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Ɂامستخل: 
علʄ أثȳ بȳنامȥ تȲȯيبܣ مقتڇȦ عن طȳيɝ التȲȯيȑ هȯفș الȲȯاسȓ بشكل عام الʄ التعȳف 

 ʄعل Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȓامساهم ȓالعضلي Ȕعاɽامجم Ʌلبع Ȓɽفي الق ȓامتمثلɼ ȓنيȯالب ȒȲȯالق
 ȓ تخصɁ الجمباȴبفي أداǴ الحȳكاȔ اأȲضيȓ لɾȯ طل

 ɼ ɻاستȲفي د ȟالباح ȯامنهج اعتم ʄعل Ǵاȳاج ȯبع Ȧامقتڇ ȥالبڇنام ɝبتطبي ɣلȰɼ يبܣȳالتج
 ȓقبلثاث ȔاȲا اختبا Ȓعادǻ ɯث ȥالبڇنام ɝا في تطبيȯل الب ɝمن تطبي Ǵالنتها ȯبع ȓالثاث ȔاȲختبا

ȥالبڇنام  ȶالقبليلقيا Ȳالختبا ɰبي ɚɼȳالف ʅȯالبعɼمن ȓنɽمتك ȓعين ʄعل ȓاسȲȯال șيȳأج ȟ5، حي 
 جمباȴبطلبȓ في تخصɁ ال

ȓالتالي ȥالنتائ ʄال ȓاسȲȯال șصلɽتɼ: 
للمجمɽعاȔ العضليȓ في تنميȓ القɼ Ȓɽفعاɤ اɰ البڇنامȥ بالتȲȯيȑ الفتڇʅ مȳتفع الشȒȯ أثǻ ȳيجابا  - 

 ȓضيȲاأ Ȕكاȳفي الح ȓالعامل ȴالجمبا Ɂتخص ȓلطلب ȓسȲȯامȯامعه ɾɽمست ʄعل. 
:ȓالدال Ȕب  الكلماȒȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȑيȲȯال –التȒɽب - قȓضيȲاأ Ȕكاȳالح 

 
Abstract :  

The study aimed, in general, to know the effects of a 

proposed training program with a high intensity interval training, of 

physical ability represented in a strength of some groups of muscles 
which contribute in the performance of floor skills for gymnastics 

students. In this study, the researcher relied on the empirical 

method by applying the proposed program after making three 

exams before its application, then repeating the same exams at the 

end of program to find out the differences between the first and the 

seconds results. The study was conducted on a sample composed 

from 5 gymnastics' students. And it concluded that: the high 

intensity interval training has a positive and effective effect in 

developing a strength of some groups of muscles which contribute 

in the performance of floor skills for gymnastics students at the 

Institute. 

Key words: High intensity interval training - strength - floor skills  
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:ȓاإشكالي 

داǴ الحȳكي ɼفي امحاɼلȓ لɽضع الحلɤɽ يسعʄ البحȟ العلمܣ ǻلʄ حل امشكاȔ امȳتبطȓ باأ        
العلميȓ لتلɣ امشكاȔ بهȯف الɽصɤɽ بالȳياٿ ܣ لأداǴ اأمثل، ɼفي جميع اأحɽاɤ تستخȯم 

 اأساليȑ العلميȓ التܣ تسهɯ في تطɽيȳ الȳياضييɰ بصفȓ عامȓب
نيȓ حيȟ يلعȑ التȲȯيȑ الȳياٿ ܣ الحȯيȟ دȲɼا مهما في ǻعȯاد الاعبيɰ من الناحيȓ الف       

 ʄلǻ اȱجع الفضل في هȳيɼ ȓالعامي Ȕفي امنافسا ȴلعبܣ الجمبا Ǵكثيڇا في أدا ɯالتܣ تساهɼ ȓيȲامهاɼ
ɼ ȓنيȯالب ȓالناحي  ȳعناص ȓفي تنمي ȓامتخصص ȓيبيȲȯالت ȥفضا عن البڇام ɰلاعبي ȓجيɽلɽفȲɽام

 اللياقȓ البȯنيȓ الخاصȓ بالجمباȴب
ȳفȓ مستɽاهɯ في الجمباɼ ȴخاصȓ في الحȳكاȔ امهاȲيɼ ȓمن خاɤ ماحظتنا للطلبɼ ȓمع       

 ʅȱني الخاص الȯاد البȯاإعɼ ني بشكل عامȯاد البȯاإع ȥامȳفي ب Ɂالنق ɼد أɽجɼ مȯعɼ ȓضيȲاأ
ɼمالهما من تǸثيڇ علʄ الناحيȓ البȯنيɼ ȓامهاȲيȓ التܣ تنعكس علʄ عام  بشكلالقȓ  Ȓɽيهتɯ بصف

Ǵاأدا ɾɽبمست  
ɤ تناɤɼ مɽضɽ  البحɼ ȟالʅȱ نقتڇȦ فيɻ بȳنامȥ تȲȯيبܣ لتنميȓ القȒɽ إعȯاد أȲدنا من خا       

Ǵجا ȶا اأساȱه ʄعلɼ ،ȴلعبܣ الجمبا 
 التساǹل العام: -2

 ȥنامȳثيڇ بǸت ɽيبܣبالما هȲȯت Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ  Ɂتخص ȴالجمبا ȓطلب ɾȯل Ȓɽالق ȓفي تنمي
 الحȳكاȔ اأȲضيȓ؟

 ȯيȯلتحɼ سيعɽتɼ ȓاإشكالي Ȧȳنط  ɤǹالتالي التسا: 
تɽجȯ فȰ ɚȳاȔ دللǻ ȓحصائيȓ في تنميȓ القȒɽ بيɰ الختباȲ القبلي ɼالبعʅȯ لɾȯ طلبȓ هل  -ت

 ؟تخصɁ الجمباȴ حȳكاȔ البساɆ اأȲٿ ܣ

3- :ȓالعام ȓضيȳالف 
-  ȥيبܣ بالبڇنامȲȯالت Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȴالجمبا Ɂتخص ȓطلب ɾȯل Ȓɽالق ȓايجابا في تنمي ȳثǺي

Ɇالبسا Ȕكاȳٿ ܣب حȲاأ 
 الجȵئيȓ :ȓيالفȳض

القȒɽ بيɰ الختباȲ القبلي ɼالبعʅȯ لɾȯ طلبȓ تخصɁ تنميȓ تɽجȯ فȰ ɚȳاȔ دللǻ ȓحصائيȓ في  -ت
 بتعɾȵ للبڇنامȥ التȲȯيبܣ الجمباȴ حȳكاȔ البساɆ اأȲٿ ܣ

 أهميȓ البحث:  -4
        ȳعناص ɯلعل من أهɼ ȴالجمبا ȓياضȲ ني فيȯالبɼ ʅȲامها ɾɽامست Ȳɽتط ȯلق  ȓنيȯالب ȓاللياق

الخاصȓ بȳياضȓ الجمباȴ القȒɽ بǸنɽاعها حيȟ أɰ امتاɞ قȲȯا مناسبا من هȱه العناصȳ يȵيȯ من 
 ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح əمختل Ǵأدا ʄعل ȴالجمبا ȑلع ȒȲȯقȓالنسيابيɼ ȓقȯال Ȕياɽقپ ܢ مستǸب ،

 ɼيمكن ǻيجاȴ أهميȓ الȲȯاسȓ فيمايلي: 
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 :( النظȳيȓ)  للبحȟ العلميȓ القيمȓ-ةأ
- Ȓɽالق ȳيɽتط ʄعل ȓالحالي ȓاسȲȯفي ال Ȧامقتڇ ȥب يعمل البڇنامɻتطبيق ɯا ما تȰǻ ȴالجمبا ȓطلب ɾȯل 
ɰǻ كل التمȳيناȔ امقتڇحȓ تعمل علʄ تحسيɰ امستɾɽ البȯني للȳياٿ ܣ ɼالʅȱ ينعكس ǻيجابا في  -

ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح Ǵفي أدا ʅȲامها ȑالجان ȳيɽتط  Ȕاإصابا ȑتجن ʄعل ȯكما يساع ɰالاعبي ɾȯل ،
 كما يتميڈ البڇنامȥ بǼمكانيȓ تطبيقɻ في معظɯ الجامعاȔ أنɻ ل يحتاǻ Ƞلʄ أجهȒȵ خاصȓب

 
 (:التطبيقيȓ)  العلميȓ القيمȓ -ةب
يمكن أɰ يفيȯ امعلميɰ اأكاديمييɰ في تعȳف أهميȓ استخȯام بعɅ قȲȯاȔ اللياقȓ البȯنيȓ في  -

 التȲȯيȑ بحسȑ اللعبȓ امختاȒȲب
ڇȴ الȲȯاسȓ أهميȓ دȲɼ امȲȯب في اختياȲ عناصȳ اللياقȓ البȯنيȓ امستخȯمȓ في تحسيɰ قȯ تب - 

 الجمباȴ ساɚالقȲȯاȔ الخاصȓ بالحȳكاȔ اأȲضيȓ في م
5- ȓاسȲأهداف الد : 

لتطɽيȳ القȒɽ لɾȯ طلبȓ الجمباȴ تخصɁ  الفتڇʅ مȳتفع الشȒȯ تȲȯيȑبطȳيقȓ ال بȳنامǻȥعȯاد  -
 الحȳكاȔ اأȲضيȓب 

لɾȯ طلبȓ الجمباȴ تخصɁ القȒɽ تطɽيȳ في  البڇنامȥ بالتȲȯيȑ الفتڇʅ مȳتفع الشȒȯيڇ معȳفȓ تǸث -
 الحȳكاȔ اأȲضيȓب

-  ȓالقبلي ȔاȲفي لختبا ȓالضابطɼ ȓيبيȳالتج ȓعɽني للمجمȯالب Ǵاأدا ɾɽفع مستȲɼ ɰتحسي
 ɼالبعȯيȓ ب

 لهȱا امɽضɽع:  اختياȲناأسباب  -6

 : مɽضɽعيɼ ȓأخȰ  ɾȳاتيȓ أسباب امɽضɽ  لهȱا اختياȲنا ɰكا       
 اأسباب الȱاتيȓ:  -أة
 اهتمام الباحȟ بالȳياضȓ بحكɯ اɰ البحȟ في مجاɤ تخصɁب  -
 اميل الشخپ ܣ لكل ما تقȯمȲ ɻياضȓ الجمباȴ بصفتها Ȳياضȓ قاعȯيȓب  -
-   ɽضɽام ȓفيأهمي  ȴالجمبا Ɂبتخص ȓم الطلبȵتل ȓفيȳمع ȒȲɼسيڇ ȴالجمبا Ȓماد Ȳباعتبا ȓالجامع

 اȴها للتخȠȳ لجتي
معايشتنا اليɽميȓ طيلȓ الفتڇȒ الجامعيɼ ȓماحظتنا لهȱه أهميȓ الجانȑ البȯني ɼمساهمتɻ في  -

 ȓلطلب ʅȲامها ȑالجان ɰبتحسيɁالتخص 
 اأسباب امɽضɽعيȓ: -بة

 قلȓ الȲȯاساɼ ȔالبحȚɽ العلميȓ حɤɽ هȱا امɽضɽ ب  -
نȑ البȯني مهɯ لتحسيɰ اأداǴ امهاɼ ʅȲالتفɚɽ الحاجȓ اماسȓ معالجȓ هȱا امɽضɽ  باعتباȲ الجا -

 الȳياٿ ܣ بنسبȓ لطلبȓ التخصɁب
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-  ɾȯم ȓفȳثيڇ معǸت  Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȑيȲȯفي الت ȓنيȯالب ȔاȲȯا  القɽمن أن ɯمه  ɽن ȓتنمي
 ȴالجمبا ȓياضȳب ȓالخاص Ɇالبسا Ȕكاȳلح ȓنيȯالب Ȕمتطلبا ɯالتܣ تعتبڇ من اهɼ Ȓɽامتمثل القɼ

 اأȲٿ ܣب
 : امفاهيɯ ضبط ɼ امصطلحاȔ يدتحد -7

 * البرنامȥ التدȲيبܣ:
هɽ عباȒȲ عن الخطɽاȔ التنفيȱيȓ لعمليȓ التخطيط لخطȓ صممș سلفا مبينا ميعاد        

 ɚȳطɼ منܣȴ يعȴɽمن ت ȱالتنفي ɣلȰ ȑما يتطلɼ ،هاȱتنفي Ȳȳتق ȓلكل عملي Ǵميعاد النتهاɼ Ǵاȯالبت
 (5،ص2تة2)ادȲيس ، طȓالتنفيɼ ȱالمكانياȔ لتحقيɝ اهȯاف الخ

 *:Ȓتفع الشدȳم ʅالفتر ȑيȲالتد 
هȯف ǻلʄ تنميȓ الصفاȔ ي ( اɰ التȲȯيȑ الفتڇʅ مȳتفع الش5Ȓȯةة2يɾȳ )البشتاɼ ʅɼالخɽاجا،        

Ȓɽالق ،ȓعȳالس ،Ȓɽتحمل الق ،ȓعȳتحمل الس( ȓنيȯتعمل  الب ȟحي )العظمܢ Ȓɽالق ،ȓعȳبالس Ȓامميڈ
جȓ شȒȯ الحمل امȳتفع، ɼتǺدʅ مثل هȱه الطȳيقǻ ȓلʄ تǸخيڇ العضاȔ في غياب اأɼكܦجيɰ نتي

ȑبالتع ȶاإحسا.  
*Ȓȯالش ȓبالنسبȒȯالتܣ : الشɼ ȓتفعȳام Ȓȯبالش ȓيقȳه الطȱفي ه ȓمȯامستخ  ȔيباȲȯتصل فيها ت

%( من  5ث%( من أقپ ܢ مستɾɽ للفȳد ɼف ʅ تȲȯيباȔ القȒɽ تصل ǻلʄ)  ة9-ة8الجǻ ʅȳلʄ حɽالي ) 
 ȳللف ɾɽدبأقپ ܢ مست 

* ȓلبالنسبɯلحج:  ،Ȓȯالش Ȓيادȵل ȓنتيج ȔيباȲȯالت ɯيقل الحج ȟحي ،ȓمȯامستخ ȔيباȲȯالت
مȒȳ مȳاȔ  (ةت- ɼ ،8تكȳاȲ تȲȯيباȔ القǻ Ȓɽلʄ حɽالي ) (5ٍت-ةت)فيمكن تكȳاȲ تȲȯيباȔ الجʅȳ حɽالي

 لكل مجمɽعȓب
*ȓاحȳال Ȕلفتڇا ȓبالنسب: ȯالت Ȓȯش Ȓيادȵل ȓنتيج ȓالبيني ȓاحȳال Ȓفتڇ ɤɽتطȒاعاȳمع م ȔيباȲ  ɰأ

 ɰɽتك،ȓالطبيعي ɻمن حالت Ǵȵج ʄلǻ Ȓدɽالع ȑحتܢ تسمح للقل ȓاحȳلل ȓغيڇ كامل Ȕفتڇا  Ȧɼتتڇاɼ
 ɰ(ة8ت-ة9)مابي  ،ȓالعالي Ȕياɽامست ʅɼȰ ɰلاعبي ȓمع  (ة24-ةتت) ثاني ،ɰالناشئي ɰلاعبي ȓثاني

أɰ تكɰɽ الȳاحɼ  ȓيفضل( نبضȓ في الȯقيقȓ ة2ت-ةتت)مȳاعاȒ عȯم هبɆɽ نبضاȔ القلȑ عن 
 البينيȓ ايجابيȓب

