) Fredturoff (1991   ) 

 (   1982ة يعقوب وعادش عبد البصير ) (   فوو 2001) Geddert  Johnقوو قيدرت
 ( على بو لاعب القمباو يفتاج إلى 1985مفمد إبراهي  شفاتة ومفمد مفمود عبد السلا  )

قدر كبير مو القوة ف  كش بقوال القس  وخاصة الكتييو والمراعيو والقمع )البطو واليهر( فتى 
 يستطيع بو يؤدي المهارات المختلية .

(43  :80( )48 :88( )49 :360( )44  :1   2( )19  :259( )28  :2 ) 
ويقب بيضا بو ترتبط الصيات البدنية بعملية تنمية المهارات الفركية إم لا يستطيع         

اللاعب إتقاو المهارات الفركية ف  فالة إفتقاره للصيات البدنية فيت بو المهارات المختلية ف  
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تقال بقدرات اللاعب البدنية ولملك يقب بو يسير خط القمباو لا يت  تطويرها إلا مو خلاش الار 
التنمية البدنية مع خط التنمية المهارية وملك لاو اللاعب المة يتص  بالقوة البدنية تكوو 
تقاو اءدال المهاري المطلوب ويؤكد على ملك ليوردريدهد  فرصته بكبر ف  إكتساب المهارات وا 

Liay Readhed (1997 ومفمىد فسىو عىلاو ) ( ومفمد إبراهي  شفاتة ومفمد 1997ي ) 
 ( على بو يكوو بسلوب تدريب القوة باشكالها مناسبا لنوع 1985مفمود عبد السلا  )

اانقباضات العضلية الساادة بو العاملة ف  اءدال المهاري للمهارات المختارة ولملك يقب على 
وة الت  تساعده ف  تعل  اءدال المدرب إعداد اللاعب بدنيا بفيت يكوو لديه قدر كاف  مو الق

 ( 135:  29( )72:  42لتلك المهارات مات الصعوبة العالية . )
(28  :37   38) 

 ( إلى بنه بدوو تطوير الصيات 1984ويشير كش مو صديق طولاو ومفمد عبدالسلا  )     
دال الين  البدنية الضرورية لتنييم المهارات لا يمكو للاعب القمباو بو المدرب النهول باء

 ( 62:  12لمهارات القمباو. )
ومو اءهمية بو يكوو بسلوب تنمية الصيات البدنية مشابهة لنين المسار الفرك  وفى        

 ( فيت يؤكد بو العمش العضل  1984نين التوقيت الومن    كما يشير إلى ملك عماد نوفش )
ملة ف  المهارة ماتها مع وضع السااد يقب بو يكوو مطابق لنين المقموعات العضلية العا

التسهيلات الت  لا تؤ ر على اءدال الين    وهما اءسلوب يوفر على المدرب الوقت والقهد ف  
تنمية الصيات البدنية الخاصة بالمهارة وتكويو المسار الفرك  السىلي  ءدال المهارة المىراد تعلمها 

 (  79:  18وتفسىيو بدااها . )
ما توصش إليه البافت ف  بو بسلوب التدريب ب ستخدا  التدريبات النوعية لها  وهما يدع         

اليضش اءكبر ف  تفسيو الصيات البدنية للاعب  القمباو .ويرقع البافت التقد  ف  قياسات 
المدي الفرك  إلى فاعلية البرنامة الخا  بالتدريبات النوعية وهما يتيق مع عبد الفميد شر  

ية المرونة تعتبر مو المكونات اءساسية والضرورية لتطوير مستوي اءدال  (على بو ص1978)
 (                              12:  16المهاري للاعب القمباو . )

 ( بو المرونة مو الصيات الهامة ف  1994وفى هما الصدد يمكر مفمد فسو علاوي )    
 ( بنه ينبر  على لاعب القمباو 1967) Ukran( ويشير بوكراو 190:  30اءدال المهاري )

 (                                                                52   51:  50) بو يمتلك مستوي قيد مو صية المرونة فتى يتمكو مو إتقاو المهارات .
ت القوة ويتضح بنه مو الضرورة مراعاة إرتباط تمرينات المدي الفرك  والمرونة بتمرينا        

 ( 60:  48)  وتقنب تنمية قانب وافد فقط. لضماو العمش على القيمة المتونة للقهاو العصب 
ويتضح بيضا تفسيو المدي الفرك  لميصش الكتييو فيت تلعب التدريبات المختارة دورا          

بدو بك ر كبيرا  بقانب القوة باشكالها للوصوش إلى بعلى مقدرة رياضية   فيت بو مدي الفركة ي
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وضوفا  ف  تفسيو مستوي الصيات البدنية بعد إدخاش عناصر مركبة وصعبة على قهاو الفلق 
والمرتبطة بمهارات قيد البفت الت  تتطلب التدريب على مدي ميصش الكتييو بدرقة عالية   
ونقد بو مو به  المتطلبات ف  اءدال الفرك  السلي  الوصوش بمدي الفركة ف  المياصش إلى 

 ( 164:  50توي عال  )مس
( بو هناك فروقا  معنوية ف  مستوي اءدال المهاري قبش وبعد 11ويتضح بيضا  مو قدوش)      

( وهى معنوية عند 9.59إقرال التقربة وملك لصالح القيان البعدي فيت كانت قيمة)ت( )
لنوعية وهما ( مما يدش على فاعلية البرنامة الخا  بالتدريبات ا0.05مستوي دلالة إفصااية)

 ( باو إستخدا  2002 (  وري  مفمد )1993يتيق مع آرال كش مو طلفة فسا  الديو وآخروو )
التدريبات النوعية المشابهة للأدال ف  التدريب يؤدي إلى تفسيو اءدال المهاري ويؤ ر تا يرا  

 (   62: 11( )57: 14إيقابيا  ف  رفع مستوي المهارات)
 ( بو التدريبات النوعية تفتوي على نوعية مشابهة للأدال 1992ة )ويوضح مفمد شفات        

ستخدا  نين العضلات العاملة ف  اءدال المهاري المطلوب وله اء ر  الين  اءساس  للتمريو وا 
اليعاش ف  التعلي    وتستخد  التدريبات النوعية وتطوير اءدال الصفيح للمهارات الفركية 

 (423:  26اءساسية . )
 (  وطلفة فسيو وآخروو 1988) Browland Kristyويتيق كش مو كرستى برولاند           
 ( على بو التدريبات النوعية ه  بقصى درقات التخص  1980 ( ومفرون قنديش )1993)

ف  تنمية اءدال المهاري كما  ونوعا  وتوقيتا  وفقا  للإستخدامات اللفيية للعضلات بو المقموعات 
 (21:  22( )210:  14( )138:  47اءدال المهاري . ) العضلية داخش

