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تاثير الالعاب الغرضية وجمباز الموانع على بعض المتغيرات البدنية 

 ومستوى اداء مهارات الدحرجات

 أ.م.د/ محمد شمندى يس
 د/ محمد ابوالحمد عبدالوهاب

 محمدالباحثة/ ولاء صلاح 
 -:المقدمة ومشكلة البحث 

يتميززززززززالحديثزززززززز لحدلززززززززييزل جدتعززززززززي لحدي مزززززززز لحدزززززززز  لي ززززززززا ل ميزززززززز لحدم ززززززززج  ل
 يتسززززززج ملحدي مززززززجلل حد ززززززجلس للدتا يززززززملحلززززززيزلح سززززززجدي لحدي ميزززززز لد ت  زززززز ل  زززززز لمززززززجل
ييتزززز يلمسزززززي ملحدتعززززي لمزززززللمذززززلد لل  سزززززي تا لحزززز ل دززززز لحدي حسزززز لحدي ميززززز ل حد لززززززل

لح ل مي لحدم ج  ل.

يللحدازززجيلالدزززديحللحد يجذززز ل حدززز  لييت ززز لحدتزززي ي لمززز لحديم يززز لحدذزززجم  لد تلسززز
يتلعززملمززللبززدمل  خززجملالمباززالدد ززيحيل حدمخجحسززج لال مزز ل م يزز لممج سزز لمخت مزز ل
تتميززال جدييخجميليزز ل حدت يزز لحدمسززتم لال  ل ززيلحلليززيي مجلمززي  لمتبثزز ليسززتاي لمززلل

ل(ل73:لل73بددهلحدد  لح لحدف يملتخمي ل تا ي لقي حتا لحدلجمخ ل.ل)ل

 ميز لي ملحديزجد لحدمتعيمز لحمتمجمزجلل يز حل ذزجمدل تزي ي لحدخجذز يللد د لحمتم ل
ملللجح لح  مج ل حدخ حل ل ح ل مي لح ديزج لحد يجذزي ل حدتز لمخازجل يجذز لحد م زجال)ل
حد مخجست ل(لليزلي  لحلليت لتلسيلللفزجلمل م يز لحدتزي ي لحد يجذز لد م ل ز لحدسزخي ل

ال قزززيل زززج لحسزززتسمج للجحززز ل(لسززخ ل13 دززز للتزز لم ل ززز لتلززز لسزززلل)لحدتزز لت زززيحلمزززللحداف
حد  حخزز لحدتزز لتسززا لحزز لت سززي لقج ززيملتززي ي ل ميزز لحدمسززت يج لمززللحدا  زز ل حد يجذززييلل
ممزززجلحي لحدززز لح تفزززجالحدمسزززت يج لحد يجذزززي لحدتخجحسزززي لختي ززز لح  زززيحيلحد زززيخ ل حدمازززج  ل

 يخيز لدد  يلل خيل ذ لحد  حملالحدتي ي ي ل   لحسسل  ميز لمي  سز لدتاز ي لحدعزي ح لحد
ل(ل152:ل13 ح  تعجلل مست  لحيحللحدد  يل)
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  يجذززز لحد م زززجالمزززللحد يجذزززج لحدف ييززز ل دازززجلتزززجسي لحيزززجملحززز للفزززجلمل لي يززز ل
ح ازززاملحد سززز ل ختي ززز لدممج سزززتاجلتلزززيزلت يززز ح ل  يفيززز ل تل يخيززز لحززز لح ذزززجللحد سززز ل

ح ازامل ح ااتهلبجث لحد اجايللحدل لز ل حديثز  ل حدمعثز يل از حلحدت يز ل حدتلسزللحز ل
حد سزز لمزز لحدتليززلالحد ي دزز   لحدزز  ليلززيزلختي زز لدممج سزز لحد م ززجالال د  م ززجالحمميزز ل
بجثزز لل يجذزز لحازز لييتمززيل  زز لحدت ححززمل حدماززج مل يخمزز لحدلسيزز لمززللحدثززفج لحديع يزز ل
لجديع زز ل حد زز حمل حديقزز لاللمززجلحلللسيزز لمززللل لززج ل ماززج ح لحد م ززجالتسززتي  لحدتفليزز ل

 ازز الحدثزز  مليذززلمل م يزز لمتلجم زز لدتخميزز لحدفزز يل ززيخيجللحدسزز ي ل لسززللحدتثزز لالال مزز 
ل(للل31الل2:ل12  ع يجل ح تمج يجل حخفيجديجل.ل)

 لمخيز ل ج زيل زج ل3222 يتفمللململل مجيللمي لالحميللحدبز د لال حبز  لل
 لال م يزززززيحلحسزززززمج يمل3225 لال  زززززاملثزززززيج ل زززززج ل3223 لال حذززززز لال ح ززززز ل1111
  ذزي لحز لتي زي لحدمازج ح لح سجسزي لقزيليسزا لحز ل ل   لحللحستبيح لح ديج لحد3227

تي ززز ل حتعزززجللحدمازززج ح ل ثززز  ملحلسززز لق ززز  ل تذززز يعجلحج ديزززج لحد  ذزززي لحلزززي لحد سزززج مل
لال مز حلي يزم ز ل خزجللثز  مل مجديز لل يز مللجم ز حداجم لح لحدتي  لحدت لتسزج يلحدمزتي  ل 

ل(71:لل72()ل7:لل5()ل311:ل3)لحدممج س لمجيح ل مذ ق لد اجد .

 تيت  لح ديزج لحد  ذزي لحلزي ل  حخز لح خذزا لحد يجذزي ل  سزي  لمزلل سزج مل
حدت  ي لحدت لتسي ل حعجل ث ملحدت  ي لحديجم ل ا قاجل تخ  اجل ت زجيللق ح زيمجل حبزتدلال
حسززجدي اجل ززيللحدسززاملحد سززيال حدثززي لحدم لزز لال تتمذزز لمزز لازز ملحدت  يزز لليزززلي ززيحل

تخزز الحدم ذزز الل ذزز جالحد ز ززج ل ايززجيملحديححييزز لحدخذززجالمززللحدمي زز  لحدزز لحدم ازز ملح ل
خل لحدممج س ل حد ييل للحدم مل.ل  ا حلتتفملح ديج لحد  ذي لح لم جي اجلم لمجلت مز ل

ل(ل132:لل75حد لحدت  ي لحديجم ل.ل)ل

حد لحللح ديزج لحد  ذزي لحلزي لحد سزج مل ح لل"م0222مجدى شوقى " يذي ل
مللحدعي لحدت   ي لحدت لت ي اجل ح لحممي ل جد  للح ميحلالحدت   ي لحا لتبت ل م م   
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ح لحدم جملحدتي يم ل دز ل خازجلتتذزمللتخ  زجلل يز حلحز لحخذزاتاجلحدل ليز لحدتز لتتخجسز ل
ل(ل335:لل11م لح ملجخيج لحدمتجل لمللحي ح ل ح اامل مد  ل.ل)لل

حللح ديزج لحد  ذزي لتتميزالي لل"للم(8760محمد حسنن لانىوى )"لمجليذي ل
مزللح ديزج لح لح خذزا لحد يجذزي لح بز  ل يزي ل  ز يلمازج ح لل ليز لح لبازالزي مجل

سج تزز لمييخزز لدلززملدي زز ل  لتزز ت ال ززامللح ل ززييلحدمذززج ليللح لمسززجل ل ل زز لحدم يزز لح ل
م حثززززفج لح ي ح لحدمسززززتبيم ل جيزززز لحذززززت حاج لح لق ح ززززيلي ديزززز ل دلخاززززجلتتفزززز مل  ززززيا ل

 زيلليززليملزللت يي مزجلح لتي يمازجل مزجليزتد  ل مد متاجلمز لحد ز  لال م  ختازجلحز لحدع ح
ل(ل35:لل11 ملج د لتلعيملح ميحلالحدت   ي لحدم   مل.ل)ل

 (لحللح ديزززج ل1113 يذززيلاللززملمززلل مزز  لح ززز لحدم ززيلال مززجملحسززمج يمل)
حد  ذي لتسا ل عي ل حح لح لحدت  ي لحديع ي لد اد لالحف للسيز لمزللح ديزج لحد  ذزي ل
يملزززللتي زززي لح خت زززجال حدت ليزززال سززز   ل يقززز لحدمدل ززز لاللمزززجليملزززللح  تعزززجلل يم يزززج ل

 لسزز   لحلتسززج ل تي زز لحدماززج ح لحدل ليزز ل جقززملح ي ح ل حدتفليزز ل حدتالزز ل زي مززجل  جدتززجد
ل(ل32:للل32 ق ل  ايل.ل)ل

ييت ززز ل م زززجالحدم حخززز لمزززللحقززز  لحخززز حالحد م زززجالحززز لح زززيحيلحدذززز ج ل تزززي ي ا لال
 يملخخززجلتذزز ياهل ج ديززج لحدثزز ي الحدمماززيالددديززج لحدل يزز ملاليسززتيم هلحدل ززج ل حدثزز ج ل

قج زيملسج تزهلح لا يعز لمييخز ل دلخزهلييتمزيلدتع ي لح سجما ل تلسيللل لجتا لال ديسلدهل
  زز لمززي لتفليزز لحدد زز لد ت  زز ل  زز لحدي ح ززمل حدثززي  ج لال يفذززملحيح الحزز لثزز  مل

الل12:ل32مسززج عج ل مخجحسززج ل تتج يززج ل ززيللم م  ززج لمتلجح زز لحزز لحديززييل حدعزز مل.ل)
ل(ل71

ل م لديسلقجث حل   لم ل  لسخي لمييخ ل دلخهلمتي جل متا  ل مخجس لد ميز 
ح  مززج لال يملززللحيح الحزز لمسززجل لثزز ي مل ل ززجي ح ل سززيا لال ييت زز لتمايززيحلدززديحلل
  زز لح  اززاملحدعجخ خيزز لحدمبت فزز لد  م ززجال ا يعزز لحدتززي جلحزز لحيحللحدل لززج ل حدتخزز الحزز ل
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ذززلملح ي ح لاللمززجليخمزز ل م ززجالحدم حخزز لحدلزز حسل ييازز لح ثزز لحدتفليزز ل ح  تلززج لال
تمج يززز للجدمسزززج يملحدمت جيدززز ل حد ززز حلمل حدسعززز ل زززجدخفسل.ل يخمززز للسيززز لمزززللحدثزززفج لح  

ل(لل131:ل71)

 خ  حلد  ز يلتمزج يلللسيز مل ل لزج لمتخ  ز لح حلحسزتبيم لح ي ح للم حخز لحزجلل
حمزز ل ح  ززج لحدمززي  لحديمززمل  زز لليفيزز لحبزز حجلمزز الحدماززج مل يقزز ل سزز   لحج عزز ل  تخزز ال

ل(12:لل72 تيييلمستم .)

