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 تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المركز على بعض المتغيرات البدنية 
 والرضا الحركي في رمي الرمح

 د/ زينب فيصل عبد الله*
 :ملخص البحث
البحددإ ىلددت ىاددتد اب تدد مربز  التعرددع ىالتثددع  علددت ت العتددز علددت  ثدد  التت لددعا  يهدد   

ااتد مت البزحثدة التدنها التيعربدي  انة. 18الب نية ىالعضز الحعري  ل ي متسز قز  ممي العمح 
( 8مستثلنة  زلتصتيم التيعربي لتيتوعة ىاح ة  طعرقة القيزس القبلي ىالبث ي علي علنة قوامهز )

انة ىالتسيللن من قبل الإتحزد التصعي لألثزب القوي،  18متسز قز  من متسز قز  ممي العمح 
لبحددإ، ىمسددتوي العضددز الحعرددي لددي ممددي الددعمح، قلدد  ا –ىقزمددت البزحثددة  قيددزس التت لددعا  الب نيددة

مثزمددل  –الانحددعا  التايددزمي  –ىقدد  تددم ااددتد اب التثددزمئ  الإحصددزةية التزليددة التتوادد  الحسددز ي
البعندددزما التددد مربي التقتدددعم  زادددتد اب  أتدددم النتدددزةا  قيتدددة ) (. –مثزمدددل الإمتبدددز  )م( -الالتدددوا 

التددددوا    -ب نيددددد قلدددد  البحددددإ )القددددوة الث ددددليةتدددد مربز  التعرددددع أدس ىلددددت تحسددددن لددددي التت لددددعا  ال
البعنزما الت مربي التقتعم  زاتد اب ت مربز  ، التوا   الحعري( ل س متسز قز  ممي العمح –الثز ت

 .التعرع أدس ىلت تحسن العضز الحعرت ل س متسز قز  ممي العمح
Abstract 

The research aims to use the center's training and identify its effect 

on some physical variables and motor satisfaction among 18-year-old 

female javelin throwers. The researcher used the experimental method, 

using the experimental design for one group, using the pre- and post-

measurement method, on a sample of (8) female javelin throwers aged 18 

years and registered by the Egyptian Athletics Federation. The researcher 

measured the physical variables under investigation and the level of 

motor satisfaction in javelin throw. The following statistical coefficients 

were used: arithmetic mean, standard deviation, skewness coefficient, 

correlation coefficient (r), and value (t). Main results :The proposed 

training program using the center's training led to an improvement in the 

physical variables under investigation. (muscle strength, static balance, 

and dynamic balance) among female javelin throwers. The proposed 

training program using the center's training led to an improvement in 

motor satisfaction among female javelin throwers. 

 
                                                           

 _كلية التعبية العرزضية _ جزمثة طنطز أاتزذ مسزع   قسم مسز قز  التل ا  ىالت تزم  *
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 المقدمة ومشكلة البحث:
داةتددز مددز نسددثي ىلددي التعرلددع علددي الواددوت لأقصددي ىمقزنيددز  لدد ي متسددز قي ممددي الددعمح       

ادددوا  لدددي القددد ما  الب نيدددة أى ال سدددلولوجية أى عقلدددي أى ن سدددي لئادددت زدة مدددن مدددعدىد ذلددد  علدددي 
يعبددة التسددتح اة اليوانددا التهزمرددة أى التسددتوي العقتددي لددي التسددز قز  الهزمددة ىمددن تنددز نحددزىت الت

 .من حلن لآخع للواوت ىلي ذل 
ب( أنددد أحيزنددز عندد  رهددوم طعرقددة  2006) Kibler et. alلتددن تنددز يددعي رللبددع ى خددعى        

ت مربيددة ج يدد ة أى رزنددت منيددوم ج يدد  يطددوم مددن طعرقددة ت مربددة اددز قة مسددتن ا علددي اتيددز  حدد يإ 
ت ادز قز تسدتد ب تحدت مسدتي تد مربز  ىتذا مز ينطبق علي ت مربز  قوة التعرع، حلإ رزند ،مثئ

رتدددز رزندددت تسدددتد ب لدددي ميدددزت الثدددئع الطبيثدددي  لدددقل أىاددد  ىلدددي أ  قدددزب علتدددز   ،ابدددز  التعردددع
 ( 198  18) .العرزضة  تطورعتز ىىض  التبزدئ الت مربية لهز ىتستلتهز ت مربز  قوة التعرع

ت مددددن اتيددددز  الطددددا ب ىلددددت أ  تدددد مربز  انتقلددددPanjabi  2003باناجااااابي  رتددددز يلددددلع        
العرزضي ىلي اتيز  الليزقة الب نية  لقل تزةل لنئحظ جتي   عاما الليزقة الب نية التستح اة حزليدز 
مثدددل البددديئتو ىاللوجدددز ىالتدددزي ادددي ىؤلعتدددز متدددز رهدددع مددد خعا تتبددد  التبدددزدئ الت مربيدددة الأازادددية 

 ( 371  23) .لت مربز  قوة التعرع
ب  د   التعردع يوادل علدي أندد ادن ى    Hodges 2003ىر دي  علدي ذلد  تدودع        

ع ددددئ  الددددبطن مددددن الأمددددزب ىع ددددئ  ال دددددذ ىع ددددئ  تثبلددددت الثتددددودي ال قددددعي لددددي الدلددددل 
 ىع مددن الث ددئ   29ىالحيددزب الحددزجع لددي الأعلددي لددذا يت ددح أ  تددذا الصددن ى  يلددتل علددي 

ندد  أدا  الحعرددز  التددي تثتددل علددي تثبلددت الثتددود ال ددعي ىالحددول ىابددز  أدا  التسلسددل الحعرددي ع
الوريفيددة ىبدد ى  تلدد  الث ددئ  يصددبح الثتددود ال ددعي ؤلددع مسددتقع رتددز أنددد لا يقددوي علددي حتددل 

 (   245  17) .الطع  الثلوي من اليسم
ب أ  ت مربز  التعرع عند مز يدتم عتلهدز رقدل رتدز ينب دي  Mcgill 2002ىروضح مزكيلل        

أى  ،تسزىي ىإنتزع أقصي قوة   قل ميهود متقنأ  تكو  لزلنتيية تصبح تي تو ر  القوة  لقل م
 ( 11  19) . لقل  خع تو ع القوة علي الت زال التلزمرة

ب  دددد   ع ددددئ   Akuthota&Nadler 2019ىنددددزدلع  ،لل ردددد  رددددئ مددددن أكلواددددوتز            
التعرددع تددي النزقددل الكزمددل للقددوة النزتيددة مددن الطددع  السدد لي مددعىما  زليددذع ىلددي الأطددعا  الثليددز 