 ( ف  بو التدريبات النوعية للمهارات تؤ ر تا يرا  1997ويتيق هما مع بشر  عبدالعاش )       
إيقابيا على اءدال الين  للمهارات   بو برنامة التدريبات النوعية المقترح يؤدي إلى تفسيو 

 (178:  6) اءدال الين  لمهارات قيد البفت.
ويشير البافت إلى بو تفسو مقموعة البفت ف  قياسات الصيات البدنية المقاسة ونسبة         

تا يرها العالية ف  مستوي اءدال المهاري إنما يدش على بو التدريبات الت  يتضمنها البرنامة 
نامة كانت تهد  التدريب  وهى التدريبات النوعية قد لعبت دورا  ف  هما التفسو فتدريبات البر 

إلى تنمية القوة المميوة بالسرعة لعضلات البطو العلوية والسيلية وعضلات الكتييو وويادة المدي 
الفرك  لعضلات الكتييو   يؤ ر ف  اءدال الين  وملك ف  نهاية المرفلة التمهيدية فيت بو 

المراعيو ف   نق  عنصرة القوة والمرونة ف  ميصش الكت  يؤدي إلى بخطال ف  اءدال م ش
بدال المهارات وعلى ملك يقب ااهتما  ف  المرفلة التمهيدية بالمدي الفرك  لميصل  الكتييو 
وفرد ميصلة الفول فتى يكوو القس  على إستقامة وافدة ءو ملك يييد اللاعب ف  تفويش 
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داية وب طاقة الفركة ف  بداية المرفلة التمهيدية إلى طاقة وضع ف  نهاية المرفلة التمهيدية
 (2:  41(   )36:  47)المرفلة الرايسية . 

ونقد بيضا بو كش مو عضلات البطو واليهر العلوية والسيلية وكملك عضلات الكتييو        
 (  قوو 2001له  دورا  بساسيا  ف  المرفلة اءساسية واتيق على ملك كش مو قوو قيدرت )

البطو واليهر العلوية والسيلية وكملك   ( على بو التدريبات النوعية لعضلات2000قنكوك )
 عضلات الكتييو والت  تعمش عليها المهارات قيد الدراسة تعمش على فسيو اءدال الين .

(44  :2 – 4(   )52  :4 – 6) 
 بعد التجربة ثالثا:عرض نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة

ارات البدنية والمهارية للقوة القصوى ونسبة الفروق الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختب (12جدول )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة

 الدلالات الإحصائية

 

 الإختبارات         

 المجموعة التجريبية

 6ن=

 المجموعة الضابطة

 6ن= 
 الفرق

 بين

 المتوسطين

 قيمة )ت(
 مستوي

 الدلالة

نسبة 

 الفروق 

حجم 

 التأثير

 ع± س   ع± س   

ى
و
ص

لق
 ا
وة

لق
ا

 

ن
عي

را
لذ
ا

 

ى
من

لي
ا

 

 3.15 9.58 0.00 *5.45 3.83 0.89 40.00 1.47 43.83 مقربة

 3.61 11.28 0.00 *6.25 3.67 1.05 32.50 0.98 36.17 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 0.75 36.84 0.22 1.30 1.17 1.33 3.17 1.75 4.33 مقربة

 2.96 275.00 0.00 *5.13 3.67 0.82 1.33 1.55 5.00 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 7.46 19.37 0.00 *12.92 6.17 0.75 31.83 0.89 38.00 يمنى

 4.62 200.00 0.00 *8.00 2.67 0.82 1.33 0.00 4.00 يسرى

ف
كت
ال

ية 
ثن
لم
ا

 

 5.45 17.01 0.00 *9.45 5.50 1.21 32.33 0.75 37.83 يمنى

 7.08 16.75 0.00 *12.27 5.33 0.75 31.83 0.75 37.17 يسرى

ج
ال

ع
 

 

 6.91 8.61 0.00 *11.98 7.83 1.41 91.00 0.75 98.83 المادة

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
       بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخا  بالقياسات 7( مرفق )11( والشكش البيان  رق  )12يتضح مو القدوش رق  ) 
وااختبارات البدنية والمهارية للقوة القصوي ونسبة اليروق للمقموعتيو التقريبية والضابطة بعد 

( ف  قميع القياسات 0.05التقربة : وقود فروق مات دلالة إفصااية ف  عند مستوي )
( وهى بكبر مو قيمة 12.92إلى  5.13ما بيو ) وااختبارات فيت تراوفت قيمة )ت( المفسوبة

  بينما لا توقد فروق 0.05( وبمستوي دلالة بقش 2.23( =)0.05)ت( القدولية عند مستوي )
مات دلالة إفصااية ف  مترير )القوة النسبية للمراع اليسري المقربة( وتراوفت نسب اليروق ما 

ارات  قيد البفت وملك لصالح ( ف  قميع  القياسات وااختب%275إل   %8.61بيو )
 للمقموعة التقريبية.
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الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة النسبية  ونسبة الفروق  ( 13جدول )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة

 الدلالات الإحصائية

 الإختبارات          

 المجموعة التجريبية

 6=ن

 المجموعة الضابطة

 6ن= 
 الفرق

 بين

 المتوسطين

 قيمة )ت(
 مستوي

 الدلالة

نسبة 

 الفروق

حجم 

 الثأثير
 ع± س   ع± س  

 %
ة 
بي
س
لن
 ا
وة

لق
ا

 

ن
عي

را
لذ
ا

 

ى
من

لي
ا

 

 1.78 9.86 0.01 *3.09 7.80 4.50 79.10 4.23 86.90 مقربة

 2.50 11.69 0.00 *4.33 7.51 2.37 64.20 3.53 71.71 مبعدة

ى
سر

لي
ا

 

 0.76 36.93 0.22 1.32 2.30 2.61 6.24 3.38 8.54 مقربة

 3.01 276.76 0.00 *5.21 7.27 1.61 2.63 3.01 9.89 مبعدة

ق
رف

لم
ا

 

دة
ما
ال

 

 4.03 19.74 0.00 *6.99 12.42 2.79 62.91 3.34 75.33 يمنى

 2.16 12.59 0.00 *3.74 7.80 3.54 61.95 3.67 69.75 يسرى

لك
ا

ف
ت

ية 
ثن
لم
ا

 

 43.29 17.44 0.00 *10.15 11.13 1.52 63.84 2.22 74.98 يمنى

 42.53 17.03 0.00 *6.38 10.72 3.35 62.94 2.38 73.66 يسرى

ج
ال

ع
 

 

 113.14 8.93 0.01 *3.25 16.06 8.83 179.90 8.26 195.96 المادة

     0.5 ر ضعي  : بقش مو اء  -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
     بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخا  بالقياسات 7( مرفق )12( والشكش البيان  رق  )13يتضح مو القدوش رق  )   
 وااختبارات البدنية والمهارية للقوة القصوي ونسبة اليروق للمقموعتيو التقريبية والضابطة بعد

( ف  قميع القياسات 0.05التقربة : وقود فروق مات دلالة إفصااية ف  عند مستوي )
( وهى بكبر مو قيمة 10.15إلى  3.09وااختبارات فيت تراوفت قيمة )ت( المفسوبة ما بيو )

  بينما لا توقد فروق 0.05( وبمستوي دلالة بقش 2.23( =)0.05)ت( القدولية عند مستوي )
ف  مترير )القوة النسبية للمراع اليسري المقربة ( وتراوفت نسب اليروق ما  مات دلالة إفصااية

وملك لصالح  ( ف  قميع  القياسات وااختبارات  قيد البفت %276.76% إل  8.93بيو )
 للمقموعة التقريبية.

