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 مقدمة ومشكلة البحث:

افر ععىع ىفععا عيسععناد  عافضداععد جععا عارععضى    يسعع ا عا ععن فى  جععا  تععنب عارععضى   عاى ن ععا
جنارععضى   عاى ن ععم ىفعع  يسعع ا ضع  ععني لفععى عار ددععى  عاى ن ععا ى ععن يهععنف نن  عع  لمى ععن  ىف يععد

الأج ل ىذاك ا  ن  رفسد  عا سرىى عا ضلم ىعا نعنى  م فنىاعد افىهعىب  اعا  ىفعا عا سعرىين  
 ن عا ى فيعد رىيىيعد  لم عد ر  ع  عاى ن يد ى   اع  رفيدعا عجلتعن ع  فدعت ي ر عى عارعضى   عاى 

 .الأسس عا ف يد افىهىب بنالاى د  اف سرىين  عا فين
فدت  ر ف   ه يد عارضى   عا رينط  جا مادى    عا تنلا  عاى ن يد لاله ي طا فنج عي  

عاب ععض ىعع  عاف ععل عا ع ععض ىعجهععنبن  عالنرتععد ىعع   م دععىعي جسععر ىعى عارععضى   بماععن و ىنايععد ىبنارععناا
عارضى   عا رينط   فض عيسناد  عارلمي يد عارا رنضع  اعا رفسعد   سعرىى ي ض  عاف ل عا ع ض فدت 

عيضع  عا ضلا ىعا ننىى ى  طى ا عارلعى  جعا  سعر ضع  عيل عطد عاى ن عيد ىعاب عض ىع  عال طيعد جعا 
 (4 :20) (3 :15) .عا  فيد عارضى  يد

ع  عا ضدععض  عع   (مMoran & Macklin 1997" ("موووراو ومووا ليومععل  عع   ى ى عع 
عارعععضى   قعععض عسعععر ض ىع عاى ن عععدد  ذى  عا سعععرىين  عا نايعععد ى عععلن  عانعععىعو ىعا فرعععىجد  ىعيىا  دعععد  

هع   يل عطد ي   عارعضى   عا ريعنط   ىلعن د رعضى  م م عن  رفسد   ضع ن  ىقعضىعرن   عا رينط   نضع
م عن عا ضليعد ىيفسع  عافينقعد عجهعنبن  ىعن  مادعىو ايفعض  ع    عنطى رلى ى ا ن    رفاد اكعم ي عل   

ىعارعم رسعنىض ىفعا ىهعىب عالاىع  عارعضى   ي ض عارضى   عا رينط   ضعوي جسرانىو عايىو عاكن لد  الن  
 (196: 20) .عار ههيدىلض عا لنجسد جم ى ن ره   اا عاي د

ع  عارععضى   عا ريععنط  يمسعع  عالاى ععد  عا ر ععد ىعجاععنىو  (2004) حسوووزكووى محموود ىي ععدى 
ارفسععد  عافناععد عالاسععيد ىعارععم ر  ععض  عع  عاضعج يععد ىلععض رلادععذ ىعتبععن  عارععضى   ىعاععذ  دععل مس  ععضىى  
ىفعععا  سعععرىى عيضع  جعععم عا لنجسعععد عاى ن عععيد م عععن    عارعععضى   عا ريعععنط  دععع ضى  اعععا عاعععر ف   ععع  
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عارعععضى   م عععن     ىلعععن  عافناعععد عارضى  يعععد افى ن عععدد ل طيعععد عيضع  ىعاعععذ  دععع اى بناسعععف  ىفعععا  م
    دنضع  اا رفسد  عايضىع  عا ضليد ىعااسدىاىتيد عا نهد بنال نطCross Training  عا رينط 

ىريليعععن  ذع  هعععفد  عععلاب عسعععر ضع   ل عععطد ىى ن عععن  ىىسعععن ل  ر عععضضو ىرىمدععع   تنععع و ى ضىع  
  (22 -3:14) .بنال نط عار ههم

   عارضى   عا رينط  هى  سفى   Werner & Sharon (2011)وشاروو  ويرنر ى  ى  
دت    د  ل نطد   ى  كاى جم عا ىلن د ىايعض هع   عارعضى   عا ريعنط   هيهعني  ع   تعل   رضى  ا