ىمدن ادم لدض  ضدثل ع دئ  التعردع لدن يد دي ىلدي اادتكتزت تلد   ،أحيزنز الأداة التحتولدة  زللد ى 
ال ىم لي نقل الطزقة الحعرية  لقل أمثل ىرزمل من أا ل لأعلي ىبزلتزلي أدا  مرزضي ؤلع جل  

لهذا السبا تنز ر عضية تللع ىلي أ  تحسلن قوة التعرع  ، زلاضزلة ىلي امقزنية ح ىث ىاز ز 
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لتدددن تندددز أادددبحت تددد مربز  قدددوة التعردددع أكثدددع  ، دددعىمة اددديقودنز ىلدددي تحسدددلن الأدا  العرزضدددي زل
 (.68   13) .الوعز لي الااتد اب  لن الت مبلن لي مثيم الالثزب العرزضية

ب عن الطبيثة ال نية لتسدز قز  ممدي الدعمح أنهدز مدن التسددز قز   2022ىتللع  رنا فيصل      
قددد ما  التتسددز قلن الب نلدددة ىت اعتددز  زلث يدد  مددن التت لددعا  الب نيددة مثددل  الصدددابة التدددت تثتتددد  علدددت

ىأ  ميتددددوع الحعرددددز  التددددت تدددد دس للهددددز  ،السدددععة ىالقدددوة ىالتدددوا   ىؤلعتدددز مدددن الصددد ز  الب نلددددة
ىخزادة لدت الدطدوة الأخلدعة )متعامندة ىمتكزملدة خدئت معاحدل الإقتدعاب )الدطدوا  الدتدو الأخلددعة

العمددددت النهزةيددددة( ىأ  تددددذة التعاحددددل تحتدددددزع مدددددن التددددد مب أ  يتتدددددز   زل قدددددة لدددددت ىختلدددددزم )معحلددددة 
حلددإ يثتتدد  التتسددز ق  صدد ة أازاددية علددت حعرددة الطددع   ،التدد مربز  التددت تددد ب الأدا  التهددزمي 

السدد لت ىالطدددع  الثلدددوس مدددن اليسدددم مددد  ملدددزمرة منطقدددة اليدددذع التتتثلدددة لدددت ع دددئ  منطقتدددت 
انتهز   عا ت الق ملن لت ىخعاع القوة الئ مة      ما  ث ئ  ال دذ ىالسز  ى اليهع ىالبطن معى
 ( 278  4) . زللقل الأمثل

ب ىلددددت أ  الث يدددد  مددددن البددددزحثلن التتدصصددددلن لددددي التيددددزت 2008ىرددددذرع عتددددعى حتددددعة        
ل عد العرزضددي يت قددوا علددي ىجددود امتبددز  قددوي  ددلن القدد ما  الب نيددة ىالتسددتوي التهددزمي أى العقتددي لددز

العرزضي لا يستطي  اتقز  التهزما  الاازاية لنوع النلز  العرزضي الذي يتدصص فيد لي حزلة 
 ( 15  7) .التقزمة للق ما  الب نية لهذا النوع من النلز 

علددي أ  القددوة الث ددلية ىالتددوا    (23) )بScottGaines  )2003ىروضح اددقو  جنلددع      
لزلتكزمدل  دلن القدوة الث دلية ىالسدععة الحعريدة يندتا عنهتدز   ،من الثنزاع العةيسية أاندز  التد مرا
أمددز التكزمددل  ددلن القددوة الث ددلية ىالتددوا   للنددتا عنهتددز قدددوة  ،قدد مة ع ددلية أى قددوة متلددعة  زلسددععة

ىلددذل  ييددا أ  تلددتتل جتيدد  البددعاما الت مربيددة علددت تدد مربز  القددوة الوريفيددة لتنزاددبتهز  ،ىريفيددة
حلدإ أنهدز تهد   ىلدت تحسدلن  ،ن ىعلدت اخدتئ  مسدتورزتهم الت مربيددليتي  الأعتزم لكدئ الينسدل

 الثئقة  لن الث ئ  ىاليهز  الثصبت رتز تثتل علت تحسلن رثلع من الص ز  الب نية. 
ب( ىلددت أ  التدد مرا علددي القددوة ىالتددوا   2003  )Dave Schmitzىرلددلع  ديدد  اددتلتع        

لدت ميتوعدة ع دئ  التعردع  لث دئ  التعردع التعرلدع ع يتتلع  دصزةص ىاتز  من أتتهز 
  زلإضزلة ىلت من  تسعب القوة. ،القورة تسزع  علت مب  الطع  الس لت  زلطع  الثلوي 

ىرذال  تث د التستورز   أدا  الحعرز  العرزضية لت أكثع من اتيز  ىع ب قصع التتدعرن 
التعرلددع علددت الأ ثددزد  علددت اتيددز  ىاحدد  لقدد ، فييددا أ  نثتددل علددت تحسددلن تددذ  القدد مة مددن خددئت

 العأاي(. –السهتت –الثئاة للحعرة )الألقت
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تثدد د الت زاددل  لزلتدد مرا ييددا أ  يعرددع علددت ااددتثتزت اكثددع مددن م صددل  دد لا مددن م صددل  -
ىاح ، لزلتت مب أى الئعا يق يز رثلعاً من الوقت ض  ت العا  اليزذ ية الأمضية، لذا ييا 

 التوجودة لت التعرع.التعرلع علت ع ئ  التثبلت العةيسية 
السدديطعة علددت التددوا   الت ددزد  الحعرددز  متثدد دة الاتيزتددز  تتطلددا تددوا  ، ىتنددز لا يتطلددا  -

ىتثتدددل تنتيدددة التدددوا   علدددت  ،لقددد  ع دددئ  قوردددة للتعردددع،  دددل مهدددزمة رزفيدددة ىتوالدددق لددد دا 
 تحسلن اقل الأدا  ىالإحسزس  زلقوة التنتية.

 ديدددز عدددن طعردددق انتقدددزت أقددد امنز لدددت أادددلوب تبدددزدلت، الأطدددعا  التتنزىبدددة  اليدددعس ىالتلدددت ي -
 ىالت مرا  هذا الأالوب يثتل علت تحسلن القوة ىالتوالق لت الأدا .

