
 

  كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 
 

 ) ٤( الجزء  )١٠٥( العدد                        الة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م٢٠٢٤ أكتوبر

٦٤ 

  ومستوى  بعض القدرات البدنية تأثير تدريبات القوة الوظيفية علي 

 بعض الحركات الانتقالية فى جمباز الأيروبيك أداء  

  ف�اد ح��� أ.د/ م���                                                 

   الأساس�ةاس�اذ ت�ر�� ال���از �ق�� ت�ر�� ال��اضات 

  جامعة حل�ان  - ال��اض�ة لل���� ال����ة ةكل�

      وسام ش�قي ز�ى د/ أ.م.                                                     

    الأساس�ةاس�اذ م�اع� �ق�� ت�ر�� ال��اضات 

  جامعة حل�ان  -ال��اض�ة لل���� كل�ة ال����ة 

  أن� ش��ان س��  / ال�اح�

   الأساس�ة�ق�� ت�ر�� ال��اضات �اح� 

  جامعة حل�ان  -ال��اض�ة لل���� كل�ة ال����ة 

Doi: 10.21608/jsbsh.2024.334049.2858  

  ال�ق�مة وم��لة ال��� :  

ال�ال�ـة ��لـى علـى إن ال�ق�م العل�ي وال����ل�جي ال�� ��ه�ه العـال� ال�ـ�م وخاصـة �عـ� قـ�وم الأل��ـة 

الأمــ� واج�ــات ���ــ�ة و�ــ�فعها إلــى ال��ــادرة واســ���ام أق�ــى مــا ���ــ� مــ� الأســال�� ال����ل�ج�ــة ال�عاصــ�ة 

وذلــ� ل��ــ��� أســال�� ال�ــ�ر�� ح�ــ� نــ��ل� مــ� ال�ــ�ق ال�قل���ــة مــ� أجــل ت�ــ��� وم�ــای�ة روح الع�ــ� 

  وت���� م���� الأداء . 

وت��ــاعف جهــ�د ال�ــاح��� والعــامل�� فــي م�ــال ال�ــ�ر�� ال��اضــي فــي ج��ــع الأن�ــ�ة ال��اضــ�ة 

ن�� الع�ـل علـى ت��ـ�� وت�ـ��� الأداء فـي نـ�ع ال��ـا� ال��ـارس بهـ�ف رفـع م�ـ��� الإن�ـاز فـي ال��ـا� 

  )  ٣اع��ادا على �افة الأسال�� العل��ة وال����ل�ج�ة في ع�ل�ة ال�عل�� وال��ر�� . (  

 ) ش�اته  إب�ا���  م���   ���� ال��اق  ه�ا  ال��اضات  ٢٠٠٣وفي  م�  ال���از  ر�اضة  أن  م) 

ال�ورات   م��لف  في   ���� �اه��ام  ح���  ل�ا  العال�ي،  ال�����  على  خاصة  ت��راً  الأك��  الأساس�ة 

الأول���ة وال���لات العال��ة، فهي ت���� الع�ی� م� ال�هارات ال���لفة ال�ي ت���� �ق�ر عالي م� الأداء  

  )٢٥:  ١٢(   الف�ي وال�� �ع��� أح� الع�امل ال�ئ���ة ال��د�ة إلى ت�ق�� الإن�از. 

الع�ی� م� الأن��ة ال��اض�ة وم�ها  ٢٠١٨ه�ا و���� ح��� ع�� ال�ن�� ح��� (  م) �أنه ه�اك 

الاتقان   م�  عال�ة  درجة  ی��ل�  وال��  الای�و���  ج��از  وخاصة  ال���لفة  �أن�عها  ال���از  ر�اضة 

ت��ل�   وال�ى  ال�هارات،  وت��ع  ب�ع�د  ت����  ح��  الع��ي  الع�لي  ال��اف�  و��ل�  ال����ة  لل�هارات 

� وال�� ی���� �الأداء  �م���� عالى م� الق�رات ال��ن�ة وه�ا ما���� ملاح��ه خاصة في ج��از الأی�و�

 ال���ي ال���اس�.  

وم�ها   وال��ل�ة  ال�ول�ة  وم�اف�اتها  ان�اعها  ب�ع�د  ت����  ال���از  ر�اضة  ان  أ��ا  ی�ضح  ك�ا 
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م، ح�� أض�ى  ٢٠١٦ج��از الای�و��� وال�� ق� �ه� في الاونة الاخ��ة في م�� ت��ی�ا م� اب��ل  

م��   ال��ل�ة  ال��اف�ات  ب�����  لل���از  ال����  تقام  ٢٠١٧الات�اد  الای�و��  ل���از  م�اف�ة  �أول  م 

�الات�اد   ال���از  قان�ن  عل�ها  ال�ى ی��  �الق�اع�  ال���لفة  ال���ة  ال��احل  في  الع���ة  ���ه�ر�ة م�� 

ال�ولى لل���از ح�� ی���� الاداء ال�هار� للاع��� خلال أداء ال��لة م���عة م� ال�����ات ال����ة  

ال��ات ال��� في ات�اهات   وال���ال�ة وال�����ة ذات  ال����عة، وذل� ب����� أك�� م� ج�ء م� أج�اء 

  )  ٥(  ث). ٨٠:  ٦٥م��لفة، وارت�ا�ه� �الإ�قاع ال��س�قى في ج�لة ح���ة ی��اوح زم�ها ( 

ــ� الع��ـــ� ال��ـــ�(  ــ� علـــى ١٩٨٩و�ـــ��� ع�ـ ) �ـــان ال��افـــ� بـــ�� الع�ـــلات العاملـــه فـــى ال���ـــه �ع��ـ

م��ان���ــه الع�ــل الع�ــلى فــان ال��افـــ� �ع�ــل علــى ان ��ــ�ن الان��ـــاض للع�ــلات ال��ــ���ه فــى الات�ـــاه 

ال��ل�ب لل���ه و���� ال�هاز الع�ـ�ى ال��افـ� الـ�اخلى فـى الع�ـله ذاتهـا وا��ـا بـ�� الع�ـلات العاملـه 

فى الاداء ب����� ال�عاون ال�ث�� ب�� تل� الع�لات العاملـه والع�ـل علـى الاقـلال مـ� درجـه ال�قاومـه ال�ـى 

ت�ــ��ها الع�ــلات ال��ــادة لهــا م�ــا ��ــه� ب�رجــه ���ــ�ه فــى قــ�ره الع�ــلات العاملــه علــى ان�ــاج ال���ــ� مــ� 

  ) ٨٨:   ١١الق�ة الع�ل�ة. ( 

م) ان القـ�ة الع�ـل�ه هـى ال�ـى ی�اسـ� عل�هـا وصـ�ل الفـ�د لل��ـ���ات ١٩٩٠و���� "م��� ح�� عـلاو�"( 

  ) ٩١: ١٣العل�ا وم���� ال���له وتاث��ها الفعال ب�رجه ����ه على ت���ه �ع� ال�فات ال��ن�ه.(  

) ان ت�ر�� الق�ة اصـ�ح ال��ـ�ة الاولـى ن�ـ� ١٩٩٦و���� "ع�� الع��� ال��� ونار��ان ال����" ( 

م�ارســه ا� ر�اضــه مــ� ال��اضــات �عــ� ان �انــ� لا ت�ــارس قــ���ا الا �غــ�ض الاشــ��اك فــى ��ــ�لات رفــع 

  ) ٣٨:  ١٠الاثقال او ��ال الاج�ام.(  

ــ     ــ�ا��� ، ناد�ـ ــ� "اجـــلال ابـ ــل مـ ــ�� �ـ ــ�" (  هت�ـ ــ�ة  م) ١٩٩٤درو�ـ ــ�ر��ات قـ ــه ل�ـ ان الع�ـــلات العاملـ

م��قه ال���� او م���ف ال��� ال�ى ت��ل على ع�لات الـ��� وال�هـ� وال�ـان��� وهـى ال���ـ� ال�ـ�نى 

  )  ٦٤:   ١والع�لى ال�ئ��ى ل��ز�ع ال���ه فى ج�� الان�ان.(  

م) الــى ان تــ�ر��ات القــ�ة ٢٠٠٣" ( Micheal,Boyle&Brnarو�ــ�� �ــل م�"م��ــ�ل ب��ــل و��نــ�

ال�����ه ت��اول و��فه ح��ه ال��� والق�رات ال�ـى لاغ�ـى ع�هـا ل��ق�ـ� م�ـ��� اعلـى فـى الاداء ال��اضـى 

  )  ١٠٠:   ٢١  وخاصه فى ال��ا� ال��اضى ال��ارس والع�ل على تع��� الاداء وتقل�ل الاصا�ات.( 

م) ان تــ�ر��ات القــ�ه ال�����ــه ت�ــ�ث تــاث��ا غ�ــ� ٢٠٠٣" ( Scott Gainesو��ــ��" ســ��ت ج��ــ�

م�اشــ� علــى الع�ــلات مــ� خــلال ت���ــل ال��ــاده فــى القــ�ة ال����ــه مــ� ح��ــه ���ــ� الاســ�فادة م�هــا فــى 

ــه لـــ�ل� ��ـــ� ان  ت�ـــ�ل ج��ـــع ال�ـــ�امج ال��ر���ـــه علـــى تـــ�ر��ات القـــ�ة ت��ـــ�� اداء ال��ـــام الع�ـــ�ى وت�املـ

  ) ٤٥: ٢٣ال�����ة.(  

م)�ــان ال�ــ�ازن فــى الع�ــل الع�ــلى ع��ــ� ٢٠٠٤" ( Fabio comana و��ــ�� "فــاب�� ��مانــا  "

رئ��ى فى ال��ر��ات ال�����ه ل�� فق� ب�� الق�ة وال��ونة او الع�لات العامله والغ�� عاملـه ول��ـه ا��ـا 
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مــا قــ� نع�قــ� انـــه وســائل م�ــ���مه ف�ــ�لا ال�قـــ�ف علــى قــ�م واحــ�ه وان ��ـــ�ن قــادرا علــى ت���ــ� اع�ـــاء 

  )  ١٠١:  ١٧ج��ه الاخ�� ب�ون ان ��ق� فه�ه س�ه تفاعل�ه لل��ر��ات ال�����ه.        ( 

  اج�اء هى : ٣و��ضح م���ل ب��ل أن ت�ر��ات الق�ة ال�����ة ت���ل على 

   ت�ر��ات ال��ات ال�����  

وهى اوضاع تـ�د� ب��ـ�ارات قل�لـة و��ـ�ة ��ـ��ة إلـى م��سـ�ة وتهـ�ف ل��ق�ـ� ال��ـات الـ�اتى والـ���� 

 الع��ى الع�لى. 