 ( 14جدول )

زة بالسرعة  ونسبة الفروق الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للقوة الممي

 للمجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة

 الدلالات الإحصائية

 

 الإختبارات     

 المجموعة التجريبية

 6ن= 

 المجموعة الضابطة

 6ن= 

 الفرق

 بين

المتوسط

 ين

 قيمة )ت(

مستو

ي 

 الدلالة

نسبة 

 الفروق

حجم 

 التأثير
 ع± س   ع± س  

ع
سر

ال
 ب
زة

مي
لم
 ا
وة

لق
ا

ة 
 

 2.44 19.23 0.00 *4.23 1.67 0.52 8.67 0.82 10.33 شد الذراعين

ثنى الذراعين من 

 الإنبطاح الأفقى
13.33 0.82 11.00 0.63 2.33 5.53* 0.00 21.21 3.20 

 2.84 22.45 0.00 *4.92 1.83 0.75 8.17 0.52 6.33 م5تسلق الحبل 

 3.54 32.65 0.00 *6.14 2.67 0.75 8.17 0.75 10.83 عضلات البطن العلوية

 5.77 38.46 0.00 *10.00 3.33 0.52 8.67 0.63 12.00 عضلات البطن السفلية

 5.95 25.68 0.00 *10.30 3.17 0.52 12.33 0.55 15.50 عضلات الظهر العلوية

 4.52 16.28 0.00 *7.83 2.33 0.52 14.33 0.52 16.67 عضلات الظهر السفلية

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
     بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 
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( الخاص بالقياسات والإختبارات البدنية 7( مرفق )13( والشكل البيان  رقم )14يتضح من الجدول رقم )   
رعة ونسبة الفروق للمجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة : وجود فروق ذات والمهارية للقوة المميزة بالس

( ف  جميع القياسات والإختبارات حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما 0.05دلالة إحصائية ف  عند مستوى )
لة ( وبمستوى دلا 2.23( =)0.05( وهى أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )10.30إلى  4.23بين )
( ف  جميع  القياسات والإختبارات  قيد %38.46إل   %16.28، وتراوحت نسب الفروق ما بين )0.05أقل 

 وذلك لصالح للمجموعة التجريبية. البحث
الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهارية للتحمل المهارى  ونسبة الفروق ( 15جدول )

 ة والضابطة بعد التجربةللمجموعتين التجريبي

 الدلالات الإحصائية

 

 الإختبارات       

 المجموعة التجريبية 

 6ن= 

 المجموعة الضابطة

 6ن= 
 الفرق

 بين

 المتوسطين

 قيمة )ت(
مستوي 

 الدلالة
 نسبة الفروق

 حجم التأثير

 
 ع± س   ع± س  

ى 
ار
مه

ال
ل 

حم
لت
ا

 

 10.47 73.41 0.00 *18.14 21.17 1.17 28.83 2.61 50.00 إرتكاز على الحلق

 8.50 88.03 0.00 *14.71 17.17 1.87 19.50 2.16 36.67 الوقوف على اليدين على الحلق

 2.02 425.00 0.00 *5.94 2.83 0.52 0.67 1.05 3.50 على الحلق vإرتكاز زاوية 

 4.81 100.00 0.00 *9.19 4.17 0.75 4.17 0.82 8.33 توازمر على الحلق

 2.21 187.50 0.00 *6.71 2.50 0.52 1.33 0.75 3.83 لى الحلقكروس ع

 2.02 200.00 0.00 *5.08 2.33 0.41 1.17 1.05 3.50 بلانش فتح على الحلق

بلانش خلفى من التعلق على 

 الحلق
8.83 0.75 4.33 0.52 4.50 12.07* 0.00 103.85 5.10 

بريس بلانص ضم على 

 المتوازيين
7.67 1.03 4.17 0.75 3.50 6.71* 0.00 84.00 4.43 

 6.06 125.00 0.00 *12.22 5.83 0.52 4.67 1.05 10.50 على المتوازيين vإرتكاز زاوية 

 5.00 100.00 0.00 *14.53 4.33 0.52 4.33 0.52 8.67 بلانش فتح على المتوازيين

وقوف على اليدين ثنى الذراعين 

 على المتوازيين
7.83 0.75 4.00 0.89 3.83 8.03* 0.00 95.83 4.52 

اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
     بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط :      0.5
( الخىىىىا  بالقياسىىىىات 7( مرفىىىىق )14( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )15يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش رقىىىى  )    
اختبارات البدنية والمهارية للتفمش المهاري ونسبة اليروق للمقموعتيو التقريبية والضابطة بعىد وا

( فىىىى  قميىىىىع القياسىىىىات 0.05التقربىىىىة : وقىىىىود فىىىىروق مات دلالىىىىة إفصىىىىااية فىىىى  عنىىىىد مسىىىىتوي )
( وهىىى بكبىىر مىىو 18.14إلىىى  5.08وااختبىىارات فيىىت تراوفىىت قيمىىة ) ت ( المفسىىوبة مىىا بىىيو )

  وتراوفىىت نسىىب 0.05( وبمسىىتوي دلالىىة بقىىش 2.23( =)0.05ت( القدوليىىة عنىىد مسىىتوي )قيمىىة )
( فىى  قميىىىع  القياسىىات وااختبىىارات  قيىىد البفىىت وملىىىك %425إلىى   %73.41اليىىروق مىىا بىىيو )

 لصالح للمقموعة التقريبية
 

 

 

 

 

 

 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
196 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

ية للمرونة وتقييم مستوى الأداء الدلالات الإحصائية الخاصة بالقياسات والإختبارات البدنية والمهار( 16جدول )

 المهارى  ونسبة الفروق للمجموعتين التجريبية والضابطة بعد التجربة

 الدلالات الإحصائية

 

 الإختبارات 

 المجموعة التجريبية 

 6ن= 

 المجموعة الضابطة

 6ن= 
 الفرق

 بين

 المتوسطين

قيمة 

 )ت(

مستوي 

 الدلالة

 