ل–ماز لل– لتستبي لح ل م جالحدم حخ لمعيزيلسز يي ل مللح ي ح ل ح  ااملحدت
ل– ج ذ لت حاللل–ل ح لا ي لل–سدد للج الل–ح احللمللحدثخي ملل–ثخي ملمعس ل

ل(ل22:ل71ل جمل.ل)ل–م حت ل

ل د لتيت  لحدل لج لح  ذي لمز لحد ليزاملح سجسزي لحداجمز لدممج سز ل يجذز ل)ل
لزز ملح حلتزز لمعج حختاززجل ززجديم ل حدسززللحد م ززجال(لالليزززلي ززيحلحدفزز يلحزز لتي ماززجلحزز لسززللم 

حدتي يمزز لد عيزز لح اززامل)لحد م ززجال(لالحازز لحدتمايززيل ح  ززيحيلد فزز يلد يزز ل  زز لح  اززاملال
 مزز حلمززجلحيززيال ح مزز ل  يززهلحدماتمزز لل  يجذزز لحد م ززجالحزز ل ميزز لحخلززجللحديززجد لال مززلل

ييز لح يحللخجلي لحب  لخ يلحللا يي لحديممل ح يحللحدل ل ل   لح  ااملم لخفزسلا 
  ززز لح  يلال مزززللمخزززجللجخززز لحمميززز لحدل لزززج لح  ذزززي لحززز لحخازززجلتبزززي لح يحلل  ززز ل

ل(لل5:ل12حبتدلالح  اامل.ل)

 ل ملحممي ل خجث لحد يجق لحد يخي ل حدعز ملحديذز ي لد يجذز ل)لحد مخجسزت ل(لحعزيل
د يجقز لحس ت لحد ل زل حدي حسج ل   يل دق لم جذ مل يللحدختج لالحد يجذي ل مست  لخمز لح

ال حللتخمي ل ييل خجث لحد يجق ل خجث مجلدي ل    ل)لحد مخجست ل(حد يخي لح ل ييل
حد يخي ليل للز ذاجلحتعجللحدل لج لحدمي   لح لحد  خجملالال ليزلتلز لل م يز لحدتخميز ل

ل(ل331:ل31متفع لح لا ييتاجلم لا يي لح خع جيلحديذ  ل خيلحيحللحدتم يخج ل.ل)
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جثززز مجلحدمبت فززز لمزززللسززز   ل  ذزززجق ل قززز مل تلمزززملتيزززيل ح ل حد يجقززز لحد يخيززز ل يخ
حممي ل جد  لال مام لح لح يحيلحدف يل تا ي لديجقتهلحدل لي لحدبجث ل خز الحدخذزجال  ز ل
مسززت  لحخزز ل  ززجملال  ا يعزز لمخجسزز  لمسززت  يللاجقزز لحدفزز يل  ميزز لحدعزز  لحدلجمخزز لحيززهل

ح متمج ل جديممل  ز لتلسزيلل ت  يااجل ج ت جالحدثلي لحد لححذملحدختج لالالد حلي  ل
ل(لللل13:للل2)مست  لحد يجق ل  خجث مجلحدمبت ف .ل

 ت  لحد جلسز لحللمخزج لحديييزيلمزللحدي حسزج ل حد لز زلحدتز لحلزي ل  ز يل دقز ل
 ززيللحدتخززج لالحد يجذززي لدد زز لحد م ززجال مسززت  لخمزز لديجقتززهل  يززيلقي حتززهلحد يخيزز لمسززمل

(ل ي حسززز لل3222 ي حسززز ليجسززز ل جذززز  ل)ل(الل3221ي حسززز للزززملمزززللدميزززجللحدزززيي حلل)ل
ل(.ل3223(ال ي حس لمج ل سل ي يخ يت ل)لل1115ليي لحسمج يمل)ل

 مزززللبزززدملحديززز يلحدسزززج ملدمزززي لممميززز لحسزززتبيح ل م زززجالحدم حخززز ل ح ديزززج ل
حد  ذززي لحزز لتخميزز لحديييززيلمززلل خجثزز لحد يجقزز لحد يخيزز لحدتزز لتيت زز لح سززجسلحزز لمي زز ل

جالليزززلتتا زز لمززللحدد زز لحلليتمتزز ل مسززت  ل ززجملحد يجذززج ل بجثزز ل يجذزز لحد م زز
مززللحد يجقززز لحد يخيززز للتززز ليسزززتاي لحيحللحدماززج ح ل ذزززلملحخسزززيج  ل  زززي للثزززي   ال مزززلل
بززدملمتج يزز لحد جلسزز لدم تززي ج لحد م ززجالحدفخزز ل ج خييزز ل ح لجييميززج لحدبجثزز ل تززي ي ل

ج سزززتا لحد م زززجالل ل ززز لحد جلسززز لذزززيلاللحززز لحدمسزززت  للحد زززيخ لبجثزززهلحللسزززللمم
ل31حد م زجالحز لسزلللمخجس لدممج سز لحد م زجالليززلمج سزلد  م جالقيلتبا لحدسللحد

جلي يملتي ي لحدماج ح لحلس لثي   للمزجلحز لمازج ح لحدزيل  ج لليززلسخ ح لحجلس لمم
 حدز  ليايزيلمزلل جمزملحدبز لالمزللح ثزج  للدززي لتتا ز لحدزي  حلللز ملحدملز  لحد حسز ل

دززز د لتعتززز  لللاعزززي مل  ززز لح يحلل جدذزززلملحدثزززلي لممزززجليززز ي لحدززز ل زززي لحدللحدم تزززي ج 
حد جلس لحستبيح لم الحدتي ي ج لحيلذلملحديج لز ذي ل ل د لحستبيح لتم يخج ل م جال
حدم حخززز لليززززلحخازززجلتذزززتممل  ززز ل زززييلمتخززز المزززللح ي ح لحدتززز لت يزززملح يحلليتثزززلال

ل جدمتي ل  ي لحدذي  ل جدم م.

ل  
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 -اهمية البحث والحاجة اليه :

حمميززز لحدي حسززز ل مزززي لحدلج ززز لحديازززجلمزززللبزززدملحدخعزززجالحدتجديززز لتيزززيلمززز التلمزززلل
حدي حسزز لمززللحدملززج   لحدي ميزز لدززيملاللززدللمززلل م ززجالحدم حخزز ل ح ديززج لحد  ذززي لدتخميزز ل

 حد جخ لحد يخ ل حدماج  .

قززيلت ززز الحدي حسزز لحمميززز لي  لحدمززي  لحززز لحبتيززج لح ديزززج لحد  ذززي ل تم يخزززج ل .3
 م جالحدم حخ لحدت لتسا لحز لتلسزيللحدعزي ح لحدبجثز ل جدل لزج لح  ذزي لحز ل

 . بجث لحديل  ج لمجيملحد م جال
تجمزملحد جلسزز لحلليلز للمزز حلحد لززلحلززيلحد لزج الحدتزز ليملزللد مززي  يللح سززتيجخ ل .1

 .لالحدتي ي لح ل يجذ لحد م جال اجل خيلتبايال  حم
 -هدف البحث :

ل-:   ح ديج لحد  ذي ل  م جالحدم حخ لتجسي للحد لمي ح لليايلالحد لز

ل–ت ححززززملل–حد ذززززجق لل–لم  خزززز لل–لحدعززززي ملحديذزززز ي لل يززززيلحدمت يزززز ح لحد يخيزززز ل)ل .3
 .دي ل يخ لحد لزلل(ت حالل

ل–)لحديل  ز لح مجميز لحدملز  ملحدزيل  ج للمست  لح يحللحدماج  لد ييلمازج ح ل .1
حديل  ززززز لحد جخ يززززز لل–حديل  ززززز لحد جخ يززززز لحدملززززز  مللل–حديل  ززززز لحدب فيززززز لحدملززززز  مل

 دي ل يخ لحد لزل.ل(حديل   لحدب في لحتلجللل–حديل   لح مجمي لحتلجللل–حدمف  يمل
 -فروض البحث :

حدعيجسج لحدع  ي ل حدعيجسج للمت ساج لي  ج لت  يلح  مليحد لحلثج يجل يل .3
ل-ت حاللل-ت ححملل–لحدعي ملحديذ ي )ل خجث لحد يجق لحد يخي لح ل ييحد ييي ل
 لدي ل يخ لحد لز.لدثجد لحدعيجسج لحد ييي لحد ذجق (ل-لم  خ 
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حدعيجسج لحدع  ي ل حدعيجسج للمت ساج لي  ج لت  يلح  مليحد لحلثج يجل يل .1
)لحديل   للحديل  ج د ييلماج ح لحد ييي لح لمست  لح يحللحدماج  ل

ل–حديل   لحد جخ ي لحدمل  مللل–حديل   لحدب في لحدمل  ملل–ح مجمي لحدمل  مل
ل(حديل   لحدب في لحتلجللل–حديل   لح مجمي لحتلجللل–حديل   لحد جخ ي لحدمف  يمل
 دي ل يخ لحد لز.لدثجد لحدعيجسج لحد ييي 

 -المصطمحات الواردة بالبحث :بعض 

  :جمباز الموانع -8
م لحدل لج لح لحدتم يخج لحدت لت ي لمللبدملحستبيح لح  اامل ح ي ح ل

ل(ل5:لل21)لم حخ ل  جدتجد لحا ل اللمللحدتم يخج ل   لح ي ح ل.

  :الالعاب الغرضية -0
م لح لخذجالح لل لج لح لتم يخج لي يياجلحلس لملل   ل يلز للدازجلقز حخ لل

حدمسزتبيم ل  تتا ز لمسزجلج لل يز مل خزيلتا يعازجل يملزللحللبجث لمللليزلح ي ح ل
يمج سززاجللززملح حزز حيلحزز ل ميزز لم حلززملحديمزز لال ي  زز ل  ياززجلاززج  لحدمخجحسزز لحدم  ازز ل

ل(ل3:للل2 حدذ يف لال حدت لتذف ل   لمذج لياجلحدلمجسل حدس   ل حد ا  ل.ل)

 جهاز الحركات الارضية : -2

×ل ل31حليلح ااملحد م جالحدفخ ل.لي ي لحدد ز لل لجتزهل  ز ل سزجالمسزجلتهل
 ل حدتزز لتتثززلال ززجدع مل حدم  خزز ل حدتزز حالل لزز د لتلتزز  ل  زز لل لززج لم   ازز لمسززمل31

حدع  ج لحدا ح ي لح مجمي ل حدب في ل حد جخ ي لالحد ق لال  ز لحديزييللالل لزج لحد زلاللز مل
ديزز ل ي زز لحللتخفزز لمزز الحدل لززج ل  زز للجمززملحدملزز  لحدازز د لمزز لل لززج لتي ي يزز ل مج

ل(لل2:للل7سجخي ل.ل)ل31مسجل لحد سجال فت ملامخي ل تاييل لل
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 الدراسات بالمغة العربية

(ل يخزززز حلل"لتززززجسي ل  خززززجملالمعتزززز  لل33 (ل)ل1111"ل)لرحنننناب الشنننني ي حسزززز ل"ل
 جسززززتبيح لح ديززززج لحد  ذززززي ل  زززز لتخميزززز لحدماززززج ح لح سجسززززي لحزززز للزززز ملحدسزززز  لحدم ل زززز ل

ل22ح  يحيي ل"لحستبيم لحد جلس لحدمخالالحدت  ي  لالح  ي لحدي حسز ل  ز ل يخز لق حمازجل
د  ذززي لت ميزز لال قززيلت ثزز  لحد جلسزز لحدزز لحمزز لحدختززج لال مزز لحد  خززجملالحدمعتزز  لددديززج لح

يزز س لحي ج يززجل  زز لتخميزز لحدماززج ح لح سجسززي لدلزز ملحدسزز  لخ زز حلدت ززج  لحدتدميزز ح لمياززجل
 دمخجس تهلد بثج  لحدسخي لمللليزلحدمخجحس ل حدتذ يمل.

(ل يخزز حلل"لتززجسي لحسززتبيح ل11(ل)ل3221"ل)لل" قننوت لابنند التننواب بشننيري حسزز ل
دت ميزززز ح لحدثززززلالح  ملل م ززززجالحدم حخزززز ل ح ديززززج لحزززز لتخميزززز ل يززززيلحديخجثزززز لحد يخيزززز 

ح  ززيحي ل"ل تزز لحبتيززج لحدييخزز ل جدا يعزز لحديذزز ح ي لمززللحدمززيح سلحد ل ميزز ل جدميززجي لال
 حبتززززج  لحد جلسزززز لحدمززززخالالحدت  ي زززز ل تثززززمي لحدم مزززز  تيللحلززززيحممجلت  ي يزززز ل ح بزززز  ل
ذززززج ا لال لجخزززز لحمزززز لحدختززززج لال  زززز يلحزززز  مل ح لي دزززز لحلثززززج ي لدثززززجد لحدم م  زززز ل

  لت لتي ي اجل  م جالحدم حخ ل ح ديج لح ل مي ل خجث لح بت ج .حدت  ي ي لحدت

(ل يخززز حلل"لحسززز ل م زززجال35(ل)ل1113"ل)للابننند النننرازق كننناظم لامنننى   ي حسززز ل"ل
ل31:لل1حدم حخ لح لتا ي لمست  لحد يجق لحد يخيز لدد  ز لحد م زجالحدم تزي يللمزللسزلل)ل

مززلل   زز لخززجي لحدذزز ج لل(لسززخ ح ل"ل.ل حسززتبي لحد جلزززلحدمززخالالحدت  ي زز ل  زز ل يخزز 
(لسززخ ح لال حسززف  لختززج لالحد لزززلح لحد  خززجملالل31ل-1حد يجذزز لحدم تززي يلل ج مززج ل)ل

ل–حد ذزززجق لل–حدم  خززز لل–حدت  ي ززز لحدمعتززز  ليززز س لحززز لتاززز ي لحدثزززفج لحد يخيززز ل)لحدعززز مل
 حدس   ل(ل م لمللحم لحدثفج لحدت ليلتج اجل   لحد م جال.