  ت�ر��ات الق�ة ال�����ة  

ــل�ة  ــ� القـــ�ة الع�ـ ــ�ف م�هـــا ت�ق�ـ ــات خارج�ـــة والهـ ــى وت�ـــ���م مق�مـ ــاع ذات دی�ام���ـــة أعلـ وهـــى اوضـ

 وال���� ال���ى وال��امل ال���ى . 

  ت�ر��ات الق�رة ال�����ة  

  ) ٩٦:   ٢١هي ��ارة ع� أوضاع ت���� �إن�اج ق�ة وت���لها إلى س�عه.       ( 

  ان ه�اك ع�ة م�اد�ء لل��ر�� ال���فى هى :  م)  ٢٠٠٣( GrayCook ی��� ج��� ��ك  

  ال��ر�� ع� ���� ال���ات ول�� ت�ر�� أج�اء ال���. - ١

 ال��ر�� ع� ���� ال���ات م�ع�دة ال�فاصل . - ٢

ال����ع فى ال�����ات ب�زن ال��� وم� ث� الأثقال ال��ة ث� اس���ام اس�ح غ�� م����ة ث�   - ٣

 ت����ات الإت�ان ث� إس���ام م����ات وزا�ا م�ع�دة .

  إس���ام وح�ات ت�ر��ه شاكلة ال��� ��ل ول�� ���ء خاص م�ه فق�. - ٤

 )٦:  ١٩س�عة اداء ال�����ات وقلة زم� ال�احات .    (  - ٥

"أن ال��ونـة تعـ� مـ� م��نـات الل�اقـة ال��ن�ـة العامـة وال�ـ�ث�ة م �١٩٩٧ل�ه ح�ــام الــ�ی� وآخــ�ون و��ـ��  

  ) ١٨٣-١٨١:    �٩أنها الـقـ�رة على ال�ـ��ة في مـ�� حـ��ي واسع".( على �اقي الق�رات ال��ن�ة ، وتع�ف  

وقـ� تعـ�دت �ــ�ق ت���ـة ال��ونـة �أشــ�ال م��لفـة و قـ� تــ� تق�ـ�� ال��ونـة إلــى م�ونـة عامـة و م�ونــة 

خاصــة ، و قــ� أخ�لــف ال���ــ� مــ� ال�ــاح��� لأنــ�اع ال��ونــة مــا بــ�� ال��ونــة ال�ــال�ة وال��ونــة الإ��اب�ــة و 

ال��ـ�ة و قـ� �هـ� حـ�ی�ا ت����ـات ل����ـة ال��ونـة وهـي ال��ـه�لات الع�ـ��ة الع�ـل�ة لل��ـ�ق�لات ال��ـ�ة 

ــات ــ� ال��ان��ـ ــلال أواخـ ــارها خـ ــي أزداد ان��ـ ــى   وال�ـ ــاء علـ ــ� العل�ـ ــ� مـ ــه ال���ـ ــى عل�ـ ــ� أث�ـ ــع��ات و قـ و ال��ـ

م���� العال� القائ��� على ال��ر�� ال��اضي ����لف أن�اعه و هي ��ق تع��ـ� علـى إسـ���ام ان��اضـات 

أی�وم���ــة م��ال�ــة مــع اســ��خاء الع�ــلة ، و ت�ــاع� الان��اضــات الإی�وم���ــة علــى ت��ــ�� ن�ــا� الأع�ــاء 

ال��ـ�ة ال����ـة �الع�ــلات ال�قاومـة لع�ل�ــة ال�ـ� ال�ــادث للع�ـلة م�ـا ی��ــ� ال�ـ�� ال���ــي للع�ـلة ع�ــ� 

-١٧٢:  ٩أداء ال���ـة علـى ال�ــ�� ال�امـل لل�ف�ــل ، و ت��ـاج هـــ�ه ال���قـة إلــى أن ی�ـقــ�ها ال��اضــي. ( 

١٧٣  (  
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ال�راسات وال���ث  ال�اح�وم� خلال خ��ة   ال��ر�� وال�����، وا�لاعه علي  العل��ة في   ال���ان�ة في 

 م�ال ج��از الأی�و��� ���ل خاص وم�اه�ته واش��اكه في ال���لات ال��ل�ة، فق� لاح� أن اللا��ات 

����ة ی�دی�   ف��ة  أخ�اء  و����  م��لفة  ب�رجات  ال����ة  ال��لة  داخل  الان�قال�ة  ت��ار   ال���ات  ع�� 

ل����� أدائه�، ون�رة وج�د ب�امج ت�ر���ة   أدائه� أك�� م� م�ة وان�فاض م���� درجات تق��� ال������

وه�ا ما دفع ال�اح� لإخ��ار ت�ر��ات الق�ة ال�����ة ال�ى تع�ل على  في م�ال ر�اضة ج��از الای�و���  

  رفع م���� الاداء ال�هار� ال�اص �ال���ات الان�قال�ه .

�عــ� ال���ــات تــأث�� تــ�ر��ات القــ�ة ال�����ــة علــى �عــ� القــ�رات ال��ن�ــة وم�ــ��� أداء أهــ�اف ال��ــ� : 

  -الان�قال�ة  ق�� ال��� م� خلال ال�ع�ف على : 

 -القـ�رة -ال�ع�ف على تاث�� ت�ر��ات القـ�ة ال�����ـه علـى �عـ� القـ�رات ال��ن�ـه ق�ـ� ال��ـ� (القـ�ة - ١

  ال��ونة) .   -ال��ازن ب����ه  

ال�عـــ�ف علـــى تـــاث�� تـــ�ر��ات القـــ�ة ال�����ـــه علـــى م�ـــ��� أداء ال���ـــات الان�قال�ـــه ال�اصـــه فـــي  - ٢

 ج��از الای�و��� . 

  ف�وض ال���:

ت�جــ� فــ�وق ذات دلالــة إح�ــائ�ة بــ�� م��ســ� درجــات ال��ــاس الق�لــي وم��ســ�  درجــات ال��ــاس   -١

  ال�ع�� في ال��اسات ال��ن�ة ق�� ال�راسة ول�الح ال��اس ال�ع�� . 

ت�جــ� فــ�وق ذات دلالــة إح�ــائ�ة بــ�� م��ســ� درجــات ال��ــاس الق�لــي وم��ســ�  درجــات ال��ــاس  -٢

 ال�ع�� فى م���� اداء ال���ات الان�قال�ة  ق�� ال��� . 

 م��ل�ات ال���:  

  ت�ر��ات الق�ة ال�����ة :  

 سه�ى) ت��ل على ال��ارع   -م��ع�ض-هى ��ارة ع� ح��ات م��امله م�ع�ده ال�����ات (امامى

الع���ه والع�ل�ه  وم���ف ال��� وال�فاءة  -الق�ة ال�����ه-وال��ا�� به�ف ت���� (الق�رة ال����ه

 ).(٨٧:  ١٧( 

  م���� الأداء:

�ع�� ع�ه �ال�رجة ال�ي ت��ل عل�ها    �أن م���� الأداء  م) ٢٠٠٤ح��� أح�� وت�ت ( �ع�فها   

ال��� ق��  ال�هارة  لأداء  م�اولاتها  أف�ل  خلال  م�  ال���لات    اللا��ة  ال����ات  خلال  م�  وذل� 

  )٤:  ٦ �الات�اد ال���� لل���از. ( 

�أنها ��ارة    م) ٢٠٢٠-٢٠١٧ق�اع� القان�ن ال�ولى ل���از الای�و�� ( وت�ض�ها  ال���ات الان�قال�ة :   

(ال�ل�س إلى  ال�ق�ف  وم�  لاخ��  نق�ه  م�  ج��ه  ��امل  اللا��ة  اللاع�/  ان�قال    –ال�ق�د  -ع� 

أو   �ال�راع��  أو  �ال�جل��  �ال�فع  أو  ال���ان  أو  اللف  أو  �ال�ث�  أدائها  و���  �الع��  أو  الان��اح) 
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ح��ات ان�قال�ة فق�) داخل ال��لة ال����ة وتع� أح� الاج�اء الاساس�ة    ٤كل�ه�ا، و��� اح��اب اصع� ( 

  ) ١٢٦:   ١٨ل����� ال��لة ال����ة ل���از الای�و�� في ال��اف�ات ال��ل�ة وال�ول�ة. ( 

 ال�راسات ال��ج��ة : 

  :  ال�راسات الع���ة

ب�راســة ع��انهــا " فاعل�ــة ال�ــ�ر��ات ال�����ــة ال��امل�ــة   م) ٢٠٠٥قامــ�  نار��ــان م��ــ�د ال��ــ��ى (   - ١

على �ع� ال�غ��ات ال��ن�ة وم���� الأداء علـى ح��ـات ال���ـاز." و�ـان هـ�فها ال�عـ�ف علـى فاعل�ـة 

ال�ـــ�ر��ات ال�����ـــة ال��امل�ـــة علـــى �عـــ� ال�غ�ـــ�ات ال��ن�ـــة وم�ـــ��� الأداء علـــى ح��ـــات ال���ـــاز.، 

لاع�ـــ�� مــ� لاع�ـــ��  �١٠إســ���ام ال�ــ�هج ال�����ـــي �ال��ــ��� ال�����ـــي ل���ــ�ع��� و�خ��ـــار الع��ــة 

ال���از ، وجاءت أه� ال��ائج �أن ال��ر��ات ال�����ة أسه�� فى ت��ـ�� م�ـ��� الأداء علـى ح��ـات 

 )    ١٥ال���از. ( 

م ) ب�راســة ع��انهــا " فاعل�ــة ال�ــ�ر��ات ال�����ــة ال��امل�ـــة ٢٠٠٥قامــ� أمــال م��ــ� م��ــ� م�ســى (  -٢

علــــي �عــــ� ال��غ�ــــ�ات ال��ن�ــــة ال�اصــــة وم�ــــ��� الأداء ال�هــــار� لــــ�ع� ال��ازنــــات والــــ�ورانات فــــي 

ــة  ــة ال��امل�ـ ــ�ر��ات ال�����ـ ــامج لل�ـ ــ� ب�نـ ــ��� وت���ـ ــى ت�ـ ــ�ف إلـ ــ� تهـ ــة .  " و�انـ ــات الإ�قا��ـ ال�����ـ

ــات  ــى ال�����ــ ــ�ورانات فــ ــات والــ ــ�ع� ال��ازنــ ــ��� الأداء ال�هــــار� لــ ــ�� م�ــ ــا علــــى ت��ــ ل�ع�فــــة تأث��هــ

ــة  ــار الع��ـ ــة واحـــ�ة  و�خ��ـ ــ��� ال�����ـــي ل����عـ ــي �ال��ـ ــ���ام ال�ـــ�هج ال�����ـ  ٥٠الإ�قا��ـــة. .، �إسـ

�ال�ة ، وجاءت أه� ال��ائج أن ب�نامج ال��ر��ات ال�����ـة أسـه�� فـى ت��ـ�� م�ـ��� الأداء ال�هـار� 

 )  ٢لل��ازنات وال�ورانات ل�الح ال����عة ال������ة . (  

  م�هج ال��� :  

ــ� :  ـــ�اءات ال��ــ ــ�ق و�جـ إســــ���م ال�احــــ� ال�ــــ�هج ال�����ــــى ب��ــــ��� ال����عــــة ال������ــــة ال�احــــ�ه   �ــ

  ل��اس��ه ���عة ال��� و�ع��� ال�اح� أسل�ب ال��اس (الق�لى وال�ع�� ) . 