الحعرة التكزمليدة  العلد  ىالتلدت ىاليدعس جتيثهدز حعردز  تد دس مدن قبدل م زادل ىع دئ   -
حسزادية اليسدم متث دة تثتل اورز لذا ييا أ  يه   الت مرا علي القوة ىالتوا   ىلت  رزدة 

 ىتكزملد.
ىمدن  ،النلز  النوعت  ىرتطلا لتحقلق ذل  لهم طبيثة ىمتطلبز  النلدز  العرزضدت التد دي -

 خئت لهم متطلبز  الأدا  تح د التتزمرن ىالتقزىمز  لتلبية تل  الاحتيزجز .
السدددععة النو:يددددة  لتحقلدددق اددددععة الأدا  ييدددا أ  يقددددو  التددد مرا اددددعرثزً، ىلتحقلدددق الددددتحقم  -

 .(3   15الثبز  ييا أ  يقو  الت مرا  طلئزً )ى 
ب  مدد ي امتبددز  النلددز  العرزضددي امتبزطددزً  2002ىمددن تنددز يوضددح محتدد  حسددن عددئىي        

ىايقزً  زلان ثزلا  التتث دة لدزلدبعا  الان ثزليدة لدت النلدز  العرزضدي :بدزمة عدن ان ثدزلا  ادزمة أى 
لثتليددز  البلولوجيددة ىالثقليددة ىالنددواحي السددلورية ؤلددع اددزمة تدد اع  صددومة ىييز يددة أى اددلبية علددت ا

لل عد ىأدا  الئعا أانز  متزماتد للنلز  العرزضي حلإ يدعتب  ذلدً  لدي الأحدوات الطبيايدة  حزلدة 
  .(367،366  9من التتثة ىالتعم ىالسعىم ىالإحسزس  زلامتيزم ىالعضز ىالإابزع )

ملدزعع خزادة تحد ث خدئت أداةدد للحعرددة  ب أ  لل دعد2003رتدز يدعي أمدلن أندوم الددولي        
لهدددو ييندددت العضدددز مدددن الأدا  الحعردددي ىرحقدددق التتثدددة ىالبهيدددة لدددذل  ينب دددي اادددت ئت أي لعادددة 
متزحة لبنز  ىت ايو الحعرة اليل ة التقعىنة  زلعضز ىالبهية حلإ يسدزع  ذلد  علدي أدا  الحعردة 

 .(24  1  ل ل الطع  الدزاة ىأكثعتز لزعلية ىنلز  )
(  أ  الدبدعا  2003ىر ر  رتزت ال ين عب  العحتن دمىرش، عتزد ال ين :بدزس أ دو  رد )       

الثصبية( تي أازس  –ىمثلومز  الئعا النز ثة من أجهعتد اليستية التدتل ة )الثتليز  الثقلية
اادددددتيز زتد ىادددددلورد حلدددددإ يلدددددتعو الأدا  التهدددددزمس ىمسدددددتوس الليزقدددددة الب نيدددددة ىالثتليدددددز  الثقليدددددة 
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زليددة لددي الأدا  لا  نلددز  الئعددا يصدد م عنددد  زعتبددزم  ىحدد ة ن ددو جسددتية متكزملددة لددذل  ىالان ث
 .(124  8ييا معاعزة تذ  اليوانا لي عتلية ت مرا ىإع اد الئعا )

 ،ىمن خدئت عتدل البزحثدة ىخبعتهدز التل انيدة لدي ميدزت التد مرا ىمسدز قز  ألثدزب القدوي          
ندددة البحدددإ ات دددح اند دددزل لدددي التسدددتوي البددد ني للقدددوة ىمدددن خدددئت دماادددة اادددتطئ:ية علدددي عل

رتددز لددوحظ  التقددزم البددعاما الت مربيددة التقلل يددة  ىاددتد اب تدد مربز  التعرعالتددي تثتددل علددي  ،ىالتددوا   
حلددإ أ  أداةهددز  ،تطددورع القددوة م ميددة  ددزلتوا   ىتددي تت ددح  لددقل جلدد  لددي مسددز قة ممددي الددعمح

رزلقدد مة الث ددلية لتنطقددة اليددذع  ىرددذل  التددوا    يتطلددا تددوالع قدد م منزاددا مددن الصدد ز  الب نيددة
لزلاتتتددزب  تنتيددة تلدد  الصدد ز  الب نيددة يسددهم   مجددة ربلددعة لددي  العضددز الحعرددت  ،أانددز  ىبثدد  الأدا 

ىمددن خددئت التسددح التعجثددي لل مااددز  ىالبحددوث التعجايددة ات ددح عدد ب تنددزىت تدد مربز   ،للنزاددئلن
 .-قل  البحإ  –ز  التعرع ىالاات زدة منهز لي تطورع تل  الص 

متددز دعددي البزحثددة لااددتد اب تدد مربز  التعرددع  هدد   تطددورع  ثدد  الصدد ز  الب نيددة ىالعضددز      
   .الحعري لي مسز قة ممي العمح

 هدف البحث : 
يه   البحإ ىلت ىاتد اب ت مربز  التعرع ىالتثع  علت ت العتز علت  ث  التت لعا        

 انة. 18 قز  ممي العمح الب نية ىالعضز الحعري  ل ي متسز
 فروض البحث: 

توج  لعى  دالة ىحصزةيز  لن القيزس القبلت ىالقيزس البث س لثلنة البحإ لت الص ز   -1
التوا   ال ينزميقت( لصزلح القيزس  –التوا   الثز ت -)القوة الث لية الب نية قل  البحإ

  .البث س
قيزس البث س لثلنة البحإ لت مستوس العضز توج  لعى  دالة ىحصزةيز  لن القيزس القبلت ىال -2

  .الحعرت لصزلح القيزس البث س
 مصطلحات البحث :
 تدريبات المركز:

)اليذع( ت لهز تو تطورع ىتحسلن عتل الث ئ   خزاة  تنطقة التعرع تت ت مربز 
 السهتي(  -الثعضي –التحيطة  زليذع لانتزع قوة من خئت التدططز  الثئاية للحعرة )الألقي

 .()تثع  ىجعاةي 
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 Motor satisfactionالرضا الحركي 
تدو اللددثوم الإييدز ي الددذي يتكدو  لدد س ال ددعد رنتييدة لتتقنددد مدن الااددتعاو لدي الأنلددطة التدتل ددة 
ىالعضددز يثبددع عددن دمجدددة السددثزدة التددي يحصددل عللهدددز ال ددعد مددن ىاددبزع حزجزتدددد  طددع  مبزاددعة أى ؤلدددع 

 (14  2عل لهز من خئت التتزماة  ال ثلية )مبزاعة من الدبعا  ىالتواقل التي يتث
 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

