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والمهارى لناشئات الجمباز  برنامج تدريبى مقترح لتطوير مستوى الاداء البدنى
 فى ضوء متطلبات الجمل الاجبارية الفنى

   (1)* أ.م.د. غيداء عبدالشكور محمد 
 مقدمة ومشكلة البحث :

لتتيض  اضة ضم توايمة  متباا تا  ت ة لمةوتةور تالع توي ةاتي توحابضم توتر ت اى  اض ةم 
بع زةل، يى  ي ىةاتي توايمىة  ذتي تو ىبلمةي توي تافىم توتىر ت ى، توىر توحىا توىذى ضابى، ف اة  

تنويىىةع مىىىةوظاق توفاضىىىم تو ة ىىىم مىىىةاتد بىىى، ي ىىىةا  ضيلاىىى،  ىىىبلمم تيىىىةع توبىىىةياض  فىىىر ياىىىة، تىىىااض  
 ( . 11: 5توايمة  )

لضبىىىا تىىىااض  توايمىىىة   ياضىىىم زةافىىىم ياظيىىىم ذتي  ظىىىم ظلضاىىىم تويىىىاى تمىىىاك يىىى  توظفلوىىىم 
ا م لتيتىىا وياحاىىم تولىىمة  يىىع تنوتىى تع تويبافىىر توبىىةع لتو ىىةص لتلظضىىف تنيبةاضىىةي توفااضىىم تويمبىى

وال ل،  ار تنااة  توبةوير ي   ىا، تايضىم تويىااتي تومااضىم لتوي ةاضىم حتىر ضىتيب  توابى  يى  
تظىىىلضا تاتده توفاىىىرم وىىىذت ضحتىىىةا ن ىىى  توايمىىىة  توىىىر تاىىىتاتتضاضم تااضمضىىىم تيباىىى  يىىى  افىىىع بفىىىةد  

ااتي تومااضم توتر تا ع فر تايضم لتظلضا لتتية  توياتاتي توي ةاضم واحتفةظ مةوفلايم تواضة ىضم توي
 ( .3: 13لتوتر تيبا  ي  تظلضا تاتده توفار )

فاضة ىىىم توايمىىىة  تاتبىىى   اىىىر توباضىىىا يىىى  مىىىاتيو تن ىىىاتا توي تفىىىم لتوتىىىر يا ىىىة تومىىىاارم 
ا ىىىة مةاىىىتياتا م ىىىاف افىىىع ياىىىتلى تناتد لتوي ىىىةاىم توافاىىىرم تو ظظىىىرم لتوتىىىر تت ىىىةي  فضيىىىة مض

وا   يى   ىا، تبايى  مبى  توي ىةاتي توتىر ض اض ىة ملىب، يبىض   اىر زضلىم اياىم حابضىم  اىر 
تنا   م في  تو الاى ت  تتاق زذه توماتيو توتااضمم فضية مضا ةم لت  تتيةلر يع تزىاتف تو ظىم 

ار وب، ن  م لتيةلضة يىع زىذت  ىا تلىةا تويل بم واياحام توااضم تويبضام لفيةن وياتلى تناتد توف
( توىىر  ىىالا  ت  تبىىل  تىىااضمةي تواضة ىىم 1994)  Rothل الل   Charlesبىىا يىى  تلىىةاو  

تومااضم تو ة م واالةظم تواضة ضم ياملايم ي  ظمضبم تاتد ي ةاتي زذت توالةظم وذت ف اى  ضاى  ت  
م ىفم تاةاىضم  اىر ال ضىم لظمضبىم تاتب  ماتيو تايضم تو فةي تومااضم تو ة ىم ماضة ىم توايمىة  

 (.33: 19تاتد ي ةاتي توايمة  )
بيىة ت  تمىةض  تويتظامىىةي توبةيىم لتو ة ىم نا ىى   توايمىة  تظ ىا مل ىىلم تزيضىم توحةاىىم 

تنتىىىى ت ( حضىىىىل ت   –تويىىىىاا   –تويالاىىىىم  –توىىىر تايضىىىىم لتظىىىىلضا تو ىىىىفةي تومااضىىىىم تو ة ىىىم )تويىىىىل  
 ىىضم تاىىتا ع تاىىلتع يىى  توي ىىةاتي تلىىضا نزيضىىم )توىىافع تويتظامىىةي تو ة ىىم وا ىىة  توتياضاىىةي تنا 

لتويىىل ( لتلىىضا ظمضبىىم تات زىىة تض ىىة توىىر تزيضىىم توتحيىى، تنزىىلتلرم مضايىىة تلىىضا ي ىىةاتي تويفىى   اىىر 
ا ىىة  ظةلوىىم تويفىى  نزيضىىم )تواىىا م لتويىىاا ( بيىىة ت   ىىاا  توا ىى  تل توا مىىم  اىىر ل ىىع ااىىي  

توظضىىات  توحىىا م ىىفم  ةيىىم  اىىر تاىىظي تنا ىى  م  فىىر تو ىىلدت تل  اىىر تنا م تظ ازىىة ي ىىةاتي
ل اض  تظ ىا تزيضىم تن ىاتا تومىاار تو ة ىم فىر اضة ىم توايمىة م لذوى   ى  ظاضىق امىظ يفىااتي 

 (. 59: 14تواي، توحابضم فر  لد يتظامةي تناتد بية اص  اض ة  ةال  تحبضع توايمة  )
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لاضىىا  فض ىىة ضاىى ،  ياضىىم تيىىلضع فااتاىىم توحابىىم لتحاضىى، توبضفىىر لااتاىىم بةفىىم تويتكضىىاتي توي
تناتد  اىىر تويىىاا  يىىى   ىىا، تحاضىىا ايىىىةظ تو ىىبف لتويىىل  فىىىر زىىذه توي ىىةا م لذوىىى   ىى  ظاضىىىق 
توياحظىىم تل مىىةا    توفضىىاضل يىىلاا محضىىل ضبىىىل  ميلاةمىىم تكذضىىم اتابىىم وا ىى  وت ىىحضي تن ظىىىةد 

لاىىىلع تنايمىىىة  تولىىىةلبم لتحاضىىىا اىىىلع توب ىىىاي توبةياىىىم  اىىىر تويفة ىىى، تلااىىىةد تناتد توي ىىىةاى 
توب ىىار لييىىاتا تويىىل  توييمذلوىىم لتوتىىر ضت اىى   اضىى  بىى، زىىذت مىىاتيو تن ىىاتا تومىىاار لت تمىىةا اىىلع 

 (. 13: 1توتياضاةي توتر تتاةا  لظمضبم تناتد )
( حضل حىاا  ظىلتي تاىاتد توتحاضى، توبضفىر وىااتد 5336ل ا تتفق يب  يحيا تماتزضع لحةت  )   

 احل توتةور : توي ةاى فر توايمة   ار تو
تياىىضع توي ىىةا  توىىر ياتحا ىىة تناةاىىضمم تبضىىض  تويفة ىى، توبةياىىم فىىر توي ىىةا م لتوحابىىةي  -

 تو ة م م ةم لتتاةه توي ةا م لياتزة لااام حاضت ة . 
تحاضا تويايل ةي توب اضم تويلتابم فر تناتد لي  لاع تحاضا الع تنايمة  توب ار  -

مىةوالتحر توفاضىم لتوتبابضىم واي ىةاتي تويىاتا تحاضا ىة لتوتىر تفىةاي تو ة م م ة مةن ةفم تور تنويىةع 
 (. 18:  9تومةحلام فر توتبىاف  ار توايةظ توحةايىم وب، ي ةا  ي  ي ىةاتي توااتاىم)