نسبة 

 الفروق 

 

حجم 

 التأثير

 
 ع± س   ع± س  

نة
و
مر

ال
 

مد حركة 

 الثنى للكتفين
36.33 1.97 28.83 0.75 7.50 8.73* 0.00 26.01 20.98 

مد حركة المد 

 للكتفين
83.83 1.17 80.33 1.03 3.50 5.50* 0.00 4.36 48.40 

تقييم مستوى الأداء 

 المهارى
10.83 0.75 7.67 0.82 3.17 6.98* 0.00 41.30 6.25 

     0.5اء ر ضعي  : بقش مو   -(     فق  التا ير لكوهو:2.57= ) 0.05* معنوة عند مستوي 
     بو بك ر 0.8اء ر كبير ومرتيع :    0.8الى   0.5اء ر متوسط : 

( الخىىىىا  بالقياسىىىىات 7( مرفىىىىق )15( والشىىىىكش البيىىىىان  رقىىىى  )16يتضىىىىح مىىىىو القىىىىدوش رقىىىى  )   
وي اءدال المهىىاري ونسىىبة اليىىروق للمقمىىوعتيو وااختبىىارات البدنيىىة والمهاريىىة للمرونىىة وتقيىىي  مسىىت

( فى  0.05التقريبية والضابطة بعد التقربة : وقود فروق مات دلالة إفصااية ف  عند مستوي )
( وهىى 8.73إلىى  5.50قميع القياسات وااختبارات فيت تراوفت قيمة )ت( المفسوبة ما بيو )

  0.05( وبمسىىىىتوي دلالىىىىة بقىىىىش 2.23( =) 0.05بكبىىىىر مىىىىو قيمىىىىة )ت( القدوليىىىىة عنىىىىد مسىىىىتوي )
( فى  قميىع  القياسىات وااختبىارات  قيىد %41.30إلى   %4.36وتراوفت نسب اليروق ما بيو )

 البفت وملك لصالح للمقموعة التقريبية.
(   13(   )12(  )11( والشىىكش البيىىان  )16( )15( )14( )13( )12يتضىىح مىىو قىىدوش )     

ضىىىىابطة والتىىىى  خضىىىىعت لبرنىىىىامة تىىىىدريب  لتنميىىىىة القىىىىوة بو المقموعىىىىة ال( 7( مرفىىىىق )15( )14)
القصىىوي والقىىوة المميىىوة بالسىىرعة وتفمىىش القىىوة والمىىدي الفركىى    بااضىىافة إلىى  البرنىىامة التىىدريب  
بالطريقىىة الكليىىة والمفاولىىة والخطىىا لتعلىىي  مهىىارات قيىىد البفىىت  فققىىت تقىىدما قوهريىىا عنىىد مسىىتوة 

نيىىىة المطبقىىة بو درقىىىات تقيىىي  المفكمىىىيو لمسىىىتوة اءدال سىىوال فىىى  القياسىىات وااختبىىىارات البد‚05
 المهارة لمهارات قيد البفت خلاش مرافش بدال البفت سوال قبش بو  بعد التقربة.

وعليىىىه يمكىىىو القىىىوش بىىىاو التقىىىد  الىىىمة فققتىىىه كىىىش مىىىو مقمىىىوعت  البفىىىت يرقىىىع إلىىى  طبيعىىىة       
منىا بو المقمىوعتيو كانتىا متكىافاتيو برنامة التدريب  المة خضعت له كش منهما . وخاصىة إما عل

قبش التقربة وخضعت ليرو  وافدة خلاش التقربة فيما عىدا إخىتلا  طبيعىة ومفتويىات التىدريب 
 الخا  بكش منها .

وملك يوضح بو )فق  تا ير مرتيعة( نسب تفسو المقموعىة التقريبيىة التى  خضىعت لتنييىم      
نىىىىىامة بكبىىىىر مو)فقىىىى  تىىىىىا ير مرتيعة()نسىىىىب تفسىىىىىو البرنىىىىامة التىىىىدريب  ب سىىىىىتخدا  التمرينىىىىات البر 
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(المقموعة الضابطة و يرقىع البافىت سىبب إخىتلا  )فقى  تىا ير( نسىب التفسىو فى  ااختبىارات 
 المهارية إلى اءسباب التالية :

 *قصور ف  البرنامة التقليدة المطبق على المقموعة الضابطة *
كاش القىوة الخاصىة بىاءدال المهىاري لمهىارات تدريبات البرنامة  المقترفىة إهتمىت بقميىع بشى       

البفىىىىت وملىىىىك يؤكىىىىد إرتيىىىىاع مسىىىىتوي اءدال المهىىىىاري الىىىىمة يىىىىدش علىىىىى إيقابيىىىىة تىىىىدريبات البرنىىىىامة 
 الخاصة لمهارات قيد البفت على قهاو الفلق .

ومىىو خىىلاش النتىىااة التىى  توصىىش إليهىىا البافىىت يتضىىح بو  التىىدريبات النوعيىىة المقترفىىة كىىاو       
ليضش ف  تنمية القوانب التكنيكية وهما يرقع إلى تنبيه المستقبلات الفسية ف  العضىلات و لها ا

بالتىىال  تنميىىة اافسىىان الفركىى   كمىىا بو تشىىابهه التىىدريبات النوعيىىة المهاريىىة الخاصىىة مىىع اءدال 
الكى ( الخاصىة بالنشىاط العصىب  وهىما  –الين  يعمش على فدوت تواوو بىيو عمليىات )ااسىت ارة 

 دي إلى دخوش اللاعب بسرعة ف  مرفلة ااتقاو والت بيت الخاصة بالمهارات قيد البفت .يؤ 
إو تفسىيو وتطىوير    Heinz ( نقىلا عىو هىا ينىو 1997وهما ما يؤكىده بفمىد الهىادة )         

اءدال يمكو التوصش إليىة عىو طريىق تطىوير الصىيات البدنيىة و الفركيىة   والتى  يقىب بو تتىوفر 
قمباو  وملك بوضع التمرينات الملاامة لتنميتها وتطويرهىا بطريقىة علميىة   بااضىافة ف  ناشئ ال

 إلى بنها توفر القهد و الوقت و تساه  ف  تطوير مستوي اءدال بطريقة قيدة. 
(1  :292)  

 (  وطلفىىىة فسىىىيو وآخىىىروو 1988) Browland Kristyويتيىىىق كىىىش مىىىو كرسىىىتى برولانىىىد       
 ( على بو التدريبات النوعية ه  بقصى درقات التخصى  1980ش)  (  ومفرون قندي1993)

ف  تنمية اءدال المهاري كما  ونوعا  وتوقيتا  وفقا  للإستخدامات اللفييىة للعضىلات بو المقموعىات 
 (21:  22( )210:  14( )138:  47العضلية داخش اءدال المهاري . )