ااتد مت البزحثة التنها التيعربت  زاتد اب التصتيم التيعربت ذى القيزس القبلت البث س       
 .لتيتوعة ىاح ة ىذل  لتئةتتد لطبيثة تذ  ال مااة

 مجتمع وعينة البحث :
( متسز قة من متسز قز  ممي 16لطعرقة الثت ية ىرلتتل علت )تم ىختيزم ميتت  البحإ  ز      

ىتم تقسيتهم  ،انة ىالتسيللن من قبل الإتحزد التصعي لألثزب القوي  18العمح  تنطقة ال عبية 
متسز قز   8ىلي ميتوعتلن الثلنة التيعربية  التي تنطبق عللهز ال مااة علنة البحإ ىبلغ قوامهز 

 ،يتت  البحإ ىخزمع علنة البحإ الأالية رثلنة ااتطئ:يدمتسز قز  من داخل م 8ىع د 
 .( يوضح تصني  ميتت  البحإ1ىج ىت )

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع البحث

ميتت  البحإ لت مت لعا  النتو ىالثتع الت مربت ام قزمت البزحثة  ضييزد ىعت الية 
 .( يوضح ذل 2ىرذل  العضز الحعري ىج ىت ) –قل  البحإ –ىالتت لعا  الب نبة

 (2جدول )
في متغيرات )دلالات النمو المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء            

 16ن=يد البحث ق -ومقياس الرضا الحركي( -المتغيرات البدنية  –
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 0.23 0.31 17.89 انة الثتع
 0.56 2.17 163.91 ام الطوت
 0.78 1.16 64.17 كيم الو   

 النسبة المئوية العدد تصنيف مجتمع البحث
 %50 8 الثلنة الأازاية
 %50 8 الثلنة الإاتطئ:ية
 %100 16 الث د الكلت
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 (2جدول )تابع 
النمو في متغيرات )دلالات المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء            

 16ن=قيد البحث  -ومقياس الرضا الحركي( -المتغيرات البدنية  –
وحدة  المتغيرات

 القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 الالتواء المعياري

 0.51 0.43 6.14 انة الثتع الت مربت
 -2.15 0.26 163.29 انتيتتع ق مة ع ئ  العجللن
 1.32 1.14 31.16 ع د ق مة ع ئ  البطن

 0.71 1.23 33.11 ع د  ئ  اليهعق مة ع
 0.48 1.06 8.10 ازنية التوا   الثز ت
 -0.22 2.98 51.17 دمجة التوا   الحعري

 -1.24 4.08 101.12 دمجة مقيزس العضز الحعرت

، متدز يد ت علدي تيزنسدهز لدت 3±( أ  مثزمئ  الالتدوا  تقد  مدز لن 2يت ح من ج ىت )
   -قلددد  البحدددإ  – مربي ىالتت لدددعا  الب نيدددة ىالعضدددز الحعردددي ىالثتدددع التددد,مت لدددعا  مثددد لا  النتدددو 

 ىتذا ي ت علت ىعت الية علنة البحإ.
 وسائل جمع البيانات :

 الأدوات والأجهزة المستخدمة.
 ملعا  طبت ملحق  د ماتزملتع لقيزس الو   لأقعب ريم ىالطوت لأقعب ام. -
 ازنية(. 100 – 1ازعة ىيقز  لقيزس العمن مق مة  زلثزنية من  ) -
 عئمز  ىمازدية لااقة. - مقزع  اور ية  - كعا  اواعرة -

 الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث :
ب( 2017ال مااز  الثلتية مثل دمااة  ال  أ و  ر  ) من خئت التسح التعجثي لبث 

 ،(10ب )2015 انيي متولي ،دمااة محت  ائمة ،(3ب( )2015دمااة حت ي لزي  ) ،(5)
 (6ب( ) 2012) مااة ع ز  اابز  د

 : قيد البحث –تم تحديد الاختبارات التالية لقياس القدرات البدنية
 اختبزم ق مة ع ئ  العجللن )الواا الثعر  من الثبز ( -
 .( ازنية(30اختبزم ق مة ع ئ  اليهع )مل  اليذع من الانبطزم ) -
 .( ازنية(30اختبزم ق مة  ع ئ   البطن )اليلوس من العقود ) -
 )الوقو  علت مل  الق ب(. اختبزم التوا   الثز ت -
  (2مرفق ) ) اختبزم التوا   الحعري ) زس التث ت للتوا   ال ينزميقت(. -
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 .(3مرفق )قياس مستوي الرضا الحركي : 
 الدراسة الاستطلاعية:

متسددز قي متسددز قز  مددن  8قزمددت البزحثددة  ددضجعا  ال مااددة الااددتطئ:ية علددت علنددة قوامهددز 
 18ممي العمح من منطقة ال عبية ىالتسيللن من قبل الاتحزد التصعي لألثزب القوي ل ئة عتعرة 

اددددنة  متثلددددلن ميتتدددد  البحددددإ ى خددددزمع الثلنددددة الأازاددددية لددددي ال تددددعة مددددن يددددوب السددددبت التوالددددق 
 .ب12/8/2024ب ىحتت يوب الأانلن التوالق 3/8/2024

 واستهدفت الدراسة :
 الأجهعة ىالأدىا  التستد مة لي القيزس  الت ك  من ائحية -
 .-علنة البحإ  –التثع  علي م ي منزابة الوح ا  الت مربية التستد مة لي البعنزما  علي  -
 تقنلن الاحتزت الت مربية للبعنزما ىم س مئةتة محتوس البعنزما -
 اكتلز  الصثوبز  التي يتقن أ  تح ث أانز  تن لذ القيزاز  -
 -قل  البحإ –الثبز ( للإختبزما  الب نية  –مئ  الثلتية )الص  ىييزد التثز -
  .الت ك  من ائحية البعنزما للتطبلق -

 وقد أسفرت هذه الدراسة عن :
 .ائحية الأجهعة ىالأدىا  التستد مة لي القيزس -
 تح ي   من رل معحلة من معاحل البعنزما الت مربي  -
 زماتم تقنلن الأحتزت الت مربية للبعن -
 .-قل  البحإ  –حسزب الص   ىالثبز  للإختبزما  الب نية ىالتهزمرة  -
 .أابح البعنزما الت مربي ازلحز للتطبلق -

 الثبات( للاختبارات البدنية قيد البحث. –المعاملات العلمية )الصدق 
 الصادق للأختبارات البدنية: -1