قام ال�اح� �إخ��ار ع��ة ال��� �ال���قة الع���ة، م� لا��ات ج��از الای�و���  م���ع وع��ة ال��� :  

ال�رجة ال�ان�ه    ٦ناد� م�ی�ه   ( اك���� لا��ات  ح�� بلغ  ) س�ة   ١٦:١٤، ح��  ت��اوح� أع�اره� م� 

الإس��لا��ة وذل� م�  ) لاع��� ت� إس���امه� في ال�راسة  ٥) لاع��� وع�د ( ١٠ح�� الع��ة الأساس�ة ( 

  ) لاع�.١٥ح�� الع��ة الإج�الي وال�الغ ع�ده� ( 

  ) ت�ص�� ع��ة ال���١ج�ول( 

  

  

  

  
  

 ال���ة ال����ة  - الع�د  - ت���� م���ع ال��� -

 ٪ ٦٦.٦ ١٠ - الع��ة الأساس�ة -

 ٪ ٣٣.٤ ٥ - الع��ة الإس��لا��ة  -

 %   ١٠٠ ١٥ - الع�د ال�لى  -
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  الاساس�ة ش�و� ال�اح� لأخ��ار ع��ة ال��� 

  .إل��ام ع��ة ال��� الاساس�ة  �ال���ر ثلاثة أ�ام م� �ل أس��ع  -

 أن أن ���ن ل�یه� ال���ة والق�رة على الإن��ام ��ل ف��ة ال��نامج . -

 أن ���ن�ا لا �عان�ن م� أ� إصا�ات ت��عه� م� الإش��اك فى ال��نامج . -

 م�افقة أف�اد الع��ة الأساس�ة (ق�� ال���) على الإش��اك فى ال�راسة . -

  ض�� �ع� ال��غ��ات :

  م�غ��ات ال��� :

   : الع�� ال�م�ى  -١

ق� ح�ل ال�اح� على الع�� ال�م�ى ل���ع أف�اد الع��ة وذل� م� واقع ال��لات ال�اصة ��ل لاع� م�  

  الادار� ال�اص �ال�اد�  .

  :ال�زن  -٢

  قام ال�اح� ���اس ال�زن للا��ات �إس���ام م��ان ال��ى وت� ح�اب ال�زن �ال��ل� ج�ام .  

  ال��ل :    -٣

  قام ال�اح� ���اس ��ل ال��� للاع���� �إس���ام جهاز ال�س�ام��� ت� ��اس ال��ل �ال������� .

  الع�� ال��ر��ي)   –الع�� ال�م�ي   -ال�زن  -ال��ص�� الإح�ائي لأف�اد ع��ة ال��� في م�غ��ات (ال��ل

  ١٥ت�ان� ع��ه ال��� في ال��غ��ات ق�� ال���      ن =   ) ٢ج�ول (

  ال��غ��
وح�ة  

 ال��اس

ال���س� 

  ال��ابي 
  ال�س��

الان��اف 

  ال���ار� 

معامل  

  الال��اء 
 معامل ال�فل�ح 

  ٠.٥٠٠-  ٠.٥٤٥-  ٣.٧٢٠  ١٦٦.٠٠  ١٦٣.٨٠ ال�������  ال��ل 

  ٠.١٧١-  ٠.٨٠٨  ٢.٩٠٣  ٦٠.٠٠  ٦٠.٠٠ ال��ل�ج�ام  ال�زن 

  ٠.٩٢٥-  ٠.٤٩٤  ٠.٥٥٨  ٢٠.٠٠٠  ١٥.٥٠٠ ال��ة ال�م�ي  الع��

  ١.٣٤٧-  ٠.٠١٩-  ١.٠١٤  ٥.٠٠  ٤.٨٠٠  س�ة  الع�� ال��ر��ى

  –الع�� ال�م�ي    -ال�زن   -في م�غ��ات (ال��ل) إع��ال�ة ت�ز�ع أف�اد ع��ة ال���  ٢ی��ح م� ج�ول ( 

  ( ال��ر��ى  ( الع��  ماب��  الإل��اء  معاملات   ��� إن���ت  ال����ى  ٣ح��  ت��  تقع  انها  ح��   (

  .الاع��الي ، م�ا ���� إلى ت�ان� أف�اد ع��ة ال��� فى تل� ال��غ��ات 

  ١٥وال�هار�ة ق�� ال��� ن =  ) ت�ان� ع��ة ال��� في م�غ��ات ال�فات ال��ن�ة ٣ج�ول (

 وح�ة ال��اس   ال��غ��
ال���س�  

  ال��ابي 
  ال�س��

الان��اف  

  ال���ار� 
  معامل الال��اء 

  ال��غ��ات ال�هار�ة 
  ٠.٢٨  ٠.٧١  ٥.٩٠  ٥.٨٧ درجة 

Hand Stand To Wave  

Car twheel To Set   ٠.٤٧  ٠.٨٢  ٦.٩٠  ٦.٩٥ درجة  
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Back Roll To Hand Stand   ٠.٣٩  ٠.٦٨  ٥.٨٥  ٥.٦٢ درجة  

Front Roll   ٠.٣٣  ٠.٧٣  ٦.٠٠  ٥.٨٣ درجة  

  ٠.٣٢٥-  ١.٩٧١  ١٠٤.٠٠  ١٠٣.٨٠ ال��ل� ج�ام  ق�ة ع�لات ال�ه� 

  ٠.٩٣٣  ٧.٦٦٩  ٥٦.٠٠  ٥٧.٦٠ الع�د  ق�ة ع�لات ال��� 

  ٠.٤٠٧-  ٢.٢٩٩  ١٤٢.٠٠  ١٤٢.٠٠  ال��ل� ج�ام   ق�ة ع�لات ال�جل�� 

  ٠.٢٤١  ٢.٩٨٧  ١٣.٠٠  ١٣.٩٣  ال�������  ال��ونة 

  ٠.١٧٣-  ٤.٦١٠  ٦٥.٠٠  ٦٣.٦٠  ال�رجة   ال��ازن ال����ك 

  ٠.٣٩٠-  ٥.٤٢٣  ١٨.٠٠  ١٦.٨٦  ال�م�   ال��ازن ال�اب� 

  ) أن ج��ع ��� معاملات الال��اء لع��ة ال��� ت�اوح� ب�� ٣ی��ح م� ج�ول ( 

 )-٠.٦٣٠،٠.٩٣٠) ماب��  إن���ت  ال���  ه�ه  وأن   ،(ت�اثل  ٣ إلى  ما����  وه�  ال��انات  )، 

ح�ل م��ر ال����ى تق���اً، ��ا ی��ح م� ال��ول أن ج��ع ��� معاملات ال�فل�ح لع��ة ال��� ت�اوح�  

)، م�ا �ع�ى وق�ع ج��ع ال��انات ت��  ٣)، وأن ه�ه ال��� ان���ت ماب�� ( ١.١١٠  :١.٣٩٠-ب�� ( 

  ال����ى الاع��الي، و���� على ت�ان� ع��ة ال���.

  وسائل وأدوات ج�ع ال��انات : 

قــــام ال�احــــ� ب�راســــة م�ــــ��ة لل��ــــ�ث وال�راســــات ال�ــــا�قة و�ــــ�ل� ال��اجــــع العل��ــــة ل���یــــ� الأدوات 

  والإخ��ارات ال�ى ت��اس� مع ���عة وأه�اف ال��� وأل�ات الع�ل داخل ال����� الع�لي ل����ة ال��� . 

  أولاً : ال�سائل والأدوات: 

   ال�س�ام��� ل��اس ال��ل ال�لي لل���. جهاز  

  .م��ان ��ي معای�� ل��اس وزن ال���  

   ساعة إ�قافCasio . 

   ش��� ��اس 

  . ارض ای�و��� 

  .كام��ا ت���� ف��ی� 

   ) ٧-٥-٣ك�ات ���ة أوزان  ( ��� 

   ارات )   –دام�ل�    –أثقال ح�ة و أوزان م��لفة ( �ارات� 

 ال�����مة : ثان�اً :  الاخ��ارات ال��ن�ة 

  )٢٧، ٢٦:  ١٤إخ��ار ق�ة ع�لات ال�ه�. (  -

 ) ٢٦-٢٣:   ١٤إخ��ار ق�ة ع�لات ال�جل��. (  -

 )١١٤، ١١٣:  ١٤إخ��ار ق�ة ع�لات ال���. (  -

  )  ٢٩١-٢٨٩:   ١٤(  إخ��ار ال��ونة.   -

  ) ٣٠٨-٣١٠:   ١٤إخ��ار ال��ازن ال�اب�. (  -
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  ) ٣٠٨-٣٠١٠:  ١٤إخ��ار ال��ازن ال����ك. (  -

 ٦/  ٣م وح�ـى٢٠٢٤/  ٦/  ١قام ال�اح� �ـإج�اء دراسـة إسـ��لا��ة خـلال الف�ـ�ة ال�راسة الاس��لا��ة :  

ــة ٥م علـــى الع��ـــة الإســـ��لا��ة وعـــ�ده� (  ٢٠٢٤ /  ــ�ه ال�راسـ ) مـــ� خـــارج الع��ـــة الأساســـ�ة و�ســـ�ه�ف� هـ

ال�أكــ� مـــ� صـــلاح�ة الأدوات والأجهــ�ة ال��ـــ���مة وتق�ـــ�� الأح�ـــال ال��ر���ــة ال�اصـــة �ال��نـــامج ال�ـــ�ر��ي 

  ال��ات ) للإخ��ارات ق�� ال���.  –وح�اب ال�عاملات العل��ة ( ال��ق  

  ص�ق الإخ��ارات ال�����مة ق�� ال��� :  

تــ� ح�ــاب دلالـة الفــ�وق بــ�� ال���ـ�ع��� ال���ــ�ة وغ�ــ� ال���ــ�ة وذلـ� عــ� ���ــ� صــ�ق  صــ�ق ال��ــای� : 

) لاع��� فى ج��ـاز الای�و��ـ� وت���ـل ع��ـة (ال����عـة ال���ـ�ة) ٥ال��ای� ب�� م���ع��� ق�ام �ل م�ه�ا ( 

اك�ـ��� ال��اضـى (ال����عــة  ٦سـ�ة ب�ــاد�  ١٦:١٤مـ�  للاع�ـي الای�و��ـ� الــ�ی� ت�ـ�اوح اع�ـاره� مــا بـ�� 

  غ�� ال����ة) م� نف� م���ع ال��� ولاك� م� خارج ع��ة ال��� الأساس�ة. 