ة بدت إلى تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة كما يتضح إو التدريبات النوعية المقترف         
القىىىوة العضىىىلية ممىىىا بدي إلىىىى رفىىىع كيىىىالة المقموعىىىات العضىىىلية العاملىىىة علىىىى المياصىىىش بالنسىىىبة 
لمهارات قيد البفت  مما بدي إلى ويادة القدرة على التفك  ف  بقوال القسى  وااقتصىاد فى  القهىد 

إلىى تنميىىة المسىارات الفركيىىة لىلأدال المهىىاري   مىع فىدوت التناسىىق بىيو فركىىات القسى  و هىىما بدي
وتقليش فترة التعلي  و ملك للوصوش إلى مستوي اءدال القيد ف  بقش فترة ومنية ممكنة  كما يتضح 
بو اليه  الكامش لنوع العمش العضل  ب نال اءدال المهاري    وضع تدريبات مهارية وبدنية مقترفة 

ف  إستخدا  طرق العمش العضىل  بدي إلىى نتىااة إيقابيىة سىوال  مشابهة للأدال المهاري مع التنوع
فىىى  مسىىىتوي عناصىىىر اللياقىىىة البدنيىىىة بو مسىىىتوي اءدال المهىىىاري  ويتضىىىح بو تىىىدريب القىىىوة بسىىىان 
قوهرة لرفع اانقاو فيت يؤ ر ف  تفسيو وييية القهاو العضل  العصب  مما يرفع مىو قدرتىه 

و التفك  للوصىوش إلىى إشىارات عضىلية بك ىر فاعليىة  على تفويش الطاقة وتعميق مسارات الضبط
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  ومو خلاش ملك يىتمكو اللاعىب مىو توويىع القىوة بطريقىة بفضىش   وبهى  طىرق التىدريب هى  التى  
تتطىىابق فىى  تركيبهىىا القواىى  مىىع مسىىار القىىوة و الىىومو مىىع تمرينىىات المنافسىىة وبيضىىا يىىرتبط بتنميىىة 

ومىىو نافيىىة بخىىري بقىىدرة اءسىىلوب علىىى تىىوفير  الصىىية البدنيىىة الخاصىىة بنوعيىىة اءدال مىىو قانىىب
 (172:  24( )134 135:  51إمكانية التدريب على المهارة ماتها   .)

كما يرقع البافت التقد  فى  المسىتوي المهىارة والقىدرات البدنيىة إلىى التىدريبات مقترفىة             
بعىل خصىاا  الفركىة فيت بنها متدرقة ومتسلسلة ف  درقة الصعوبة والت  بدت إلى تفسىيو 

الرياضية ومنها )اايقاع الفرك ( والخىا  بالتنىاغ  فى  الشىد اليىديو و رفىع القسى  مىع المفافيىة 
على مركو  قش القس  دوو السىقوط  كمىا يعتبىر إتقىاو اللاعىب ءدال مهىارات قيىد البفىت اءسىان 

ات قيىىد البفىىت عىىو الىىمة يبنىىى عليىىه مهىىارة القىىوة  كمىىا سىىاه  إتقىىاو اللاعبىىيو عينىىة البفىىت لمهىىار 
 (56:  13( )84:45طريق إنتقاش ب ر التدريب للمهارة . )

 ( فىىى  بو التىىىدريب 1995وملىىىك يتيىىىق مىىىع مىىىا بشىىىار إليىىىة مسىىىعد علىىىى مفمىىىود وآخىىىروو )        
باء قاش وسيلة موضوعية لتنمية اءنواع المختلية للقوة العضلية وتلعىب دور بساسى  وقىوهرة فى  

(وبيضا مع مىا بوضىفه عبىد العويىو النمىر ونريمىاو الخطيىب 89:35هاري )ويادة فاعلية اءدال الم
:  17 (  بو مىىو بهىى  مميىىوات التىىدريب باء قىىاش ويىىادة القىىوة العضىىلية بقميىىع بشىىكالها . )1996)

359) 
 ( وبيضىىا 1984وهىما يتيىق مىع مىىا بيهرتىه نتىااة دراسىىة التى  قىا  بهىا عمىىاد الىديو نوفىش )        

 ( فيىىت بوضىىفا بنىىه يوقىىد علاقىىة طرديىىة بىىيو 1991هىىا  بشىىر  عبىىد العىىاش )الدراسىىة التىى  قىىا  ب
المىدي الفركى  ونمىو القىوة العضىلية فكلمىىا وادت القىوة العضىلية بو بفىد بشىكلها واد المىدي الفركىى  
للميصش المة تعمش علية المقموعات العضلية بشرط وصوش الميصش لمداه الفرك  الكامش ب نال 

 (137:5)( 70:18العمش العضل  . )
 ( ف  بو التدريبات 1991ويتيق ملك مع النتااة الت  توصش إليها بفمد مفمود إبراهي  )        

النوعية الخاصة الت  تستخد  فيها اء قاش المختلية الىووو تنمىى وتطىور الصىيات البدنيىة المختليىة 
 ( 114:  4وبصية خاصة باشكاش القوة العضلية ومو    تطور اءدال المهارة. )

 ( فى  بو  1986ويتيىق بيضىا مىع النتىااة التى  توصىش إليهىا مفمىد مفمىود عبىد السىلا  )         
تطىىىور القىىىوة النسىىىبية يعكىىىن ملىىىك بهميىىىة إسىىىتخدا  السىىىطح المااىىىش كوسىىىيلة تدريبيىىىة هامىىىة ومشىىىوقة 
وموضىىوعية   يترلىىب فيهىىا اللاعىىب علىىى ووو قسىىمه الىىمات    اءمىىر الىىمة بدي إلىىى رفىىع مسىىتوي 

 (102:  32مهاري لمهارات قيد البفت. )اءدال ال
 ( 1985ونتااة البفت ويتيق بيضا مع النتااة الت  توصش إليها مفمد إبراهي  شىفاتة )         

وتشىىير إلىىى بو التىىدريب  المشىىابه لطبيعىىة اءدال فىى  بو  تطىىور القىىوة النسىىبية يعكىىن ملىىك بهميىىة 
تدريبيىة هامىة ومشىوقة وموضىوعية   يترلىب إستخدا  قهاو الفلق المىرتبط بفىوا  اءمىاو  كوسىيلة 
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فيهىا اللاعىىب علىىى ووو قسىىمه الىمات  ب عطىىال اليرصىىة للاعىىب اليرصىة للتىىدريب اليعلىى  للمهىىارة   
 ( 83:  24اءمر المة بدي إلى رفع مستوي اءدال المهاري لمهارات قيد البفت. )