لن ميتوعتلن ىح اتتز تم حسزب ا   الاختبزما  الب نية عن طعرق ا   التتزيع  
 ،( متسز قز 8متلعة التي تم احبهز من ميتت  البحإ ىخزمع علنة البحإ الأازاية  ىقوامهز )

ام حسزب دلالة ال عى   لن  ،(8ىميتوعة ؤلع متلعة من متسز قز  نزدي طنطز العرزضي ع د )
 .( يوضح ذل 3،4ىج ىت )التيتوعتلن 
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 (3جدول )
 قيد البحث -المميزة وغير المميزة فى المتغيرات البدنية دلالة الفروق بين المجموعتين

 8=2=ن1ن
 

المتغيرات 
 البدنية 

 
 وحدة الإختبارات

 القياس
المجموعة غير  المجموعة المميزة

 المميزة
 قيمة م ف

 )ت(
 ع ب ع ب 

وة 
الق

لية
 
الث

 

 11.10 10.85 1.10 148.30 1.01 159.15 انتيتتع ق مة ع ئ  العجللن 
 8.24 6.5 1.68 20.18 2.15 26.23 ع د ة ع ئ  البطنق م 

 13.07 4.92 1.43 24.08 1.15 29.00 ع د ق مة ع ئ  اليهع

   
لتوا
ا

 

 5.80 1.04 1.28 5.10 1.13 6.14 ازنية التوا   الثز ت
 10.16 5.7 1.71 36.61 1.80 42.31 دمجة التوا   الحعري

 2.35( = 0.05* قيتة   الي ىلية عن  مستوس مثنورة )
(  لن 0.05( ىجود لعى  دالة ىحصزةيز عن  مستوس مثنورة )3يت ح من ج ىت )

 -قل  البحإ -التيتوعتلن التتلعة ىؤلع التتلعة ىلصزلح التيتوعة التتلعة لت التت لعا  الب نية
  .-قل  البحإ –متز ي ت علت ا   الاختبزما  الب نية

 (4جدول )
 8=2=ن1ن المميزة وغير المميزة فى الرضا الحركىدلالة الفروق بين المجموعتين 

 وحدة المتغيرات
 القياس

المجموعة الغير  المجموعة المميزة
 مميزة

 قيمة م.ف
 ع ب ع ب )ت(

 11.71 8.61 3.09 81.52 3.53 90.13 دمجة مقيزس العضز الحعرت

 2.35( = 0.05* قيتة   الي ىلية عن  مستوس مثنورة )
(  دددلن 0.05ىجدددود لدددعى  دالدددة ىحصدددزةيز عنددد  مسدددتوس مثنوردددة )( 4يت دددح مدددن جددد ىت )

التيتوعتلن التتلعة ىؤلع متلعة ىلصزلح التيتوعة التتلعة لت العضز الحعري قل  البحدإ مدز يد ت 
 علت ا   التقيزس التستد ب.

   الثبات :
عددددددن طعرددددددق التطبلددددددق تدددددم حسددددددزب ابددددددز  الاختبددددددزما  الب نيددددددة ىمقيددددددزس العضددددددز الحعرددددددي 

ىإعزدتدددددددد علدددددددت ألدددددددعاد الثلندددددددة الإادددددددتطئ:ية،   زادددددددل  مندددددددي اادددددددبوع، ادددددددم تدددددددم ىييدددددددزد مثزمدددددددل 
 ( يوضح ذل . 6(،)5الإمتبز   لن نتزةا التطبلق الأىت ىالثزني ىج ىت )
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 (5جدول )
معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الاستطلاعية فى المتغيرات البدنية قيد 

 8ن= حث الب
غيرات المت

 البدنية 
 

 الإختبارات
 وحدة

 القياس
 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع ب ع ب الارتباط

وة 
الق

 لية
الث

 

 *0.92 1.16 158.76 1.01 159.15 انتيتتع الق مة الث لية للعجللن
 *0.81 2.61 26.00 2.15 26.23 ع د ق مة ع ئ  البطن
 *0.94 0.58 28.82 1.15 29.00 دع  ق مة ع ئ  اليهع

   
لتوا
ا

 

 *0.95 1.31 6.15 1.13 6.14 ازنية التوا   الثز ت
 *0.86 2.16 43.12 1.80 42.31 دمجة التوا   الحعري

 0.64( = 0.05* قيتة م الي ىلية عن  مستوس مثنورة )
ت ىالتطبلق ( ىجود امتبز  ذا  دلالة ىحصزةية  لن التطبلق الأى 5يت ح من ج ىت)        

( *0.95 ،*0.81الثزنت لت الاختبزما  الب نية حلإ رزنت قيتة )م( التحسوبة تتعاىم مز لن )
 .متز يللع ىلت ابز  دمجز  تذ  الإختبزما  1±مز  لن أس ىنحصع   

 (6جدول )
 8 =الرضا الحركى ن معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للعينة الاستطلاعية فى

 وحدة تالمتغيرا
 القياس

 معامل التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

 *0.94 3.24 89.87 3.53 90.13 دمجة مقيزس العضز الحعرت

 0.64( = 0.05* قيتة م الي ىلية عن  مستوس مثنورة )
( ىجود امتبز  ذا  دلالة ىحصزةية  لن التطبلق الأىت ىالتطبلق 6) يت ح من ج ىت        

 1±مز  لن أس ىنحصع    *0.94)لثزنت لت العضز الحعرت حلإ رزنت قيتة )م( التحسوبة )ا
  .متز يللع ىلت ابز  التقيزس

 البرنامج التدريبي :
 هدف البرنامج التدريبي:

قلد   –لدي تطدورعبث  أندواع القد مة الث دلية ىالتدوا    يه   البعنزما ىلت الت الع الإييدز ي
 .ربز  التعرع التقتعحةىذل   من خئت ت م  ،-البحإ

 محتوي البرنامج التدريبي المقترح :
تددم اختيددزم محتددوي البعنددزما التقتددعم  نددز  علددي خبددعة البزحثددة ىمددز اىمدتددة  ثدد  التعاجدد  

دماادددة  ،(5ب( )2017) سااايد أباااو  يااادىال ماادددز  الثلتيدددة الدزادددة  تددد مربز  التعرعمثدددل دماادددة  
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عفااف دماادة  ،(10) (ب2015) انجي متاولي محمد سلامة،دمااة  ،(3ب( )2015) حمدي فايد
ىذلدد  لحصددع طددع  التدد مرا  زاددتد اب تدد مربز  التعرددع حتددي تددتتقن  ،(6ب( ) 2012)  شااعبان