ىاريفدععل لسععبد عجهععنبد   ععد اف ت ىىععن  عا  ععفيد عا تنععضو رل يععد عافينقععد عا ضليععد ىرععىجدى عاىعفععد عالا
ىعاي ن  ىفا عاىرنبد جم عارضى   ىمذاك عافض      نطى عجهعنبد بعنجفرىعا عالاسعم عالعنرد ىع  

 ( 292:24) هىو عاف ل عا ع ض افى ن دد .من

هععى ىسععدفد ج ناععد    عارععضى   عا ريععنط   Brad Walker (2007)  ول وور بوورادى ععذمى  
ايسرى   عاتس     عيل طد عاى ن يد عا نهد عا نضيد    عا فنجمد ىفا عا سرىى عا ضلا ىعاالعا 

 بني عنجد  اعم جعم عال عنط عاى ن عا عار ههعم عسر ضع    رف  عيل طد ارفيدعا ركدع   عن لى 
ى ن ععد ىعفععد  عع  رعع ادىع  عارععضى   جععم رععىجدى ا عار ههععيد  لععه يسععر ض   ل ععطد  ععنىب عارععضى بن  

عار هععع  عي عععى عاعععذ  درعععي  اف  عععلا  ىعيىرعععنى ىعا معععن  ىعا انهعععل ىعيىيطعععد عسعععرىعفد قهعععدىو 
 ( 28:17) .م عال نط عار ههمافى ن م ج ىعا  ل ىفا رفيدا عارىع   عا  فم

عاىسععن ل عا رلىىععد بفدععت ر عع ل  ى  ععمنب عارععضى   عا ريععنط  مادععىو  لنععن عارععضى بن    سععر ضع  
، ىعاهنلا  عا  فيعد، عاىسط عا ارىح) عارضى بن  عا رلىىد ىمذاك عار ى لن  جم  ىسنط   رفاد ىهم

ىمذاك  سر ضع   تن و ى ضىع    رفاد ى رلىىد بفدت در   لريعن  رعضى بن  عاىسعن ل   (ىعاىسط عا ن ا
ضليععد عا نهععد  ى ن ععد عات بععن  ب ععن ي عع   عا رلىىععد عا يرىفععد ب لنيععد جن يععد ا ض ععد عا رطفبععن  عا 

 رفسد   سرى  عيضع  عاالم. 
معععل  ععع  عارعععضى   بنيايعععنب ىر ى لعععن  رر ععع    ل عععطد عارعععضى   عا ريعععنط  قعععض عر ععع     ى  

ىعارم ر  ل ىفا  لن  قىو عاتسع  ىرل يعد   عابنايسرا ىعارضى  ا فدى رىك  ال عاىا  ىفا عاهلضىا ع
م ععن ر عع ل عيل ععطد عا نهععد ىمععذاك عا ىىلععد ىعاى ععنقد عايععىو ىعايععضىو عا  ععفيد افععىتفد  ىعاععذىعىد  

 ى عا رفعىك ىىتفعد عارعضى   عاان رعدبنارف ل عانعىع م ى لنعن ر ى لعن  عانىىاعد عا ن يعد ىعسعر ضع  عاسعد
ىغدىهعععن  ععع  عارعععضى بن  عانن عععد  ضى بن  عاسعععىىدىمعععذاك ر ععع ل  ل عععطد عارف عععل عالاهعععىع ا ى لنعععن رععع

 ( 11:20) .افى ن دد 

   عافينقد عا ضليد عا ىربطد بناهفد ها ىبنىو ى    (م2000)  إبراهيم أحمد سلامة  ى ى  
 عع  عيل ععطد  ر ععضضو عاىتععى  ر رععض  عع  عا ععيلاض فرععا عا ععى   رعع اىو بنال ععنط عا ععضلا  سفسععفد  رهععفد
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عاععععذى درععععىعىح  ععععضع   عععع  عايععععضىع  عايهععععىى ات يعععع  عا مععععنهى عافينريععععد فرععععا عا ععععى  ىعلا ععععرلاب 
 (240: 1).عاىمياا

د ي ىع عافينقعد عا ضليع  ن علارفنض عي ى ما افهفد ىعارىييد عا ضليد ىعارىىي  ىعار  دى عافىما 
ىفعععا علنعععن رفعععك عا لنهعععى عارعععا رعععىربط عى رععع اى ىفعععا عاهعععفد ىرر ععع   عافينقعععد عايف يعععد عارلاسعععيد 