ينىش سىكوت            (بو الفبىاش 1998) .Avery D.& Waynel Sفيىت بوضىح بفيىري وول
المطاطىىة مىىو اءدوات الآمنىىة والتىى  لا تتطلىىب التىىدريب علىى  إسىىتخدامه   ويمكىىو إسىىتخدامها فىى  

 (99:  40التدريبات مشابهه لطبيعة اءدال خلاش المدي الكامش لفركة . )
وييضىىش إسىىتخدا  الفبىىاش المطاطىىة لتىىدريب ناشىىا  القمبىىاو لتطىىوير القىىوة العضىىلية بانواعهىىا       

تفمىىىىش العضىىىىل  ويقىىىىب بدال التىىىىدريبات بشىىىىكش مشىىىىابه لمىىىىا يفىىىىدت فىىىى  العمىىىىش العضىىىىل  وبيضىىىىا ال
 ( .53للمهارات المستخدمة )

( بو الفباش المطاطة لها ميوة ف  ااستخدا   2003كما يمكر مفمد إبراهي  شفاتة)            
طة يمكو فيت يمكو إنشال مقاومة ف  قميع ااتقاهات خلاش المدي وبالتفك  ف  الفباش المطا

إكتساب القوة وتطوير المرونة.الفرك  الكامش للميصش كما بو الشد طواش التدريب يساعد على 
شراك المويد مو المقموعات العضلية   ) (249  248:  27التواوو العضل  وا   

 ( إنىىىىه عنىىىىد 2010) S. Brad ( وبىىىىراد   1991ويؤكىىىىد كىىىىش مىىىىو نىىىىادر مفمىىىىد مرقىىىىاو )      
تتوايىىد الشىىدة كلمىىا وادت ااطالىىة فيىىت بو ااطالىىة فىى  الفبىىش هىى  التىى   إسىىتخدا  الفبىىاش المطاطىىة

تفقق المقاومة و هما يقعلها ضرورية لتدريبات القوة فالفبش الوافد يسىتخد  ءدال عىدد كبيىر مىو 
التمرينات الت  تقوي مقموعة كبيرة مىو العضىلات وهى لا تويىد مىو القىوة ففسىب بىش تعمىش علىى 

لسرعة والتفمش وكملك تطوير المرونة وبيضا تفسو اللياقة البدنيىة الشىاملة .  تنمية القوة المميوة با
(37 :75( )41  :217)  

 : مو هنا يتفقق كش مو فرض  البفت وهما
  يىىؤدي برنىىامة التىىىدريبات النوعيىىة المقتىىىرح إلىىى تنميىىىة العناصىىر البدنيىىىة الخاصىىة بمسىىىتوي

هاو الفلق الخاصة  بتنمية القوة اءدال لبعل بوضاع القوة وال بات مو المرقفة عل  ق
 .النسبية لصالح المقموعة التقريبية

  يىىىؤدي برنىىىامة التىىىدريبات النوعيىىىة المقتىىىرح إلىىىى تفسىىىيو مسىىىتوي اءدال المهىىىاري  لىىىبعل
بوضىىىاع القىىىوة وال بىىىات مىىىو المرقفىىىة علىىى  قهىىىاو الفلىىىق الخاصىىىة  بتنميىىىة القىىىوة النسىىىبية  

 .لصالح المقموعة التقريبية
 لتوصيات :الإستنتاجات وا

  الإستنتاجات : -أولا 
ف  ضول النتااة الت  توصش إليها البافت مو خلاش الدراسة بمكو التوصش إلى       

 ااستنتاقات الآتية : 
البرنامة التدريب  له تا ير إيقاب  عل  مستوة بدال بعل بوضاع القوة وال بات مو  

 المرقفة عل  قهاو الفلق
عل  تنمية قميع بشكاش القوة الخاصة باءدال المهاري  البرنامة التدريب  له فاعلية 

 لمهارات قيد البفت.
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البرنامة التدريب  له تا ير إيقاب  عل  تنمية عناصر اللياقة البدنية وخاصة القوة  
العضلية مما بدي إلى رفع كيالة المقموعات العضلية العاملة على المياصش بالنسبة 

يادة القدرة على التفك  ف  بقوال القس  وااقتصاد مما بدي إلى و   لمهارات قيد البفت
ف  القهد مع فدوت التناسق بيو فركات القس  وهما بدي إلى تنمية المسارات الفركية 
للأدال المهارة وتقليش فترة التعلي  و ملك للوصوش إلى مستوي اءدال القيد ف  بقش فترة 

 ومنية ممكنة .
 التوصيات : -ثانيا 
و الدراسات النيرية والنتااة الت  ت  التوصش إليها ف  همه الدراسة يوصى إنطلاقا م      

  البافت بما يل  : 
 تطبيق البرنامة المقترح لما له مو بهمية كبيرة . 
ضرورة توعية المدربيو ب ستخدا  التدريبات النوعية ف  العملية التدريبية لما لها مو ب ر  

 هارات القمباو اءخري . فعاش ف  تفسيو مستوي اءدال المهاري لم
ضرورة إستخدا  اءقهوة المساعدة ف  رياضة القمباو للناشايو ويعمش على ويادة فاعلية  

 تعلي  وتفسيو اءدال المهاري . 
نشر البرنامة التدريب  على كش مو يعمش ف  مقاش التدريب استخدامه كدليلا  ومرشدا   

 ف  العملية التدريبية . 
دراسات لمهارات القمباو ب ستخدا  التدريبات النوعية لرفع اءدال إقرال المويد مو ال 

 المهاري للاعبيو على بقهوة القمباو المختلية . 
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 المراجع العربية :
دار المعىىىىىار    بفمىىىىىد الهىىىىىادة يوسىىىىى  : بسىىىىىاليب منهقيىىىىىة فىىىىى  تعلىىىىىي  وتىىىىىدريب القمبىىىىىاو   -1

   1997ااسكندرية   
دريب القمبىىىىاو ب سىىىىتخدا  العمىىىىش العضىىىىلى بفمىىىىد الهىىىىادي يوسىىىى  : بسىىىىاليب متطىىىىورة فىىىىى تىىىى -2

   2010  دار اليكر العربى القاهرة 1اءساسى ط 
 دار الكتىىىاب  بفمىىىد مفمىىىد خىىىاطر   وعلىىىى فهمىىى  البيىىىك : القيىىىان فىىى  المقىىىاش الرياضىىى  -3     

  1996الفديت   الطبعة الرابعة   القاهرة   
ة الخاصىىىة وب ىىىره علىىىى مسىىىتوي بدال بفمىىىد مفمىىىود إبىىىراهي  : "تطىىىوير بعىىىل القىىىدرات البدنيىىى -4     

رسالة دكتوراه غير منشىورة  سنة "  12-10اللكمات اءساسية لناشئ الكاراتيه مو 
  1991  كلية التربية الرياضية للبنيو  قامعة ااسكندرية   

بشىىىر  عبىىىد العىىىاش الوهىىىرة  : "تطىىىوير القىىىوة الخاصىىىة لعضىىىلات الم نيىىىة لميصىىىل  اليخىىىميو  -5    
رسىالة ية على اليديو وب رها على مستوي بدال الدورة الهوااية الخلييىة " للشقلبة الخلي

ماقسىىىىتير غيىىىىر منشىىىىورة   كليىىىىة التربيىىىىة الرياضىىىىية للبنىىىىيو  قامعىىىىة ااسىىىىكندرية   
1991.   