 * Ȓɽالق 
ȓمɼمقا ȯض ȓممكن Ȓɽاقپ ܢ ق Ƞانتا ʄعل ȓالعضلي ȓعɽامجم ɼا ȓالعضل ȒȲȯهي ق 

علʄ القاǴ الضǴɽ حɤɽ دȲɼ الجهاȴ العصبܣ في القȒɽ العضليȓ حيɼSharkey"  1984  ȟيȳكȵ شاȲكي "
 Ȳعضلي ا ɂانقبا Ǵأدا ɻنتاجǻ يمكن ȯنها: " أقپ ܢ جهǸفها بȳيع ɼ ȯأحم Ǵالعا ɽأب ( ȯاحɼ ʅاد

 ( ب                      83،ص3ةة2أحمȯ نصȳ الȯين ،
 *:ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح 

تعتبڇ الحȳكاȔ اأȲضيȓ هي الȳكيڈȒ اأساسيȓ الهامȓ مماȲسȲ ȓياضȓ الجمباȴ، حيȟ يبȯأ الفȳد        
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ȓ أجهȒȵ الجمباȴ، فهܣ التمهيȯ في تعلمها في سن مبكȰǻ Ȓȳا تɯ مقاȲنتها بالعمɼ ȳالسن التعليمܣ لبقي
 Ȓȵاأجه ʄعل ȒداǺام ȔاȲامهاɼ Ȕكاȳالح ɰأ ȟحي ɾȳاأخ Ȓȵاأجه əمختل ʄعل ȑَد للعȳاد للفȯاإعɼ

ȓضيȲاأ Ȕكاȳالحɼ ȔاȲأ عن امهاȵل يتج Ǵȵج  ،ɯهȳب(995ت ȓ45، صفح)  

( 2م44تȓ )م( اʅ مساح2ت X م12مȳيع الشكل )يǺدʅ الاعȑ حȳكاتɻ علʄ بساɆ اȲٿ ܣ        
( ɂȳد بخط بعȯمحɼ5 ɰمتڇا ɞيتڇɼ ،Ɇالبسا ȓمن ضمن مساح ɰɽيكɼ )ɯس ȴ كل ضلع ʄعل Ȓياد

  (25، صفحȓ 3تة2)حسن،  من الضا  الȲبعȓب
        ɾȳالخ ȳبالعناص ȓمتصل ȓباتيɼȳاك ȳعناص ʄٿ ܣ علȲين اأȳئيس للتمȳال ɾɽيتضمن امحت

 ȳعناصɼ ،ɰȴاɽالتɼ Ȓɽالق Ǵاȵمثل: أج ȴيقاعي للجمباǻ ين نظامɽين، لتكȯالي ʄف علɽقɽال ،ȓنɼȳام
)عادɤ عبȯ البصيڇ، النظȳياɼ Ȕاأسس العلميȓ في  ب ثانيȓ ةث – ة5منܦجɼ ɯالʅȱ يستمȳ من 

 ،ȟيȯالح ȴالجمبا ȑيȲȯ8ةة2ت ȓ44، صفح)  
 امنهج امتبع:  -8

 لختاف مɽضɽعاتها"هɽ الȲȯاسȓ الɽاعيȓ للمناهج امختلفȓ التܣ تطبقها مختلə العلɽم تبعا        
 ، ɝفɽم(تةة2 ȓ5ت، صفح)ب 

        Ȕالتصميما ʄنا علȯاعتم ȟيبܣ، حيȳمنا امنهج التجȯعنا استخɽضɽم ȓا لطبيعȳنظɼ
 التجȳيبيȓ مجمɽعتيɰ احȯاهما ضابطɼ ȓالخɾȳ تجȳيبيȓب

 متغيراȔ البحث: -9
 ب بȳنامȥ بالتȲȯيȑ الفتڇʅ مȳتفع الشȒȯة امتغير امستقل: ت
 القȒɽبالتابع:  ة امتغير 2

 مجتمع البحث: -ةت
        ȯنالقȯاعتم  ʄه علȱاستنا هȲفي دȓطلب  ȑيȲȯجي التɽف Ɂتخص ȯمعه ɾɽمست ʄعل ȴالجمبا

 Ȳɽعاش ɰياȴ ȓبجامع ȓياضيȳالɼ ȓنيȯالب Ȕالنشاطا Ȕتقنياɼ مɽعل–ȓالجلف-  ɯدهȯبلغ ع ʅȱالɼ9ت 
ȑبطال 

 عينȓ البحث: -تت
بطȳيقȓ عمȯيȓ من مجتمع  اختيڇɼاالجمباȴ طاب من يȲȯسɰɽ تخصɼ5  Ɂتمثلș في        

ȓاسȲȯبال  
  أɼȮاɼɼ Ȕسائل البحث:  -2ت

*ȔاȲااختبا :ȓامطبق ȓالبدني 
-  Ȳاختبا Ȕمن الثبا ʅدɽالعم ȑثɽبال 
-  Ȳاختبا  Ȓȳ4دفع الك ȶɽمن الجل ȓالطب ɤطاȲبأ 
-  ȲاختباǴفصاȳضع القɼ من ȶɽثاب ةت الجل 

:ȓامستخدم ȔاɼȮاأ* 
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-  ȓطبي Ȓȳ4ك ( ɤطاȲ2ا)بكلغ 
  بشȳيط متڇ لصɝ علʄ الحائط -
- ȓيȯيɽس ȯبمقاع 
-  ȓمطاطي ȓطȳباشȔماɼامقا ȓمختلف 
  بميقاتي -
*:Ȧيبܣ امقترȲالتد ȥالبرنام 

       Ȧيبܣ امقتڇȲȯالت ȥف البڇنامȯيه  Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȑيȲȯالت ȓيقȳبط ȓلتنمي Ȕاحتياجا
ɼالتܣ تحسن من ضاȔ الȳجليɰ عاȔ البطن ɼ القȒɽ لعضاȔ الȲȱا  ɼالكتفيɼ ɰعضالجمباʅȴ من 

 Ȳمها Ǵأدا Ȕكاȳالح Ȕا Ȳاأȓبضي 
 ،بمعɼ ɤȯحȯتيɰ تȲȯيبيتيɰ أسبɽعيا التȴɽيع الȵمنܣ: حȯدȔ امȒȯ الȵمنيȓ للبڇنامȥ بثمانيȓ أسابيع، 

 ʅأ  ɽمن  تتبمجمȴ ،ȓيبيȲȯت Ȓȯحɼ في ȥالبڇنامȒȯاحɽال ȓيبيȲȯالت Ȓȯحɽال  ɰبي Ȧɼلي  ة2يتڇاǻ3ة 
،ȓدقيق :ʄعل Ȓȯحɼ تشمل كلɼ 

-( Ȕجيهاɽتɼ ȔشاداȲǻɼ ȓمȯب5-2مقɝدقائ ) 
-Ǵاإحما Ȕاȯيȯالتمɼ ة2-5ت ȓبدقيق 
 ( دقيقȓ لتنفيȱ البڇنامȥ التȲȯيبܣ امقتڇȦ )اإعȯاد البȯني (  لتنميȓ القȒɽ العضليȓبةǻ3لʄ  ة2)-
 اȒȲب( دقيقȓ لتنفيȱ البڇنامȥ التعليمܣ امقتڇȦ )اإعȯاد امهاʅȲ ( للمهة2)-
 ( تهȯئȓبةت-5)-

 اإعȯاد البȯني: 
الʄ تنميȓ القȒɽ لعضاȔ الȲȱاعيɼ ɰالكتفيɼ ɰالبطن ɼالȳجليɼ ،ɰيشتمل علʄ البڇنامȥ هȯف          

:ȓاآتي ȓنيȯالب Ȕيناȳالتم 
 طبيعȓ التماȲين:

-  ȓاديȯين: اعȲتما–  ȓتحسيني-  ȳيɽتط 
-  Ʌيȳالعɼ ʅدɽالعم ȑثɽال 
 ȳجليɰ معابالحجل بȳجل ɼاحɼ Ȓȯبال -
 التماȲين الȲضيȓب -
 )انبطاȦ مائل( ǻسناد القȯميɰ علʄ اأɂȲ أɼ علʄ امقعȯ السɽيʅȯ، تمȳين الضغطب -
 )الȳقɽد علʄ الظهȳ( الȲȱاعاɰ خلفاً للمسɣ بعقل الحائط السفلي، تمȳين امعȒȯ ب -
 )ɼقɽف( الɽثȑ من فɚɽ الكȳاȔ الطبيȓب -
 Ȳمي الكȒȳ الطبيȓ الʄ اأعلʄ مع امتȯاد الجسɯب  لقȯميɰ(بيɰ االكȒȳ الطبيȓ مسɣ الɽقɽف ) -
ȶ اأشȳطȓ امطاطيȓ بمقاɼماȔ مختلفȓ في تماȲين تقɽيȓ عضاȔ ثنائيȓ الǹȳ استخȯام تماȲين  -

 ɼثاثيȓ الɼ ȶɼǹȳعضاȔ الكتفيɼ ،ɰكȱا عضا الفخȱين



 

 

120 

 طȳيقȓ تنفيȱ التماȲين: 
، باستخȯام أجهȒȵ قاعȓ الجمباȴ، باستخȯام تنɽ  في طȳيقȓ اأداǴ: بالجسɯ فقط، مع الȵميل -

 كȳاȔ طبيɼ ȓاشȳطȓ مطاطيɼ ȓكȳاȔ سɽيȯيȓ، باستخȯام أثقل حȒȳب
 بتنɽ  في ايقا  التماȲين: بطي، سȳيع، متɽسط -

 : الدȲاسȓقيد  البدنيȓ القدȲاȔ -3ت
       ȔاساȲȯمن ال ȓعɽمجم ʄلبحثنا قمنا بالطا  عل ȓامشابهɼ ȓتنا في السابقȯالتܣ ساعɼ 

مجمɽعاǻ Ȕلʄ أهɯ القȲȯاȔ البȯنيȓ الخاصȓ امȳتبطȓ بالحȳكاȔ اأȲضيɼ ȓمن خاɤ  التɽصل
 ȓتبطȳام ȓالعضليǴباأدا ʄضها علȳع ɯمن التܣ ت ȓعɽمجم  ȓنيȯالب ȔاȲȯالق ɯأه ȯيȯلتح ɰامحكمي

ȯقي ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح ȔاȲبمها ȓتبطȳام  ɼȯجɼ ȓاسȲȯال( ɯقȲ ɤتلت ɤɽح ɰامحكمي ǴاȲǵ ضحɽي ) ɣ
ȔاȲȯالق 
الحȳكاȔ اأȲضيȓ من بعɅ متطلباɼ  Ȕتȳتيȑ امحكميɰ آȲاء امئɽيȓ النسبȓ يɽضح (:ت)الجدɼل 

ȴالجمبا Ɂتخص ȓلطلب Ȓɽالق 

 امتغير البدني
 

-  ȓجȳالدح
 ȓاامامي
 ȓالخلفيɼ
 بǸنɽاعها

ȓجȳالدح+ 

Ȓȳالطائ ȓاأمامي 

- ʄف علɽقɽال
الɽقɽف -اليدين، 

 ،ȶاȳال ʄعل-
 ȓاامامي ȓالشقلب

 لʄ اليدينع

- ȓالشقلب
 ʄعل ȓالجانبي

)ȓاليدين )العجل 
العجلȓ مع Ȳبع  -

ȓلف 

Ȓɽق  Ȕعضا
 لȲȱاعيɰا

 تثب85 42بتث تثب85

 Ȓɽق Ȕعضا
 لȳجليɰا

 42بتث ةةت 42بتث

Ȓɽق Ȕةةت تثب85 85ب42 البطن عضا 
 Ȓɽق Ȕعضا

ȳالضه 
 85ب42 4تبث5 ث5ب28

( ɯقȲ ɤɼȯآ تيتضح من الج ȓيɽامئ ȓالنسب ɝالساب ) ȓنيȯالب ȔاȲȯالق ȯيȯفي تح ɰامحكمي ǴاȲ
 ɰمابي ɰامحكمي Ȕاستجابا ȓنسب Ȕȳانحص ȟحي ،ȓاسȲȯال ȯقي ȓضيȲاأ Ȕكاȳبالح ȓالخاص

نسبȓ ما  قبɤɽ % كǸكبڇ دȲجɼ ،ȓبناǴ علȲ ʄأʅ الخبڇاǴ قام الباحȟ ب ةةت% كǸصغȳ دȲج85ɼ ،ȓب42
 ɚɽام 85ف ȔاساȲȯمن ال ȓعɽبها في مجم ɤɽأنها معم ɣلȰɼ % ȔاȲȯالق ɤɽلقب ȓهي مناسبɼ ȓشابه

ȯيȯتح ɰكا ɻعليɼ ،ȓاسȲȯال ȯقي ȓضيȲاأ Ȕكاȳبالح ȓالخاص ȓنيȯالب  ȓالخاص ȓنيȯالب Ȕيناȳالتم
 Ȳȯالق ɰف لتحسيȯالتܣ تهȒ  ʅȲامها ɾɽامست ɰتحسيɼ ȓالخاص ȓنيȯالب  ȥالبڇنام ȓصياغɼ ،Ǵلأدا
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الحȳكاȔ اأȲضيȓ بعɅ ب ȓ الخاصȓالتȲȯيبܣ امقتڇɼ ،Ȧتɯ تحȯيȯ دȲجȓ أهميȓ القȲȯاȔ البȯني
ɼتȳتيبها حسȑ الجɤɼȯ السابɝ من خاɤ استماȒȲ استطا  Ȳأʅ امحكميɼ ɰبȱلɣ يكɰɽ عȯد 

( ȓالخاص ȓنيȯالب ȔاȲȯهي كالتالي :3القɼ ȔاȲȯق ) 
-  Ȓɽاق ȔعضاɰاعيȲȱل 
-  Ȓɽاق Ȕعضاɰجليȳل 
 قȒɽ عضاȔ البطن -

الخاصȓ القȒɽ  حɽل ااختباȲاȔ التܣ تقيȹ كميɰامح آȲاء امئɽيȓ النسبȓ يɽضح(: 2الجدɼل)
 ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح Ʌببعȴالجمبا Ɂتخص ȓلطلب 

 امتغير البدني
 Ȓحدɼ
ȶالقيا 

Ȳااختبا ɯاس 
 ȓالنسب

 ȓيɼاءامؤȲآ 
ɰامحكمي 

ȑالترتي 

 Ȓɽق Ȕعضا
 لȲȱاعيɰا

 متڇ
 ȓأقپ ܢ مساف ȓطبي Ȓȳدفع ك

ȶɽضع الجلɼ من ȓبممكن 
 3 تث,ة9

 متڇ
ȓ أقپ ܢ مسافȓ دفع كȒȳ طبي

 .ممكنȓ من ɼضع الɽقɽف
  ث8,5ث

Ȓɽق  Ȕعضا
 لȳجليɰا

ɯس Ȕمن الثبا ʅدɽالعم ȵت ث93,5 القف 
  ةةبة8 اختباȲ الɽثȑ العȳيɅ من الثباȔ متڇ

 Ȕعضا Ȓɽالق
 البطن

Ȓȳم 
ȶɽضع الجلɼ من  ȱفع الجȲ 

 2 42,ت9

( ɯقȲ ɤɼȯيتضح من جɼ2 ȒȲامختا ȓنيȯالب ȔاȲالختبا ɤɽح ɰامحكمي ǴاȲآ ȓيɽامئ ȓالخاص بالنسب )
 ( ɚɽما ف ȓيقبل بنسب ȟالباح ɰأ )ȓاسȲȯال ȯقي(ة9  ɰتبي ȟحي ɰامحكمي ǴاȲǵ من Ȳلكل اختبا )%