(لل31(ل)لل1112"ل)للاسننمالايل احمنند" سننمر مصننطفى حسننن   احمنند ي حسزز ل
 يخ حلل"لتجسي ل  خجملالتي ي  لمعت  ل جستبيح ل م جالحدم حخ ل   لتخمي ل خجث لحد يجقز ل
حد يخي لحدم ت ا ل جدثل ل حدعي ح لحد يخي لدد   لحدمذز  الحدعز م لد خجذز يلل"ل ملجح ز ل
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خ لمززززللسززززخ لبززززدملم ل زززز لح  ززززيحيلحد ززززيل31:لل33 لمززززللسززززللل3223حسززززي الم حديززززيل
حدمذ  ال   للمل خث لملل خجث لحد يجق لحد يخي لحدم ت ا ل جدثل ل حدعزي ح لحد يخيز ل
حدبجثزز ل حديدقزز ل يخامززجل حسززتبي لحد جلسززجللحدمززخالاللحدت  ي زز ل تثززمي لحدعيجسززيللحدع  زز ل
 حد يي لدم م   لت  ي  ل حليمل قزيلحبتيز  لحدييخز لح سجسزي ل جدا يعز لحديمييز ل  زييمجل

تا يملحبت ج ح لحد يجق لحد يخي لحدم ت ا ل جدثل ل حبت ج ح لحد يجق لحد يخيز للت مي ل ييل51
حدبجث ل   لم تم لحد لزل ح ا  لحدختزج لالحد  خزجملالحدتزي ي  لحدمعتز  لدزهلي  لحي زج  ل
حززز لتخميززز ل خجثززز لحد يجقززز لحد يخيززز لحدم ت اززز ل جدثزززل ل تخميززز لحدعزززي ح لحد يخيززز لحدبجثززز ل

يززز لمزززللح زززملحدسزززدم لحديذززز ي لمتمس ززز لحززز لحد يجقززز لحد يخيززز ل حدزززيملالمزززجل زززيللحد يجقززز لحد يخ
حدم ت ا ل جدثل ل حد يجق لحد يخي لمللح ملح يحللمتمس  لح لحدعي ح لحد يخي لحدبجث لقيزيل

 حد لزل.

(ل يخززز حلل"لتزززجسي للل12(ل)لل1132"ل)لل" محمننند ضنننيان الننندين رشننندىي حسززز ل
 لحج  يزز لح خ ززجالدماززج ملحد ميزز لحسززتبيح لتم يخززج ل م ززجالحدم حخزز ل  زز لحدم  خزز ل حد ذززجق

حدب فيز ل جدم ح از ل)لحدسززخت لح مزجم ل(لد مثزج  يللحدذزز ج ل"لحسزتايح لحدي حسز لحدتيزز لال
   لتجسي لحستبيح لتم يخج ل م جالحدم حخ ل   لحد ذجق ل حج  يز لح خ زجالدمازج ملحد ميز ل

جلزززلحدمززخالالسززخ ل(ل قززيلحسززتبي لحد 31_لل32حدب فيزز ل جدم ح اززهلد مثززج  يللحدذزز ج ل)ل
حدت  ي  ل جدتثمي لحدت  ي ز لدم مز  تيللحلزيممجلت  ي يز ل ح بز  لذزج ا لال حبتيز  ل
حدييخزز ل جدا يعزز لحديمييزز لمززلل يجذزز لحدمثززج   ل حدمعيززييلل م لززالذزز ج لحج سززل ل ليزززل

(لتزز لتعسززيما لل31_لل32(لخجذززيللتتزز ح  لح مززج م ل مييززجل)لل11يتلزز لل ززييم لمززلل)ل
(لخجذزززز لالل33 ا ل ح بزززز  لت  ي يزززز لقزززز ح للززززملمخاززززجل)لحدزززز لم مزززز  تيللحلززززيممجلذززززج

 ح ازز  لحدختززج لالحللتم ي ززج ل م ززجالحدم حتزز لتزز س لتززجسي حلحي ج يززجل  زز لحدم  خزز ل حد ذززجق ل
ل حج  ي لح خ جالد  مي لحدب في ل جدم ح ا ل)لحدسختي ح مجم ل(لدي لحدمثج  يللحدذ ج ل.

(لل37)لل( 1111" )    زز "شننريف لامننى طننه   ينناقوت زينندان  ي حسزز للززملمززل
 يخ حلل"لتجسي ل  خجم  لحديج لث ي مل  م جالحدم حخ ل   لحدمازج ح لحدل ليز لح سجسزي ل
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حزز للزز ملحديززيلد ل عزز لح  دزز لمززللحدتي ززي لح سجسزز ل"لحسززتايح ل  زز لحدتيزز لال  زز لتززجسي ل
  خزجم يللمعتزز ليللددديززج لحدثز ي مل  م ززجالحدم حخزز ل  ز لحدماززج ح لحدل ليزز لح سجسززي ل

 ت ازز ل ماززج مللزز ملحديززيلدتدميزز لحدثززلالحد ح زز ل جدل عزز لح  دزز لمززللحدتي ززي لح سجسزز لالحدم
 حسززتبي لحد جلسززجللحدمززخالالحدت  ي زز ل تثززمي لحدم مزز  تيللحدت زز ي يتيلال حبتيزز  لحدييخزز ل
 جدا يع لحديذ ح ي لمللتدمي لحدثلالحد ح  ل جدل ع لح  د لمللحدتي ي لح سجس لال لزجلل

مزززززززللمي سززززززز لحد  زززززززج لحدت  ي يززززززز ل لفززززززز لحدذزززززززي لد يزززززززج لحدي حسززززززز لل(لت ميززززززز 51ق حمازززززززجل)
(لت ميز لال15 لالتز لتعسزيما لحدز لم مز  تيللمتسزج يتيللقز ح للزملمزخا ل)1112/1115

حلزززيحممجليا زززمل  يازززجل  خزززجملال م زززجالحدم حخززز ل ح بززز  ليا زززمل  يازززجل  خزززجملالح ديزززج ل
 لحدم م  ززززز لحدثززززز ي ملال ح اززززز  لحدختزززززج لال  ززززز يلحززززز  مل ح لي دززززز لحلثزززززج ي لدثزززززجد

حدت  ي يزززز لحدتززززز لحسززززتبيم ل م زززززجالحدم حخززززز لحزززز لت ززززز ي لحدماززززج ح لحدل ليززززز لح سجسزززززي ل
حدم ت ازز ل لزز ملحديززيلقيززيلحد لزززل.ل قززيلح ثزز لحد جلسززجلل ززجللحسززتبيح لح ديززج لحدثزز ي مل

ل  م جالحدم حخ ليسجم لح لتا ي لحدماج ح لحدل لي لح سجسي ل.ل

(لل71(ل)ل1111سززلللجمززي"ل)ي حسزز للززملمززلل"ملمزز يل ايزز ل بيزز لاليجسزز لل
 يخ حلل"  خجملالديجقز ل يخيز ل جسزتبيح ل م زجالحدم حخز ل حسز ال  ز ل يزيلحدمت يز ح لحد يخيز ل

سزززخ ح ل"لحسزززتايح لحدتيززز لال  ززز لتزززجسي لل2-1 حدعزززي ح لحدت ححعيززز لحدم ل ززز لددافزززجملمزززلل
مززللحد  خززجملالحدمعتزز  ل  زز ل يززيلحدمت يزز ح لحد يخيزز ل مسززت  لحدعززي ح لحدت ححعيزز لددافززجمل

سززززخ ح لال حسززززتبي لحد جلسززززجللحدمززززخالالحدت  ي زززز ل تثززززمي لحدعيززززجسلحدع  زززز لحد يززززي ل1-2
(لافززملمززللحدمتزز يييلل  زز لم لززا ل211دم م  زز لت  ي يزز ل حلززيملال   ززعلل زز لحدييخزز ل)

(لافززملدلززملم لززالذزز ج ل111ذزز ج لح زز لتززيلال سززجلملسزز ي ل ملجح زز لحسززي الال  حقزز ل)
 حلزززيملت  ي يزززز ل لجخززز لحمززز لحدختززززج لالحلل مزززييا لبذزززي حلد   خزززجملالحدمعتزززز  للم م  ززز ل

حس   ل م جالحدم حخ لسجم لح لتا ي لمست  لحد يجق لحد يخيز ل تلسزيللحدعزي ح لحدت ححعيز ل
دزززي ل يخززز لحد لززززلال قزززيلح ثززز لحد جلسزززجلل ذززز   ملح متمزززج ل ممج سززز لحسززز   ل م زززجال

لحدم حخ لح لحدميح سل ح خيي ل م حلالحدذ ج ل.ل
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(للي حسززز لحسزززتايح لحدتيززز لال  ززز للل21ل(ل)3227يجسززز لملمزززيلح ززز لحدفتززز  ل)ل
تزززجسي ل  خزززجملالمعتززز  لد م زززجالح ديزززج ل حدم حخززز ل  ززز لمسزززت  لح  زززيحيلحد زززيخ لدم تزززي  ل

(لاجد زززجلل جدف قززز ل21حد م زززجالال حسزززتبي لحد جلززززلحدمزززخالالحدت  ي ززز ل  ززز ل يخززز لق حمازززجل)
م مز  تيللمتسزج يتيللح  د ل ل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلل جداقجايملالتز لتعسزيما لحدز ل

(لاجد زجلال مزللحي ح لحد لززل:ل11حليحممجلت  ي ي ل ح ب  لذج ا لالق ح للملمخاجل)ل
  خززجملالحد م ززجالح ديززج ل حدم حخزز لحدمعتزز  لال مززللحمزز لحدختززج لاليزز س لل–حبت ززج ح ل يخيزز ل

لحسزززتبيح ل م زززجالح ديزززج ل حدم حخززز لتزززجسي حللحي ج يزززجلل  ززز لمسزززت  لح  زززيحيلحد زززيخ لدم تزززي  
لحد م جال.ل

(لي حسززززز لحسزززززتايح لحدتيززززز لال  ززززز لتزززززجسي لل23(ل)ل3223يجسززززز لملمزززززيل  زززززيال)
حسزززتبيح ل م زززجالحدم حخززز لحززز ل زززاللح  زززيحيلحد زززيخ ل زززي سلحدت  يززز لحد يجذزززي ل  ززز لتخميززز ل
حدعي ح لح ي حلي لحدل لي لدتدمي لحدم ل  لح  يحيي لال حستبي لحد جلزلحدمخالالحدت  ي  ل

ميزززز حلل جدم ل زززز لح  يحييزززز لالتزززز لتعسززززيما لحدزززز لم مزززز  تيلل(لت 11  زززز ل يخزززز لق حماززززجل)
(لت ميز حللال مزللحي ح ل71متسج يتيللحليحممجلت  ي ي ل ح ب  لذج ا لق ح للملمخامجل)

  خززجملال م ززجالحدم حخزز لحدمعتزز  لال مززللل–حد لزززل:لحبت ززج ح لحدعززي ح لح ي حليزز لحدل ليزز ل
 ززيحيلحد ززيخ ل ززي سلحدت  يزز لحد يجذززي لحمزز لحدختززج لال:لحسززتبيح ل م ززجالحدم حخزز لحزز ل ززاللح 

لحس لحي ج يجلل   لتخمي لحدعي ح لح ي حلي لحدل لي لدتدمي لحدم ل  لح  يحيي ل.