البزحثددة مددن تح يدد  ىإختيددزم التدد مربز  ىتقنلنهددز ضددتن  عنددزما تدد مربي ىتطبيقهددز علددي علنددة البحددإ 
الإتحدزد التصدعي لألثدزب القدوي انة ىالتسديللن مدن قبدل  18التيعربية من متسز قز  ممي العمح 

م  معاعزة ىمقدزنتهم ىقد ماتهم لتدزيثود  زلإييدزب علدي مسدتوي تطدورع  ثد  التت لدعا  الب نيدة قلد  
ىرددذل  مددعدىدة علددي العضددز الحعرددي  ىذلدد  يددتم مددن خددئت أقصددي ىاددت زدة مددن تدد مربز   -البحددإ

مددن خددئت الددتحقم لددي  التعرددع لتددز لهددز مددن مددعدىد جلدد  لددي تحسددلن عنصددعي القددوة ىالتددوا   ىذلدد 
ىذل  خدئت لتدعة  منيدة ادهعا   تثد ت ادئث ىحد ا  ت مربيدة أادبو:يزً مد   ،ا تهز ىأحيزب الت مرا

 ( 5معاعزة التكعام ىالل ة ىالحيم. معلق)
 ضبط محتوي البرنامج في ضوء آراء الخبراء:

( خبدعا  مدن أع دز  7قزمت البزحثة  ثدعل محتدوي البعندزما علدي ميتوعدة مقوندة مدن )
تلئة الت مرو  قليز  التعبية العرزضية تدصص ت مرا مرزضي ىت مرا التل ا  ىالت تزم معلدق 

(، ىلددي ضددو  الآما  ىالتئحيددز  التددي أ دد اتز الدبددعا  قزمددت البزحثددة  زختيددزم تدد مربز  التعرددع 1)
٪( لددد كثع مدددن أما  الدبدددعا  ىبدددذل  أادددبح التحتدددوي  ثددد  70التدددي حصدددلت علدددي موالقدددة  نسدددبة )

( ادزلحز لوضد  البعندزما التد مربي  زادتد اب تد مربز  التعردع لتطدورع 4  الئ مة معلق )التث يئ
 .ىرذل  العضز الحعري لي ممي العمح –قل  البحإ – ث  أنواع الق مة ىالتوا   
 خصائص حمل البرنامج:

 1  1اادددتد مت البزحثدددة طعرقدددة التددد مرا ال تدددعي مدددند   ىمعت ددد  اللددد ة  ددد ىمة ت مربيدددة 
أادز ي  مدن خدئت  8 واقد   ،البعنزما التقتعم  زاتد اب تد مربز  التعردع لتد ة ادهعا خئت تطبلق 

م  الت مع  زلحتل الت مربي  حلإ تلتتل ردل ىحد ة ت مربيدة  ،)ائث ىح ا  ت مربية ( لي الأابوع
دقدزةق مدن أجدل تنلدي  الد ىمة ال موردة ىتهلئدة الث دئ  ىالت زادل  10علي الإحتز  لتد ة  منيدة 

امز عن اليدع  العةيسدي يدتم التد مرا للث دئ   لدقل أكثدع تدصصدية للتلدزمرة لدي   ص ة عزمة
% ىذلد  خددئت لتددعة 95%  60دقيقددة  لدد ة ت مربيدة مددن  40أدا  ممدي الددعمح ىرصدل لتدد ة  منيدة 

 4  1 ثد د ميتوعدز  تتدعاىم  دلن  ،الإع اد الب ني الدزص  ث  تح ي  الح  الأقصي لكل متسز قة
 ث  ددلن التتعرنددز  ىتصددل ىلددي 45  30ث  عاحددة  لنيددة تتددعاىم مددن  45   30ميتوعددز   تكددعام 

 .دقددزةق 5   ددلن التيتوعددز  اددم يللهددز اليددع  الدتددزمي للواددوت لحزلددة الإاتلدد ز  ىلتدد ة تصددل  2
 (5معلق )
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 خطوات تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية :

ىذلدد  يددومت  -لدد  البحددإق -تددم ىجددعا  القيزاددز  القبليددة لثلنددة البحددإ لددي جتيدد  التت لددعا        
ب ىتم القيدزس ىلقدزً للتعتلدا التدزلت )التت لدعا  الب نيدة 13،14/8/2024ىالأمبثز  التوالق  ثئاز ال
 .مقيزس العضز الحعري -

 التجربة الأساسية للبحث :
ب 17/8/2024قزمت البزحثة  تطبلق البعندزما التد مربي لدي ال تدعة مدن يدوب السدبت التوالدق 

( 3( ىحدددد ة ت مربيددددة ى)24) أاددددز ي  أي 8ب ىذلدددد   واقدددد  9/10/2024التوالددددق الامبثددددز  يددددوب حتددددت 
 .ىح ا  ت مربية لت الأابوع

 القياسات البعدية:
ىقددد  مىعلدددت ن دددو اللدددعى   -قلددد  البحدددإ -تدددم ىجدددعا  القيزادددز  البث يدددة لدددي جتيددد  التت لدددعا          

تددذ  لددي يددومي الأحدد  ىالأانددلن  ىتتددتىاليددعى  ىن ددو تعتلددا القيزاددز  التتبثددة لددي القيزاددز  القبليددة  
 .ب14،13/10/2024التوالق 

 المعالجات الإحصائية : 
 ااتد مت البزحثة لتثزلية  يزنز  البحإ الأازللا الإحصزةية التزلية   

 .الانحعا  التايزمي  -      .التتوا  الحسز ي -
 .النسا التئورة -       .الواي  -
 .بز مثزمل الامت -      .مثزمل الالتوا  -
 . t testىختبزم  -

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج :

 (7جدول )
 8ن= دلالة الفروق بين متوسط القياس القبلى والبعدى لعينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث

المتغيرات 
 البدنية

 
 الإختبارات

 وحدة
 القياس

 قيمة م ف  القياس البعدي القياس القبلي
 ع ب ع ب )ت(

وة 
الق

 لية
الث

 

 14.25 12.77 0.87 178.10 1.17 165.33 انتيتتع ق مة ع ئ  العجللن
 11.59 7.46 1.29 39.05 1.34 31.59 ع د ق مة ع ئ  البطن
 9.13 8.14 0.59 42.32 1.16 34.18 ع د ق مة ع ئ  اليهع

   
لتوا
ا

 

 5.67 1.80 1.90 10.50 0.81 8.70 ازنية التوا   الثز ت
 17.12 11.86 3.48 63.03 3.08 51.17 دمجة التوا   الحعري