( ʄأعل Ȳاختيا ɯت ɻأن ȓللنسب ȳالحص ȯتيبها3بعȳت ɰكاɼ ȔاȲاختبا )  : كالتالي 
 %(  ث5ب93بنسبȓ )  القفȵ العمɽدʅ من الثباȔ : اختباȲلȳجليɰا عضاȔقȒɽ لنسبȓ بال -
 دفع كȒȳ طبيȓ أقپ ܢ مسافȓ ممكنȓ من ɼضع الجلȶɽ اختباȲ بالنسبȓ لقȒɽ عضاȔ البطن:  -

 ( ȓتثبة9بنسب )% 
-  Ȓɽلق ȓبالنسبȔا عضاɰاعيȲȱل:  Ȳاختبا ( ȓبنسب ȶɽضع الجلɼ من  ȱفع الجȲ942بت )% 

 اȔ العلميȓ لاختباȲاȔ:معاما -4ت
ȓاسȲقيد الد ȓالبدني ȔاȲلاختبا ȓالعلمي Ȕامعاما: 

 ثباȔ ااختباȲ : -أ
       ɻتطبيق Ȓعادǻ ɯث Ȳالختبا ɝتطبي ȓيقȳام طȯباستخ Ȕبحساب معامل الثبا ȟقام الباح  

(Test- Retestالستطاع ȓنفس العين ʄعل ɰالتطبيقي ɰأيام بي ȓه خمسȲȯمنܣ قȴ بفاصل ) ʄلɼاأ ȓي
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بيɰ  طاب( ɼهي عينȓ من خاȠȲ عينȓ الȲȯاسȓ اأصليɼ ȓتɯ حساب معامل الȲتباɼ4 Ɇعȯدها ) 
( ɯقȲ ɤɼȯالجɼ ɰɽبيڇس ɆتباȲام معامل الȯالثاني باستخɼ ɤɼاأ ɰ3التطبيقيȔضح معاماɽي ) 

  :لȲȯاسȓالثباȔ لاختباȲاȔ البȯنيȓ قيȯ ا
 ȲاȔ البدنيȓ قيد الدȲاسȓ: يɽضح معاماȔ الثباȔ لاختبا(3لجدɼل )ا

( ɯقȲ ɤɼȯ3يتضح من ج ɾɽمست ȯعن ȓحصائيǻ ȓدلل ȔاȰ ɆتباȲال Ȕجميع معاما ɰأ ) ȓدلل 
(0.01  ،) ȓنيȯالب ȔاȲلاختبا ɰبـ أ ɯقيمه ȔȲȯق ȟ98بةحي   ȯكǺا يȱهɼ 

 الختباȲاȔ تتمتع بȲȯجȓ عاليȓ من الثباȔب
علʄ اأقل(  ةثبةɼيȱكȳ "عاȲɼ ،ʅɼضɽاɰ" أɰ " معامل الثباȔ امحسɽب يجȑ أɰ ل يقل عن ) 

ȥالنتائ Ȕثبا ʄعل ɤȯلً يɽمعاماً مقب ɰɽليك  ، ɰاɽضȲɼ ، ʅɼب(ت42،صث98ت) عا 
 صدق ااختباȲاȔ: -ب

باستخȯام الصɚȯ الȱاتي Ȱɼلɣ بǼيجاد قام الباحȟ حساب صɚȯ الختباȲاȔ البȯنيȓ ل       
Ȳȱالج  ɯقȲ ɤɼȯجɼ بɻتطبيق Ȓعادǻ ɯث ،Ȳالختبا ɝمن تطبي ȥالنات Ȕالتڇبيعي معامل الثبا(ضح4ɽي ) 

 بȲȯاسȓامعاماȔ العمليȓ لصɚȯ الختباȲاȔ قيȯ ال
 

 يɽضح معاماȔ الصدق لاختباȲاȔ البدنيȓ قيد البحث( 4جدɼل )
Ȕامتغيرا Ȳااختبا ɯاس Ȕاتي معامل الثباȱالصدق ال 

 ȒɽقȔا عضاɰاعيȲȱل Ȕمن الثبا ʅدɽالعم ȵ98بة 98بة القف 

 Ȕعضا Ȓɽاقɰجليȳل 
 ɤخا ȶɽضع الجلɼ من  ȱفع الجȲ

 ثɽاني( ةت)
 98بة 98بة

Ȓɽالبطن ق Ȕعضا 
مسافȓ ممكنȓ دفع كȒȳ طبيȓ أقپ ܢ 

 من ɼضع الجلȶɽب
 98بة 98بة

( ɯقȲ ɤɼȯ4يتضح من جȲȱيجاد الجǻ ɝيȳعن ط șتحقق ȯقɼ ȓتفعȳم ɚȯالص ȔجاȲد ɰأ )  التڇبيعي

 
Ȓحدɼ 

ȶالقيا 
 التطبيق

 امتɽسط
 

 اانحȳاف
 ʅȲامعيا 

 معامل
Ȕالثبا 

ȓالدال ȓقيم 
معامل 
Ȕالثبا 

 ɾɽمست
ȓالدال 
معامل 
Ȕالثبا 

القفȵ العمʅȮɽ من 
Ȕالثبا 

ɯس 
 ɤɼ8ثب4 5ثبث2 اأ 

 2ةبة 98بة
 ȯعن ɤدا

 تثب4 28 الثاني 5ةبة
لجȱع من Ȳفع ا

ȶɽضع الجلɼ 
 ȳمȒ 

 ɤɼةثبت 25ب8 اأ 
 تةبة 98بة

 ȯعن ɤدا
 29بت 5ب8 الثاني 5ةبة

 ȓطبي Ȓȳفع كȮ
 ȓأقظ ܢ مساف
ممكنȓ من ɼضع 

ȶɽبالجل 

 متڇ

 ɤɼ22بة 3ةب5 اأ 

 تةبة 98بة
 ȯعن ɤدا

 5ةبة
 ت2بة ةةب5 الثاني
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ȟالباح ɰمما يطمئ ȓعالي ɚȯص ȓجȲȯتتمتع ب ȔاȲالختبا ɰأ ʄعل ɤȯا يȱهɼ ،Ȕمعامل الثبا  ʄلǻ
 استخȯامها

 اأɼȮاȔ اإحصائيȓ امستعملȓ: -5ت

 ب الثباȔ بن الختباȲ اأɼ ɤɼالثانيبȳسɰɽ لحسا -
- ȓيȲامعيا Ȕافاȳاإنحɼ Ȕسطاɽامت 
 حساب نسبȓ التحسن:   قانɰɽ  النسبȓ امɼǺيȓ للȵيادȒ اɼالنقصام-

       ب     مقȯاȲ الȵياد Xةةتنسبȓ امɼǺيȓ للȵيادȒ ج 
 امقȯاȲ اأصلي                               

 حساب الفɚɼȳ مابيɰ القياسيɰ القبلي ɼالبعȔʅȯ تاسș لعينتيɰ مȳتبطتيɰ ل -
 مجااȔ البحث:  -6ت

قاعȓ الجمباȴ بمعهȯ علɽم ɼتقنياȔ النشاطاȔ تɯ اجȳاǴ البحȟ علʄ مستɾɽ امجال امكاني:        
 Ȳɽعاش ɰياȴ ȓبجامع ȓياضيȳالɼ ȓنيȯالب–ȓبالجلف- 

 ب8تة2صə سنɼ ȓمنت ثتة2من أɼاخȳ سنȓ  ابتȯاǴتǻ ɯجȳاǴ هȱا البحȟ  جال الȵماني:ام
 عɂȳ تحليل ɼمناقشȓ نتائȥ الدȲاسȓ: -7ت