بشر  عبد العاش الوهرة : "تصمي  نمومج إعداد خا  لاكتساب المهارات اءساسية لقمباو  -6  
غيىىر منشىىورة   كليىىة التربيىىة الرياضىىية للبنىىيو   قامعىىىة  رسىىالة دكتىىوراهالمبتىىدايو"  
 . 1997ااسكندرية   

 مركو الكتاب  السيد عبد المقصود   :   نيريات التدريب الرياض   تدريب و فسيولوقيا القوة -7 
  .1997للنشر   الطبعة اءول   

مهىارات القىوة وال بىات فاو  فسو مفمود   : " ب ر استخدا  التدريبات المشابهة لتفسىيو بعىل  -8
 رسالة ماقسىتير غيىر منشىورة   كليىة التربيىة الرياضىية للبنىيو    للاعب  القمباو "

   .1996قامعة ااسكندرية   
فىىىاو  فسىىىو مفمىىىود : " تصىىىمي  وتنييىىىم البىىىرامة التدريبيىىىة وتا يرهىىىا علىىىى مسىىىتوي بدال الناشىىىايو  -9

 رسالة دكتىوراه غيىر القمباو"    لمهارة الدورتيو المتكورتيو خليا  على بعل بقهوة
  2001منشورة   كلية التربية الرياضية للبنيو   قامعة ااسكندرية   

فركى  علىى تفسىيو  –فسنى سيد بفمد فسيو : " ب ر برنامة مقترح لتطىوير اادراك الفىن  -10
رسىالة بعل المتريرات الكينماتيكية للدورة الهوااية اءمامية فى  رياضىة القمبىاو "  

كتىىىىىوراه غيىىىىىر منشىىىىىورة   كليىىىىىة التربيىىىىىة الرياضىىىىىية للبنىىىىىيو   قامعىىىىىة ااسىىىىىكندرية   د
1992.  

" ب ر استخدا  برنامة للتمرينات النوعية لرفع مستوي بدال مهارة الشىقلبة :  ري  مفمد الدسوق  -11
رسىالة ماقسىتير غيىر منشىورة اءمامية على اليديو للناشاات على فصاو القيىو "  

  .2002الرياضية للبنيو   قامعة ااسكندرية     كلية التربية 
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صىىديق مفمىىد طىىولاو   مفمىىد مفمىىود عبىىد السىىلا  : " العلاقىىة بىىيو المتطلبىىات البدنيىىة وبلىىدال  -12
المقلىىىد الرابىىىع الينىىى  للكىىىب بالمرقفىىىة علىىىى العقلىىىة وكىىىب العضىىىد علىىىى المتىىىواوة"  

  1980معىة فلىواو   لمؤتمر الرياضة للقميع   كلية التربية الرياضية للبنيو   قا
. 

  دار اليكىر العربى  طلفة فسيو فسا  الديو : اءسن الفركية والويييية للتىدريب الرياضى   -13
  1994  . 

طلفة فسيو فسا  الديو   مصطيى كامش بفمد   فسو على بنىين   إسىماعيش ببىو ويىد : "  -14
 المقلىىىة " التىىىدريبات النوعيىىىة وعلاقتهىىىا بمسىىىتوي التفصىىىيش الفركىىى  فىىى  القمبىىىاو 

العلميىة للتربيىة الرياضىية   بفىوت مىؤتمر رؤيىة مسىتقبلية للتربيىة البدنيىة والرياضىىية 
   . 1993ف  الوطو العرب    المقلد ال الت   ديسمبر 

دار اليكىر العربى  عادش عبد البصير :  التدريب الرياض  والتكامش بيو النيريىة والتطبيىق     -15
  1999   

"تىىىا ير برنىىىامة تىىىدريب  مقتىىىرح لرياضىىىة القمبىىىاو علىىىى بعىىىل المكونىىىات  عبىىىد الفميىىىد شىىىر  : -16
رسىىىالة دكتىىىوراه غيىىىر منشىىىورة   كليىىىة التربيىىىة البدنيىىىة والمهىىىارات الفركيىىىة للناشىىىايو " 

    .1978الرياضية   قامعة المنيا   
   نيريات وتطبيقات   الطبعة ال امنة   دار المعار عصا  عبد الخالق : التدريب الرياض   -17

    .1994ااسكندرية   
 عماد الديو نوفش : " ب ر تنمية الصيات البدنية الخاصة بمقموعىات فركىات الكىب بالمرقفىة -18

"  رسالة ماقستير غير منشور   كلية التربية الرياضية للبنىيو  قامعىة ااسىكندرية 
  1984  

دريب القمباو )المتواوييو   فووة يعقوب   عادش عبد البصير :  النيريات والطرق العلمية لت -19
   . 1980القول ال ان    دار اليكر العرب    القاهرة   الفلق   فصاو الفق(   

  دار اليكىىر العربىى    القىىاهرة   ليلىىى عبىىد العويىىو وهىىراو :  اءسىىن العلميىىة للتمرينىىات الينيىىة  -20
1997  

  مركىو الكتىاب للنشىر   الطبعىة  ةليلى السىيد فرفىات : القيىان وااختبىار فى  التربيىة الرياضىي -21
   2001اءولى   

مفرون مفمىد قنىديش : " تىا ير تنميىة القىدرة العضىىلية علىى سىىىرعة الىتعل  واءدال الفركى  فى   -22
رسىىىالة دكتىىىوراه غيىىىر منشىىىىىورة   كليىىىة التربيىىىة الرياضيىىىىة للبنىىىات رياضىىىة القمبىىىاو"   

   .1980بااسىكندرية   قامعة فلواو   
  دار المعىار   ااسىكندرية  دليش القمباو الفديت   الطبعة ال انية فمد  إبراهي  شفاتة :م  -23 

  1992.  
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مفمىىد إبىىراهي  شىىفاتة : "ب ىىر اسىىتخدا  بعىىل بسىىاليب تىىدريب القىىوة العضىىلية علىىى سىىرعة تعلىى   -24
بفىت مقبىوش للنشىر فى  ورفع مستوي بدال مهىارة القىوة وال بىات علىى قهىاو الفلىق"  