االتي(  ااةي زر توماتضم تل تويا ، توالضاىر واضة ىم توايمىة  حضىل  7لضبتما ياحام )
 ىىة زىىل تحاضىى، واي ىىةاتي تناةاىىضم  اىىر تا ىى   توايمىىة  ضبتمىىا تحاضىى، توالتاىى  توي ةاضىىم فىىر حىىا ذتت

توفاىىر وااىىضاتي ليىى   ىىا،  يىى، تومةحلاىىم فىىر ياىىة، توايمىىة  نحظىىي تا فىىة  توياىىتلى تومىىاار 
( اىىالتي فىىر تااىىةي ن ضاىىةزع مةويىىاا توبىىةفر فىىر افىىع 7ويبظىىع ن مىىةي توياحاىىم تواىىاضم تحىىي )

وا مةي حضل ض تع توباضا ي  تويىاامض  وتىااض  ياتلى توبفةد  توي ةاضم ناتد توي ةاتي تنامةاضم 
( االتي 7توا مةي  ار توي ةاتي تنامةاضم تويياا  ي  تنتحةا توي اى واايمة  مياحام تحي )

ال  تواظا تور تنا  تومااضم لتوحابضىم واي ىةاتي تناةاىضم فىر اضة ىم توايمىة م ييىة ضى اى توىر 
 ىىةاتي توايمىة  ييىىة ضاىفا  اى   ىى لف توباضىا يىى   ىاع  ىاا  توا مىىةي  اىر يلتبمىىم توتظىلا فىر ي

توا مىىىةي  ىىى  تناىىىتياتا فىىىر توتىىىااض م ل ىىىاع  ىىىاات ع فىىىر تحيىىى، يلىىىةق تىىىااض  توايمىىىة م ل ىىىاع 
 تول ل، تور ياحام توتظلا لتحات  توياتب  تويتيايم لتوفل  مةويضاتوضةي . 

ومااضىم تو ة ىم وبى، لاظاتن وتاىلع توي ىةاتي لت تاف ىة لت ىتاف ظاضيىم تاتل ىة لتويتظامىةي ت
ي ىىةا  فىىر توي ىىةاتي تنامةاضىىمم نمىىا لت  تىىتي  توا مىىم تاتد زىىذه توي ىىةاتي حتىىر ن ضىىتع   ىىع تى 
ا د ي  تا تد توااام تلااةد تاتد توي ةاتي فر تومظلومم وذو  ضتظا  ي  توا مةي تتية  توحابةي 

م يىى  تاتد توي ىىةاتي ملىىب، توي ةاضىىم لتوتىىر تتظاىى  مىىالازة  ىىااتي مااضىىم  ةوضىىم حتىىر تىىتيب  توا مىى
ايىىةور ليتاةاىىق ال  فيىىا تى اىى د يىى  تواااىىم ييىىة ابىى، تومةحلاىىم تفبىىا فىىر ااتاىىم يلىىبام تومحىىل 

( االتي لذو     ظاضق 7لزر تا فة  توياتلى توماار لتوي ةاى واى اةللةي توايمة  تحي )
افىىع ياىىتلى اىىالتي و7تحاضىى، توي ىىةاتي تنامةاضىىم ب اىىة  ول ىىع مااىىةيو تىىااضمر وا مىىةي تحىىي 

 تاتد توي ةاتي تنامةاضم )يافق   ( . 
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 اهداف البحث : 
 ض اف زذت تومحل إو  توتباف  ا  ت لاضا تومااةيو توتااضم  توييتام  ار :

 –( االتي لزر )تويالاىم 7ياتلى  اة ا تواضة م تومااضم تو ة م  واةللةي تحي ) -1
 تناتيةوضم(. تواا م –توتلت    –تويل  توب اضم  -توياا  توب اضم 

ياىىتلا تباتد توي ىىةاا وىىمب  توي ىىةاتي تباةاىىضم واايىى، تلإامةاضىىم وا مىىةي تحىىي  -5
لىىىيامم  –لىىىيامم اةامضىىىم  اىىىر تنا   –( اىىىالتي لزىىىر )لىىىيامم اةامضىىىم  اىىىر  ةا ىىىم توتىىىلت   7)

وفىىىم بةياىىم حىىىل،  –للامىىىم توفاىىل   –احااىىم  افضىىىم يبىىلا   –لىىىيامم تيةيضىىم مظلضىىىم  – افضىىم مظلضىىم 
 توللا  يع فتي تواااض  تيةيةن  اف(. –توظالع مةوب   –ا توظلور  ار  اع لتحا  تويحل 

 فرو  البحث : 
تلاىىىا فىىىالق اتوىىىم إح ىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىض  )تويماىىى  لتومبىىىاا( و ىىىةوي تويضىىىة  تومبىىىاا  -1

 ( االتي  .7وايايل م توتااضمضم ف   اة ا تواضة م تومااضم تو ة م وااةللةي تحي )
توىىىم إح ىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىض  تويضةاىىى  لتومبىىىاا و ىىىةوي تويضىىىة  تومبىىىاا تلاىىىا فىىىالق ا -5

وايايل ىىىىم توتااضمضىىىىم فىىىى  ياىىىىتلا تباتد توي ىىىىةاا وىىىىمب  توي ىىىىةاتي تباةاىىىىضم واايىىىى، تلإامةاضىىىىم 
 ( االتي .7واةللةي تحي )

 إجراءات البحث 
 منهج البحث : 

ةاضىىةي توييىىاا م بيىىىة تاىىت ايي تومةحلاىىم تويىىا و تول ىىىفر مةاىىت اتع توتحاضىى، توبضفىىىر واام
تاىت ايي تويىىا و توتااضمىىر فىى  تظمضىق تاامىىم تومحىىلم م اىىال  تويضىة  تويماىىر لتومبىىاى ويايل ىىم 

 تااضمضم لتحا  . 
 عينة البحث : 

( ن مىم يى  اةلىلةي توايمىة  فىر ياحاىم 13ت تضاي توبضام مةوظاضيم توبياضم يبلام يى  )
لذوىى  تحىىي تلىىاتف توا ىىة  توفاىىر وااىىةاى ( اىىالتي كااىىةي يىى  تواىىةاى تنزاىىر تواضة ىىر 7تحىىي )

( 1تنزار ليتةمبم تومةحلام لتع تضاةا توتاةا  مض  تفاتا  ضام تومحل بية زل يل ىع فىر اىال، )
( 7فر يتكضاتي توا م توظل،م تول  م ت تمةاتي تواضة م تومااضم لتوي ةاضم تو ة م وا مىةي تحىي )

 االتي . 
 توصيف عينة البحث : 

 (1جدول )
 الاحصائية للمتغيرات الاساسية لمجموعتى البحث فى  الدلالات

 18الوزن(                             ن =  –الطول  –)العمر الزمنى 
 الإلتواء الوسيط الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى  المتغيرات الاساسية  

 - 39169 6933 39195 6933 توبيا تو يار )مةواام( 
 39537 131933 3916 131983 توظل، )مةواايضا(
 39733 19933 5969 19918 تول   مةوبضال )ااتع(
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( ت  ايضىىىع  ىىىضع يبىىىةياي تويتكضىىىاتي تناةاىىىضم وىىىاى  ضاىىىم تومحىىىل 1ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )
 ( يية ضا،  ار ت تات، تويضع لتاةا  تفاتا يايل تر تومحل . 39733( )39537تتاتلم ية مض  )
 ادوات البحث : 