        ɼ ɂȳحليل نتاتعʄعل Ɂالتܣ تنɼ البحث ȓضيȳف ȥما يلي ئ: 
  Ɂتخص ȓطلب ɾȯل ʅȯالبعɼ القبلي Ȳالختبا ɰبي Ȓɽالق ȓفي تنمي ȓحصائيǻ ȓدلل ȔاȰ ɚȳف ȯجɽت

 لصالح القياȶ البعʅȯب الجمباȴ حȳكاȔ البساɆ اأȲٿ ܣ
"  T. test Paired sampleمȳتبطتيɰ "  لعينتيȔ" ɰ" استخȯام اختباȲ تȳ ɯضيȓالف صحȓ من لتحقɼɝل

( ɤɼȯالجɼ5بɣلȰ ضحɽي ) 

Ȯالȓ الفɼȳق في نسȑ التحسن بيɰ متɽسطاȔ القياȶ ) القلبܣ (: يɽضح 5)الجدɼل  
 )ʅالبعدɼالبحث ȓلعين  ȒɽللقȓاسȲقيد الد ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح Ʌببع ȓبالخاص 

ȔاȲالقد 
ȓالبدني 

Ȓحدɼ 
 قياȶال

ȓسط العينɽامت 
 اانحȳاف
 ʅȲامعيا 

 الفȳق 
ȓنسب 

 التحسن

ȓقيم 
"Ȕ" 
 

ȓقيم 
ȓالدال 

Sig 

 ɾɽمست 
ȓالدال 

 ʅ
ɽد

عم
ȵ ال

قف
ال

Ȕ
ثبا

 ال
من

 

ɯس 

 ȶقيا
 قبلي

48.20 5.63 
6.8- %14.10 6.66- 0.003 

Ȯال 
عند 
 تةبة

 ȶقيا
ʅȯبع 

55.00 6.12 

ن 
  م

ȱج
 ال

فع
Ȳ

ȶ
ɽل

لج
ع ا

ɼض
 

Ȓȳم 

 ȶقيا
 قبلي

8.4 1.14 
 0.000 -11 %9ت,26 -2.20

Ȯال 
عند 
 تةبة

 ȶقيا
ʅȯبع 

10.6 1.14 

د ف ك    Ȳ Ȓ ط  ب ي Ȓ أ   ق ص  ɾ م  س ا ف Ȓ م  م ك ن Ȓ م  ɰ   ɼ ض ا   ل ج ل  ɼ ȶ Ȯال  0.000 -11.81 %9,37 -0.48 0.21 5.12قياȶ  متڇ ب
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*ȓقيم "Ȕ" ȓليɼعند الجد ȓجȲȮ ȓيȳح ( عند4ɼ )  ɾɽمست ( ȓالȮ5ةبةα ≤=)23تب 
*ȓقيم "Ȕ" ȓليɼعند الجد ȓجȲȮ ȓيȳح ( عند4ɼ )  ɾɽمست ( ȓالȮتةبةα ≤=)374ب 

 
الفɚɼȳ في نسȑ التحسن بيɰ متɽسطاȔ القياȶ ) القبلي شكل بياني يɽضح دللȓ  (:تالشكل)

 لقȒɽ لكل مجمɽعȓ عضليȓاɼالبعʅȯ ( لعينȓ البحȟ في 

 
 اصȓ بالقȒɽ لكل مجمɽعȓ عضليȓ(: شكل يɽضح نسȑ التقدم الخ2الشكل)

 كد من  تحليلǸالتɼ لɼاأ ɂȳالف ȥنتائ:ɻتحقيق 
( ɯقȲ ɤɼȯ5یتضح من الج( ɯقȲ الشكل البيانيɼ )ت) ȓللȯب ȓالخاص  ɰالتحسن بي ȑفي نس ɚɼȳالف

 ) ʅȯالبعɼ القبلي ( ȶالقيا Ȕسطاɽفي مت ȟالبح ȓالعين Ȓɽلقȓعضلي ȓعɽلكل مجم  ȓالخاص
 ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح ɅببعȓاسȲȯال ȯقي 

عند   قبلي
قياȶ  تةبة

ʅȯبع 
5.60 0.19 
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 Ȓɽفي ق ȓليɼȯالج "Ȕ" ȓأكبڇ من قيم ȓبɽامحس "Ȕ" ȓقيم ɰل أ ɼ ɰاعيȲȱل  Ȓɽق ɼ البطن Ȕعضا Ȓɽق 
ɰجليȳال Ȕعضا )Ȕ( ȓقيم șحɼاȳت ȟحي ( ɰما بي ȓبɽ6.66امحس  ،ȓقيم ȳصغǸك )ɼ(11.81  )

ȯعن ȓليɼȯالج )Ȕ( ȓبينما قيم ȓكبڇ قيمǸك ȓللȯال ɾɽع ( 3تب2 ) 5ةبةمست ɤȯا يȱهɼ دɽجɼ ʄل
 ȓامطبق ȓنيȯالب Ȕفي جميع القياسا ȓحصائيǻ ȓدلل ȔاȰ ɚɼȳفȟالبح ȓعين ʄعل  ɝفي التطبي

ɼبنسȑ تحسن علʄ عينȓ البحȟ التطبيɝ البعʅȯ  القبلي ɼالبعɼ ،ʅȯلقȯ كانș الفɚɼȳ لصالح
( ɰبي șحɼاȳ9ت,ت2-% ث3ب2ت%) (في الشكل ɰمبي ɽ2كما ه Ȓɽبالق ȓم الخاصȯالتق ȑنس ɰيب ʅȱال )

 كل مجمɽعȓ عضليȓ ل
 Ȕضياȳء الفɽض ʄعل ȥالنتائ ȓمناقش: 

لبڇنامȥ بالتȲȯيȑ الفتڇʅ  خضعș التܣ عينȓ البحɼ ȟ أɰ يتضح السابقȓ للنتائɼ ȥالعɂȳ التحليل من
ʄامبنܣ علɼ Ȓȯتفع الشȳام مȯاستخ Ȕيناȳالتم ȓنيȯالب ɰالخال لتحسي Ȓɽاق ɰاعيȲȱال Ȕبعضا ȓص

ɼ ɰجليȳالɼ البطنɼ ȓالخاص Ʌا ببعȔكاȳلح ȓضيȲاأ ȯقي ،ȓاسȲȯال ȯقɼ șماً  حققȯسا تقɽملم 

 .امختاȒȲ البȯنيȓ للقȲȯاȔ امطبقȓ القياساȔ جميع في( تةبةالȯللȓ  مستɾɽ  عنȯ) ɼجɽهȳياً 

 الخاصȓ البȯنيȒ ȓالقȲȯ  لتحسيɰ امقتڇȦ التȲȯيبܣ البڇنامȥ فاعليȓ مǻ ɾȯلȰ ʄلɣ الباحɼ ȟيȳجع

Ȕكاȳبالح ȓضيȲفي اأ ɝم تحقيȯلصالح التق ȶالقيا ʅȯل البعȟالبح ȓعين، ɣلȰɼ ɻأن ȥالبڇنام 

قȒɽ الخاصȓ المتطلباȔ الجمباʅȴ من  تحȯيȯ لȯقɼ ȓأيضاً  جيȒȯ، علميȓ أسس علʄ معȯ التȲȯيبܣ
 ȓللطلب ȓامبڇمج ȓياضيȳال ȔاȲبامها ȓالخاص ȓالعضلي Ȕعاɽفيبامجم ȴالجمبا ɚمسا. 