  دلالة الف�وق ب�� ن�ائج الإخ��ارات ال��ن�ة  ) ٤ج�ول (

     ٥=٢=ن١و ال�هار�ة لل����ع��� ال����ة وغ�� ال����ة       ن 

  ���ة( ت )  م���ع ال�ت�  م��س� ال�ت� ال����عات   وح�ة ال��اس   ال��غ��ات  م

١  

  
 ال��ل� ج�ام  ق�ة ع�لات ال�ه� 

٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ١  
-٢.٦٢٧  

١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٢  

  الع�د  ع�لات ال��� ق�ة   ٢
٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ١  

-٢.٦٢٧  
١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٢  

  ال��ل� ج�ام   ق�ة ع�لات ال�جل��   ٣
٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ١  

-٢.٦٢٧  
١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٢  

  ال�������   ال��ونة  ٤
٤٠.٠٠  ٨.٠٠  ١  

-٢.٦١٩ 
١٥.٠٠  ٣.٠٠  ٢  

  ال�رجة  ال��ازن ال����ك   ٥
٣٩.٥٠  ٧.٩٠  ١  

-٢.٥٢٢  
١٥.٥٠  ٣.١٠  ٢  

 ال�م�   ال��ازن ال�اب�   ٦
٣٩.٥٠  ٧.٩٠  ١ 

-٢.٥١٤ 
١٥.٥٠  ٣.١٠  ٢  

  ١.٩٦= ± ���٠.٠٥ة ( ت ) ال��ول�ة ع�� م����  

) وج�د ف�وق دالة إح�ائ�اً ب�� ال����ع��� ال����ة والغ�� م���ة وذل� ع�� م����  ٤ی��� ج�ول ( 

  ) ج��ع    ٠.٠٥مع���ة  فى  ال����ة  ال����عة  ول�الح  ص�ق  )  على  ی�ل  م�ا  ق��ال���  الإخ��ارات 

  الإخ��ارات ال���ارة.

 testت� ح�اب ث�ات الإخ��ارات ع� ���� ت���� الإخ��ار و�عادة ت���قه  ث�ات الإخ��ارات ق�� ال��� : 

Retest   ) أ�ام ب�� ال����� الأول و ال����� ال�اني وذل� على ع��ة ق�امها  ٧و�فاصل زم�ي ق�ره (

  .) م��اف� ف�ه� خ�ائ� ع��ة ال��� و خارج الع��ة الأساس�ة١٠( 
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  ٥) معاملات الإرت�ا� ب�� ال����ق�� الأول وال�اني للع��ة الإس��لا��ة في ال��غ��ات ق��ال��� ن= ٥ج�ول (

  وح�ة ال��اس   الاخ��ار   م
  ال����� ال�انى  ال����� الاول

  ���ة " ر " 
  ع  س  ع  س

  * ٠.٩٤٣  ٠.٨٣٦  ١٠٢.٣٠٠  ١.١٤٠  ١٠١.٦٠٠ ال��ل� ج�ام  ق�ة ع�لات ال�ه�   ١

  ** ٠.٩٩٠  ٥.٨٠٥  ٥٤.٢٠٠  ٦.١٠٧  ٥٣.٦٠٠  الع�د  ق�ة ع�لات ال���   ٢

  * ٠.٨٨١  ١.٠٨٣  ١٤٠.٤٠٠  ١.٩٢٣  ١٣٩.٨٠٠  ال��ل� ج�ام  ق�ة ع�لات ال�جل��   ٣

  * ٠.٩١٥  ١.٧٨٨  ١٢.٢٠٠  ٢.١٦٧  ١١.٨٠٠  ال�������   ال��ونة   ٤

  * ٠.٩٢٠  ٢.٨٥٣  ٦٠.٢٠٠  ٣.٤٢٠  ٥٩.٨٠٠  ال�رجة  ال��ازن ال����ك   ٥

  ** ٠.٩٦٦  ٥.٠٩٩  ١٤.٠٠  ٥.٤٣١  ١٤.٠٠ ال�م�   ال��ازن ال�اب�   ٦

  ٠.٨٧٨) = ٣) ودرجات ح��ة (  ���٠.٠٥ة " ر " ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة ( * 

) وج�د ارت�ا� دال إح�ائ�اً ب�� ال����� الأول وال����� ال�انى ح�� �ان� ���ة ر  ٥ی��ح م� ج�ول ( 

 ) ماب��  ت��اوح  و����ها  ٠.٩٩٠، ٠.٨٨١ال�����ة  ال��ول�ة  ر  ���ة  م�  أك��  وج��عها  ع��    ٠.٨٧٨) 

  م�ا ی�ل على ث�ات الإخ��ار. ٠.٠٥م���� مع���ة 

ن��ا ل���عة ه�ه ال�راسة قام ال�اح� �إج�اء أك�� م� دراسة اس��لا��ة ع�ل�ة   ال�راسات الاس��لا��ة : 

سل��ات ���� علاجها ق�ل ال��ء في ت�ف�� ال����ة الأساس�ة، ولل�ص�ل إلي  وذل� لاس���اف ما ���� م� 

  معاملات عل��ة عال�ة للاخ��ارات ال�����مة، م� أجل ت�ق�� الأه�اف ال�ي وضع� م� أجلها:

  ال�راسة الاس��لا��ة الأولي :

  م٢٠٢٤/ ٦/ ٣م  إلي ٢٠٢٤/ ٦/ ١قام ال�اح� �إج�اء ال�راسة الاس��لا��ة الأولى في الف��ة م� 

  أه�اف ال�راسة الاس��لا��ة الأولي :

  ال�ع�ف على م�� م�اس�ة الأدوات والأجه�ة ال�����مة فى ال��نامج و����ة ال�عامل معها.-

  ت�ر�� ال��اع�ی� على إج�اء ال��� .  -

  ح�اب ال�عاملات العل��ة للاخ��ارات ال�����مة . -

  ع��ة ال�راسة الاس��لا��ة الأولي:

لاع���) فى نف� ال��حلة ال���ة  ٥قام ال�اح� �إج�اء ال�راسة الاس��لا��ة علي ع��ة ق�امها (    

  لع��ة ال���.

  ع� الأتي   الأوليق� أسف�ت ن���ة ال�راسة الاس��لا��ة  

على م�� م�اس�ة الأدوات والأجه�ة ال�����مة في ال��نامج و����ة ال�عامل معها �الإضافة  ت� ال�ع�ف    -

  إلى الاس�عانة �أدوات ب�یلة  

 ت�ر�� ال��اع�ی� علي ����ة إج�اء ال��اسات وت���ل ال��انات. -

 ح�اب ال�عاملات العل��ة للاخ��ارات ال�����مة علي ال��� ال�الي: -
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 م�ض���ة الاخ��ارات :  

  ت�ف�ت ال��ض���ة في الاخ��ارات ح�� ت� ال���ل علي ال��ائج ب�ح�ات ��اس م�ض���ة:

 �قاس �ال�ان�ة �اس���ام ساعات إ�قاف ت� ت����ها لل�أك� م� أنها تع�ي أزم�ة واح�ة. ال�م�: -

تقاس �ال������� �ع� ال�أك� م� ص�ة ت�رج ش��� ال��اس ومعای�ته �أخ� لل�أك� م� إع�ائه�  ال��افة:    -

 نف� ال��ائج ل�ف� ال��افة.

 ك�ا ح�دتها ���قة ال����ل في الاخ��ارات في ال��اجع العل��ة ال�����ة.ال�رجات:  -

  : ص�ق الاخ��ارات -

اس���م ال�اح� ص�ق ال��ای� لل�أك� م� م�اس�ة الاخ��ارات ال���ارة لع��ة ال�راسة وأنها ت��� ما وضع�  

  ت�اف� ال��ق له�ه الاخ��ارات في ��اس ما وضع� م� أجله .م� أجله ،وق� أسف�ت ال��ائج ع� 

 ال�راسة الاس��لا��ة ال�ان�ة :

  م ٢٠٢٤/ ٦/ ١٢إلي  ٢٠٢٤/ ٦/ ١١قام ال�اح� �إج�اء ال�راسة الاس��لا��ة ال�ان�ة في الف��ة م�   

  إج�اء ال����� ال�اني م� الاخ��ارات ال�����مة لاس���ال إج�اءات ال�عاملات العل��ة  ه�ف ال�راسة : 

   ع� الأتي   ال�ان�ةق� أسف�ت ن���ة ال�راسة الاس��لا��ة  

  ح�اب ال�عاملات العل��ة لل���  ت� -

  ث�ات الاخ��ارات:    

�فاصل زم�ي    Test Re-testقام ال�اح� �اس���اج معامل ال��ات ع� ���� ال����� و�عادة ال�����  

لاع���) م� خارج ع��ة ال�راسة الأساس�ة وم� نف� م���ع ال���    ٥) أ�ام علي ع��ة ق�امها (   ٧ق�ره(  

  و��ف� الاخ��ارات وت�� نف� ال��وف و�اس���ام نف� الأدوات وال��اع�ی�. 

م.  ٢٠٢٤/ ٦/ ١٤قام ال�اح� �إج�اء ال�راسة الاس��لا��ة ال�ال�ة فى الف��ة    ال�راسة الاس��لا��ة ال�ال�ة: 

  م٢٠٢٤/ ٦/ ١٦الى الف��ة 

ت���ة أج�اء م� ال��نامج وت��ی� ال�م� ال���غ�ق لل��ر��ات وزم� ال�احة اللازمة لع�ل�ة    ه�ف ال�راسة:

  ال�ق��� .

  ق� أسف�ت ن���ة ال�راسة الاس��لا��ة ال�ال�ة ع� الأتي:

    ت��ار وال����عات    ٢٠  –  ١٠ت� ت��ی� ال��� ال��اس� لل��ر��ات ال�����ة  ف���اوح ال���ار ماب��

  ث.٢٠:١٠م���عات وال��ات م�  ٥: ٣م� 

  )ق.)    ٨٠: ٦٥ت� ت��ی� زم� ال�ح�ة ال��ر���ة  و���اوح ما ب��  

 ماب�� ت�اوح�  و  ال����ة  ال�احة  ف��ات  ت��ی�  وم�  ١٥:١٠ت�  ال�����ات  ماب��  ب��  ٩٠:٦٠ث  ث 

 ال����عات  
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  إج�اءات ال�����: 

ت� إج�اء ال��اسات الق�ل�ة علي اللاع��� ع��ة ال�راسة الأساس�ة في ال��اسات ال��ن�ة    ال��اسات الق�ل�ة: 

الف��ة م�   اك����، وال�ي اس�غ�ق�    ٦ب�اد�  م  ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٤إلي    ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٢وال�هارات الان�قال�ة في 

  وال��ول ال�الي ی�ضح ال��ز�ع ال�م�ي لإج�اء ال��اسات الق�ل�ة.ی�م�� 

  ال��ز�ع ال�م�ي لإج�اء ال��اسات الق�ل�ة.