(لحسزززتايح لل32(ل)لل3221ي حسززز ل"لثزززفي لمخثززز  لال حميززز مل  زززيلحدفتزززج ل"ل)ل
حدي حس لحدتي لال   ل"لحس ل  خجملالحديج لث ي ملمعت  ل   لتا ي لحدمازج ح لح سجسزي ل

 ملحدييل حستبيم لحد جلستجللحدمخالالحدت  ي  ل حبتي  لحدييخ ل جدا يع لحديذ ح ي ل لجلل ل
(لت ميز ل ت ميز ملمزللحدم ل ز لح  تيح يزز ل لزجللمزللحمز لحدختزج لالحلل  خززجملالل711 زييمجل)ل

لح ديج لحدث ي ملحدمعت  لحي لحد لتا  لحدماج ح لحدل لي ل ل ملحدييل.ل

"لتزثسي لل  ز (حسزتايح لحدي حسز لحدتيز لالل33(ل)لل1113)لللاماد حمدي بميدي
حسززززتبيح لح ديززززج لحدثزززز ي مل  ززززيلتي زززز ل يززززيلحدماززززج ح لحدل ليزززز لح سجسززززي لد يجذزززز ل
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اجدز لل71اجدز لل11حدمدلم ل" حستبي لحد جلزلحدمخالالحدت  ي  ل حذزتم  لحدييخز ل  زي
لحدذززززج ا ل تزززز لحبتيززززج لحدييخزززز ل جدا يعزززز لد م م  زززز اجدزززز لل71د م م  زززز لحدت  ي يزززز ال 

حديمييزز لال مززللحمزز لحدختززج لالتلسززللمسززت  لميحللحدمدلمززيللحززيلميحللحدماززج ح لحدل ليزز ل
 حزززز حيل يخزززز لحد لزززززلحدم م  زززز لحدت  ي يزززز اللتلسززززللمسززززت  لميحللحدمدلمززززيللحززززيلميحلل
حدماج ح لحدل لي ل حز حيل يخز لحد لززلحدم م  ز لحدذزج ا ل دلزلل ثز  ملمقزمل لسيز ل زلل

لمح حيلحدم م   لحدت  ي ي ل.

اثنر التندريب ل:(  18)  (0220اسة مرلاي  لابد الجبار لابد النرزاق حسنو)در 
الفتري فني بعنض لاناصنر المياقنة البدنينة الخاصنة والحركينة ومسنتوى اهدان المهناري 

الما  ل ليلت  حالزي لمخذز  مالملت ز لحدت  يز لحد يجذزي ال جميز لحد مخجست لدى لالابي 
 ي لحدفتزز  لحززيل يززيل خجثزز لحد يجقزز لمززيح لحدي حسزز لحدتيزز لال  زز :لحسزز لحدتززيلاحدم ثززم

م  يززز للاللحد يخيزز لحدبجثززز ل حدل ليزز ل مسزززت  لح يحللحدماززج  لدزززي ل   ززيلحد مخجسزززت 
(لسززخ ل حد ززجدعل31ل-2حدي حسزز ل  زز ل يخزز لمززللح زز لحدخجذزز يللحززيلحد مخجسززت ل  ث مززج )ل

(ل   زززجل حدمذزززج ليللحزززيل اززز   لح تلزززجيلحدي حقزززيلحدم لزززا لد  مخجسزززت ل  ل13 زززييم )ل
ل(ل   ززيللدلززملمززللحدم مزز  تيللحدت  ي يزز لح  دزز 3قسززم حل  زز لسدسزز لم ززجلميزز ل  حقزز ل)

ح يلحد جلزل  خجم جللتي ي يجلل  د ل ج  تمجيلالل(ل   يللد م م   لحدذج ا 3 حدسجخي  )ل
  زززز )ليديززززمل خززززجلل  خززززجملالد تززززي ي لحدفتزززز  ل(لدتازززز ي ل يززززيل خجثزززز لحد يجقزززز لحدبجثزززز ل

 يحللحدمازج  ل تز ل  ذزهل  ز لم م  ز لمزللحدمبتثزيلل حدل لي لحذزدلل زللمسزت  لح
مسززف  لالل(ل لززيح لتي ي يزز لحززيلح سزز  ا7 حسززت  ملتخفيزز المززيملسمجخيزز لمسززج ي ل   حقزز )ل

(لحزيلATP-PCحس  لحج  ي لحدتي ي لحدفت  لدمخاع لحديمملح  دز )ل حدختج لال للمجليثتي:
 خثززززززز لحدعززززززز ملح خف ج يززززززز )لد ززززززز  ح يلل حدززززززز   يلل(ل حج  يززززززز لمخاعززززززز لحديمزززززززملحدسزززززززجخي)ل

ATP_PC_LA(لحززيللززملمززلل خجثزز )لحدعزز ملحدمميززامل جدسزز   ل ماج دزز لحدعزز ملديذززد ل
حد  ح يلل حد   يلل حد الل حد ذزجق ل حدت ححزم(لحذزدل زللحد يجقز لحدل ليز ل مسزت  لح يحلل

لحدماج  ل   لم ااملحد مخجست .
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تننأثير تنميننة القننوة ل:(  11)  (8777مصننطفى  لاىنالنندين حامنند  )لدراسننة
لمفاصننل كننل مننن الننارالاين والننرجمين والعمننود الفقننري لامننى   حدم  خزز العضننمية النسننبية 

البسنناط الحركننات الارضننية فنني الجمبنناز مسننتوى أدان سمسننمة اكروباتيكيننة خمفيننة لامننى
مززيح لحدي حسزز لاللالمثزز 1الج31ييلم  زز لحسززي االد ي زز  ل حخزز للحدت  ي حد يجذززي الحديزز

تززثسي لتخميزز لحدعزز ملحديذزز ي لحدخسزز ي ل حدم  خزز لدمفجثززمللززملمززللحدزز  ح يللالحدتيزز لال  زز ل
 حد   يلل حديم يلحدفع  ل   لمست  لحيحللحدع   لحد جخ ي ل حدمخلخي لم ل   لدف لحدمت    ل

 لح  يلحذززدلل ززلل جدع  زز لحدب فيزز ل  زز لحديززييلل حدززي  ملحدا ح يزز لحدملزز  ملحدماي  زز ل  زز
م  يز لحدي حسز لالل لج لحديح ل حدميل جدذز الد ز  ح يللحزيلميحللحدس سز  لح ل   جتيليز ل

(ل2(لسزززخ ل حد زززجدعل زززييم ل)32-31  ززز ل يخززز لمزززلل   زززيلحد مخجسزززت لحدخجذززز يللدف ززز ل)
   زززيللمسزززتبيمجللحدتثزززمي لحدت  ي زززيلد عيزززجسل)حدع  زززيل حد يزززي ل(لد م م  ززز لحدت  ي يززز ل

ح ززيلحد جلزززل  خجم ززجللتززي ي يجللمعت لززجللميتمززيحلل  زز لا يعتززيلحدتززي ي لحدتلزز ح  لحد حلززيمال ل
 حدفت  ل خ  ي ل)حدمخبفيل حدم تف لحدذيم(ل  جستبيح لحدتخ ي لحديح   ال حذزتمملحد  خزجملال

(ل لززيح ل7  زز لتم يخززج لبجثزز لد عزز ملحديذزز ي ل حدم  خزز لمسززت  قجللسدسزز لحذززا ل  حقزز ل)
لف  لحدختج لال مجليثتيل:مسال لتي ي ي لحيلح س  ال

حللم  خزز لحديمزز يلحدفعزز  ل ماجايزز لحديذززد لب ززلالحدفبزز يللدامززجلتززثسي ل ي ززج يل -1
  زز لتلسززللمفجثززملحدلتفززيلل حدزز  ح يلل حدفبزز يللحذززدلل ززللتثسي مززجلحززيلمسززت  ل
حيحللحدع   لحد جخ يز ل حدمخلخيز لمز ل  ز لدفز ل حدزي  ملحدا ح يز لحدملز  مل حدماي  ز ل  ز ل

ل ذي ل. سجالحدل لج لح 

حللتخميزز لحدعزز ملحديذزز ي لحدخسزز ي لد يذززد لحديجم زز ل  زز لمفجثززمللززملمززللحدلتفززيلل -2
 حد  ح يلل حدفب يللدهلتثسي ل ي ج يل   لتخميز ل تلسزيللحدعز ملحديذز ي لد يذزد ل
حديجم زز ل  زز للززملمززللمفثزز يلحدتلفززيلل حدزز  ح يللحززيلل لززج لحدذززيلد   زز ل حدززيح ل

ل حدميل جديييلل جدذ الد    .

ل  
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ل

ثمنهج البح  

مللبدملحستبيح ل"حدتثمي لحدت  ي يلليحدمخالالحدت  ي ل حد جلسل حستبيم
حدع  يل حد يي "ل  د لدمخجس تهلدا يي لحد لز.للحدعيجسيلد م م   لحد حليمل للا يمل  

 مجتمع البحث:
سخ ل(لل35-31م تي ج لحد م جالمللسلل)لل ذتمملم تم لحد لزل     

 لاينة البحث:
حلجييمي لحد م جالحدبجث ل  ييم لت لحبتيج ل يخ لحد لزل جدا يع لحديميي لملل

م تي ج ل.لل31  
 التجانس بين أفراد لاينة البحث:  -

حدعيجسزج لحدبجثز ل جدت زجخسل  دز لدي زجيلميجمزملح دتز حللل إ  حلل حد جلسل قجم
  دزز لد ي دزز لل حزز حيل يخزز لحد لزززلح سجسززي لق ززمل ززيللتا يززملحد  خززجملالحدتززي ي يلحدمعتزز  ا

لي   لت جخسلمح حيل يخ لحد لزلح سجسي لدذمجللح  تيحديز لحزيلمت يز ح لحد لززال حدتز
للحدختج لاللجدتجدي:ختج لالحد لزالل لجخ لل قيلت س ل  

ل  
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(3 ي مل)  
لي ميجمملح دت حللدييخ لحد لزلحل  حد سيال حدخل حلالحدمييج لليحدمت سالحدلسج 

(حد لجلل-ماحد ال)لحدسلاحدا للحدمت ي ح لح سجسي   
(31لل=ل)لل  

لللللللل
لحد يززجل
 حدمت ي ح 

 حدعيجسج 
 ليمل
حدعيجسل
 لللل

حدمت سال
 حدلسج ي

 حد سيا
ح خل حلال
 حدمييج  

ميجممل
 ح دت حل

سي 
 سج

2,28- 2,23 82,23 82,24 سنة السن ح  
 2,62 2,47 820 821 سم الطول
 2,14 0,37 20 20,62 كجم الوزن

 ميجمزملل  حد سيال حدخل حلالحدمييج لليحدمت سالحدلسج (ل3يتذ لملل ي مل)
ليزززززلل(حدزززز لجلل-)لحدسززززلاحدا ماحد اللحدمت يزززز ح لح سجسززززي ليح دتزززز حللدييخزززز لحد لزززززلحزززز

ممزجلي لزيل  تيحديز لت ايز ل يجخزج لمحز حيلل(1021 دز 1013ل-حددتز حللمزجل زيللميجممحخث ل
 تعتز  ل زيحلمزللل7± يخ لحد لزلليزلمللقي لميجمملح دت حللحد تيحدي لتت ح  لمزج يللل

ل.لحدثف لممجلي ليلت جخسلمح حيلحدييخ لقييلحد لز

جمع البيانات: أدوات 4  

لتسززززتبي ل  زززز ل يخزززز لحد لزززززالي تلييززززيلح ي ح ل ح  اززززاملحدتززززل حد جلسززززل قجمزززز
 مززز ل يجخزززج لمززز الحدي حسززز ل زززجدم ح  لحدي ميززز ل حدي حسزززج لحدسزززج ع لحدي  يززز ليلحززز حسزززتيجخ ل

 ح  خ يزز لحدمتبثثزز لحززيلحدتززي ي لحد يجذززيل ثززف ل جمزز ل حززيلتززي ي لحد م ززجال ثززف ل
لبجث .