 ɰحسي ȯمحم ȓاسȲد ȥمع نتائ ɝا يتفȱهɼ(29ةة ) ɰا ʄال șالتܣ خلص Ȧيبܣ امقتڇȲȯالت ȥالبڇنام
 ȔاȲȯني الخاص بقȯالب Ǵاأدا ɰتحسي ʄثيڇاً ايجابياً علǸت ȯاسقيȲدɻت  ȓيبيȳالتج ȓعɽامجم ɾȯل

 بنسȑ تحسن كبيڇɼ Ȓمتفاɼتȓ ب
 تنميȓ ضǻ ȒȲɼȳلʄ ثت9تɼاɼكȳاɰ 2ث9تبȲɽماɰ " عن نقاً  حسانيɰ صبحي محمȯ يǺكȯه ما ɼهȱا

Ȕالصفا ȔاȲȯالقɼ اȓنيȯلب ȓالخاص ɰانط لتحسي ɯالتعلي ȓكلعملي ɰبي ȓثيقɽال ȓمن  اقاً من العاق
ȔاȲȯالقɼ Ȕالصفاɼ ȴالجمبا Ȕيناȳالفنܣ لتم Ǵاأدا  ȓالخاص ȓنيȯالب  ( ،ɰحسي ȯ9ةة2محم ،

لعنصʅȳ القȒɽ امميڈȒ بالسȳعȓ حيȟ  (تةة2كما يتفɝ مع دȲاسǻ ȓيماɰ عبȯ حسن ) ( ةةتص
 Ȳȯالت ȥالبڇنام ɰأ Ȕȯأك ( Ǹخط ɤباحتماɼ ȓنɼȳامɼ Ȓɽني القɽمك ȳيɽحصائياً في تطǻ ȳاث Ȧيبܣ امقتڇ

( بيɰ نتائȥ الختباȲاȔ القبليɼ ȓالبعȯيȓ للمجمɽعȓ التجȳيبيɼ ȓلصالح الختباȲاȔ البعȯيȓ  5ةبة
Ȓɽالق Ȳاختبا(ح ب ȯعب ɰيماǻ ،صتةة2سن ،) 

ȯكǺيɼ من كل )،ȓث99ت ܧحات) ɼ)ȯ999ت،البصيڇ عب )ɰأ Ȓɽالعامل هي الق ʅȱيميڈ ال ɰياضييȳال 
ɰقيɽها امتفȲباعتبا ȯحǸك Ȕامتطلبا ȓنيȯيحتاجها التܣ الب ȑلع ȴمما الجمباɼ ɝيتضح سب ɻان ȯق ɯت 

ɝتحقي ɂȳالتܣ مفادها  الفɼ ɰا Ȓɽالق ȓايجابا في تنمي ȳثǺي Ȓȯتفع الشȳم ʅيبܣ الفتڇȲȯبالت ȥالبڇنام
في  الحاصلȓفɚȳ ال الʅȱ يتضح من خاɼɤ  لɾȯ طلبȓ تخصɁ الجمباȴ حȳكاȔ البساɆ اأȲٿ ܣ

 Ȓɽالق ȓٿ ܣبتنميȲاأ Ɇالبسا Ȕكاȳح ȴالجمبا Ɂتخص ȓطلب ɾȯل ʅȯالبعɼ القبلي Ȳالختبا ɰبي 



 

 

126 

 
 ااستنتاجاȔ -8ت

البحɼ ȟفي ضǴɽ امنهج امستخȯم  استنادا ǻلʄ النتائȥ التܣ تɯ التɽصل أليها ɼامȳتبطȓ بǸهȯاف       
ȓد العينɼȯفي حɼ ت ȯخصائصها فقɼ:ȓالتالي Ȕصل لاستنتاجاɽالت ɯ 

لɼ  ɾȯامɽجɻ لتنميȓ القȒɽ التȲȯيȑ الفتڇʅ مȳتفع الشȒȯأɰ البڇنامȥ التȲȯيبܣ امقتڇȦ باستخȯام ب ت
لɻ تǸثيڇ ǻيجابي ɼفعاɤ في  العينȓلɼ  ɻالʅȱ تعȳضș طلبȓ تخصɁ الجمباȴ حȳكاȔ البساɆ الȳٿ ܣ

ȓتنمي  Ȓɽالق Ȕكاȳفي الح ȓالعامل ȓالعضلي Ȕعاɽللمجم ȯامعه ɾɽمست ʄعل ȓسȲȯام ȓضيȲباأ 
2 ȥالبڇنام ɰب أ Ȕكاȳح ȴالجمبا Ɂتخص ȓطلب ɾȯل Ȓɽالق ȓلتنمي Ȓȯتفع الشȳم ʅالفتڇ ȑيȲȯبالت

في نȓ البحȟ لɻ نسȑ متفاɼتȓ في التǸثيڇ علʄ تنميȓ القȒɽ يȲٿ ܣ ɼامطبɝ علʄ عالبساɆ ال 
ȓالعضلي Ȕعاɽامجم  ȒȲȯه القȱمن ه ȴالجمبا Ȕاحتياجا ȑحيحس ʄاكبڇ عل ȓثيڇه بنسبǸت ɰكا ȟ

 ɼأقل بالنسبȓ لعضاȔ الȳجليɼ ɰاقل بالنسبȓ لعضاȔ الȲȱاعيɰعضاȔ حȵام البطن 

3-  Ȓȵأجهɼ ȥفي البڇنام ȓين امقتڇحȲالتما ȓصاحي ȓمȯامستخ ȓمختلف ȓطȳالشɼ ȓالطبي Ȕاȳكالك 
 ɯالجس ȓمɼمقاɼ Ȓɽالق ȓلتنمي Ȕعضاɼ ɰالكتفيɼ ɰاعيȲȱال Ȕبعضا ȓالخاص ɰجليȳالɼ البطن

 ȓاسȲȯال ȯقي ȔاȲللمها ʄبالطبع ينعكس يجابا عل ʅȱالɼ الفنܣ Ǵاأدا ɰتحسيȓبللطلب 
 

 :تɽصياȔ -9ت
-  ȳيɽفي تط ȓمن أهمي ɻما لɼ ȴالجمبا ȓياضȲ ني فيȯالب ȑالهتمام بالجان ȒȲɼȳفي ض ɯالتحكɼ

 الجانȑ امهاɼ ʅȲتفادʅ اإصاباȔ اثناǴ التȲȯيȑب
Ȕ الجمباȴ علʄ اامȳتبطȓ بمهاȔ  Ȳ البȯنيȲȓامشابهɻ للتعȳف علʄ القȯساȲ ȔاǴ داضǻ ȒȲɼȳجȳ من  -

 مستɾɽ اأداǴ في Ȳياضȓ الجمباȴب جميع اأجهȒȵ بهȯف Ȳفع
-   ɽا النȱمن ه ȔاساȲȯالهتمام ب ȒȲɼȳظيفها خاصضɽتɼ ȓينفي الɽفي الجامعا اأكاديمܣ تكȔ 

 Ɂأقسام التخص ɾɽمست ʄبالضبط علɼȓالطلب Ȓلستفاد  Ɂني مالتخصȯالب ȑنها من الجان
 ɾȲامهاɼ  ينɽالتك Ǵفي امستقبلأثنا ɰبيȲȯكم ɰاȯظيفها في اميɽتɼب  

علʄ اأساتɼ ȒȱامȲȯبيɰ العامليɰ في مجاɤ تȲȯيس ɼتȲȯيȑ الجمباȴ الستفادȒ من البڇنامȥ التȲȯيبܣ  -
Ȧامقتڇ ȥالبڇنام  Ȳȯالق ȓفي تنمي Ȓكبيڇ ȓمن أهمي ɻاما لȓنيȯالب Ȕ ȓعام ȓبصف ɼ ، Ȓɽالق ɻجɼ ʄعل

 بالحȳكاȔ اأȲضيȓ علʄ الجهاȴ اأȲٿ ܣȔ اɼامǺثȒȳ في تحسيɰ اأداǴ الفنܣ مهاȲ الخصɽص 
 
 

 قائمȓ امȳاجع: -ة2
ȓبيȳالع ȓاجع باللغȳام ȓقائم: 

-  ȳالفك Ȳدا ،ȓنيȯالب ȓجيا اللياقɽلɽفسي ،ȯين سيȯال ȳنص ȯأحم ،Ȧالفتا ȯعب ȯاحم Ǵالعا ɽأب
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 ،Ȓȳبي،القاهȳ3ةة2الع، 
، داȲ الفكȳ العȳبي، تȯ نصȳ الȯين سيȯ، فيسيɽلɽجيا الȳياضȓ نظȳياɼ ȔتطبيقاɆ ،Ȕأحم -