 :   التحليل الكيفى -أ
لذوىى  يىى   ىىا، ت ىىيضع تاىىتيةا  تاىىت اتا تواىىلتحر توفاضىىم مةاىىت اتع ايىىلذا اىىةاو اىىتضا 

( لمىىىىةواالع توىىىىر توياتاىىىىع توبايضىىىىم 5يافىىىىق )  Gangstead – Beveridgesلمضفاضىىىىاا 
تويت   ىىم فىىر اضة ىىم توايمىىة  لاىىع تل ىىضف تناتد توفاىىر وي ىىةاتي توااتاىىم فىىر  ىىلد يحىىااتي 

توا ةلضىىىم( وبىىى،  –توالضاىىىضم  –ا ياتحىىى، تباتد تولاالاىىىم )توتي ضاضىىىم توايىىىلذا توياىىىت اعم لذوىىى  وتحاضىىى
ي ىىىةا  لتوىىىذى ضبىىىا ميلاةمىىىم تواةاىىى  توفاىىىر وىىىلآاتد لياىىىةا كاىىى تد توااىىىع تويلىىىتابم فىىىر كاتد ي ىىىةاتي 

 توااتامم فيا اةزع توايلذا فر توتحاض، توا ضق تتمع تا تد توااع  اا  اتد ي ةاتي توااتام . 
( اىىالتي وبىىةع 7ضا تو ىىةص ممظلوىىم تواي لاضىىم وياحاىىم تحىىي )لتىىع تن تيىىةا  اىىر توت ىىل 

وي ةاتي توااتاىم م ىاف تحاضى، تاتد توا مىم وال ىل، توىر توياتحى، توفاضىم ن تضىةا  5313/5314
 توتياضاةي تومااضم لتوي ةاضم لتوتر تتيةلر يع ياتح، تاتد توي ةاتي توي تةا  واااتام .

 ةلص توياتح، توفاضم لتوب ىاي توبةياىم تىع لي   ا، توتحاض، تنفير لتوتباف  ار  
ل ىىع يايل ىىم فىىر توتىىااضمةي توتىىر تلىىي، تواىىلتحر )تومااضىىم لتوي ةاضىىم( تو ة ىىم مي ىىةاتي توااتاىىم 

 م اف تظلضا ياتلى تناتد . 
 تحديد العضلات العاملة المشاركة فى الاداء المهارى :  -ب

ر توىىىذى ذبىىىاه بىىىا يىىى  اةاضيىىىة  تىىىع ت ىىىاضف توي ىىىةاتي توي تىىىةا  لفيىىىةن واىىىلع توبيىىى، توب ىىىا
 ( ظميةن واماةد تواضاةيضبر وحابةي توايمة  توي تةاه  ضا تومحل 5314تو ظض م  ما توب ض  توايا )
 ج( تصميم استمارة استبيان :

واتبىاف  اىر تزىىع  اة ىا تواضة ىىم تومااضىم تويى لاا  فىىر  اتد توي ىةاتي توي تىىةاه واااتاىم لتىىع 
توتىر تىع تنتفىةق  اىر تن ضيى، تواااىم توبايضىم  ى  يىاا  ت  ىص تل ضب ة  اىر تواىةا  تو مىاتد ل 

( لتع  مل،  اة ا تواضة م تومااضم توتر ت ضا 1االتي يافق ) 13ايمة  تل ياامةن ويا  ن تي،    
 وا تيةا  اض ة فر ل ع تياضاةي تومااةيو توييتام .  %71اامت ة    

 د( الاختبارات البدنية : 
تن تمةاتي تومااضم تويل ل م يى  تواااىم توفاضىم واتحىةا توي ىاى   ةيي تومةحلام م ات اتع

( 7واايمة م لتوتر تيض   اة ا تواضة ىم تومااضىم توياتمظىم مىةلآاتد توي ىةاى واياحاىم تواىاضم تحىي )
  ااةيم ل ا ات ي تومةحلام : 

 لامةي( لزذه تن تمةاتي زر :  –إضاةا تويبةياي توبايضم وا تمةاتي ) اق 
 لاار توذات ض  ويضة  توياا  توب اضم واذات ض  . تباق  -1
 ( يتا ويضة  تواا م تناتيةوضم .53توبال ) -5
 فتحم توماا، ضيض  لضاةا ويضة  تويالام . -3
 توللا  توباض  ي  تولامةي ويضة  توياا  توب اضم وااااض  .  -4
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 تول لف  ار توضاض  لامةي ويضة  توتلت   . -1
 ر توضاض  ويضة  تويل  . ظالع مةويل  وال لف  ا -6
تباق  ار  ي، توحةلظ افع تواااض  تيةيةن  ةوضةن ويضة   ل    اي تومظ  يافق  -7

(3 ) 
 هن( الاختبارات المهارية : 

 ةيىىي تومةحلاىىم مة تضىىةا يايل ىىم يىى  توي ىىةاتي تناةاىىضم يىىع تناىىتبةام مىىآاتد تو مىىاتد فىىر 
تىر تىاتمظ مةنامةاضىةي توييىاا   اىر توياحاىم تحىي ياة، توايمة  لت تمةازة تن تمةاتي توي ةاضم تو

 ( االتي تااةي لزذه تن تمةاتي فر : 7)
 ليامم اةامضم  ار تنا   -   ليامم اةامضم  ار  ةا م توتلت   . -
 ليامم تيةيضم مظضلم .  -     ليامم  افضم مظضلم . -
 للامم توفال  . -     حاام  افضم يبلا  . -
 توظالع مةوب  .  - حلا توظلور  ار  اع لتحا  . وفم بةيام حل، توي -
 (3توللا  يع فتي تواااض  تيةيةن  افةن )يافق  -

ل ةيي تومةحلام متظمضىق تن تمىةاتي تومااضىم لتوي ةاضىم وايايل ىم توتااضمضىم بى ااتد واتيبىض  
 ي  ل ف توبضام لواتحيق ي  تاةا  لتبةف   ضام تومحل لبةاي تواتةلو بةلآتر:

 ستوى الاداء المهارى : و( تقييم م
تع تيضضع ياتلى تناتد توي ةاى واي ةاتي تناةاضم لتوتر تع ت تمةازة ت تمىةاتي يى   ىا، 

( لذوىى  ملتاىىظم وااىىم يىى  تويحبيىىةي لتوحة ىىاي 4ييضىىة  تيىىاضاى يىى  ت ىىيضع تومةحلاىىم يافىىق )
ضضع ظميىةن ويىةال   ار ل ةا  توتحبضع فر تنتحةا توي اى وايمة  تواضاتي )ااام تلور( لبة  توتي

(م ل ةيي تومةحلام متياضع توي ةاتي تويياا  تور لاال ياتح، 5314/  5313توتحبضع توالور  ةع )
 ا ةلضم( وب، ي ةا . –الضاضم  –)تي ضاضم 

حضىىل تىىىع تل ضىىع توىىىاااةي  اىىىر بىى، ياحاىىىم يىى  توياتحىىى، تولاالاىىىم  اىىر تاىىىة  ت  تواااىىىم 
يى   ىا، ت ىذ تاتد تو مىاتد فىر ياىة، توايمىة م  اااىةي لذوى  13توا ةلضم وب، ياحام يابمم ي  

 لزل  اا ياتح، تناتد.  3اااةي يع يات ة   ايم تواتةلو  ار  13ولت بضم توااام توفباضم ي  
 البرنامج التدريبى : 

 مدة البرنامج : 
 تع تحاضا تو ي  توبار واتااض   ا، تومااةيو توتااضمر توييتام لفية وية ضار : 