.حيلحدتي ي ل حدعيجسلح  اامل ح ي ح لحدمستبيم ل7/1/3  
 حدخ حح لللحدسدد ل لل-حدثخي ملحدمعس لللللللللللللللللللللل -
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 حدل ح لحدا ي ل-حدما لللللللللللللللللللللللللللللللللل -

 حدل جمل-حدمعييلحدس يي لللللللللللللللللللللللل -

  اجالحدل ملل- ج ذ لحدت حاللللللللللللللللللللللللل -

 حدت حم  ديللل- اجالحديع  لللللللللللللللللللللللللللل -

 لحدم حت للللللللللللللللللللللللللللللل -

 مت حا لمخبفيلل -

لحد لزل.لحيحدست يجخج لحدمستبيم لل7/1/1

تحديد المحاور والفترات الزمنية لمبرنامج لاستمارة استطىع رأى الخبران  1/4/0/0
(8المقترح. مرفق ) التدريبي  

 حستايح لح ستمج مل:
 تليييلحدملج  ل حدفت ح لحدامخي لد   خجملالحدتي ي يلحدمعت  .ل

ح ستمج م:با ح ل  يحيل  
    لحدم ح  لحدي مي ل حدي حسج لحدسج ع لحدمتبثث .لحدادا

لحيلح ستمج م ييلحدادال   لحدم ح  لحدي مي ل حدي حسج لحدسج ع لت ل ذ ل -3
م ل مملحدتيييد للث  تاجلحدم ي ي ل   ذاجل   لحدسجيملحدب  حللحدمتبثثيل

ل:حدخاج يح ستمج مل ذل اجلل د ل لسجحد ل  ت ث لحدمعيم لمللحدب  حل
ل  
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(1 ي مل)  
آ حللحدسجيملحدب  حللحيلتليييلملج  لحد  خجملالحدتي ي يلحدمعت  ل حدخس  لحدم  ي لدلمل

 مل  
لل
(31=ل)  

للل
للل
للل
للل
  

 حدملززج  
م م الم حلل

 حدب  حل
 حدخس  لحدم  ي 

أسابيع  (6فترة البرنامج التدريبي المقترح ) 8 %ل31.2 31   

( وحدات.1الوحدات التدريبية في اهسبوع )لادد  0 %ل31.2 31   

%21.7 31 تطبيق الالعاب خىل فترة الالاداد البدنى 1  

ق(. 72زمن الوحدة التدريبية ) 2  33 22.1%  

م(71امللح ديج لحد  ذي ليحبملحد ليمل) 3  31 21.7%  

ق(83الإحمان داخل الوحدة التدريبية )زمن  4  31 31.2%  

ق (82الختام داخل الوحدة التدريبية ) زمن  5 %ل21.7 31   

(.8:0)دورة الحمل اهسبولاية  6 %ل22.1 33   

(ل ييلحدتل ح ح ل حدخس  لحدم  ي للآ حللحدسجيمل3ي ذ لحد ي مل ق ل)لللللل
(ل31حدب  حللل ململج  لحد  خجملالحدتي ي يلحدمعت  .لليزلحخلث  لحدتل ح ح لمج يلل)
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%(ل د ل31.2 حخلث  لحدخس  لحدم  ي لد ملج  لمج يلل)(لتل ح ح ال31 د ل)
%(لمللحلآ حل.21.7)  

لتحديننند لاناصنننر المياقنننة البدنينننة اسنننتمارة طسنننتطىع راي الخبنننران ل7/1/1/7
الخاصننة برياضننة الجمبنناز والمناسننبة لممرحمننة السنننية والمهننارات المنن دا  لامننى جهنناز 

 (.3مرفق) الحركات اهرضية.

تليييل خجث لحد يجق لحد يخي لحدبجث .لحستايح لحدستمج م:  
 با ح ل  يحيلحدستمج م:

حدادال   لحدم ح  ل حدي حسج لحدي مي لدتليييلحديخجث لحدبجث ل  يجذ ل -3
 حد م جال م مجل.

ت ل  يحيل ستمج ملدي ذاجل   لحدسجيملحدب  حللتتذمللم الحديخجث ل  د ل -1
 دبتيج لحديخجث لحدمخجس  لدييخ لحد لز.

جلس ل حعجلللآ حللحدسجيملحدب  حللحد لحدذلملحدخاج  لدلإستمج ملت ث  لحد  -7
ل حديخجث لحدمخجس  لدييخ لحد لز.

ل  
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(7 ي مل)  

ح ممي لحدخس ي للآ حللحدسجيملحدب  حللدتليييل خجث لحد يجق لحد يخي لحدبجث لللللللللللل
(2لل=ل)للللللللللللللللل  

 مخجس ل حديخث   
حدخس  ل
 حدم  ي 

زي ل
 مخجس 

حدخس  ل
 حدم  ي 

%84.5 0 قوة قصوى 8  82 61.1%  
%61.1 82 قدرة لاضمية 0  0 84.5%  
%11.1 2 قوة طنفجارية 1  6 44.5%  
%28.5 3 تحمل قوة 2  5 36.1%  
%28.5 3 تحمل دورى تنفسى 3  5 36.1%  
%11.1 2 تحمل لاضمى 4  6 44.5%  
%32 4 سرلاة طنتقالية 5  4 32%  
%36.1 5 سرلاة حركية 6  3 28.5%  
%03 1 سرلاة رد الفعل 7  7 53%  

%84.5 0 61.0 82 رشاقة  82  
%78.5 88 مرونة 88  8 6.1%  
%61.1 82 توافق 80  0 84.5%  
%6.1 8 78.5 88 توازن 81  
%03 1 دقة 82  7 53%  
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مج يلللحخلث  (لمللم حللحدسجيملحدب  حلل2يتذ لمللحد ي مل ق ل)
حد يخي لحدبجث لح ل يجذ لحد م جال حدمخجس  لديخجث لحد يجق ل%(ل جدخس  ل23.3:2.7)

دتفجملآ حللحدب  حللي ل  ل%(لمللحدخس  لحدم27.1خس  ل)ل حد جلسل ال  تذدييخ لحد لز
  قيلت ل ست يجيلمجلم لمقململل د .

 ختج لالحدستمج م:

ت ث  لحد جلس لمللبدملم الحدستمج ملحد ل خجث لحد يجق لحد يخي لحدبجث ل حدمخجس  ل
د لزل م دييخ لح  
 حدعي ملحديذ ي . -3

  ذجق . -1

 م  خ . -7

 ت ححم. -2

 ت حال. -5

 القياسات والإختبارات المستخدمة فى البحث:
 حدبت ج ح لحدبجث ل جدمت ي ح لحدماج ي :

تزز لتعززي لمسززت  لميحللحدماززج ح لقيززيلحدي حسزز ل ززللا يززملحدمللمززيللمززللح ذززجلل
لحدتي يسل حدلجث يلل   لي   لحديلت  حالح لحد م جال.

 حدبت ج ح لحدبجث ل جدمت ي ح لحد يخي :
 جبتيج لم م   لمللح بت ج ح لحد يخي ل حدمخجسز  لدا ييز لحد لززللحد جلس قجم ل

ل  د ل جد   الحد لحدسجيملحدمذ حيل

ل  
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ل

.لالدراسات الاستطىلاية: 6  
حدي حس لح ستاد ي لح  د :لل3/ل7/2  

 دزززززز لللل2/1/1132لإ  حللمزززززز الحدي حسزززززز لحزززززز لحدفتزززززز ملمززززززل ززززززللحد جلسزززززز قجمزززززز ل
 الليزلميح ل د لتلعيملحلآتي:للللل3/7/1132

حدما مل اجلت    لحد لزل ل ي لحدت  ي لحد يجذي لحدتثليلمللثدلي لحدثجد لحدم اجملل -
 مللليزلحدتا ي ل حدذجلمل م ح ييلحدتي ي .ل

 حدتثليلمللثدلي ل ميجي ملح  اامل ح ي ح لحدمستبيم لقييلحد لز.ل -

لقييلتي ي لل - ل عيجسلحدمت ي ح  ل   حلح لحدبت ج ح لحدبجث  ل   لا م حدمسج ييل
 لل(7م حم)لحد لز.

حدت ثمل د لحدختج لالحدتجدي :ل حد جلسل مللبدملحدي حس لح ستاد ي لح  د لحستاج   
مخجس  لح ي ح ل ح  ااملحدمستبيم ليحبملحد  خجملالحدمعت  لد ييخ لقييلحد لز. -  
حدمخجس  لدتا يملحد  خجملالحدتي ي يللت ليملللحدلث مل   لمحذملتاي  لحد   لالل-

 حدختج لا.
 حدتيجمملم ل يخ لللفجلمل ب  ملحدمسج ييلل يقتا لحيلحدعيجسل تس يملحدختج لال-

.لحد لز  
ثدلي لح ي ح ل ح  ااملحدمستبيم لحيلحد  خجملالحدمعت  .لل-  

: الدراسات الاستطىلاية الثانية  

ل13/2/1132 د ل لل5/7/1132لللم الحدي حس لح لحدفت ململلإ  ح لقجم لحد جلس 
ال ايلالتلعيملحلآتي:ل   
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حيلحد  خجملاللح ديج لحد  ذي ل تي ي ج ل م جالحدم حخ لم ل حدتي لال   لمي لمد -
 حدمعت  لدبثج  لحدم ل  لحدسخي لدييخ لحدي حس .

 ي للح للح ديج لحد  ذي ل تي ي ج ل م جالحدم حخ للميحلحا ل لقي ملحدييخ ل   ل -
 ثي   .

حدت ثمل د لحدختج لالحدتجدي :ل حد جلسل مللبدملحدي حس لح ستاد ي لحدسجخي لحستاج   
قييلحد لزلمخجس  للح ديج لحد  ذي ل تي ي ج ل م جالحدم حخ لت لحدتثليلمللملل -

حدي حس لح ستاد ي ل إ  حللدا يي لحدم ل  لحديم ي الليزلقج لمح حيل يخ ل
 ملجخي لتا يملم الل حدتي ي ج لحدمعت ل لي للم لثي  ج الممجلت حح لدي لحد جلس

 حدتي ي ج ل   لمح حيل يخ لحد لزلح سجسي .