الىىدول  الرياضىىة للقميىىع فىى  الىىدوش الناميىىة  كليىىة التربيىىة الرياضىىية للبنىىيو المىىؤتمر 
 قامعة فلواو -  1985يناير 7-3 قامعة القاهرة  

  .1997منشاة المعار    ااسكندرية  التدريب باء قاش :  مفمد إبراهي  شفاتة -25
  .  1992ااسكندرية     دار المعار    مفمد إبراهي  شفاتة : التفليش المهارة للقمباو  -26
الطبعىىىة اءولىىىى   دار اليكىىىر العربىىى    مفمىىىد إبىىىراهي  شىىىفاتة :  تىىىدريب القمبىىىاو المعاصىىىر   -27

   . 2003القاهرة 
مفمد إبراهي  شفاتة   مفمد مفمود عبدالسلا  : " ب ر تنمية القوة المبمولة باسىتخدا  السىطح  -28

ة الخليية على قهاو العقلىة والفلىق المااش ف  تفسيو اءدال الين  للطلوع بالمرقف
  1985د ال امو   قامعة فلواو   مقلة دراسات وبفوت   العدد ال ان    المقل"  

  الطبعىىىىة ال ال ىىىىة   دار المعىىىىار  مفمىىىىد فسىىىىو عىىىىلاوي : سىىىىيكولوقية التىىىىدريب والمنافسىىىىات  -29
  .  1977بالقاهرة   

ة ال ال ىىىة   دار المعىىىار  بالقىىىاهرة   الطبعىىىمفمىىىد فسىىىو عىىىلاوي: علىىى  التىىىدريب الرياضىىى      -30
1994  .  

   .1985  الينية للطباعة والنشر   الفلق:  مفمد مفمود عبد السلا  -31
ب ر بعل وسااش تنمية القوة النسبية للعضىلات المقربىة للىمراعيو :"  مفمد مفمود عبد السلا  -32

شر ف  المؤتمر بفت مقبوش للنف  تفسيو الارتكاو الصليب  على قهاو الفلق "  
 –عمىىىىىاو -    كليىىىىىة التربيىىىىىة الرياضىىىىىية 1/1986/ 4إلىىىىىى1الرياضىىىىى  اءوش مىىىىىو 

 القامعة اءردنية .
مفمىىىد مفمىىىود عبدالسىىىلا : " ب ىىىر بعىىىل العوامىىىش المباشىىىرة وغيىىىر المباشىىىرة فىىى  تفسىىىيو اءدال  -33

"  مقلىىىىة نيريىىىىات الينىىىى  لتمرينىىىىات مقموعىىىىة فركىىىىات الطلىىىىوع بالمرقفىىىىة الخلييىىىىة 
 1989طليىىة التربيىىة الرياضىىية للبنىىيو بىىاب  قيىىر   قامعىىة ااسىىكندرية   وتطبيقىىات 

 .  
كليىىىىىة التربيىىىىة الرياضىىىىىية للبنىىىىىيو  قامعىىىىىة    قمبىىىىىاو المبتىىىىىدايو:  مفمىىىىد مفمىىىىىود عبىىىىىد السىىىىلا  -34

  .2001ااسكندرية   
مسىىعد علىىى مفمىىود   مفمىىد رضىىا الروبىىى   فسىىو عبىىد السىىلا  : اءسىىن النيريىىة والتطبيقيىىة  -35

   .1995ااسكندرية   قامعةرعة الرومانية والفرة  للمصا
فرك " لتفسيو اءدال  –مهاب عبد الرواق بفمد : " تا ير التدريبات النوعية للإدراك " الفن  -36

  رسالة دكتوراه غير منشىورة الين  للدورة اءمامية المتكورة على عارضت  التواوو "
    . 2002اسكندرية     كلية التربية الرياضية للبنيو   قامعة ا
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ب ىىر الارتقىىال بمسىىتوي القىىوة النسىىبية الخاصىىة علىىى تطىىوير بدال بعىىل : " نىىادر مفمىىد مرقىىاو -37
 رسىىىالة دكتىىىوراه غيىىىر منشىىىورة  كليىىىة التربيىىىة بوضىىىاع ال بىىىات علىىىى قهىىىاو الفلىىىق "
  .1991الرياضية للبنيو  قامعة ااسكندرية   

ح ب سىتخدا  بعىل اءقهىوة المسىاعدة علىى تفسىيو هشا  صبف  فسو : " تا ير برنامة مقتىر  -38
بعل الصيات البدنية الخاصة ومستوي بدال التلويفة الداارية على قهىاو فصىاو 

رسىىىالة دكتىىىوراه غيىىىر منشىىىورة   كليىىىة التربيىىىة الرياضىىىية للبنىىىيو   الفلىىىق للناشىىىايو"   
   . 1993قامعة المنيا   

اصىة وب رهىا علىى مسىتوي اءدال فى  القمبىاو " يفيى مفمد صالح : " التدريبات الررضية الخ -39
   . 1983بفت منشور  مقلة قامعة فلواو   المقلد السادن   العدد ال الت     
 المراجع الأجنبية :

40- AveryO.Faigen baum, Waynel L.scott : Youth strength training , 
Human kinetics publisher U.S.A 1998 

41- Brad Schoenfeld :  Women's Home Workout Bible U.S.A 2010 
42- Boy Readhead : Men’s Gymnastics couching Monual, Recommended 

Reading for all coaches of Boys Men’s Gymnastics by 
British Gymnastics Associations, Brown pulishers great 
Britain, 1997.  

43- Decarlo, T., : Handbook of progressive Gymnastics, Englewood Cliffs, 
N.J., Prentics Hall Inc. 1963.  

44- Geddert. J : Begriming Uneven Bars, WWW, USA- gymnastics 
org/Publications/technique/ 2001.   

45- Gensen, CR and Hirst,c.c :  Measurement in Physical    Education and 
Athletics' , Macmillan Publishing . Co., Inc. New yourk, 
1980 

46- International Gymnastics Federation : Men,s gymnastics code of 
points2013-2016 

47- Kristy Browland :  Boys Gymnastics rules Brice darbinbulsher      
ronssas ,Missouri, u.s.a.,1988 

48- Muscker, F. M. et al : Aguide to Gymnastic, New York, The 
Macmillan Co., 1968.  

49- Turoff,F, : Artistic Gymnastics, Comprehensive Guide to Performing 
and Teaching skill for Beginners and Advanced 
Beginners, by W.M.C Brawn publishers American, 1991.  

50- Ukran, M.L. : Moderns Turntaining, sportverlag, BERLIN, 1967.  
51- Warner W.K,Sharon A. :  Fitness and Wellness , 10th  edd. Human 

kinetics U.S.A 2010 
52- Wcjlczuk, : North stars Gymnastic Academy, Hey, that’s Pretty Goad. 

www.usa.gymnastics.orgDrill.  
www.gombaznet.com -53 
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