 ال��ق��  الاخ��ارات  ال�ار�خ ال��م م

 م�اءا  ٥ ال��اسات ال��ن�ة ٢٢/٦/٢٠٢٤ ال���  ١

 م�اءا  ٥ ال��اسات ال�هار�ة .  ٢٤/٦/٢٠٢٤ الاث��� ٢

 ) وع�ده�  الأساس�ة  الع��ة  اللاع���  ج��ع  علي  ال��اسات  إج�اء  ت�  إج�اء    ١٠وق�  ت�  ح��  لاع���)، 

  اك���� . ٦ال��ن�ة وال�هار�ة في ناد� ال��اسات 

  راعي ال�اح� في إج�اء ال��اسات ما یلي:

 أن ی�� إج�اء ال��اسات في ��وف م�اثلة ل���ع أف�اد الع��ة وفي نف� ال��ق��. -

  اس���ام أدوات ��اس واح�ة ل���ع أف�اد الع��ة. -

�ع� أن قام ال�اح� �ال�راسة الاس��لا��ة وما أل� إل�ه م� ن�ائج قام �إج�اء  ت���ة ال�راسة الأساس�ة :

  ال�راسة الأساس�ة وق� أج��� علي ال��� ال�الي:  

على   اش��ل�  وق�  وح�ى  الف��ة  خلال  الأساس�ة  وال����ة  ال��نامج  خ��ات  ت�ف��  �إج�اء  ال�اح�  قام 

    ال���ات ال�ال�ة:

  ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح :

ع�� وضع   إت�اعها  ال�اج�  والأس�  ال��نامج  أه�اف  ت��ی�  م�  لاب�  �ان  ال��ر��ي  ال��نامج  ل����� 

  ال��نامج وخ��ات ب�اء ال��نامج :

یه�ف ال��نامج ال�ق��ح ال�ع�ف على تأث�� ت�ر��ات الق�ة ال�����ة على �ع� الق�رات    أه�اف ال��نامج:

  ال��ن�ة وم� ث� م���� الأداء ال�هارات الان�قال�ة ق�� ال���.

����ل ال��نامج ال��ر��ي على م���عة م� ال��ر��ات ال�اصة ال��ابهة ل��احل الأداء ������ات أساس�ة  

  ل����� م���� اداء ال�هارات الان�قال�ة ق�� ال��� وال�ى ت� ع�ضها على ال�ادة ال���اء.

ال��نامج ال��ر��ي ب�اء على ت�ل�ل ال��امج  ت� ت��ی� و�خ��ار م����    خ��ات ت���� ال��نامج ال��ر��ي : 

  ال��ر���ة وال�ي أشارت إل�ها ال��اجع العل��ة وال�راسات ال�ا�قة .

    أس� ومعای�� ب�اء ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح :

  فى ض�ء ه�ف ال��نامج ال��ر��ي ، قام ال�اح� ب�ضع الأس� وال�عای�� ال�ال�ة :

  وال�لامة أث�اء ت���� ال��نامج .ت�اف� ع�امل الأم�  
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 . أن ���ن م���� ال��نامج م�اس�ا ل���عة وخ�ائ� ال��حلة ال���ة ق�� ال��� 

 . أن ���ن ال��نامج م��املا خلال م�احله ال���لفة 

 .م�اعاة ال��نامج الف�وق الف�د�ة ب�� أف�اد ع��ة ال��� 

 .م�اعاة م��أ ال���ج في درجة ال��ل أث�اء ف��ات ال��نامج ال��ر��ي 

 . م�ونة ال��نامج وق��له لل����� الع�لي 

 .ت�اف� الإم�انات و الأدوات والأجه�ة ال��اس�ة ل���عة ال��� 

 . م�اعاة إخ��ار و ت�ت�� ال�����ات داخل ال��نامج 

 .أن ی��ا�ه ش�ل الأداء في ال�����ات مع ���عة الأداء 

 .م�اعاة أن ت��ن ف��ات ال�احة م�اس�ة لل��ل ال�����م 

 م��دات ت���� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح :

وال��ابهه   م�ها  ال��ت��ة  ال�ا�قة  ال�راسات  على  �الإ�لاع  ال�اح�  قام  ال��ر��ي  ال��نامج  ل��اء 

والأ��اث العل��ة و�ع� ال��اجع ال�����ة في م�ال ال��ر�� ���ل عام وال���از ���ل خاص وال�ي  

���ض�ع   ال��ت��  ال��ر��ي  ال��نامج  ت����  في  بها  للإس�عانة  وذل�  ال��ر���ة  ال��امج  ت����  ت�اول� 

  ال�راسة.  

   ت���� ال��نامج ال��ر��ي ال�ق��ح: 

وال��ت��ة   (ال�ا�قة  لل�راسات  ال��جعي  ال��ح  خلال  م�  ال�ق��ح  ال��ر��ي  ال��نامج  ت����  ت� 

  - ت��ی� الأتى : وال��ابهه) وم� خلال ال�راسة الإس��لا��ة و�س��لاع رأ� ال���اء وت�  

  الف��ة ال�م��ة لل��نامج :   

وح�ات    ٣أساب�ع ب�اقع    ٨ح�د ال�اح� الف��ة ال�م��ة لل��نامج ال�ق��ح ���ة شه��� ت���� على  

في الف��ة م�  وح�ة ت�ر���ة    ٢٤ت�ر���ة خلال الأس��ع ، و��اء على ذل� ���ح ع�د ال�ح�ات ال��ر���ة  

  .  م ٢٠٢٤/ ٨/ 24ال��اف�  ال���م وح�ى ی�م ٢٠٢٤/ ٦/ ٢٩ی�م ال��� ال��اف� 

  ت���� وت���ل الأح�ال ال��ر���ة ال�اصة �ال��نامج ال��ر��ى ق�� ال��� :

  ش�ة ال��ل :   -

ماب��      ال��ل  ت��اوح ش�ة  أن  ال��نامج  ال�اح� خلال  :    ٨٥وق� راعى  م�    ١٠٠%  ت��ل  وال�ى   %

  الأق�ى ال�اص للاع� .

  ح�� ال��ل :   -

ت��اوح ماب��   ال��افة   ال��ق�عة عال�ة  ال��ر��ات  ال��اس� فى  ث وال����عات  ٦٠ث: ١٥إن ال��� 

  م���عات . ١٠: ٣م� 
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  ف��ات ال�احة ال����ة : -

  ث ب�� ال�����ات     ٦٠:   ١٥ت�اوح� ف��ات ال�احة ال����ة ماب��  

  ث ب�� ال����عات    ١٢٠:   ٦٠ت�اوح� ف��ات ال�احة ال����ة ماب��  

لل�راسات   ال��جعي  ال��ح  على  ب�اءاً  ال��ر��ي  لل��نامج  ال��ر��  ح�ل  م��نات  ت��ی�  ت�  وق� 

  ال��ج��ة.

ق� راعى ال�اح� أن زم� ال��عة ال��ر���ة س�ف ���ن م��لفاً وغ�� ثاب� وذل�  زم� ال��عة ال��ر���ة :  

  أنه  أع��� على ال��� ال�لي لل��ر�� وع�د ال����عات وف��ة ال�احة خلالها.

  ال��اسات ال�ع��ة  :

ق�� ال��� و��ف� ش�و�   ال�����مة  ال��غ��ات  ال�ع��ة لل����عة ال������ة في  ال��اسات  ت� إج�اء 

  م. ٢٠٢٤/  ٩/  ٤-١ال��اسات ال�ا�قة خلال الف��ة ال�م��ة 

  إس���م ال�اح� فى معال��ه الإح�ائ�ة ل��انات الع��ة ال��ق الإح�ائ�ة ال�ال�ة :ال�عال�ة الإح�ائ�ة: 

 .ال���س� ال��ابي  ال�س�� 

 .الإن��اف ال���ار�   معامل الإل��اء 

   ن�� ال����   الف�ق ب�� ال���س���T.T  . 

  معامل إرت�ا� ب��س�ن  

  معامل ال�فل�ح  

  ع�ض ال��ائج وم�اق��ها:

ال��ائج:  ن�ائج    ع�ض  ت� ع�ض  الإح�ائي  ال��ل�ل  ن�ائج  إلى  و�س��اداً  ال��� وه�فه  م� خلال ع��ان 

  ال��� م� خلال ال��اول ال�ال�ة:

  ع�ض ال��ائج ال�اصة �الف�ض الأول

  ١٠ال��اس�� الق�لي وال�ع�� لل��غ��ات ( ال��ن�ة ) للع��ة ق�� ال���  ن= ) دلالة الف�وق ب�� ٦ج�ول( 

  ال��غ��ات
  ال��اس ال�ع��   ال��اس الق�لى 

  م���� ال�لالة  ���ة ت 
  ع  س  ع  س

 ٠.٠٠٠  ٦.٨٢١  ١.١٧٣  ١٠٧.٦٠  ١.١٩٧  ١٠٤.٩٠  ق�ة ع�لات ال�ه� 

 ٠.٠٠٠  ٩.٢٤٢  ٧.٢٢٦  ٦٤.٠٠  ٧.٨٤٨  ٥٩.٦٠  ق�ة ع�لات ال��� 

 ٠.٠٠٠  ٨.٥٩٣  ١.٩١١  ١٤٦.٩٠  ١.٥٩٥  ١٤٣.١٠  ع�لات ال�جل�� ق�ة 

 ٠.٠٠٠  ٩.٧٥٠  ٢.٣٦٦  ١٧.٦٠  ٢.٨٢٨  ١٥.٠٠  ال��ونة 

 ٠.٠٠٠  ١٨.٨٨٤  ٣.٤٧٠  ٧٤.٦٠  ٣.٩٧٩  ٦٥.٥٠  ال��ازن ال����ك 

 ٠.٠٠٠  ٢٤.٥٩٧ ٥.١٣٨  ٢٣.٨٠  ٥.٠٧٨  ١٨.٣٠  ال��ازن ال�اب� 

  ٢.٢٦=���٠.٠٥ة (ت) ال��ول�ة ع�� م���� مع���ة 
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) وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� �لاً م� م��س� ال��اس�� الق�لي وال�ع��  ٦ی��ح م� ج�ول ( 

مع���ة م����  ع��  وذل�  ال��ن�ة  ال�فات  ت    ٠.٠٥في   ���ة  م�  أك��  ال�����ة  ت  ���ة  أن  ح�� 

  ال��ول�ة في ال�فات ال��ن�ة.