ل
 المعامىت العممية لىختبارات:

حدثزيم:ل7/2/3  
 إستبيح لثيملحدتمجياال  د لمللبدمل   حللحدبت زج ح لل حد جلسل قجملللللل

يميززام للال ممزز لمززجمززللحلجييميزز لحد م ززجالحدبجثزز للج  يخزز لمميززامل مزز لمززللحدد  ززل  ززي
ل 5/5/1132ال ت ل   حللمز الحدبت زج ح لحزيلحدفتز ملمزلل( ج قذجللحت ملتي ي لميتاجل)

 ززيللحدم مزز  تيللحدمميززامل لسززج لي دزز لحدفزز  ملل حد جلسززل ال قززيلقجمزز31/5/1132 دزز ل
 (لي ذ ل د .7)ل ق ل زي لحدممياملد تثليلمللثيملحدبت ج ح ال حد ي م

 جـــدول )(
الإختبارات  فيدلالة الفروق بين المجموعة المميزة و غير المميزة                      

(5) =2ن=1ن        البدنية المستخدمة  

البيانات الإحصائية                                                 م  
      

   الاختبارات                              

المجموعة 
5ن= المميزة  

المجموعة غير 
5ن= المميزة  قيمة 

 الدلالة ت
 ع س ع س

103 21027 1051 0077 حبت ج لم  خ لحد  ا 8
 دال 3034 7

حدت حاللل ج ذ ل   لحدمذيلحبت ج ل 0  1406
7 7021 1035 705

2 -0014  دال 
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1204 حد ق لال مذالحدعي ل   لملي  1
7 2041 46047 102

 دال 3051 5

1702 حبت ج لخالحدل مل)د  خسيل( 2
7 7014 25047 103

 دال 3031 4

س حخيل31حيللحبت ج لح خ اج لحدمج ململلحد ق لا 3  1047 1014 22017 103
 دال 3032 7

حدس ج لملحبت ج لحد س لحدي ييل 4  1032 7071 1012 702
 دال 4022 3

101 20067 1051 14لزل(ل71حبت ج لحد   سلمللحد ق يل)ل 5
 دال 4011 4

لل2023قيمة )ت( الجدولية لاند مستوى  1037ل =  

 ززيلللززدلمززللي  ززج ل ززيللل لثززج يج(ل  زز يلحزز  مليحدزز ل32 ززي م)يتذزز لمززلل
دثزززجد لمحززز حيلحدم م  ززز لحدمميزززاملليززززلمللقيمززز ل) (للمميزززامحدم م  ززز لحدمميزززامل حد يززز ل

 م حلييخزيلقزي ملحدبت زج ح ل  ز لل1015 خيلمست  للحد ي دي قيلحجق لقيمتاجللحدملس   
لحدتمييال يللحدمست يج ل   د لتل للثجيق لدعيجسلحدثفج لحدتيل ذي لمللم  اج.

 

(4جـــدول )  
 فيدلالة الفروق بين المجموعة المميزة و غير المميزة                          

(5) =2ن=1ن الإختبارات المهارية                               

    البيانات الإحصائية م
  الإختبار

 المجموعة المميزة
5ن=  

المجموعة غير 
5ن= المميزة  قيمة 

 الدلالة ت
 ع س ع س

 دال 7032 1021 2031 1013 3031 الدحرجة اهمامية المكورة 8
 دال 7011 1021 3011 1075 1051 الدحرجة الخمفية المكورة  0
 دال 7013 1032 3051 1013 1031 الدحرجة الجانبية 1
 دال 7055 1031 3031 1021 1011 الدحرجة الاممية المفرودة 2
 دال 7011 1032 2011 1051 7011 الدحرجة الامامية فتحاً  3
 دال 2022 1015 2031 1021 1021 الخمفية فتحاً الدحرجة  4

لل2023قيمة )ت( الجدولية لاند مستوى  1037ل =  
 

 ززيلللززدلمززللي  ززج ل ززيللل لثززج يج(ل  زز يلحزز  مليحدزز ل35 ززي م)يتذزز لمززلل
ليززززلمللقيمززز ل) (للحدمميزززامحدم م  ززز لحدمميزززامل حد يززز لمميزززاملدثزززجد لمحززز حيلحدم م  ززز ل
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 م حلييخزيلقزي ملحدبت زج ح ل  ز لل1015 خيلمست  للحد ي دي قيلحجق لقيمتاجللحدملس   
لحدتيل ذي لمللم  اج.لحدماج ح حدتمييال يللحدمست يج ل   د لتل للثجيق لدعيجسل

 الثبـات:

  Test - Re test)ا يعز لتا يزملحدبت زج ل حد زجيملتا يعزهل)ل حد جلسزل حسزتبيم
ل 11/5/1135 دززززز للل 5/5/1132تا يزززززملحدعيزززززجسلح  مل (ليززززز  لمزززززل35 يزززززيلمززززز   )

دلسززج لس ززج لحدمعيززجسال  دزز ل ززللا يززمللسززج لميجمززملحد ت ززجال ززيللحدتا يعززيلل  زز ل
 .(لي ذ ل د 5) ق ل.ل حد ي ملح ستاد ي خفسلحدم م   ل

(5جـــدول )  
معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في                                          

(5ن = )الإختبارات البدنية                                           

 م

                                 
البيانات                      

 الإحصائية
   الإختبار

 إعادة التطبيق التطبيق الاول
معامل 
 الإرتباط

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

 غير دال 2,750 8,36 5,22 8,57 5,02 حبت ج لم  خ لحد  ا 8
ل   لحدمذيلحبت ج ل 0

حدت حاللل ج ذ   
 غير دال 2,663 2,67 82,22 8,30 82,42

حد ق لال مذالحدعي ل   ل 1
 ملي 

 غير دال 2,720 0,27 80,62 0,12 80,42

حبت ج لخالحدل مل 2
 )د  خسيل(

 غير دال 2,620 2,62 82,02 2,67 82,42

حبت ج لح خ اج ل 3
حيللحد ق لاحدمج ململل

س حخيل31  
 غير دال 2,720 8,12 6,02 8,82 6,22

حبت ج لحد س ل 4
حدس ج لملحدي ييل  

 غير دال 2,715 2,27 8,12 2,24 8,11
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حبت ج لحد   سلمللحد ق يل 5
لزل(ل71)ل

 غير دال 2,638 8,42 81,62 0,25 81,42

2068( = 2023قيمة )ر( الجدولية لاند مستوي الدلالة )  

(ل زززي ل  ززز يلحززز  مليحدززز ل لثزززج يجل زززيللمت سزززاج ل5 زززي مل قززز ل)لمزززليتذززز ل
(لحدملسز   ل ل جل لقيم ل)ليزللحدبت ج ح لحد يخي حدتا يملح  مل حدتا يملحدسجخ لحيل

ال ي لزيل دزز لقزي لميجمززمل مل ز لمزللقيمتاززجلحد ي ديز لممززجليزيمل  زز لس زج لمز الحدبت ززج ح
ييمل  ز لمللحدبت زج ح لحدمبتزج مل ح للحد ت جال يللحدتا يملح  مل حدتا يملحدسجخيلممج

 ميجمد لس ج ل جدي .

 (10جـــدول )

معامل الإرتباط بين التطبيق الأول                                                     
(5ن = )الإختبارات المهارية                               والثاني في   

 م
 البيانات الإحصائية

 الإختبار

معامل  إعادة التطبيق التطبيق الاول

 الإرتباط

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 غير دال 2,724 2,54 0,62 2,20 0,72 الدحرجة اهمامية المكورة 8

 غير دال 2,617 2,32 1,22 2,23 0,62 الدحرجة الخمفية المكورة  0

 غير دال 2,678 2,20 0,72 2,35 0,52 الدحرجة الجانبية 1

 غير دال 2,655 2,35 1,02 2,32 1,22 الدحرجة الجانبية المفرودة  2

 غير دال 2,787 2,23 1,12 2,05 1,02 الدحرجة الامامية فتحاً  3

 غير دال 2,710 2,23 0,62 2,35 0,52 الدحرجة الخمفية فتحاً  4

( = ل1.5لقيمة )ر( الجدولية لاند مستوي الدلالة )  

(ل زززي ل  ززز يلحززز  مليحدزز ل لثزززج يجل زززيللمت سزززاج ل1ل قزز ل)ل زززي ميتذزز لمزززلل
(لل ل ززززجل لقيمزززز ل)ليزززززللحدبت ززززج ح لحدماج يزززز حدتا يززززملح  مل حدتا يززززملحدسززززجخ لحززززيل
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ال ي ليل د لقي ل حدملس   لمل  لمللقيمتاجلحد ي دي لممجلييمل   لس ج لم الحدبت ج ح
ل  -1.233للجل يلل)ميجمملحد ت جال يللحدتا يملح  مل حدتا يملحدسجخيلحدت لت ح ل لم

ل(.لل1.271

 التوزيع الزمنى لمبرنامج:
 تليييلحدامللحدل  لد تي ي لبدملحد  خجملالحدمت  ل حعجللدمجلي  :

 .حسج ي ل2 ييلح سج ي ل=ل -
  ليح لتي ي ي .ل7 ييلحد ليح لحدتي ي ي لح لح س  ال=ل -
 يقيع .ل21امللحد ليملحدتي ي ي ل=ل -
يقيع لامللل21×ل ليالتي ي ي لل7×لحسج ي لل2لحدامللحدل  لد   خجملالحدتي ي  ل= -

 يقيع .لل1311حد ليملحدتي ي ي ل=ل
ل71امللح ديج لحد  ذي ل  م جالحدم حخ للمللحدامللحدل  لد   خجملالحدتي ي  لم ل -

 يقيع .

 تجربة البحث اهساسية:
 القياس القبمي:

 ززإ  حللحدعيجسززج لحدع  يزز لد مت يزز ح لقيززيلحد لزززل  دزز ليزز  لحد ميزز لل حد جلسززل قجمزز
 ماززج ح لحد م ززجالقيززيل حدتزز لتذززمخ لقيجسززج لحدمت يزز ح لحد يخيزز لل 5/5/1132حدم ححززمل

لحد لزل.لل

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
ت لتا يملحد  خجملالحدتي ي يلحدمعت  ل   ل يخهلحد لززل تخفيز لحد لزيح لحدتي ي يز ل

ل .1132/ل3/ل71 للت ل1132/ل5/ل11ثجد لح لحدفت ململللدج 

 القياس البعدي:
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 ززإ  حللحدعيجسززج لحد يييزز لد مت يزز ح لقيززيلحد لزززل  دزز ليزز  لح لززيلل حد جلسززل قجمزز
 ماززج ح لحد م ززجالقيززيل ل حدتزز لتذززمخ لقيجسززج لحدمت يزز ح لحد يخيزز ل5/5/1132حدم ححززمل
ل.حد لز

:الإحصائية المعالجات  
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 حدمت سالحدلسج  . -

 حد سيا. -

 ح خل حلالحدمييج  .لل -

مست  لحدي د لل–ل  

 ميجمملح دت حل. -

 ميجمملحد ت جا. -

 خس  لحدتلسل. -

 .T.testحبت ج ل -
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 لارض النتائج ومناقشته

  يلحدختج لالحدتيلت لحدت ثمل دياجلل تخج ملحد جلسمميحلالحد لزال تلعيعجللدف  ذهلتللحيلذ لللللل
ل مخجقذتاجلمللبدملحدميجد ج لحدلثج ي لد  يجخج لحدتيلت لحدلث مل  ياج:

:لارض نتائج الفرض اهول ومناقشتها  
 

(3 زي مل)  

(6ن = )ي د لحدف  مل يللمت ساج لحدعيجسج لحدع  ي ل حد ييي لح لحدمت ي ح لحد يخي لقييلحد لزللل  

 م
البيانات الإحصائية                                   

وحدة    الإختبار
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

نسبة 

التحسن 

 ع س ع س %

 32,61 1,40 2,71 83,22 2,70 5,16 سم اختبار مرونة الجاع 8

التوازن  لاارضة لامى المشي اختبار  0  41,67 1,44 8,25 7,22 2,58 82,53 ث 

 23,64 1,18 8,55 00,41 2,67 80,03 ث الوقوف بمشط القدم لامى مكعب 1

 23,52 1,78 8,81 86,66 2,67 82,03 لادد اختبار نط الحبل )لمجنسين( 2

3 
في  المائل من الوقوفاختبار الانبطاح 

ثواني 82  
 32,22 1,00 8,25 85,32 8,22 6,53 لادد

 02,52 5,72 2,04 8,43 2,24 8,18 متر اختبار الوثب العريض من الثبات 4

 42,26 1,06 2,31 18,22 8,45 80,03 لادد ث ( 12اختبار الجموس من الرقود )  5

1037=ل1.15قيم ل"ل ل"لحد ي دي لل خيلمست  ل>للل-لللللللللل2.23>  *ليحملحلثج يجلل خيلمست  ل  
(ل   يلح  مليحد ل لثج يجلل يللمت ساج لي  ج لحدعيجسج لحدع  ي ل حد يييز ل3ي ذ لحد ي مل ق ل)

حدمت ي ح لحد يخي لحدبجث لدييخ لحد لزلدثجد لحدعيجسلحد يزي الليززل   ز لقيمز ل) (لحدملسز   لل ييحيل
(لحززز ل ميززز لحدمت يززز ح الحعزززيلت ح لززز لقيمززز ل) (ل1015حل ززز لمزززللقمززز ل) (لحد ي ديززز ل خزززيلمسزززت  لي دززز ل)

ل(.لل17.22-11.32(اللمجلت ح ل لخس  لحدتلسللمج يلل)3.22ل-7.12حدملس   لمج يلل)
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ل
(حدف مل يللمت ساج لحدعيجسلحدع   ل حد يي لد ييلحدمت ي ح لحد يخي لقييلحد لز3)ذلمل  

سزز  لت زز لحدفزز  ملحزز لحدمت يزز ح لحد يخيزز ل دزز لتثسي حدتززي ي ج لحدمعخخزز ل حززملح سززجدي لل   زز لحد جلسزز ت
بزززدملحد  خزززجملالحدمعتززز  ل حدتززز للزززجللدازززجلتزززثسي لحيزززجملحززز لتلسزززللل اجلحد جلسزززتحدتززز لحسزززتبيملحدلييسززز حدي ميززز ل

لحدمت ي ح لحد يخي .