 ( تاملع ملت ع لاالام تل ا تااضمضم .15توتااض  توييتام ) اا تاةمضع  -
 ( لحاتي فر تناملع . 1 اا تولحاتي توتااضمضم ) -
  اا تنا    توتر ضتيةوتااض   اض ة فر تولحا  توتااضمضم زر لاالام تا    . -
 لحا  تااضمضم  63توباا توبار والحاتي مةومااةيو  -
 م ييايم بةنتر : ( ا ضي183 ي  تولحا  توتاامضم ) -
 ا ضيم 41ا ة  تل،   -   ا ضيم  11ا ضت  لتحيةد  -
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 ا ضيم  41ا ة  لاةول   -   ا ضيم  41ا ة  لاةار   -
 ا ضيم  51ت اتا ماار  ة م  -   ا ةلق  1ا الا  ل تةع  -

 التجربة الاستطلاعية : 
 53/8/5314ع توىىىر 1/8/5314تااضىىىي زىىىذه توااتاىىىم تناىىىتظا ضم فىىىر توفتىىىا  يىىىة مىىىض  

 لبة  تو اف يا ة توتباف  ار : 
 ياةامم توتياضاةي مةوااضم واياحام توااضم وا مض   -
 تاتض  توتياضاةي لفيةن وااام  بلمت ة  -
توتبىاف  اىىر توحىىا تن  ىىر ناتد توا مىىةي فىىر بىى، تيىىاض  لذوىى  نيبةاضىىم تلىىبض، اااىىم  -

 اي، توتااض  
ضىىم لتوي ةاضىىم مةوااىىمم واياتحىى، تواىىاضم لتحاضىىا توتبىىاف  اىىر يىىاى ياةاىىمم تنحتمىىةاتي توماا -

 تو بلمةي توتر  ا تلتا  تافضذزة يع تاتض  توتيةاض  لفيةن نا  ل ع تومااةيو . 
 التجربة الاساسية :

 (  القياس القبلى : 1
تىىع تحاضىىا توياىىتلى تومىىاار لتوي ىىةاى وايايل ىىم توتااضمضىىم لح ىىاي ايضىىع توا مىىةي  اىىر      

 اااةي تناتد . 
 برنامج الاعداد البدنى 

 الاعداد البدنى  -
 ةيي تومةحلام متحاض، توبي، توب ار واي ةاتي  ضا تومحل لتحااضا  اة ا تواضة م تومااضىم 
تو ة ىىىىم مىىىىةناتد توي ىىىىةاى  ىىىى  ظاضىىىىق توااىىىىلع واياتاىىىىع لتومحىىىىلل توبايضىىىىمم لذوىىىى  م ىىىىاف تحاضىىىىا 

 (.6توي ةاى )يافق توتياضاةي تومااضم توا يم واب اي تويلةابم فر تناتد 
 تشكيل حمل التدريب للتمرينات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح (.جدول )

 الهدف الراحة المجموعات التكرر الشدة التمرين م
 القدرة العضلية لعضلات البطن ل 43 4 13 % 71 )تباق( افع تواااض  واي  توبفض . 1
 القدرة العضلية ظهر ل 43 4 13 % 71 ااض   ةوضةن )تباق ييال . إاحاةد( يا توا  5
 القدرة العضلية لعضلات الكتف ل 43 4 يتا15 % 71 )ل لف  ار توضاض ( تويلر كيةيةن. 3

)ا لا. توبتفض  لتواااض  مبضاتن    تبا   4
 القوة الثابتة لعضلات البطن ل 43 4 ل 33 % 71 وال ل، ول ع تويل  .( لامةي.

 القوة الثابتة لعضلات الظهر ل 43 4 ل 33 % 71 ات ة   ةوضةن تيل .( لامةي.)إامظةم. توذ 1

)تامظةم. توذات ة   ةوضةن تولاي، مةوبفض ( افع  6
 تحمل قوة لعضلات الكتف ل 43 4 15 % 71 توذات ض   افةن.

 القدرة العضلية لعضلات الرجلين ل 43 4 15 % 71 )ل لف( توللا  توباض  وايةع. 7
 القدرة العضلية لعضلات البطن ل 43 4 ل 33 % 71 افع تواااض  يع لاا  تواذع.)ا لا(  8
 القدرة العضلية لعضلات الرجلين ل 43 4 ل 33 % 71 )ل لف. يلتا  توياتت .( توللا   ةوضةن. 9
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 تشكيل حمل التدريب للتمرينات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح (.جدول )تابع 
 الهدف الراحة المجموعات التكرر الشدة ينالتمر  م

)تول لف  ار توبتفض .( تواحاام تويتبلا   13
تحمل القوة لعضلات البطن  ل 43 4 ل 33 % 71 واللا   ةوضةن.

 والرجلين

)تلإاتبة  تو تلا فتحةن.( افع تواذع  ةوضةن  11
 التوازن وقوة الجذع ل 93 4 7 % 71 وال لف  ار توضاض 

توضاض ( تو ملظ مةوااع  ار  )ل لف  ار 15
القوة الثابتة لعضلات الجذع  ل 93 4 7 % 71 توحم، تويظةظ.

 والكتف
 القدرة العضلية لعضلات الرجلين ل 43 4 ل 33 % 71 )ل لف( افع توبيمض . 13

 15 % 71 )تامظةم يةل،( تويلر كيةيةن  14
 تحمل القوة لعضلات الجذع ل 43 4 يتا

 والذراعين والكتف

 15 % 71 تامظةم يةل،( تويل   افةن مةواااض .) 11
 تحمل القوة لعضلات ل 43 4 يتا

 الجذع والذراعين والكتف

)تلإاتبة  تبفي ( يا توبتفض  وال لف  ار  16
 قوة الكتف والجذع ل 63 4 7 % 71 توضاض  مةوياة ا .

)ا ف ل لف. تواا،  ا  ييبا.( تمةا،  17
تحمل القوة العضلية لعضلات  ل 63 4 11 % 71 توافع  ةوضةن مةواااض .

 رجلين

)ا لا. توذات ة   ا  تبا  ماةا  توااع.(  18
 القوة العضلية لعضلات الجذع ل 43 4 8 % 71 افع توااع  ةوضةن وال لف  ار توبتفض .

 تحي،  ل  واذات ض  ل 43 4 15 % 71 )توتباق.( لاار توذات ض . 19

 تويل  توب اضم ل 43 4 ل 33 % 71 ا،  ا  تواذع.)اال  توتلت  .( تمةا،  م  توا  53
 وب اي تومظ 

)تامظةم يةل،.( لاار توذات ض  يع تمةا، افع  51
 تحي، تويل  توب اضم ل 43 4 11 % 71 تواااض .

 واب اي توذات ض 

)تامظةم  ةور. تواذع  ا  توييبا( افع تواااض   55
 اضمتحي، تويل  توب  ل 43 4 ل 33 % 71  افةن ةوضةن.

 واب اي توظ ا

)ا لا  ةو . تواذع  ا  توييبا( افع تواااض   53
 تحي، تويل  توب اضم ل 43 4 ل 33 % 71 كيةيةن  ةوضةن.

 واب اي تومظ 

 تحي، تويل  توب اضم ل 43 4 ل 33 % 71 )تامظةم  ةور. تواااض   ا  توييبا.( توتيل . 54
 واب اي توظ ا

توتلت  .( افع  )توتباق مةواااض   ا   ةا م 51
 تحي، تويل  توب اضم ل 43 4 ل 33 % 71 تواذع كيةيةن  ةوضةن.