 ،Ȓȳب3ةة2القاه 
- ،ʅɼالبشتا ȯاجا، مهنɽالخɼ ،ȯاحم ǽمباد ȑيȲȯياٿ ܣ، التȳال Ȳائل، داɼ  ،ɰدȲب5ةة2اأ 

أمȳ ه احمȯ البساطي، أسس ɼقɽاعȯ التȲȯيȑ الȳياٿ ܣ ɼتطبيقاتɻ، منشȒǸ امعاȲف،  -
 Ȳȯاإسكن ،ȓبث99تي 

-  ،ɰدȲيع، اأȴɽالتɼ ȳبي للنشȳالع ȳالفك Ȳدا ،ȓيȳالعص ȴالجمبا ȓعɽسɽم ،ɰسليما ɯامنع ȯعب ،ɯهȳب
 ب995ت

-  ،Ȓȳبي، القاهȳالع ȳالفك Ȳياٿ ܣ، داȳال ȑيȲȯالت Ȕياȳنظɼ اسس ،ȯيس ܣ احمɽب999تبسط 
- Ɇ ،نيȯالب ȯجيا الجهɽلɽفسي ،ȓسام ɯاهيȳين ابȯال Ǵالعتبها ȳالفك Ȳدا ، ،Ȓȳبي، القاهȳ2ب9ةة 
- Ɇ ،Ȕاȯالفنܣ للسي ȴللجمبا ȓاميكانيكيɼ ȓامجتمع تحسن عياد علي، اأسس الفني ȓمكتب ،

 ،ɰبي، عماȳب3تة2الع 
-  ،ȓيȳامص ȓامكتب ،Ȓɽالق ȔيباȲȯظيفي لتɽصفي الɽيح الȳحسن، التش ȯمحم ȯكي محمȴ

 ،ȓيȲȯبثةة2اإسكن 
، مȳكȵ الكتاب ت، Ɇتلميȓ في التȲȯيȑ الȳياٿ ܣ Ƞطلحȓ حسام الȯين ǵɼخɰɼȳ، امɽسɽعȓ الع -

 ،Ȓȳالقاه ،ȳبث99تللنش 
- Ƞ ȟيȯالح ȴالجمبا ȑيȲȯفي ت ȓاأسس العلميɼ Ȕياȳالنظ ،ʄالبصيڇ عل ȯعب ɤ2عاد ȳالفك Ȳدا،

،Ȓȳبي، القاهȳب8ةة2الع 
- Ɇ ،ɝالتطبيɼ ȓيȳالنظ ɰالتكامل بيɼ ياٿ ܣȳال ȑيȲȯالبصيڇ علي، الت ȯعب ɤالكتاتعاد ȵكȳب ، م

 ،Ȓȳالقاه ،ȳب999تللنش 
-  ،ȓيȲȯاإسكن ،ȓيȳامص ȓامكتب ،)Ȕبناɼ ɰالفنܣ )بني ȴالبصيڇ علي، الجمبا ȯعب ɤب4ةة2عاد 
- Ƞ ȟيȯالح ȴالجمبا ȑيȲȯفي ت ȓاأسس العلميɼ Ȕياȳالبصيڇ علي، النظ ȯعب ɤ2عاد ȳالفك Ȳدا ،

 ،Ȓȳبي، القاهȳب8ةة2الع 
-  ȴالجمبا Ȕياȳنظɼ البصيڇ، أسس ȯعب ɤعاد ،ȓيȲȯاإسكن ،ȓيȳامص ȓامكتب ،ȟيȯب4ةة2الح 
-  ،ȴكي في الجمباȳللتحليل الح ȓانيȯامي Ȕلي، التطبيقاȰاد الشاǺف ȯاحم ،ȓܧحات ɯاهيȳبǻ ȯمحم

 ،ȓيȲȯاإسكن ،ȓيȳامص ȓبتةة2امكتب 
- Ɇ،ȳامعاص ȴالجمبا ȑيȲȯت ،ȓܧحات ɯاهيȳبǻ ȯتمحم،Ȓȳبي، القاهȳالع ȳالفك Ȳب3ةة2، دا 
-  ȳبǻ ȯمحمȑيȲȯالت ،ɻܧحات ɯاهي Ɇ ،ɤتبالثقا، Ȓف، منشاȲامعا  ،ȓيȲȯبث99تاإسكن 
- Ɇ ،ياٿ ܣȳال ȑيȲȯالت ɯعل ،ʅɼحسن عا ȯ3محم ،ȳف، مصȲامعا Ȳب994ت، دا 
-  ،Ȓȳالقاه ،ȳالكتاب للنش ȵكȳني، مȯالب ȯالجهɼ Ǵاأعضا əظائɼ ɯين، علȯال ȯسع ȯبث99تمحم 
 تȯئيɰ، داȲ الɽفاǴ لȯنيا الطباعɼ ȓالنشȳ، اإسكنȲȯيȓبمحمȯ محمɽد عبȯ السام، الجمباȴ للمب -
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- Ɇ ،ȓسائل العلميȳال ȓكتابɼ العلمܣ ȟمنهج البح ،Ȳالقاد ȯه بن عب ȯبن عب ɝفɽتم Ȳدا ،
 ،ȓديɽالسع ،ȳللنش ȯحيɽبتةة2الت 

 
ȓاأجنبي ȓاجع باللغȳام ȓقائم: 

 - W. Larry Kenney, Jack H. Wilmore, David L. Costill, Physiology of 

Sport and Exercis (5th ed), Human Kinetics, the United States of 

America, p517. 
-  Birch, D. MacLaren, K. George :Sport and Exercise Physiology, BIOS 

Scientific Publishers, 2005, UK, p141. 
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  :Ȕاȳكȱام 
- Ȓدɽع ɽه أب ȯعب ɰحسي ȯ(9ةة2)محم ȓنيȯالب ȔاȲȯالق ɰلتحسي Ȧيبܣ مقتڇȲȯت ȥنامȳب ȓفاعلي ،

ȓياضيȳال ȓطاب التڇبي ɾȯل ȓضيȲاأ Ȕكاȳالح Ʌببع ȓاأقپ ܢب ، ماجستيڇ الخاص ȓبجامع 
- ɯاسȲ ɣمال ȶعبا ȯ(3تة2)محم ȓيȲامهاɼ ȓنيȯالب Ȕامتغيڇا Ʌبع ʄعل Ȧيبܣ مقتڇȲȯت ȥنامȳب ȳأث ،

،ȓياضيȳال ȓالتڇبي ɯطاب قس ɾȯل ȴماجستيڇ، في الجمبا ȓسالȲ  ة ȓالتقني ɰفلسطي ȓجامع
ʅȲɽخض،ɰفلسطي ، 

- ( ȯف خالɽشن ȓاسȲعاقته2تة2دɼ ɾɽالقص Ȓɽالق ȓتنمي ʄعل ȓمتڇيɽالبلي ȔيباȲȯثيڇ التǸت ) ا
ɻاتيȲعي الكاȲمصا ɾȯل ȓميɽالهج ȔاȲامها Ʌبع Ǵأدا ɾɽمست ȳيɽبتط ȓسالȲ ،ماجستيڇ ، ȯمعه

ȳائȵالج ،ɯبن باديس، مستغان ȯالحمي ȯعب ȓجامع ȓنيȯالب ȓالتڇبي 
، تǸثيڇ منهج تȲȯيبܣ مقتڇȦ للقɼ Ȓɽامɼȳنȓ في تطɽيȳ الداǴ الفنܣ (تةة2)دȲاسǻ ȓيماɰ عبȯ حسن -

 ɣالجمناست ȔاȲمها Ʌاليقاعيبلبع 