  ن�� ال���� ب�� م��س� ال��اس�� الق�لي وال�ع�� في ال��غ��ات ال��ن�ة وال�هار�ة للع��ة ق�� ال���   ) ٧ج�ول (

  ن�� ال����  م��س� ال��اس ال�ع��   م��س� ال��اس الق�لى   ال��غ��ات 

  ٪٢.٥٧  ١٠٧.٦٠  ١٠٤.٩٠  ق�ة ع�لات ال�ه� 

  ٪٧.٣٨  ٦٤.٠٠  ٥٩.٦٠  ق�ة ع�لات ال��� 

  ٪٢.٦٥  ١٤٦.٩٠  ١٤٣.١٠  ق�ة ع�لات ال�جل��

  ٪١٧.٣٣  ١٧.٦٠  ١٥.٠٠  ال��ونة 

  ٪١٣.٨٩  ٧٤.٦٠  ٦٥.٥٠  ال��ازن ال����ك 

  ٪٣٠.٠٥  ٢٣.٨٠  ١٨.٣٠  ال��ازن ال�اب� 

) وج�د ن�� ت��� ب�� ال��اس�� الق�لي وال�عـ�� فـى ال��غ�ـ�ات ال��ن�ـة و�انـ� ٧ی��ح م� ج�ول ( 

  ). ٢.٦٥ن�� ال���� ( ) واقل ���ة فى  ٣٠.٠٥أعلى ���ة في ن�� ال���� ( 

  ع�ض ال��ائج ال�اصة �الف�ض ال�انى

  دلالة الف�وق ب�� م��س�ات ال��اسات الق�ل�ة وال�ع��ة فـي م���� أداء   )٨ج�ول( 

    ١٠ال��غ��ات ال�هار�ة للع��ة ق�� ال���    ن =  

 ال��غ��ات ق�� ال��� 
���ة "ت"  ال��اس ال�ع��  ال��اس الق�لي 

 ال�����ة

 ن��ة ال����

 ع س ع س  %

ىة
ار

�ه
 ال

ت
��ا

�غ
ل�

ا
  

Hand Stand To Wave  ٣١.٩٠ * ١١.٣٤ ٠.٩٦ ٧.٦٥  ٠.٧٢  ٥.٨٠ ٪ 

Cartwheel To Set  ٣٧.٠٤ * ١٤.٧٩ ١.٠٤ ٩.٧٣  ٠.٨٤  ٧.١٠ ٪ 

Back Roll To Hand 

Stand  
٤١.١١ * ١٠.٤٠ ٠.٨٨ ٧.٦٢  ٠.٦٣  ٥.٤٠ ٪ 

Front Roll  ٣٨.٩٨  *  ١٢.٩٠  ٠.٩٩ ٨.٢٠  ٠.٧٨  ٥.٩٠ ٪  

  ١.٨٣٣) في ات�اه واح� = ٠.٠٥)، م���� مع���ة (٩=  ١ -���ة (ت) ال��ول�ة ع�� د.ح (ن * 

) بــ�� م��ســ�ات ٠.٠٥)، وجــ�د فــ�وق دالــة إح�ــائ�اً ع�ــ� م�ــ��� مع���ــة ( ٨ی��ــح مــ� جــ�ول ( 

ــ�،  ــ� ال��ـ ــة ق�ـ ــة للع��ـ ــ��� أداء ال��غ�ـــ�ات ال�هار�ـ ــي م�ـ ــة فـ ــة ال������ـ ــة لل����عـ ــة وال�ع��ـ ــات الق�ل�ـ ال��اسـ

 ول�الح م��س�ات ال��اسات ال�ع��ة. 

  م�اق�ة ال��ائج وتف���ها :

ــه  ــل إل�ـ ــا ت�صـ ــفاتها ومـ ــارة وصـ ــة ال���ـ ــ�ود الع��ـ ــه وحـ ــه و�ج�اءاتـ ــ� وف�وضـ ــ�اف ال��ـ ــ�ء أهـ فـــي ضـ

ــاداً علـــى ن�ـــائج ال��ل�ـــل الإح�ـــائي ل��انـــات ال��ـــ� مـــع الإس��شـــاد  ال�ـــاح��� مـــ� ن�ـــائج تـــ� ع�ضـــها واع��ـ

�ال��اجع العل��ة وال�راسات ال��ج��ة قام ال�اح��� ���اق�ة وتف�ـ�� ال��ـائج ال�ـي تـ� ال��ـ�ل عل�هـا لل��قـ� 
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م� ص�ة ف�وض ال���:                                                                                                            

لل��قــ� مــ� صــ�ة الفــ�ض الأول الــ�� یــ�� علــى :"ت�جــ� فــ�وق ذات دلالــة إح�ــائ�ة بــ�� م��ســ� 

درجــات ال��ــاس الق�لــي وم��ســ� درجــات ال��ــاس ال�عــ�� فــى ال��اســات ال��ن�ــة ق�ــ� ال��ــ� ول�ــالح ال��ــاس 

  ال�ع��". 

  وأ�ه�ت ما یلي: ت� م�اجعة ن�ائج ال��� وال��ت��ة �الف�ض الأول    

)وال�اص ����س� ال��اس الق�لى وال�ع�� فى ال��اسات ال��ن�ة ق��   ٦ی��ح م� ال��ول رق� ( 

ال���، وج�د ف�وق ذات دلالة إح�ائ�ة ب�� م��س� درجات ال��اس الق�لي وال�ع�� فى ال��اسات ال��ن�ة  

ح�� أن ���ة ت ال�����ة أك�� م� ���ة ت ال��ول�ة ،ح�� ت�اوح   ٠.٠٥وذل� ع�� م���� مع���ة

)،  ١٠٧.٦٠،  ١٠٤.٩٠م��س� درجات ال��اس الق�لي وال�ع�� فى م�غ�� ق�ة ع�لات ال�ه� ماب�� ( 

  ).١.١٧،   ١.١٩وان��اف م��ار� ماب��( 

) وال�اص ب��� ال���� ب�� م��س� ال��اس�� الق�لـى وال�عـ�� فـى  ٧ك�ا ی��ح م� ال��ول رق� ( 

   ٪٢.٥٧م�غ�� ق�ة ع�لات ال�ه� ح�� بلغ� ن��� ال���� الى  

أمــا �ال��ــ�ة ل��غ�ــ� قــ�ة ع�ــلات الــ���  قــ� تــ�اوح م��ســ� درجــات ال��ــاس الق�لــي وال�عــ�� مــاب�� 

)،ام �ال��ـ�ة ل��غ�ـ� قـ�ة ع�ـلات الـ�جل�� فقـ� ٧.٢٢،  ٧.٨٤)وان��اف م��ار� مـاب�� ( ٦٤.٠٠،   ٥٩.٦٠( 

)،ك�ـــا تـــ�اوح م��ســـ� ١.٥٩،١.٩١) وان�ـــ�اف م��ــار� مـــاب��( ١٤٦.٩٠،١٤٣.١٠تــ�اوح ال���ســـ� مـــاب�� ( 

)،ام ١.٨٨،١،٧٧)وان�ـ�اف م��ـار� ( ٢٤.٣٠،٢٠.٥٠درجات ال��اس الق�لى وال�ع�� �ال��ـ�ة ل��غ��القـ�رة ( 

ــاب��  ــ� الــــــــ�رجات مــــــــاب�� ال��ــــــــاس الق�لــــــــى وال�عــــــــ�� مــــــ ــ� تــــــــ�اوح م��ســــــ ــ�ة ل��غ�ــــــــ� ال��ونــــــــة فقــــــ �ال��ــــــ

  ٢.٨٢,  ٢.٣٦)وان��اف م��ار� ماب�� ( ١٧٬٦٠،١٥.٠٠( 

و��ــ�� ال�احــ� إلــى أن تلــ� ال����ــة تــ�ل علــى أن ه�ــاك تــأث�� إ��ــابى لل��نــامج ق�ــ� ال��ــ� ال����ــل 

  فى ت�ر��ات الق�ة ال�����ة ال�ى قام ال�اح� ب����قها على أف�اد ع��ة ال��� . 

ــ���ام    ــي ال��ـــائج إلـــى تـــأث�� ال�ـــ�ر��ات ال�ق��حـــة �اسـ ك�ـــا �عـــ�و ال�احـــ� الفـــ�وق ون�ـــ� ال���ـــ� فـ

تــ�ر��ات القــ�ة ال�����ــة وال�ــى �انــ� م���عــة وم�جهــة فــى ت�ــ��� ع�ــلات الــ��� وال�هــ� ��ــفة خاصــة 

وج��ع ع�لات ال��� ��فة عامة ، ��ا ت�ـ��� تـ�ر��ات القـ�ة ال�����ـة علـى عـ�د مـ� ال�����ـات ال�ـي 

ال��ونـة ) وال�ـي ت�ـاع� علـى تق��ـة ع�ـلات  -ت�ه� فـي ت���ـة �عـ� القـ�رات ال��ن�ـة م�ـل (القـ�ة الع�ـل�ة

الـ��� وال�هـ� ��ـفة خاصـة �إسـ���ام أدوات ووسـائل ت�ر���ـة م���عـة م�هـا (ال�ـ�ات ال����ـ��ة) م�ــا أدت 

  إلى ت���� الق�رات ال��ن�ة ق�� ال���. 

وأ��ــاً علــى ت����ــات ال��ونــة والإ�الــة ال�ــى تــ� إســ���امها فــى ف�ــ�ة الاح�ــاء وال�ــى ت�ــاع� علــى     

ــل�ة  ز�ـــادة إن�ـــاج القـــ�ة ح�ـــ� إن اســـ���امها �قلـــل مـــ� ال�قاومـــة ال�اخل�ـــة فـــي الع�ـــلة و���ـــه ال�غـــازل الع�ـ

  ال���ة ف���� ق�ة وس�عة الان��اض الع�لي. 
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"  Stricevic et alوت�ف� ن�ائج ه�ه ال�راسة مع ن�ائج دراسة �ل م�  "س��س�ف� وآخ�ون       

)  ح�� ت�صل�ا إلى أن تق��ة ع�لات ال��� و�ال�الي  ٢٢م)( ١٩٩٣" ( Norris)"ن�ر�� ٢٤م)( ١٩٩١( 

ع�لات ال�ه�(ق�ة ع�لات ال����) ����قة فعالة �ع��� إلى ح� ���� على اخ��ار م���عة م�  

ال��ر��ات ت��اس� مع ال��ا� ال����ى، وما ی����ه م� مهارات وح��ات م��لفة وأ��اً مع ال��حلة  

  ال���ة ال�ي س��د� ه�ه ال��ر��ات .