 واب اي تومظ 
 يالام تولاةمتم واظ ا لتوبتفض  ل 43 4 ل 33 % 71 )بلماى.( لامةي 56

)اال  ظلنن فتحةن( لاا  تواذع كيةيةن واي   57
 يالام توظ ا ل  اي  اف توف ذ ل 43 4 ل 33 % 133 تنا  مةو اا.

 تويالام تويتحابم واظ ا لتوبتفض  ل 43 4 يتا 15 % 71 )بلماى.( تويلر كيةيةن لاع  افةن. 58

)إامظةم توذات ة   ةوضةن. يا  توب ة مةوبفض (  59
 يالام توبتفض  ل 43 4 ل 33 % 133 افع توذات ة   افةن كاف، توظ ا )يا م توب ة(.
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 لبدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترحتشكيل حمل التدريب للتمرينات ا (.تابع جدول )
 الهدف الراحة المجموعات التكرر الشدة التمرين م

تظةوم توب اي تو افضم ليالام  ل 43 4 ل 33 % 133 )ل لف.( لاار تواذع تيةيةن تاف،. 33
 توظ ا

)تباق.( لاار توذات ض  ولإاتبة   ا  توبةا م  31
 تويل  توب اضم واذات ض  تحي، ل 93 4 6 % 133 مةوياة ا .

 تواا م تناتيةوضم ل 93 1 4 % 133 يتا. 53)ل لف.( توبال كيةيةن  35
 تحي، تويل  توب اضم واذات ض  ل 93 4 11 % 71 )تامظةم يةل،.( لاار توذات ض  . 33

 برنامج الاعداد المهارى :    -ب
اىىىةي توي ةاضىىىم  ىىى  ظاضىىىق  ةيىىىي تومةحلاىىىم متحاضىىىا تواىىىلتحر توفاضىىىم واي ىىىةاتي لتحاضىىىا توتياض

توياتاىىع تومحىىلل توبايضىىم ل ىىا ات ىىي تومةحلاىىم مىىة  تبىىل  زىىذه توتياضاىىةي ياةاىىمم وبضاىىم تومحىىل لزىىذه 
 (. 6توياحام توااضم )يافق 

 تشكيل حمل التدريب للتمرينات )المهارية( المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح (8جدول )
 الهدف لراحةا المجموعات التكرار الشدة التمرين م
 تنحاة  مةوفاتغ ق 3 6 14 %61 توللا   ار توتاتيملوض  1

 )تامظةم يةل،( توللا  مةوذات ض  5
 تايضم توافع ق 3 6 14 %61 لتويايض   ار توتاتيملوض 

افع تواااض  لتوباة ا  ق 3 6 14 %61 توللا   ار توتاتيملوض  يع فتي تواااض  مةوتمةا، 3
 توايمة ضم

وتاتيملوض  يع فتي تواااض  اةامة توللا   ار ت 4
 افع تواااض  ق 5 6 9 %61 )اايم(

 لتوباة ا توايمة ضم

)ل لف.( توللا  كيةيةن وا ملظ  ار توضاض   ار  1
 تايضم تتةمع توافع ل 63 4 4 %61 توتاتيملوض  لاع توافع مةوضاض  وال لف.

 مةوضاض  لتواااض 

اااض  )تلإاتبة  توييةظع  ا  توبةا م.( يااحم تو 6
 تول لف  ار توضاض  ق 5 4 4 %61  افةن  ةوضةن وال لف  ا  توضاض .

 ظالع توب  ق 4 4 4 %61 )ل لف.( توللا  واظالع مةوب  ولإاتبة . 7

)تول لف  ار توضاض .( واا ل، وا كظ  ار تبحمة،  8
تحاض  تول لف  ار توضاض   ق 4 4 9 %71 تويظةظم لتلإاتاتا وال لف  ار توضاض 

 وبةا م ار ت

)تلإاتبة  توييةظع  ا  توبةا م.( اتلا  توييبا   9
 تحاض  ي ةا  اتلا  توييبا  ق 4 4 6 %71 وال لف  ار توضاض  )مةات اتع تو ضم(

)ل لف.( تول لف  ار توضاض   ار توااتا يع افع  13
تحاض  توياحام توتي ضاضم  ق 4 4 6 %71 تبا  مةوضاض .

 واليامةي تنيةيضم  ار توضاض 
 توليامم تواةامضم ل 63 4 3 %71 ليامم اةامضم 11

توليامم  ار توتياضاةي  ق 5 4 6 %71 توليامم تو افضم تومظضلم 15
 تنا ضم لتوبةا م

توحابةي تنا ضم ل ةا م  ق 5 4 6 %71 توليامم تنيةيضم تومظضلم 13
 توتلت  
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 مستخدمة في البرنامج التدريبي المقترحتشكيل حمل التدريب للتمرينات )المهارية( ال (8جدول )تابع 
 الهدف الراحة المجموعات التكرار الشدة التمرين م

توحابةي تنا ضم ل ةا م  ق 5 4 6 %71 توليامم تواةامضم يع امع وفم 14
 توتل ت 

تحاض  تواف حل، تويحلا  ق 5 4 6 %71 ي ةا  مالضي 11
 توظلور

 ايمة ضم حابةي ق 5 4 15 %71 للامم تويظ )بليةي( 16

الشقلبة الامامية بالارتقاء المزودج والهبوط على  17
 ح ة  تويف  ق 4 4 6 %71 الظهر

 توزيع التمرينات علي الوحدات التدريبية (0جدول )
 إايةو   اا تياضاةي تولحا  توتياضاةي توي ةاضم توتياضاةي تومااضم تولحاتي توتااضمضم

1 – 15 1-5-3-4-1-6-7-8-9-13-11-15-
56-57-59-33-35 

1-3-4-6-8-
13-11-16 17  +7 =54 

13 – 54 13-11-15-13-14-11-16-17-18-
19-56-57-59-33-35 

5-4-6-8-13-
15-13-11-16 11  +9  =54 

51 – 36 11-15-16-19-53- 51- 55-53-
54-57-31-35 

5-1-6-7-9-
13-11-15-13-

14-11-17 
15  +15  =54 

37 – 63 11-15-16-19-53-55-53-54-51-
57-58-31-35-33 

5-1-6-7-9-
13-11-15-13-

14-11-17 
14  +15  =56 

 تطبيق البرنامج : 
 ةيىىىىىي تومةحلاىىىىىم متظمضىىىىىق تومااىىىىىةيو توتىىىىىااضمر  اىىىىىر تويايل ىىىىىم توتااضمىىىىى  فىىىىىر توفتىىىىىا  يىىىىى  

 كاملع ملت ع  ي  لحاتي تااضمضم فر تناملع . 15ويا   17/15/5314تور  11/9/5314
 القياس البعدى : 

تويبتيىا  تع تااتد تويضة  تومباى وتحاضا ياتلى تناتد توي ةاى    ظاضىق وااىم توتحبىضع 
 ي  تنتحةا توي اى واايمة  لضتع تااتد تويضة  تومباى وا تمةاتي تو فةي تومااضم لتوي ةاضم .