 1.895( = 0.05* قيتة     الي ىلية عن  مستوس مثنورة )
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 ة دلن متوادطز  القيزادز  القبليد ةحصدزةيا ة( ىجود لدعى  ذا  دلالد7يت ح من ج ىت )
 .لبث يلثلنة البحإ  لت التت لعا  الب نيد قل  البحإ ىذل  لصزلح القيزس ا ةىالبث ي

 (8جدول )
 12فى الرضا الحركى ن= دلالاة الفروق بين متوسط القياس القبلى و البعدى لعينة البحث

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق
 قيمة
 ع ب ع ب )ت(

 15.15 28.09 4.09 131.17 4.31 103.08 دمجة مقيزس العضز الحعرت

 1.895( =0.05ن  مستوس مثنورة )* قيتة   الي ىلية ع
( ىجود لدعى  ذا  دلالدد ىحصدزةيد  دلن متوادطز  القيزادز  القبليدد 8يت ح من ج ىت ) 

 .ىالبث يد لثلنة البحإ  لي العضز الحعرت ىذل  لصزلح القيزس البث ي
 مناقشة النتائج : :ثانيا  

س القبلدت ىالقيدزس ( ىلت ىجود لعى  ذا  دلالة ىحصدزةية  دلن القيدز7تللع نتزةا ج ىت ) 
لصزلح القيزس البث ي ىتعاىحدت  -قل  البحإ  -البث س لثلنة البحإ لت جتي  التت لعا  الب نية 

لصزلح اختبزم التدوا   الحعردي  17.12لصزلح التوا   الثز ت ىلي  5.67قيم اختبزم   فيتز  لن 
لن القبلدي ىالبثد ي فيتدز رتدز تعاىحدت نسدبة ال دعى   دلن القيزاد ،ىجتيثهز أكبع من قيتتهز الي ىليدة

لصدددزلح اختبدددزم قددد مة ع دددئ  الدددعجللن  12.77ث لصدددزلح اختبدددزم التدددوا   الثز دددت    1.80 ددلن 
لتعجدد  البزحثددة تددذ   ،ىرددل ذلدد  لصددزلح القيددزس البثدد ي لدد ي متسددز قز  ممددي الددعمح علنددة البحددإ

ت الددت تحسددلن لزعليددة  تدد مربز  التعرددع رتددز مىعددت للهددز اختيددزم التدد مربز  التددت تدد لال ددعى  ىلددت 
 ،الق مة الث لية ى التوا    نو:يد ىتتز يث ا من التتطلبز  الأازاية ىالهزمدة لعرزضدة ممدي الدعمح
كتز مىعت أدا  تذ  الت مربز  لت اتيزتز  ىمستورز  متثد دة لإنيدز  الواجدا الحعردت التطلدوب 

عردع القوردة حلإ ا  من اتز  ت مربز  التعرع تو التعرلع علي التعردع حلدإ تقدوب ع دئ  الت
 عب  الطع  الس لي  زلطع  الثلوي متز ييثلهز من أل ل الت مربز  التستد مة لدي تحسدلن قدوة 

  .ع ئ  التعرع ىالتوا   
ب     ت مربز  التعرع تي الت تزم لعردزدة  mingming guo 2012لل ر  منيتنا جلو  

ىتحسلن الصد ز   ،ىالحول ىتثع  الااتقعام لي الثتود ال قعي  ،ق مة الث ئ  الص لعة الثتيقة
 الب نيدددة مثدددل التدددوا   ىالتسدددزمع ىت للدددع الاتيدددز  ىبزلتدددزلي ت دددتن الأىضدددزع الصدددحيحة لدددي الأدا .

(20  220 ) 
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( أ  التدد مرا اليلدد  لتنطقددة التعرددع 2009) Chabutىرت ددق ذلدد  مدد  مددز ي ردد   اددز ت  
حعرز  أكثدع قدوة ىلثزليدة  ي دي ىلي قيزب رل الث ئ  التوجودة  هز  زلثتل لي توالق مثز ىتن لذ

 .ىجسدددددم أكثدددددع اتدددددعا  ىع دددددئ  داخليدددددة ىخزمجيدددددة ملددددد ىدة مددددد  الدددددتحقم اليلددددد  لدددددي الأطدددددعا 
(14  117 ) 

ىتندددز ت كددد  البزحثدددة لئادددت زدة  لدددقل أكثدددع ر دددز ة مدددن تددد مربز  التعردددع طبقدددز للتتطلبدددز   
لددق العضددز الحعرددي التهزمرددة لعمددي الددعمح ىبزلتددزلي تدد العة علددي التسددتوي العقتددي للتتسددز قز  ىتحق

الددذي يبحددإ عنددد داةتددز جتيدد  التتسددز قلن ىالددذي ييهددع ىما  الدد ال  للتلددزمرة لددي التدد مرا  لدد ل 
  .ىتحقلق تطوما    نية ىمهزمرة ملتواة من ت مربة ىلي أخعي 

 ،(Akhtar ooja et al  13 (2015 ) (اختزمبوجدز ى خدعى  دماادة ىتدذا مدز يت دق مد   
 Natalia and Teresa نتليدز ىتعردعا   ،OMAIMA KAMAL    (2015  )(22)أمنيدة رتدزت
 Hamdy Nour El-Din and Mohamed (، حتد ي ندوم الد ين ممحتد  م   21) 2015

Rezk   (2015( )16)، (  5ب( )2017ال  أ و  ر  ) 
  ( يتحقددق اددحة ال ددعل الأىت للبحددإ الددذي يددنص علددي أ 7ىمددن خددئت نتددزةا جدد ىت ) 

 -ن القيزس القبلدت ىالقيدزس البثد س لثلندة البحدإ لدت الصد ز  الب نيدةتوج  لعى  دالة ىحصزةيز  ل
 التوا   ال ينزميقت( لصزلح القيزس البث س.  –التوا   الثز ت  -)القوة الث لية  -قل  البحإ 
( ىلدددت لدددعى  دالدددة ىحصدددزةيز  دددلن متوادددطت القيدددزس )القبلدددت 8كتدددز تلدددلع نتدددزةا جددد ىت ) 

حلإ رزندت قيتدة   التحسدوبة  ،عرت لصزلح القيزس البث يىالبث ي( لثلنة البحإ لت العضز الح
 28.09ىرددز  لددع  ال ددعى   ددلن القيزاددللن مسدديئ   15.15أكبددع مددن قيتتهددز الي ىليددة لسدديلت 

 .ىرذل  لصزلح القيزس البث ي
ىتعجددا البزحثددة تددذ  ال ددعى  الددي البعنددزما التطبددق  زاددتد اب تدد مربز  التعرددع ىالتددي اد   