) إلى أن مـ� أهـ� سـ�ات تـ�ر��ات القـ�ة ١٦م)( ٢٠٠٣" ( Dave Schmitzك�ا ���� "د�� ش����   

ال�����ــة هـــ� ال����ـــ� علـــى م���عــة ع�ـــلات ال���ـــ� (ع�ـــلات الــ��� وال�هـــ�) ح�ـــ� تقـــ�م ع�ـــلات 

ال���ــ� الق��ــة بــ��� ال�ــ�ف ال�ـــفلي �ــال��ف العلــ��، م�ــا ��علهــا مـــ� أف�ــل ال�ــ�ر��ات ال��ــ���مة فـــي 

  ت���� ق�ة ع�لات ال���� (م���ف ال���) وال��ازن. 

) ، أمـال ٧م) ( ٢٠١١) ، رامـى سـلامة ( ٤) ( ٢٠١٦و���� ذل� ما ت�صل ال�ه تـام� ع�ـاد درو�ـ� ( 

) مــ� خــلال دراســة أن تــ�ر��ات القــ�ة ال�����ــة  قــ� ســاه�� ��ــ�ل ا��ــابى فــى ت��ــ� ٢) ( ٢٠٠٥م��ــ�( 

سـه�ى  –�ع� الق�رات ال��ن�ة  ، ن���ة ل���عة ال��ر��ات ال�ـى تع�ـل علـى الأ�عـاد ال�لاثـة لل���ـة ( أفقـى 

  راسى )  .      –

و��ــ�� ال�احــ� إلــى أن تلــ� ال����ــة إتفقــ� ت�امــا مــع مــا ت�صــل� إل�ــه ن�ــائج ال�راســة ال�ال�ــة، م�ــا   

���� إلى فاعل�ة ال��نامج ال��ر��ي فى ال�أث�� ���ل إ��ابي فى ت���ـة القـ�ة الع�ـل�ة وال��ونـة لل�ـلاب ق�ـ� 

  ال���  

ــ�    ــ�� م��سـ ــائ�ة بـ ــة إح�ـ ــ� فـــ�وق ذات دلالـ ــل " ت�جـ ــ�ق الفـــ�ق القائـ ــ� صـ ــح ت�قـ ــ�� ی��ـ وم�ـــا سـ

درجات ال��اس الق�لي وم��س� درجات ال��ـاس ال�عـ�� فـى ال��اسـات ال��ن�ـة وال�هار�ـة ق�ـ� ال��ـ� ول�ـالح 

  ال��اس ال�ع��"

ــة إح�ــائ�ة بــ�� م��ســ� لل��قــ� مــ� صــ�ة الفــ�ض ال�ــاني الــ�� یــ�� علــى :" ت�جــ� فــ�وق ذات دلال

درجــات ال��ــاس الق�لــي وم��ســ� درجــات ال��ــاس ال�عــ�� فــى م�ــ��� أداء ال�هــارات الان�قال�ــة ف���ــاز 

  الای�و��� ق�� ال���

 ت� م�اجعة ن�ائج ال��� وال��ت��ة �الف�ض ال�انى وأ�ه�ت مایلي:

و��قـاً ل�ــا أسـف�ت ع�ـه ن�ـائج ع��ـة ال��ـ� الإح�ـائ�ة بـ�� ال��ــاس  )  ٨(  ت�ــح مــ� ال�ــ�ول رقــ�

 Hand Standال�ال�ـة ( ال�اصـة �ال���ـات الان�قال�ـة ق�ـ� ال��ـ� لل��غ�ـ�ات الق�لي وال�عـ�� فـي ال��غ�ـ�ات 

To Wave - Cartwheel To Set - Back Roll To Hand Stand - Front Roll ،( ف���ـح

ب�لالــة الفــ�وق بــ�� م��ســ�ات ال��اســ�� الق�لــي وال�عــ�� وجــ�د فــ�وق ذات دلالــة  ) ال�ــاص٢٦مــ� جــ�ول ( 

إح�ـــــائ�ة بـــــ�� ال��ـــــاس الق�لـــــي وال�عـــــ�� ل����عـــــة ال��ـــــ� ال������ـــــة ح�ـــــ� �انـــــ� ���ـــــة (ت) ال��ول�ـــــة 

ــة ( ٨٣٣,١(  ــ� م�ـــ��� مع���ـ ــ��ة وذلـــ� ع�ـ ــ� ���ـــة (ت) ال���ـ ــ��، ٠٥,٠) أقـــل مـ ــاس ال�عـ ) ول�ـــالح ال��ـ
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ــا بــــ�� (  ــ� مـ ــى ت�اوحـ ــة ال�اصــــة ال�ـ ــ�ات ال�هارىـ ــى ال��غ�ـ ــ�لات ال���ــــ� فـ ــح معـ ــ�ل� ی�ضـ  - ٪٣١٬٩٠و�ـ

  . ) ل�الح ال��اس ال�ع��٪٤١٬١١

و�ع�� ال�اح� وج�د تل� الف�وق فى ال����� ال�هـار� (لل�هـارات الان�قال�ـة للع��ـة ق�ـ� ال��ـ� ) إلـى 

ال���ـــى لل�هـــارات ق�ـــ� ال��نــامج ال�ـــ�ر��ى الـــ�� ���ــ�� علـــى تـــ�ر��ات و����ـــة خاصــة تاخـــ� نفـــ� ال��ــار 

  ال���، وأ��ا ال���� ال�اص �الق�رات ال��ن�ة م�ل الق�ة الع�ل�ة و ال��ازن وال��ونة . 

" Yasumura et alوت�فـ� ن�ـائج هـ�ه ال�راسـة مـع ن�ـائج دراسـة �ـل مـ� دراسـة  "�اسـ��ر وآخـ�ون 

) أن الهــــ�ف الأساســــى مــــ� بــــ�امج القــــ�ة ٨م )( ٢٠٠٩) ، ودراســــة "رضــــا م��ــــ� إبــــ�ا��� " ( ٢٥م)( ٢٠٠٠( 

ال�����ة ه� ت�ق�� الق�ة الع�ل�ة و ال��ات ال�اتى وال���� الع�ـ�ى الع�ـلى فـى ع�ـلات ال���ـ� وأ��ـا 

  إن�اج الق�ة وت���لها إلى س�عة ف�ر�ة فى الأت�اه ال��ل�ب وال�� ��ه� فى ت�ق�� ال����� ال�هار� . 

وم�ا س�� ی��ح ت�ق� ص�ق الف�ق القائـل " ت�جـ� فـ�وق ذات دلالـة إح�ـائ�ة بـ�� م��سـ� درجـات 

  ال��اس الق�لي وم��س� درجات ال��اس ال�ع�� فى م���� أداء ال�هارات الان�قال�ة ف���از الای�و��� . 

    الإس���اجات وال��ص�ات : 

  الإس���اجات: 

ت�ر��ات الق�ة ال�����ة لها تأث�� إ��ابى على ج��ع ال��غ��ات ال��ن�ة ق�� ال��� وال����لة فى (   -١

ال��ونه ) ت�ر��ات الق�ة    –ق�ة ع�لات ال���    –ق�ة ع�لات ال�جل��    –ق�ة ع�لات ال�ه�  

  ال�����ة لها تأث��  إ��ابى علي ال��غ�� ال�هار� ق�� ال���  

 ا�ه�ت ال��ائج ت��ر م���� ال����عة ال������ة فى ال��غ��ات ال��ن�ة وال�هار�ة ق�� ال���. -٢

 ال��ص�ات : 

  إس��ادا إلى ما ت�صل إل�ه ال�اح� م� ن�ائج فى ض�ء أه�اف ال��� وف�وضه ی�صى ال�اح� ��ا یلى :

  اولا لل��ر��� :

ب�ف�   - ١ ال�����ة  ال��ر��ات  وتق���  ال�����ة  الق�ة  ت�ر��ات  �إس���ام  ال�ق��ح  ال��نامج  ت���� 

  ال��ات وال���ارات وال�احات ال����ة ال�ى ت� إس���امها �ال��نامج ال�ق��ح .

 إس���ام ت�ر��ات الق�ة ال�����ة ���ل ��اكى ال��ار ال���ى وال�م�ى لل�هارة . - ٢

 ت�ر��ات الق�ة ال�����ة لا تغ�ى ع� ال��ر��ات ال�قل���ة بل تع��� م�ع�ة لها. - ٣

 ثان�ا لل�اح���:

  إج�اء ال���� م� ال�راسات ال��اثلة ل���عة ال��� على م����  الأداء ال�هار� ال���� لل���از   - ١

 إج�اء دراسات على ف�ات وزن�ة وم�احل س��ة م��لفة . - ٢

  أج�اء دراسات على ع��ات أخ�� ت��لف فى ال�� وال��� والع�د وال��ا� ال��اضى ال��ارس. - ٣
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 قائ�ـة ال��اجــع 

  أولا : ال��اجع الع���ة :

  م): ال�ق� الإب��ار� ال��ی� ، دار الف�� الع��ى ، القاه�ة. ١٩٩٤إجلال اب�ا��� ، نادی� درو�� (  - ١

م): فاعل�ـــه ال�ـــ�ر��ات ال�����ـــه ال��امل�ـــه علـــى �عـــ� ال��غ�ـــ�ات ال��ن�ـــه ال�اصـــه ٢٠٠٥أمـــال م��ـــ�(  - ٢

وم�ــ��� الاداء ال�هــار� لـــ�ع� ال��ازنــات والــ�ورنات فـــى ال�����ــات الا�قا��ــه , م�لـــه ��ــ�ث ال����ـــه 

  ال��اض�ه ال�امله , �ل�ه ال����ه ال��اض�ه لل��ات , جامعه ال�قاز��, الع�د ال�ام�. 

تــام� ع�ــاد الــ�ی� : ن�ــ� ال�ــ�ازن الع�ــلي وعلاق�هــا ���ــ��� الأداء لل��ــارع��, رســالة د��ــ�راه غ�ــ�  - ٣

  م . ٢٠١٢م���ره, �ل�ة ال����ة ال��اض�ة ب���, جامعة ب�ها,  

م) : تـــأث� تـــ�ر��ات القـــ�ة ال�����ـــة علـــى قـــ�ة ع�ـــلات ال���ـــ� وعلاق�هـــا ٢٠١٦تــام� ع�ـــاد درو�ـــ� (  - ٤

���ــ��� الأداء ل�هــارتى تغ�ــ� م�ــ��� ال��ــ� والإخ�ــ�اق ل�اشــىء ال��ــارعة ال�ــ�ة الهــ�اه، إن�ــاج عل�ــى 

  م���ر �ال��ت�� ال�ولى ، �ل�ة ال����ة ال��اض�ة ب�ات ال����ة ، جامعه حل�ان. 