 هن( المعالجات الاحصائية :
 وانوم توفالق وابضاةي تو كضا  . Wilcoxon (Z)ت تمةا لضابلبال  

 عر  النتائج ومناقشة النتائج
 اولا عر  النتائج :
                    18المرونة  ن =  بين القياسين القبلي والبعدي في متغيراتدلالة  الفروق  (5جدول )

متوسط  العدد البيان المتغيرات الصفات البدنية
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
 الدلالة )ذ(

 مرونة
 أماما العمود الفقري

  فا  فا 3 الرتب السالبة

 33م91 33م7 13 الرتب الموجبة * دال 19م3
 13 المجموع   3 ابطالرو 
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 خلفاً 

  فا  فا 3 الرتب السالبة

 33م91 33م7 13 الرتب الموجبة * دال 56م3
 13 المجموع   3 الروابط

 مرونة الفخذين
 من وضع الجلوس
 فتحة البرجل

 الأيمن

  فا  فا 3 الرتب السالبة

 33م66 33م6 11 الرتب الموجبة * دال 35م3
 13 المجموع   5 الروابط

 الأيسر

  فا  فا 3 الرتب السالبة

 33م91 33م7 13 الرتب الموجبة * دال 64م5
 13 المجموع   3 الروابط

 الجانبي

  فا  فا 3 الرتب السالبة

 33م36 13م4 8 الرتب الموجبة * دال 64م5
 13 المجموع   1 الروابط

 مرونة المنكبين

 33م66 33م6 11 الرتب السالبة

  فا  فا 3 الرتب الموجبة * دال 91م5
 13 المجموع   5 الروابط
 1،01تساوي  5.،..قيمة )ذ( الجدولية عند مستوي معنوية 

( لاىىىلا فىىىىالق اتوىىىم إح ىىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىىض  )تويضىىىة  / تومبىىىىاا( 1ضت ىىىي يىىى  اىىىىال، )
اضمضىم و ىةوي تويضىة  تومبىاا فى  تويتكضىاتي تومااضىم )تويىاا  توب ىاضمم توتىلت   لتويىل  وايايل م توتا

  توب اضم تو ة مم تواا م تلإاتيةوضم(.
 18ن = سرعة والقوة القدرة العضلية دلالة  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات ال (1جدول )

 قيمة مجموع الرتب وسط الرتبمت العدد البيان المتغيرات الصفات البدنية
 الدلالة )ذ(

 القدرة العضلية

 للذراعين

 ..،1 ..،1 1 الرتب السالبة

 ..،18 .1،0 .1 الرتب الموجبة * دال 15،.
 18 المجموع   . الروابط

 للرجلين

 ..،18 ..،18 1 الرتب السالبة

 ..،01 .1،5 .1 الرتب الموجبة * دال 81،.
 18 المجموع   . روابطال

 للبطن

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال 0.،8
 18 المجموع   . الروابط

التوازن والقوة 
 العضلية الخاصة

من وضع الوقوف علي 
 اليدين

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال 0.،8
 18 المجموع   . الروابط
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من وضع الإرتكاز الزاوي 
 فتحاً 

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،11 ..،1 11 الرتب الموجبة * دال 00،.
 18 المجموع   . الروابط

الوقوف علي اليدين من 
 الإرتكاز الزاوي فتحاً 

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،15 ..،8 5 الرتب الموجبة ل* دا 0.،.
 18 المجموع   1 الروابط

 السرعة الإنتقالية

 ..،01 ..،0 18 الرتب السالبة

 صفر صفر . الرتب الموجبة * دال 8،10
 18 المجموع   . الروابط
 1،01تساوي  5.،..قيمة )ذ( الجدولية عند مستوي معنوية 

( لاىىىلا فىىىىالق اتوىىىم إح ىىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىىض  )تويضىىىة  / تومبىىىىاا( 6ضت ىىىي يىىى  اىىىىال، )
وايايل ىىم توتااضمضىىم و ىىةوي تويضىىة  تومبىىاا فىى  تويتكضىىاتي تومااضىىم )يالاىىم توبيىىلا توفيىىاام يالاىىم 

 توف اض م يالام تويابمض ( .
 18دلالة  الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية    ن =  (0جدول )

متوسط  العدد البيان المتغيرات
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة
 الدلالة )ذ(

 الشقلبة الجانبية
 علي اليدين

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال .8،0
 18 المجموع   . الروابط

 الشقلبة الخلفية البطيئة
 علي اليدين

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال .8،0
 18 المجموع   . الروابط

 الشقلبة الأمامية البطيئة
 علي اليدين

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال 8،81
 18 المجموع   . الروابط

 الدحرجة الخلفية المكورة

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال 8،81
 18 المجموع   . الروابط

 وثبة الفجوة

 ..،01 ..،0 18 الرتب السالبة

 صفر صفر . الرتب الموجبة * دال .8،0
 18 المجموع   . الروابط

 اللف حول المحور الطولي
 علي قدم واحدة°( .81)

 صفر رصف . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال 0.،8
 18 المجموع   . الروابط
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 الكب للإرتكاز المقاطع

 صفر صفر . الرتب السالبة

 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة * دال .8،5
 18 المجموع   . الروابط

 الوثب مع فت  الرجلين
 أماماً وخلفاً 

 صفر صفر . الرتب السالبة

 * دال 8.،8
 ..،01 ..،0 18 الرتب الموجبة

 . الروابط
 18 المجموع  

 1،01تساوي  5.،..قيمة )ذ( الجدولية عند مستوي معنوية 
( لاىىىلا فىىىىالق اتوىىىم إح ىىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىىض  )تويضىىىة  / تومبىىىىاا( 7ضت ىىىي يىىى  اىىىىال، )

 وايايل م توتااضمضم و ةوي توايمة   ضا تومحل.
 18نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات المرونة          ن =  (1ول )جد

 نسبة التغير الفرق القياس البعدي القياس القبلي المتغيرات الصفات البدنية
)%( 

 مرونة
 العمود الفقري

 00855 5815 18881 0850 أماما
 51851 850. 0801 .080 خلفاً 

 مرونة الفخذين
 الجلوس من وضع

 فتحة البرجل

 1.800 815. 0881 1850 الأيمن
 0800. 1881 .180 5850 الأيسر
 .1.85 800. .180 1815 الجانبي

 811.. - 1881 - 1800. 1815. مرونة المنكبين
 

( لاىىىلا فىىىالق مىىىض  تويضةاىىىض  تويماىىى  لتومبىىىاا وايايل ىىىم توتااضمضىىىم 8ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )
 - %15913تي تويالاىىىىم مااىىىى  تحاىىىى  تاتلحىىىىي يىىىىة مىىىىض  )و ىىىىةوي تويضىىىىة  تومبىىىىاا فىىىى  يتكضىىىىا 

77911%  .) 
 18نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات السرعة والقوة القدرة العضلية  ن =  (0جدول )
الصفات 
 القياس المتغيرات البدنية

 القبلي
 القياس
 نسبة التغير الفرق البعدي

)%( 

القدرة 
 العضلية

 00800 5801 1.800 0881 للذراعين
 1850 .180 1.88.1 ..1.58 للرجلين
 15815 .181 11810 1.8.1 للبطن

التوازن 
والقوة 
العضلية 
 الخاصة

من وضع الوقوف علي 
 .850.88 8850 8810 81. اليدين

من وضع الإرتكاز الزاوي 
 10850 1881 5.800 0.801 فتحاً 

الوقوف علي اليدين من 
 .51580 .85. .81. .81. تحاً الإرتكاز الزاوي ف

 - 5811 18.5 السرعة الإنتقالية
.800 15851 
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( لاىىىلا فىىىالق مىىىض  تويضةاىىىض  تويماىىى  لتومبىىىاا وايايل ىىىم توتااضمضىىىم 9ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )
و ىىةوي تويضىىة  تومبىىاا فىى  يتكضىىاتي تواىىا م لتويىىل  تويىىاا  توب ىىاضم مااىى  تحاىى  تاتلحىىي يىىة مىىض  

(1914% - 3195933%.) 
 18نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية      ن =  (.1جدول )