م،عور  تدع1893م،عورٌلتٌ عودٌتفعجتن ع1891دولت عبدتدعرلتن   ع

م1891  دوحعذكىع

م1882   تودعرشتن ع تظج ع

إكتنرمع   تدعبدتدعرل تظج ع

عشتت ظف عبدتتدعرل تتن معم،عندٌلتت 1891،عردفهتتظ عر  تتدعبدتتدعرل تتظ ع 3221حدزز دي  م،ع   تتدعفوجٌتت ع1891

م2001م،عب ظدع  ديعدلٌتد 1882 جديعر  دعشوقًععععععععععم،ع1899

  ز 

   قبلى

 بعدى

0

2

4

6

8

10

الدحرجة 
الأمامية 
 المكورة

الدحرجة 
الخلفية 
   المكورة

الدحرجة 
 الجانبية

الدحرجة 
الجانبية 
   المفرودة

الدحرجة 
   الامامية فتحا  

الدحرجة 
 الخلفية فتحا  

2.63 2.75 3 
2.8 2.94 

2.88 

7.81 7.63 7.88 
7.19 7.06 

8.06 

   قبلى

 بعدى
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توجنند فننروق دالننة احصننائياً بننين متوسننطات ل  ز د ليززت لتلعيزملحدفزز يلح  مل حدزز  ليزخ ل  زز ل"ل
 رشناقة   -مروننة  –العضنمية  القندرةوالبعدي فني بعنض لاناصنر المياقنة البدنينة ) حدع  زيدرجات القياسين 

للدى أفراد العينة لصالح القياس البعدي. (توازن  –توافق  -

 لارض نتائج الفرض الثانى ومناقشتها:
(3 زي مل)    

 ي د لحدف  مل يللمت ساج لحدعيجسج لحدع  ي ل حد ييي لح لحدمت ي ح لحدماج ي ل
(6ن = )قييلحد لزلللل  

 م
 البيانات الإحصائية                
   الإختبار

 القياس البعدى القياس القبلى
 قيمة ت

نسبة التحسن 

% 
 ع س ع س

 44,22 2,47 2,53 5,68 2,42 0,41 الدحرجة اهمامية المكورة 8

 41,71 2,85 2,36 5,41 2,58 0,53 الدحرجة الخمفية المكورة  0

 48,72 5,47 2,42 5,66 2,24 1,22 الدحرجة الجانبية 1

 42,65 4,71 2,43 5,87 2,24 0,62 الدحرجة الجانبية المفرودة  2

 36,28 1,16 2,34 5,24 2,51 0,72 الدحرجة الامامية فتحاً  3

 42,12 7,28 2,34 6,24 2,22 0,66 الدحرجة الخمفية فتحاً  4

1037=ل1.15قيم ل"ل ل"لحد ي دي لل خيلمست  ل>للل-2.23>  *ليحملحلثج يجلل خيلمست  ل  
 

مت ساج لي  ج لحدعيجسج لحدع  ي ل حد يييز ل(ل   يلح  مليحد ل لثج يجلل يلل2ي ذ لحد ي مل ق ل)
حززززيلمسززززت  لميحلل م زززز ل اززززجالحدمتزززز حاييللدييخزززز لحد لزززززلدثززززجد لحدعيززززجسلحد يززززي الليزززززل   زززز لقيمزززز ل) (ل

 (ل.1015د ي دي ل خيلمست  لي د ل)حدملس   لحل  لمللقم ل) (لح
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حد لزحدف مل يللمت ساج لحدعيجسلحدع   ل حد يي لد  م  لحدماج ي للقييل(ل1ذلمل)  
(لحلل م زجالحدم حخز ل ملتز حالمزللللذ يلال   لاهليلي لاليجق  لايزيحلل  ز ل)لدلملللمجليذي ل

 حدماج يمل للا يمل    لحدم حخ ل ح تيجامجلحمجل جدتس ملح لحد س لح لحدم  ململلحسف اجلل حدم ح ز ح ديج ل
لح لحدعفال حد س ل جدمذ ل لحد   لالحي لحد لتخمي ل تا ي لحدماج ح لحدل لي لح سجسي لحدم ت ا ل ل ملحدييل

ل(ل23:للل37)لل
د ل ييزيللح ازاملحد سز ل(ل جللحد ي ليع  لحد سز ل يمز للحديذزل3227لمجليذي ل)للسلل د  ل

   لحدعيج ل يم يتاجل ييممل   لحدت قي ل م ي لحدخمز لددافزجملال ي  ز لمز حلحدتاز  لحدز لحللحدزي سللحديحب ي 
حز لل لز ليح مز لي للحدبز  جل زللحدخ زج لال مز حليز   لتيازللحدافزملد ل لز لحد ييلحدمخ  لي يزملح افزجمل

ج لحزز لحيحلل دززز ليتا زز ل ززز حملال اززجلحديزززج لمذزز ق ل مخجحسززز ل يززخ  لحدعج  يززز لحدا يييزز لدل لتزززهلحديح مزز ل حدخ ززز
  م جالحدم حخ لحد  ليذمملحدتمج يللدل ليسييل يجلحافجملم الحدم ل  ل ياييلمللق تا لال م حلمجلت لتلعيعهل

ل(لل25:لللل13مللبدملحد  خجملال.ل)ل

: الإستنتاجات  
  از للل خجث لحد يجق لحد يخي لمي ل د لتلسللمست  لح ديج لحد  ذي ل  م جالحدم حخ ل جستبيح ل -3

  د لمللبدملحدفج مل يللي  ج لحدعيجسيللحدع   ل حد يي .

لمازززج ح لحدزززيل  ج لمي ل دززز لتلسزززللمسزززت  لميحلللح ديزززج لحد  ذزززي ل  م زززجالحدم حخززز لل جسزززتبيح ل -1
   ا ل د لمللبدملحدفج مل يللي  ج لحدعيجسيللحدع   ل حد يي .

   قبلى

 بعدى
0

2

4

6

8

10

الدحرجة 
الأمامية 
 المكورة

الدحرجة 
الخلفية 
   المكورة
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 الجانبية

الدحرجة 
الجانبية 
   المفرودة

الدحرجة 
الامامية 
 فتحا  

الدحرجة 
الخلفية 
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2.63 2.75 3 
2.8 2.94 

2.88 

7.81 7.63 7.88 
7.19 7.06 

8.06 

   قبلى

 بعدى
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 التوصيات:
  ز لم حلزملسزخي لمبت فز ل   ز للح ديزج لحد  ذزي ل  م زجالحدم حخز ل   حللي حسج لمذج اهل ستبيح ل -3

 ماج ح ل ح ااملحب  .

د خجذزز يللحزز لحد م ززجالدتخميزز ل خجثزز للح ديززج لحد  ذززي ل  م ززجالحدم حخزز لذزز   مل سززتبيح لتززي ي ج ل -1
ل.لحد يجق لحد يخي 

ل

 المراجع

حس ل  خجملالمعت  لد ديج لحدث ي ملحدتماييي ل   لمست  لميحللم: 8763ابتهاج احمد لابد العال   .3
لحدماج ح لح سجسي ال سجد ليلت  حاالل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خج ال جمي لل  حلالحدعجم م.للل

حس لحستبيح لح ديج لحدث ي ملحيلتلسيللحد يجق لحد يخي ل  اللحد يحيللم:8763احمد ممدوح اكى  .1
حد يجذ لد م ل  لحد يحيي ال سجد لمج ستي الل ي لحدت  ي لحد يجذي ال جمي للحد يخيلحيلي سلحدت  ي 

 . حداقجايم

حس لحستبيح لح  احللحدمذجح ل   لتا ي لمست  لتلمملحدع مل ح يحللل:لاسىم جميل القضاة .7
حدماج  لد  ق لال   لحديييلل   ل اجالحدل لج لح  ذي لدي لاجد ج لل ي ل    لحد يجذ لح ل

ل. ل1131 ت لال سجد لمج ستي لزي لمخذ  ملالل ي ل    لحد يجذ لال جمي لم ت لا جمي لم
للللللللللللتثسي ل  خجملالمعت  لدد تعجلل مست  لحد يجق لحد يخي لد مثج  يلل ل3221مذ لاللجح لملم يل .2

ل سجد لمج ستي الل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلل جدا  ال جمي لل  حل.للحدخجذ يلا
حس لحستبيح لح ديج لحد  ذي ل   لتخمي ل ييلحدثفج لحد يخي ل حدماج ح لل:لراجحاشرف فكرى  .5

ح سجسي لدخجذ لل ملحدعي لال سجد لمج ستي لزي لمخذ  ملالل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلل    لسيييل
  ل.3223ال جمي لقخجملحدس يسلال

حدمسج يمل تثسي مجل   ل ييلح ي ح ل ل:لح ديج لحدث ي ملل 3231ل  يلحدلفي لملميل ل ح  .1
مج ستي الل ي للحدع  لدتدمي لحدم ل  لح  تيح ي ال سجد لمديج حدل لي لحيلمسج عج للحدماج ح 

لل  حل.لحدت  ي لحد يجذي ل خج الحدعجم مال جمي 
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:لحدت  ي لحد يجذي للامين انور الخولى   محمود لابد الفتاح لانان   لادنان   درويش جمون .3
اليح لحدفل لحدي   لالحدعجم ملالل7حدمي سي لاليديمل   لحدفثمل اجد لحدت  ي لحدي مي لالحداج ي ل

  ل.3222
:لتجسي ل  خجملالتي ي  ل جستبيح لح ديج لحد  ذي ل   لتلسيللمست  للالسيد محمد السيد بدوى .2

زي لمخذ  ملال جمي لمييخ لحدسجيح لالحيحلل ييلماج ح لحدتجيل خي لد خجذ يللال سجد لمج ستي ل
  ل.ل1137

:لحد يجق لحد يخي لدي لاجد ج لحد جميج لحدف سايخي لال سجد لمج ستي لزي لمخذ  مللايمان ابو جعب .2
لل ل.1113الل ي لحدي حسج لحدي يجلال جمي لحدس يحللد ي   ل حدتلخ د  يجلالحدب ا  لالحدس يحللال

ي حس لحس ل  خجملالمعت  لد ديج لحدث ي ملدتخمي لل:م8768دولت لابد الرحمن لابد القادر  .31
 ييلحدثفج لحد يخي ل حدختججلديجمد لحدذ ل لحدذ قي لد لتجلل حدعالالم   ل  ل زل جمي ل
لل  حلالحدم  يلحد ح  الحديييلحدسجدز.