د  عاهعفد ىعال ععنط ىعارىمدع  عاتسع ا ىعافينقعد عا  عفيد عانيمفيععد ى ع  هعذع عا لطفعا لتععض ىلاقعد  ع
 ( 8: 14) .عا ضلا
ى  ععمنب عارععضى   عا ريععنط  مادععىو  لنععن عارععضى بن    سععر ضع  عاىسععن ل عا رلىىععد بفدععت ر عع ل  

، ىعاهنلا  عا  فيعد، عاىسط عا ارىح) عارضى بن  عا رلىىد ىمذاك عار ى لن  جم  ىسنط   رفاد ىهم
 ل ىمذاك  سر ضع   تن و ى ضىع    رفاد ى رلىىد بفدت در   لريعن  رعضى بن  عاىسعن  (ىعاىسط عا ن ا

عا رلىىععد عا يرىفععد ب لنيععد جن يععد ا ض ععد عا رطفبععن  عا ضليععد عا نهععد  ى ن ععد عات بععن  ب ععن ي عع   
لا عض  ىلاي هعفد اعذاك معن  رل يعد ىلنهعى عافينقعد عا ضليعد عا ىربطعد بنارفسد   سرى  عيضع  عاالعم ى 

 عضو عال عنط عا  عنىس ىجعا  ضرعه  عارعضىب جعاد ى    عار كدض ىفا  ىىىو  ىعىنو  سس عارند د عا ضليع
ىجعا ركعىعى  عيسع ىىم جنارععضىب اعيس  عىىىى جيععط ا لع  فعضىت عجهععنبد لردتعد ا تنعنض عافنهععل 

فدعت ىفا عاتس   ل هى  طف   ن  فرا ي م  رل يد عاهاد عا عىعض رطى ىهعن ب عمل سعفي  ى يعل  
  ىعععض   غاعععنب ر ى لعععن  لا عععض  عععى  تعععىع  عار ى لعععن  عا ضليعععد  ق عععل دتععع  ىفدلعععن عجف عععن  عا عععن  افتسععع 

عجطناد ق ل ىب ض عارضى   ى   عيسس عا ن د عارا دت   ىعىنرنن ىلض رل يد عافينقد عا ضليد قنىضو 
  ععن  ى عا عععضو  ى عاركععىعى  ى  ععع  د )   ععنضو عا ععع   ىعارععا ر لعععا علععه لا عععض  عع    عععنضو تىىععد عارعععضى   

ا  عنضو عارف عل عاعضىىى عارلاسعا ب عض فرا ي م   فىع  ريض  جا عا لهى عا ىعض رطى ى   الاي   ( لن ن
جرععىو  عع  عارععضى   دفعع     ععنضو عا ععضو قفععيلا  عع   ىعىععنو قنىععضو عارععضىب ىرتععضى عج ععنىو هلععن  اععا  لععه لا 

     عنضو فتع  عارععضى    م عندف  لعن عارعضى   ىلعض  عضو  ىرا عد تعضع اففهععىب ىفعا عااىع عض عاهعفيد 
ض ريعععىض  اعععا عىراعععن  عفر عععنلا  عجهعععنبن  سعععىع  بنا عععضو  ى بنا عععضو ىبعععناركىعى( قععع) جعععىا فعععض   عععد 

 (10-9، 14) عانيمفيد ىعا  فيد ىعا اهفيد افاىض.

ىى ن د عات بن     عيل طد عاى ن يد عااىضيد عارا رطىى    طىع  ىعس د لردتد افرطعىى 
عيتن و ىعيضىع  عا سنىضو ىطىا عار فعي  م عن رر دع  ى ن عيد   جمفضت    عاذ   ىعاركلىاىتم  عا ف م

عات بعععن   ر عععضض  تن رنعععن ىع عععرلاع ط ي عععد عيضع  ىفدنعععن م عععن رفرعععىى ىفعععا عا ضدعععض  ععع  عا نعععنىع  
عافىميععد عارععا دععر  ر في نععن جععا عا ىعفععل عيىاععا الأطاععنب ىهععا  فععض  لععىع  عيل ععطد عاى ن ععيد عارععا 