وأث�هـا  ال�فاعل�ـة ال�شـاقة ل���ـ�� ال�ـاك�� اسـ���ام تـ�ر��اتم): ٢٠٢٠ح�ـ�� ع�ـ� الـ�ن�� ح�ـ�� (  - ٥

م�لـة ت���قـات علـ�م ال��اضـة  على ال����� ال�هـار� للا��ـات ج��ـاز الای�و�ـ� ان�ـاج عل�ـي م��ـ�ر,

  . كل�ة ال����ة ال��اض�ة ب��� �أب�ق�� جامعة الاس���ر�ة

: "تــ�ر��ات بل�م����ــة م�جهــة فــي ضــ�ء ال��ــائ� ال����ات���ــة ل�هــارة م) ٢٠٠٤ح�ــ�� أح�ــ� وتــ�ت (  - ٦

غ�ـ� م��ـ�رة، �ل�ـة  رسـالة ماج�ـ���ال�قل�ة الأمام�ة علي ح�ان القفـ� وتأث��هـا علـي م�ـ��� الأداء"، 

  ال����ة ال��اض�ة، جامعة ال�����ة. 

م) : ب�نـامج تـ�ر��ى مق�ـ�ح للقـ�ة ال�����ـة ل���ـ�� �عـ� ال��غ�ـ�ات ٢٠١١رامى سلامة ع�ـ� ال��ـ�� (  - ٧

ال��ن�ــة وال�هار�ــة ل�اشــىء �ــ�ة القــ�م ، رســالة ماج�ــ��� غ�ــ� م��ــ�رة ، �ل�ــة ال����ــة ال��اضــ�ه ، جامعــة 

  حل�ان . 

ــ�ا��� (  - ٨ ــ� إبـ ــ�ة ٢٠٠٩رضـــا م��ـ ــ� والقـ ــ�ة ع�ـــلات ال���ـ ــى قـ ــة علـ ــ�ة ال�����ـ ــ�ر��ات القـ ــة تـ م) : فاعل�ـ

ــ��� الأداء ال�هـــار� فـــى  ــ� ال����ـــة وعلاق�ه�ـــا ���ـ ــالة د��ـــ�اة غ�ـ ــى ال�ـــ�ر ، رسـ ســـ�احة ال�حـــف علـ

 م���رة ، �ل�ة ال����ة ال��اض�ة لل��ات ، جامعة ال�ق��� . 

ــاه�ة، ال�ـــ�ء الأول  - ٩ ــ� ، القـ ــ� ال��ـــاب لل��ـ ــة ال����قـــي  م��ـ ــ�ی� وأخـــ�ون : علـــ� ال���ـ ــام الـ �ل�ـــة ح�ـ

  م١٩٩٧

ــ� ال��ـــ� (  -١٠ ــ� الع��ـــ� أح�ـ ــادة م�ـــافة ال�ثـــ� ١٩٨٩ع�ـ ــى ز�ـ ــ�ر��ات ال�ثـــ� الع��ـــ� علـ ) : تـــأث�� تـ

الع��د� للاع�ى ��ة ال�لة ، ال��لة العل��ة لل����ة ال��اضـ�ة وال��ن�ـة ، ال��لـ� الاول ، العـ�د الاول ، �ل�ـة 

  ال����ة ال��ن�ة لل��ات �القاه�ة ، جامعة حل�ان. 

م) : ال�ــ�ر�� �الأثقــال وت�ــ��� بــ�امج القــ�ة ١٩٩٦ع�ــ� الع��ــ� أح�ــ� ال��ــ�، نار��ــان ال���ــ� (  -١١
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  ، القاه�ة. ١وت���� ال��س� ال��ر��ي، م��� ال��اب لل���، �

  .   القاه�ة  الع��ي،  الف�� دار ال���از"،  تعل�� أس� م): ٢٠٠٣(  م��� إب�ا��� ش�اته -١٢

م) :علــــ� ال�ــــ�ر�� ال��اضــــي، ال��عــــة ال�اد�ــــة ع�ــــ�، دار الف�ــــ� ١٩٩٠م��ــــ� ح�ــــ� عــــلاو�(  -١٣

  الع��ي القاه�ة. 

): اخ��ــارات الأداء ال���ــي، القــاه�ة، ٢٠٠١م��ــ� ن�ــ� الــ�ی� رضــ�ان،م��� ح�ــ� عــلاو� (  -١٤

 دار الف�� الع��ي. 

نار��ـــان م��ـــ�د ال��ـــ�ى : فاعل�ـــة ال�ـــ�ر��ات ال�����ـــة ال��امل�ـــة علـــى �عـــ� ال�غ�ـــ�ات ال��ن�ـــة  -١٥

وم���� الأداء على ح��ات ال���از." و�ان ه�فها ال�ع�ف على فاعل�ـة ال�ـ�ر��ات ال�����ـة ال��امل�ـة علـى 

ال��ن�ــة وم�ــ��� الأداء علــى ح��ــات ال���ــاز, رســالة ماج�ــ��� , �ل�ــة ال����ــة ال��اضــ�ة , �عــ� ال�غ�ــ�ات 

 م . ٢٠٠٧جامعة ال����رة , 

  ثان�ا : ال��اجع اج���ة :  
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  مل�� ال���

  تأث�� ت�ر��ات الق�ة ال�����ة علي �ع� الق�رات ال��ن�ة وم����  

 الان�قال�ة فى ج��از الأی�و��� أداء �ع� ال���ات 

  أ.د/ م��� ف�اد ح��� 

  أ.م.د/ وسام ش�قي ز�ى 

  ال�اح�/ أن� ش��ان س�� 

یه�ف ال��� الى دراسة تأث�� ت�ر��ات الق�ة ال�����ة على �ع� الق�رات ال��ن�ة وم���� أداء �ع� ال���ات 

  -الان�قال�ة  ق�� ال��� م� خلال ال�ع�ف على :

 -القــ�رة -ال�عـ�ف علــى تـاث�� تــ�ر��ات القـ�ة ال�����ــه علــى �عـ� القــ�رات ال��ن�ـه ق�ــ� ال��ـ� (القــ�ة -٣

  ال��ونة) .   -ال��ازن ب����ه  

ال�ع�ف على تاث�� ت�ر��ات القـ�ة ال�����ـه علـى م�ـ��� أداء ال���ـات الان�قال�ـه ال�اصـه فـي ج��ـاز  -٤

  الای�و��� .

 ال�ع�ف على العلاقة الإرت�ا��ة ب�� ت�ر��ات الق�ة ال�����ة  واداء ال���ات الان�قال�ة ق�� ال���  -٥

إس���م ال�اح� ال�ـ�هج ال�����ـى ب��ـ��� ال����عـة ال������ـة ال�احـ�ه  ل��اسـ��ه ���عـة ال��ـ�     

 و�ع��� ال�اح� أسل�ب ال��اس (الق�لى وال�ع�� ) .

  .اك���� لا��ات ال�رجة ال�ان�ه ٦لا��ات ج��از الای�و��� ب�اد� م�ی�ه ����ل على  

اك�ــ���  ٦قــام ال�احــ� �إخ��ــار ع��ــة ال��ــ� �ال���قــة الع���ــة  ، مــ� لا��ــات ج��ــاز الای�و��ــ� نــاد� م�ی�ــه 

) ١٠ح�ـ� بلـغ ح�ـ� الع��ـة الأساسـ�ة () سـ�ة  ١٦:١٤، ح��  ت��اوح� أع�ـاره� مـ� (لا��ات ال�رجة ال�ان�ه  

) لاع�ــ�� تــ� إســ���امه� فــي ال�راســة الإســ��لا��ة وذلــ� مــ� ح�ــ� الع��ــة الإج�ــالي وال�ــالغ ٥لاع�ــ�� وعــ�د (

  ) لاع�.١٥ع�ده� (

 و�ان� وسائل ج�ع ال��انات:

 .ت�ل�ل ال�راسات وال��اجع العل��ة 

 .م���عة الأدوات والأجه�ة ال���لفة 

 .م���عة الإخ��ارات ل��اس الق�رات ال��ن�ة 

 .م���عة الإخ��ارات ل��اس الأداء ال�هار� 

  ، واس��ادا إلى ما ا�ه�ته ن�ائج ال��� وم�اق��ها ، ت�صل ال�اح� إلى الإس����ات الآت�ة :  

ت�ر��ات الق�ة ال�����ة لها تأث�� إ��ابى على ج��ع ال��غ��ات ال��ن�ة ق�ـ� ال��ـ� وال����لـة فـى ( قـ�ة  -٣

ال��ونـه ) تـ�ر��ات القـ�ة ال�����ـة  –قـ�ة ع�ـلات الـ���  –قـ�ة ع�ـلات الـ�جل��  –ع�لات ال�هـ�  

  لها تأث��  إ��ابى علي ال��غ�� ال�هار� ق�� ال��� 

 ا�ه�ت ال��ائج ت��ر م���� ال����عة ال������ة فى ال��غ��ات ال��ن�ة وال�هار�ة ق�� ال���. -٤
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Abstract 

The effect of functional strength training on some physical abilities and the 

level of performance of some transitional movements in aerobic gymnastics 

Prof. Mohamed Fouad Habib 

Dr. Wissam Shawky Zaki  

Researcher. Anas Shaaban Sayed 

The research aims to study the impact of functional strength training on some physical abilities and 

the level of performance  of some transitional movements  under research by identifying: - 

1. Identify the effect of functional strength training on some of the physical abilities under research 

(strength - ability - balance of both types -  flexibility). 

2. Identify the effect of functional strength training on the level of performance of special 

transitional movements in aerobic gymnastics. 

3. Identify the correlation between functional strength training  and the performance of transitional 

movements under research . 

    The researcher used the experimental approach by designing one experimental group to 

suit the nature of the research and the researcher adopted the measurement method (before and 

after).  

It includes aerobic gymnasts at 6th of October City Club, second class players. 

The researcher selected the research sample in a deliberate way, from  the aerobic gymnastics 

players of the 6th of October City Club, the second division players, where their ages ranged from 

(16:14) years, where the size of the basic sample was (10) players and  (5) players were used in 

the survey study from the total sample size of (15) players. 

The means of data collection were: 

1. Analysis of scientific studies and references. 

2. The set of tools and various devices. 

3. A set of tests to measure physical abilities. 

4. A set of tests to measure skill performance. 

  Based on what the results of the research showed and discussed, the researcher reached 

the following conclusions: 

1. Functional strength training has a positive impact on all the physical variables under research, 

represented in (the strength of the back muscles - the strength of the muscles of the legs - 

the strength of the abdominal muscles - flexibility) Functional strength training has a positive 

impact on the skill variable under research  

2. The results showed the development of the level of the experimental group in the physical and 

skill variables under research. 

  