 القياس المتغيرات
 القبلي

 القياس
 نسبة التغير الفرق البعدي

)%( 
 58880 1805 5881 8801 الشقلبة الجانبية علي اليدين

 50855 1805 .588 8881 الشقلبة الخلفية البطيئة علي اليدين
 808.0 1810 ..18 0881 امية البطيئة علي اليدينالشقلبة الأم

 .8181 1810 18.1 0881 الدحرجة الخلفية المكورة
 810.. 1815 18.8 58.1 وثبة الفجوة
 08.0. 1881 1801 58.1 علي قدم واحدة°( .81اللف حول المحور الطولي )

 018.1 .180 .580 ..08 الكب للإرتكاز المقاطع
 .11.881 .181 .180 81. أماماً وخلفاً  الوثب مع فت  الرجلين
( لاىىىلا فىىىالق مىىىض  تويضةاىىىض  تويماىىى  لتومبىىىاا وايايل ىىىم توتااضمضىىىم 9ضت ىىىي يىىى  اىىىال، )

 - %55964و ىىىةوي تويضىىىة  تومبىىىاا فىىى  تويتكضىىىاتي توي ةاضىىىم مااىىى  تحاىىى  تاتلحىىىي يىىىة مىىىض  )
1853913%  .) 

 مناقشة النتائج :
م إح ةلضةن مض  تويضةاض  )تويما  / تومباا( ( كا  ضلاا فالق اتو6(م)1ضت ي ي  اال، )

ف  ايضع  اة ا تواضة م تومااضم  ضا تومحل و ةوي تويضة  تومباا وايايل ىم توتااضمضىم فى  ايضىع 
  اة ا تواضة م تومااضم تو ة م لتويتيلاام ف  )توياا م تويل م تويالامم تواا م تلإاتيةوضمم توتلت  ( . 

اضم  توييتام ف  تظلضا تو فةي تومااضمم لتااع تومةحلام زذت لزذت ض با ت لاضا تومااةيو توتا
إوىىىى  يىىىىاى إاىىىى ةيةي توتىىىىااضمةي توييتاحىىىىم لتوي تىىىىةا  مباةضىىىىم فىىىى   ىىىىلد تحاضىىىى، توبيىىىى، توب ىىىىا  
واب اي توبةيام لتويلةابم ف  توي ةاتي  ضا تومحل لايضىع زىذه توتىااضمةي ت تضىاي مباةضىم تحىي 

 اايل توماا . ( االتي حضل كا ة ي  كاا  توياتح، و7)
لمذو  ضبل  تع توتحيق ي   حم توفا  تبل، توىذا ضىاص  اى  كاى    تلاىا ملاىي اتوىم 
إح ةلضةن مض  تويضةاض  )تويماى  لتومبىاا( و ىةوي تويضىة  تومبىاا وايايل ىم توتااضمضىم فى   اة ىا 

 ( االتي  . 7تواضة م تومااضم تو ة م وااةللةي تحي )
الق إح ىىىىةلضةن مىىىىض  تويضةاىىىىض  تويماىىىى  لتومبىىىىاا ( كاىىىى  تلاىىىىا فىىىى7بيىىىىة ضت ىىىىي يىىىى  اىىىىال، )

وايايل م توتااضمضم و ةوي تويضة  تومباا ف  ياىتلا تباتد توي ىةاا وىمب  توي ىةاتي تلإامةاضىم 
 ( االتي. 7توي تةا  وا مةي تحي )

لتااىىىع تومةحلاىىىم زىىىذه توفىىىالق إوىىى  تىىى لاضا تومااىىىةيو توتىىىااضم  توييتىىىامم حضىىىل تىىىع إاىىىت اتع 
اتد توي ىىىىةاا يىىى   ىىىىا، توتحاضىىى، توبضفىىىى  واىىىلأاتد توي ىىىىةاا لتحاضىىىا توالىىىىةظ تياضاىىىةي يلىىىىةم م وىىىلأ

توب ا  توياضظا كل تويتحبع كلااةد كاتد توياتح، تو ة م مةوي ةا  لتوىذا يبى  تومةحلاىم يى  تحاضىا 
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توب اي توبةيام  ا  تويفة ، تويلةابم كلااىةد تباتد توي ىةاا لاىلع تلإايمىة  توب ىا  لييىاتاه 
 ذلوم . لبذو  تويل  تويم

لزذت توتحاضا  ا  تواغع ي  بلاى  تحاضىاتن ل ىفضةن إن كاى  اىة ا تومةحلاىم فى  توتبىاف  اى  
توتفة ىىىض، توتلىىىاضحضم وىىىلأاتد توي ىىىةاا لتوىىىذا ت اىىى   اض ىىىة مىىىاتيو تلإ ىىىاتا تومىىىاا  لك تضىىىةا اىىىلع 

 توتياضاةي توت  تتاةا  يع ظمضبم تباتد .
يىااتي تومااضىم تو ة ىم إوى  تومااىةيو حضىل لتااع تومةحلاىم توتيىاع فى  توياىتلا توي ىةاا لتو

كا ىىة يتاااىىم ليتاااىىام فىى  اااىىم تو ىىبلمم لتوتىى  كاي مىىالازة إوىى  تحاىىض  تو  ىىةلص توحابضىىم 
 واي ةاتي تباةاضم توت  تع إ تضةازة . 

لمذو  ضبل  تع توتحيق فر  حم توفا  تولاةا  لتوذا ضاص  ا  كا    تلاا فىالق اتوىم 
يضةاىى  لتومبىىاا و ىىةوي تويضىىة  تومبىىاا وايايل ىىم توتااضمضىىم فىى  ياىىتلا إح ىىةلضةن مىىض  تويضةاىىض  تو

 ( االتي   . 7تباتد توي ةاا ومب  توي ةاتي تباةاضم وااي، تلإامةاضم واةللةي تحي )
 الاستخلاصات:

 كاا تظمضق تومااةيو توتااضم  توييتام إو  تحاض  ب، ي :
 (.%77911 – 11916يالام توبيلا توفياا ماامم ) -1
 (.%54999 – 15913يالام توف ذض  ماامم ) -5
 (.%55968يالام تويابمض  ماامم ) -3
 (.%77911 – 15913تويالام م لا   ةيم ماامم ) -4
 (.%74974 – 1914توياا  توب اضم ماامم ) -1
 (.%3195933توتلت   ماامم ) -6
 (.%111943 - %19917تويل  توب اضم تو ة م ماامم ) -7
 (.%1853913 - %55964ي ةاضم ماامم )تويتكضاتي تو -8
 (.%13934توليامم تواةامضم  ا  توضاض  ماامم ) -9

 (.%14911توليامم تو افضم تومظضلم  ا  توضاض  ماامم ) -13
 (.%39959توليامم تبيةيضم تومظضلم  ا  توضاض  ماامم ) -11
 (.%38963تواحاام تو افضم تويبلا  ماامم ) -15
 (.%55964م )للامم توفال  ماام -13
 (.%57957 ا   اع لتحا  ماامم )°( 363تواف حل، تويحلا توظلو  ) -14
 (.%48938توب  ولإاتبة  توييةظع ماامم ) -11
 (.%1853913توللا  يع فتي تواااض  كيةيةن ل افةن )وض ( ماامم ) -16
 التوصيات:
توايمىة  ويىة  تل   تومةحلام م الا  تظمضىق تومااىةيو توتىااضم  توييتىام  اى  اةلىلةي -1