تزززجسي ل  خزززجملالمعتززز  ل جسزززتبيح لح ديزززج لحد  ذزززي ل  ززز لتخميززز لحدمازززج ح لل:رحننناب الشننني   .33
 ملحدسز  لدت ميز ح لحدم ل ز لح  يحييز لال سزجد لمج سزتي لزيز لمخذز  ملالل يز لحدت  يز لح سجسزي لحز للز

  ل.1111ال جمي لل  حللالحد يجذي لد  خج ل جد اي مل
:لتززجسي ل  خززجملالتززي ي  لمعتزز  ل جسززتبيح لسننمر مصننطفى حسننن   احمنند اسننمالايل احمنند  .31

 جدثزززل ل حدعزززي ح لحد يخيززز لحدبجثززز ل م زززجالحدم حخززز ل  ززز لتخميززز ل خجثززز لحد يجقززز لحد يخيززز لحدم ت اززز ل
الحد اللل12دد   لحدمذ  الحدع م لد خجذ يللالم   لحسي الدي   ل حخ للحدت  ي لحد يجذي لالحديييل

 .ل1112ح  ملالخ حم  لالل ي لحدت  ي لحد يجذي لال جمي لحسي الال
 حخز لذ يلال   لاهليلي لاليجق  لاييحلل   ل:لتجسي ل  خزجم  لحديزج لثز ي مل  م زجالم .37

  زز لتخميزز ل يززيلحدماززج ح لحدل ليزز لح سجسززي لحزز للزز ملحديززيلد ل عزز لح  دزز لمززللحدتي ززي لح سجسزز لال
ل ل.1111م   لحسي الدي   ل حخ للحدت  ي لحد يجذي لال

ثفي لمخث  لس اجللالحمي مل  يلحدفتج لح  لقخييمل:ل  خجملالحديج لث ي ملمعت  لدتاز ي ل .32
(لالم  زز لل2ل-1يلسزز ي لححزز حيلدم ل زز لحداف دزز لحدم لزز ملمززلل)لحدماززج ح لحدل ليزز لح سجسززي ل لزز ملحديزز

ل ل.ل3221 ل زلحدت  ي لحد يخي لالل ي لحد يجذ لال جمي لحداقجايملال
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:لحسز ل مخجسزت لحدم حخز لحز لتاز ي لمسزت  لحد يجقز لحد يخيز لددافزجملللابد الرازق كاظم لامى .35
 لحدت  يززز لحد يجذزززي لال جميززز لالل يزززل7سزززخ ح لالحدمززز تم لحدي مززز لح  ملالحدم  زززيلل31-1مزززللسزززلل

ل ل.ل1113ل  حللالحدعجم ملال
:لتجسي ل  خجملالتي يم ل جستبيح لتمج يللمعت ل لدتخمي لللابد المحسن لامى   لابد . هيثم .31

حدع ملحديذ ي لح لتي ي لماج ملحد ق لال   لحديييلل   ل اجالحدمت حا لالحختججل  م لالم   ل    ل
ل.ل1111ال جمي ل ج ملال7 ييالل5الم  يللحدت  ي لحد يجذي 

تثسي لحستبيح لح ديج لحدث ي مل  يلتي  ل ييلحدماج ح للم:0228لاماد حمدي بميدي  .33
حدل لي لح سجسي لد يجذ لحدمدلم ال سجد لمج ستي الل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلل جدا  ال جميهل

 ل  حل.

ت  يلي لحدلييس لح لل مل:لح ديج لحدتلتيلي ل حدللامرو ابو المجد   جمال اسمالايل النمكى .32
ل ل.ل1113حدعي لالم لالحدلتج لد خذ لال

:ل م جالحد خج لالحدا ي لحدسجيس لالحد اجاحدم لا لد لت لحد جميي للفضيمة حسين سرى .32
ل ل.ل3227 حدمي سي ل حد سج ملحدتي يمي لالحدعجم ملال

ي حس لمعج خ ل س لحستبيح ل م جالحدم حخ ل ح ديج للج يحيل يخ للقوت لابد التواب بشير : .11
دت مي ح لحدثلالح  ملح  يحي لالحدم تم لحدي م لحدسجدزلدي حسج ل  ل زلحدت  ي لحد يجذزي لالح ز ل

ل ل.ل3221قي لالح سلخي ي لالمج سل
حد يخي لل:لتجسي ل  خجملالتي ي  لمعت  لدتا ي ل ييلحدعي ح لماهر البياتى   فارس يوسف .13

ال جمي ل  يحيل3ال ييلل37  ييلحدماج ح لح سجسي ل ل ملحدعي لالم   لحدت  ي لحد يجذي لالم  يل
ل ل.ل1112ال
الملت  لحديايا لد لم ي ت لالل1:ليديملح ديج لحدث ي ملالحداج ي للمجدى احمد شوقى .11

ل ل.1111
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تثسي لحستبيح لح ديج لحدث ي مل   لمي لح ستفجيملل: م8770 مجدي احمد شوقي .17
ل سجد لمج ستي الل ي لحد يحيي الد م ل  حدتي يمي ل  اللح ديج لحد مج ي ل ي سلحدت  ي لحد يجذي ل

ل جمي لحداقجايم.لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلا
حس حللالل:لحسجسيج لحد م جالحدفخ لحدلييزلالحدا ي لح  د لامحمد ابوالحمد لابد الوهاب  .12

ل.ل1133
حس ل  خجملالتي ي يلمعت  ل   لمست  لح يحللحدماج  لحيللم:8760 ىمحمد توفيق الوليم .15

 ييلحد  ج لالحدفسي د  ي لدد  لل ملحدييال سجد ليلت  حاالل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خيلل جدعجم مال
 .  جمي لل  حل

اليح لل3اللحدل ل لال:لحبت ج ح لح يحلمحمد حسن لاىوى   محمد نصر الدين رضوان .11
ل ل.ل3221حدفل لحدي   لالحدعجم ملال

اليح لحدميززززج لالالحدعززززجم ملالل1:لم سزززز   لح ديززززج لحد يجذزززز لالالمحمنننند حسننننن لاننننىوى .13
ل ل.ل3227

:لحج  ي ل  خجملالتي ي  لمعت  لدتلسيللحدعي ح لحد يخي للمحمد حسين لابد الله ابو لاودة .12
حدبجث ل  ييلحدل لج لح  ذي لدي لاد لحدت  ي لحد يجذي ل  جمي لح قث لال سجد لمج ستي ل

ل ل.ل1112زي لمخذ  ملالل ي لحدت  ي لال جمي لح ام لال
 خز ل حد ذزجق ل:لتجسي لحستبيح لتم يخزج ل م زجالحدم حخز ل  ز لحدم لمحمد ضيان الدين رشدى  .12

حج  يز لح خ ززجالدماززج ملحد ميز لحدب فيزز ل جدم ح ازز ل)لحدسززخت لح مزجم ل(لد مثززج  يللحدذزز ج لالحدم  زز ل
الل ي لحدت  يز لحد يجذزي ل جميز لحسزي الل75حدي مي لد  ل زل حدي حسج لح لحدت  ي لحد يجذي لالحديييل

ل.ل1132ال
يزز ل جسززتبيح ل م ززجالحدم حخزز لملمزز يل ايزز ل بيزز لاليجسزز للسززلللجمززيل:ل  خززجملالديجقزز ل يخ .71

سززخ ح لالم  زز لل2-1 حسزز ال  زز ل يززيلحدمت يزز ح لحد يخيزز ل حدعززي ح لحدت ححعيزز لحدم ل زز لددافززجملمززلل
الحد زاللحدسزجخ لالخز حم  لالل يز لحدت  يز لحد يجذزي لل17حسي الدي   ل حخ للحدت  ي لحد يجذي لالحديييل

ل .1111ال جمي لحسي الال
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اثننر التنندريب الفتننري فنني بعننض لاناصننر (:ل1111مللسزز )م  ززيال  ززيلحد  ززج ل  ززيلحدزز اح .73
الما  لززز لالمياقننة البدنيننة الخاصننة والحركيننة ومسننتوى اهدان المهنناري لنندى لالابنني الجمناسننتك

ليلت  حالزي لمخذ  مالملت  لحدت  ي لحد يجذي ال جمي لحدم ثم.
تجسي ل  خجملالمعت  لد م جاحدم حخ لبدملحت ملح لمجلل   لتخمي للمصطفى كامل محمد : .71

 ييلحديخجث لحد يخي لداد لحدم ل  لحدسجخ ي ل جدسي يي لالحدم   لحدي مي لد ت  ي لحد يخي ل     ل
ل ل.ل3223ال جمي لل  حللالل2حد يجذ لالحديييل

نسنننبية والمروننننة تنننأثير تنميننة القنننوة العضنننمية ال(:ل3222مثززاف ال دلحدززييلللجمزززيال) .77
لمفاصل كل من الارالاين والرجمين والعمود الفقري لامنى مسنتوى أدان سمسنمة اكروباتيكينة خمفينة 

ال31الم  ز لحسزي االد ي ز  ل حخز للحدت  ي حد يجذزي الحديزييللامىبساط الحركات الارضية في الجمباز
لالمث .1ج
م يخج لحد يخي لالال اح مل:لحدم جي لحدخفسي ل حدتي يمي لد  م جال حدتلمعيون زنون واخرون .72

ل ل.ل3225حدتي ي لحديجد لال حد لزلحدي م لالحدملت  لحد اخي لال جمي لحدم ثملال  يحيلال
:لحس لح ديج لحد  ذي ل   لتي  ل ييلحدماج ح لحدا  مي لح للمنير مصطفى لاابدين .75

ل ملحدس  لدا   لل ي لحدت  ي لحد يجذي ل جدمخث  ملالحدم   لحدي مي لد  ل زل حدي حسج لالل ي لحدت  ي ل
ل ل.1111حد يجذي لال جمي لقخجملحدس يسلال

ييلحدمل خج لحد يخي ل:لتجسي ل  خجملالمعت  لد م جالحدم حخ ل   ل لنادية لابد القادر احمد .71
 حدذ  الحدتفسي لد م  فج لحديجمد ل  جمي لحداقجايملالم   ل ل زلحدت  ي لحد يجذي لالم  يل

ل ل.ل3222ال جمي لحداقجايملالل51الحديييلل11
خفسي لل–تي يمي لل–:لمخ  م لحدتي ي لحد يجذ لالح سف للنبيمة لابد الرحمن   سموى فكرى .73

ل ل.ل1112اليح لحدفل لالحدعجم ملالل1حيح ي لالالل- ي ميلجخيلي لل–حسي د  ي لل–
حس ل  خجملالمعت  لد ديج لحدث ي مل   لتلسيلللم :8765نبيمة لابد المنعم شحاتة  .72

ح يحللحدماج  لحيلل ملحداج  مال سجد لمج ستي الل ي لحدت  ي لحد يجذي لد  خج ل جدسلخي ي ال جمي ل
لل  حل.
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ستبيح لح ديج لحدث ي مل ح ي ح لحدمسج يمل   لتجسي لحلهويدا لابد الحميد اسمالايل : .72
 ييلحدماج ح لحدل لي لحدا  مي لح لل ملحدييلال سجد لمج ستي لزي لمخذ  ملالل ي لحدت  ي ل

  ل.ل3227ال جمي لحداقجايملاللج حد يجذي لد  خ
ليجس لملميلح  لحدفت  ل:لتجسي ل  خجملالمعت  لد م جالح ديج ل حدم حخ ل   لمست  لح  يحي .21

حد زززيخ لدم تزززي  لحد م زززجالال سزززجد لمج سزززتي لالل يززز لحدت  يززز لحد يجذزززي لد  خزززيللال جميززز لحداقزززجايملال
ل ل.3227

يجسزز لملمززيل  ززيال:لتززجسي لحسززتبيح ل م ززجالحدم حخزز لحزز ل ززاللح  ززيحيلحد ززيخ ل ززي سلحدت  يزز ل .23
مج سزتي لالل يز للحد يجذي ل   لتخمي لحدعي ح لح ي حلي لحدل لي لدتدمي لحدم ل  لح  يحييز لال سزجد 

ل ل.3223حدت  ي لحد يجذي لد  خيللال جمي لحداقجايملال
ل27 . Holbrook  Jennifer , K , Gymnastics , amovement a ctivity for children 
aged five eleven years , mac Donald and Evans , LTP , 1973 . 

 
 

 

 