ىبزلتددزلي مددعدىد  علددي  -قلدد  البحددإ  –ا  البدد ني لددي التت لددعا  الب نيددة الددي تطددورع مسددتوي الاد
حلإ تم الادا   زلث ئ  التت تم التعرلدع عللهدز للثتدل متدز ادي  ،التستوي التهزمي ىرذا العقتي
 متز حقق للتتسز قز  علنة البحإ اثومتم  زلعضز عن اداةهم.  ،الي الاقتصزد لي اليه  التبذىت

( مدن أ  الدبدعا  الإن ثزليدة لدي 9ب( )2002  )"محماد حسان عالاوي يدد ىتذا مدز أادزم ال 
النلدددز  العرزضدددي :بدددزمة عدددن ىن ثدددزلا  ادددزمة أى ؤلدددع ادددزمة تددد اع  صدددومة اييز يدددة اىادددلبية علدددي 

 الثتليز  البلولوجية ىالنواحي السلورية لئعا لهو ييني العضز من الأدا  الحعري اليل .
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ىمدن خدئت نتدزةا ( 11( )2001تدود  محتد  ل دل  )دماادة  مح ىتذا مز يت ق م  دماادة 
"توجد فاروق دالاة إحصاائيا  (  يتحقق احة ال عل الثزني للبحإ الذي ينص علي أ 8ج ىت )

بين القياس القبلى والقياس البعدى لعينة البحث فى الرضا الحركي قيد البحاث لصاالح القيااس 
 .البعدى"

 لاستنتاجات:ا
 البحددددددإ ىعددددددعل ىمنزقلددددددة النتددددددزةا تواددددددلت  لددددددت حدددددد ىد أتدددددد ا  ىلددددددعىل ىإجددددددعا ا  

 البزحثة ىلي مز يلي 
البعنددزما التقتدددعم  زاددتد اب تددد مربز  التعرددع أدس ىلدددت تحسددن التت لدددعا  الب نيددد قلددد  البحدددإ  -

علنددددة  –التددددوا   الحعرددددي( لدددد س متسددددز قز  ممددددي الددددعمح –التددددوا   الثز ددددت -)القددددوة الث ددددلية
 .ال مااة

ربز  التعرددع أدس ىلددت تحسددن العضددز الحعرددت لدد س متسددز قز  البعنددزما التقتددعم  زاددتد اب تدد م  -
 .علنة ال مااة –ممي العمح

    التوصيات
لي ح ىد مز أرهعتد نتزةا تذا البحإ ىالثلنة التي طبقت عللهز القيزاز  تواي البزحثة  
  تز يلي 

ذلدد  اددنة، ى  18تطبلددق تدد مربز  التعرددع داخددل البددعاما الت مربددة علددي متسددز قز  ممددي الددعمح  -1
لتدز ابدت لهددز مدن تدد الع اييدز ي لددي تطدورع القدد مة ىالتدوا   الثز ددت ىالحعردي لددي مسدز قة ممددي 

 .العمح
ضعىمة الإات زدة من ت مربز  التعرع لتز لهز من مدعدىد جلد  لدي تحسدن العضدز الحعردي لدي  -2

 مسز قز  التل ا  ىالت تزم  ص ة عزمة ىمرزضة ممي العمح  ص ة خزاة.
 (( عــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 أولا : المراجع العربية 
، دام ال كددددددع الثعبت،القددددددزتعة 3   ،أاددددددوت التعبيددددددة الب نيددددددة ىالعرزضددددددية :أمين أنور الخولى -1

   .ب2003
 التدددددددددددددد مرا الحعريددددددددددددددة السددددددددددددددلة الثقزفيددددددددددددددة م هددددددددددددددوب : أمين أنور الخولى، محمد الحماحمى -2

 .ب1993الث د الحزدس علع. العرزضية،
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لزعلية ت مربز  قوة التعرع علدي  ثد  التت لدعا  الب نيدة ىالتسدتوي  :عبد العزيز حمدي فايد -3
التيلدددة الثلتيدددة  ، حدددإ منلدددوم ،ب لعاادددة لددد ي النزادددئلن 50العقتدددي لسدددبزحة 

  .ب2015 ،74الث د  ،للتعبية الب نية ىالعرزضة
ل ي متسز قز  علي  ث  التت لعا  الب نية  cross fitت الع ن مربز  :  ينب فيصل عبد الله -4

رلية التعبيدة  – حإ منلوم التيلة الثلتية لثلوب ىلنو  العرزضة  ،ممي العمح
 .ب 2022جزمثة حلوا   -العرزضية للبنز 

تددد الع تتعرندددز  التنطقدددة الوادددطي مدددن اليسدددم علدددي  ثددد  التت لدددعا   : سيد محمد أبو  يد -5
ضددددو  تثدددد يئ  الب نيددددة ىأدا  مهددددزمة العرلددددة التعربددددة لئعبددددي التزيقوندددد ىا لددددي 

التيلددة الثلتيددة للتعبيددة الب نيددة ىعلددوب العرزضددة  قليددة التعبيددة  ،القددزنو  الدد ىلي
 .ب 2017العرزضية  زلهعب 

تدد الع ااددتد اب تدد مربز  قددوة التعرددع علددي تحسددلن  ثدد  التت لددعا   :عفاااف الساايد شااعبان -6
تيلددة ال ،الب نيددة ىمسددتوي أدا  العرلددة الدلفيددة  زلواددا لدد ي نزاددئز  التزيقوندد ى

 .ب 2012 ،66الث د  ،الثلتية للتعبية الب نية ىالعرزضة  قلية التعبية العرزضية
لزعليددة التدد مرا التعرددا علددي التثبلددع اليلنددي ىبثدد  التت لددعا  الب نيددة  : عمرو صابر حمزة -7

مادددزلة  ،ىمسدددتوي أدا  مهدددزمتي الطثدددن ىالهيتدددة الطدددزةعة لددد ي نزادددئي التبدددزم ة
 ب  2008جزمثة العقز رق  ،التعبية العرزضية للبنلنرلية  ،درتوماة ؤلع منلومة

الإعد اد الن سدت لدت ردعة اللد   :كمال الدين عبد الرحمن درويش، عماد الدين عباس أبو  يد -8
 .ب2003)نيعرز  ىتبطيقز (، معرع الكتزب للنلع، القزتعة.

 زب للنلدع،م خل لت علدم الدن و العرزضدي، الطبثدة الثزلثدة، معردع الكتد :محمد حسن علاوى  -9
 .ب2002، القزتعة
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