و  ي  فبةوضم تظمضيضم ف  تحاض  ب، ي  ياتلا تباتد توماا  لتوي ةاا مية ض اا إو  إتية  كاتد 
 تواي، تلإامةاضام وااةللةي مةوياحام توااضم تويياا   ضا تومحل.
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 الا  تلإزتيةع م ااتد يلا، تا  توااتاةي توتظمضيضم  ا  اةلىلةي توايمىة  مةوياتحى،  -5
 فم وية و ة ي  فبةوضم تظمضيضم.توااضم توي تا
تلإزتيىىىىةع مىىىى ااتا كاىىىىةوضمتااضمضم يتال ىىىىم واتياضاىىىىةي توي ةاضىىىىم تو ة ىىىىم ات ىىىى، مىىىىاتيو  -3

 توتااض  لتوتالع ف  ل ع تااضمةت  مية ضاة ا ف  تحيضق يتظامةي تواي، تلإامةاضم.
م  ىىىىالا  إاىىىىاتد ااتاىىىىةي ك ىىىىاا واييةااىىىىم مىىىىض  كف ىىىىاضم تباىىىىةوض  توتااضمضىىىىم )توال ضىىىى -4

 لتومااضم تو ة م( ف  تحاض  ياتلا تباتد توماا  لتوي ةاا واةللةي توايمة  توفا .
 الا   يا الاتي  ي، واياامض  لإياتازع مةويبةاف لتويباليةي حل، تا  توال ضم  -1

يىىى  تومىىىاتيو توتااضمضىىىم ولإاىىىتفةا  يىىى  ييض تتىىى  لتحاىىىض  ياىىىتلا تباتد تومىىىاا  لتوي ىىىةاا واةلىىىلةي 
 .توايمة  توفا 
إاىىىاتد ااتاىىىةي ك ىىىاا فىىى  إتاىىىةه توتىىىااضمةي توال ضىىىم توياماىىىيم يىىى  ظمضبىىىم توي ىىىةاتي  -6

توحابضم تويبلام وااي، تلإامةاضم م ىاف توتبىاف  اى  يىاا لاااىم تحاىض  ياىتلا تباتد تومىاا  
 لتوي ةاا واةللةي توايمة  توفا .
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 قائمة المراجع
 اولًا: المراجع العربية :

(: تيضضع  ظم ت اتا ن مر توفاضق تويلير واايمة  فر  لد 1999تحيا  ار  ما تواحي ) -1
تويحااةي باتوم وافع ياتلى تناتدم ااةوم يةااتضا غضا ياللا م باضم توتامضم 

 اةيبم حالت . –تواضة ضم واماض  
(: تو  ةلص توتبابضم ومب  ي ةاتي توايمة  ب اة  1994تحيا يحيا  ماتواظضف ) -5

ابتلاته غضا ياللا م باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم  واتااض  توال ر ااةوم
 حالت .

(: تياضع مااةيو تااضمر ييتام  ار ياتلى تاتد تويمتالض  فر 5337تضي  يحيا  ماه ) -3
اةيبم  –اضة ضم توايمة م ااةوم يةااضتا غضا ياللا م باضم توتامضم تواضة ضم واماض  

 حالت م تويةزا .
(: اظاضةي توتااض  تواضة ضرم توالتا م تناة  توبايضم 1994 لا )تواضا  ما تويي -4

 توتااضمضمم لحا  توبيمضلتام يبت  توحااةد. 
(: توتحةوض، توبضفرم 5336ظاحم حاض  حاةع تواض م ظةاق فةالقم يحيا فل ى  ماتولبلا) -1

 م تويةزا . يف لي م تةاض  م ايةذا م ي يلي م تظمضيةت  . تواتا توبةويضم واالا لتوتل ضع
(: توتااض  تواضة ضرم تااض   تنلاية،م ت يضع 1996 ماتوب ض  توايام اةاضية  تو ظض  ) -6

 ماتيو تويل م لت ظضظ تويلاضع توتااضمرم ياب  توبتة  واالام تويةزا . 
(: توتااض  تواضة رم تواظاضم لتوتظمضقم توظمبم تنلورم اتا 5333 لض  توامةور ) -7

GMS . م تويةزا 
(: تباضاي  ةال  توتحبضع بي اا نات اتا لتظلضا ماتيو 5311باضع يحيا  ما تواحي  ) -8

تن اتام فر اضة ضم توايمة  توفار واااة،م ااةوم ابتلاته غضا ياللا م باضم توتامضم 
 تواضة ضم واماض م اةيبم حالت . 

تاضم واتحةوض، توحابر فر (: توتظمضيةي تويضا5336يحيا تماتزضع لحةت م تحيا ف تا تولةذور ) -9
 توايضة م تويبتمم توي اضمم ولات م تناباااضم. 

 ( تويةزا .15(:  اع توتااض  تواضة رم اتا تويبةافم ظمبم )1995يحيا حا   الى) -13
(: توتااضمةي توال ضم لتلاةازة فر تتيةع ي ةا  ا ف تواتلا  5337يحيا  ار حا   ظة ) -11

ا ة  يتلت ى تاتةا  ةوير ياللام ياام  الع لفال   تنيةيضم توبماى )يلى(  ار
تواضة مم تويااا تواةمع لتوبلال م باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم حالت م 

 تويةزا . 
(: توياا  توب اضم وااااض  ل ا ت ة مةاتد توليامم تو اضفضم 5313يات ر يحا   ضا ) -15

مة  توفار واااة،م تاتةا  اير ياام  ار توضاض   ار ماةظ توحابةي تنا ضم وااي
 يضاة  وبالع توتامضم تومااضمم توباا تولاةارم توباتق. 
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(: ماةد تاتاتتضاضم ييتاحم ي  ا ل  لاضة ضم توايمة  تاتةا 5336اةاضم غاض  حيلاه ) -13
  اير ياللام باضم توتامضم تواضة ضم اةيبم ظاظة.

يمة  ار تا    ايمة  توااة، فر  ةال  (: يايل م حابةي توا1999امض،  ماتويابع) -14
توتحبع توالور لتحلض، توياتلضةي توبةويضم بي اتا وماتيو تن اتا فر اضة ضم 

 توايمة م ااةوم ابتلاته غضا ياللا م اةيبم تو  ة ضق.
(: توتااضمةي تن اتاضم لتوي ةاضم تناةاضم وتظلضا ياتلى 5339زمم يحيا توااةا) -11

فار واايام تن تضةاضم واللةي توايمة م ااةوم ابتلاته غضا ياللا م تو بلمم لتناتد تو
 باضم توتامضم تواضة ضم واماةيم اةيبم حالت م تويةزا .

 ثانيا: المراجع الاجنبية :
16- Abie Groos Feld (1990): Horizontal Bar for (men) gymnastics 

federation safety manul (second) Indianapolis in U.S.A.  
17- Browne , James  (1996): Teaching and coaching gymnasties for men.  
18- Car Michael , tudoro Bompa (1991): Planning long term elite coaches 

seminar .  
19- Charles B., Ruth (1994): Concepts of physical fitness . W.M.C. 

Brown publishers, pullover. U.S.A. 
20- faigenbaum A.D, Zaichowsky I.D . Westcott W.L., Michele L.J. and 
fehland A.F (1993): The Effects of twice a week strength training 

program on children , pediatric Exercise science Journal. 
21- John, j , Shannon  (1995): Young gymnast, Pk publishing U.S.A. 

22- Len Almond (1993): Physical Education in schools D.E.D , kegan 
page. U.S.A. 

23- Tudoro Bompa (2006): periodzattion training for sport, programs for 
peak strength in 35 sports, human kinetics. 

24- Putzu , D  (1985): Planning gymanastics raining , gymnastics 
magazine Italian. 

25- Watanbe, M.(1998): floor Exercise Routine, new concept 
international gymnastic.  
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