 ا ننىع  ىفدنن. رسر ض  ب   عيتن و يضع  ب   ع

ىفععععم ب عععع  علععععىع   ىر ر ععععى ى ن ععععد عات بععععن   اععععل    ى ن ععععد ىنا يععععد ع ععععىى جنععععم ر ر ععععض 
عا مىلن  عا ضليد  ال عاسىىه ىعا ىىلد ىعاى نقد ىغدىهعن  ع  عا مىلعن  بنلا عنجد عاعا رلادعذ عاكادعى 
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رععم  عع  عافىمععن   الععن  ر ضيععد رفععك عاى ن ععد فدععت  لنععن ريععى  ىفععا  سععنس  ت ىىععد  عع  عايععىعلد  عا
يسرىت  ىفا مل لاى  عيار ع   نن  لاب عاىق  عا  هع  م عن    ب  عنن علا عى ي ر عض ىفعم 

 .عا مل عات نام ىعيسفى  عااى ض ىعاطىع  عا ر د  افتس  ىسنىاد عافىمد ىعاسلاسد جم عيضع 
 سعر ضع ب عهر عن    مع  عا عضىيد   ىعض ىتضى  عا تنب عاى ن عمى    لاب   ىو عابنفان  جا  

    عنطى عارضى  يد  ع   تعل  اععات بن  اف فنجمد ىفا عافناد   لن ئعا رينط  ا ل طد عارضى    
عيىريععن  ب سععرى  عيضع   ععضلين ى ننى ععن  اععا عارامدععى جععا  ىهععذع  ععن ضىععن عابنفاععن  فلن عع د عجهععنبد ا

رهعععد   قعععض  ض ررسعع  بنال طيعععد عارعععاب ععع    ععمنب عاىفعععضع  عارضى  يعععد قعععفدعععت    الاى ععم عات بعععن  
ر ف  عالاى د  بنا فل عي ى عاذى قض لا يف س عالاى د  ا سر ىعى جا عارضى   بمان و ىجنىفيد ىاف

  يعععد ىفعععا رعععضى بن  ى ل عععطد دتععع     ر عععر ل عاىفعععضو عارضى  ىفعععا هعععذو عال طيعععد جعععا عارعععضى   اعععذاك
جا عا  فيد عارضى  يد اف سنه د جا ىهذع ي م  رفيييد     لاب رىمد  عارضى   عا رينط   رلىىد  

رسععفا ) عجىريععن  ب سععرىى عيضع  ى نهععد ب ععن يفرىيععد عارععضى   عا ريععنط   عع   ل ععطد  رلىىععد  اععل
 (...عاخعارعععضى   جعععا عاىسعععط عا عععن ا –عارعععضى   بنيايعععنب  –عا عععضى –عارعععضى   عا فدعععى رىى  –عاسعععلاا  

 ىمعععذاكضى  يععد ىعاي ععن  ىفععا عال طيععد فدععت قععض يفيععا عانععضع عا ل ععىض  عع  عارلعععى  جععا عاىفععضو عار
  طعط ىفععا  سععس  ععلم  ى  عع   علاب رععضى    ىفععا  سعرىعه  عا ععضلا ىعا نععنى  بنسعر ىعى عا فنجمعد

ىعض  سعدى  ع   ىعىعنو رتلع  عا فعل ى  ف عنب  علاب عا ىسع  عارعضى  مىف يد جا  طنى  رضىب ا عضو عي
  ن يفرىيه      عنجدى عارضى   عا رينط   ر ضع عس    عابنفان   ا ىردىو ىعفضو م ن ىتض عارضى   ىف

ىمعذاك رفيدعا  سعرىى تدعض  ات بن  ىعاب ض ىع  عاىرنبعد ىعا فعلع ىلهى عار ى ا ىعا ر د اضى لن ئ
ىبنارعععناا معععن  ذاعععك ضعج عععن الاى عععم عات بعععن  دعععىع  عا ضليعععد ىعا ر دعععىع  عا ننى عععد جعععا معععل  ععع  عا ر 

تععىع  ضىعسععد ب لععىع   ىعا  فيععد جتععىع  هععذ  عا فنىاععد عا ف يععد   افبنفاععن عا ريععنط  ىرعع ادى   عارععضى    ىع 
  . عافينقد عا ضليد عا ىربطد بناهفد ى سرى  عيضع  عا ننى  الن ئ عات بن ىفا ب   ىلنهى 

  :هدف البحث
عافينقد عا ضليعد عارضى   عا رينط  ىر ادى  ىفا ب   ىلنهى دنضع عابفت  اا عار ىع ىفا  

 :معرفةمو خلال وذلك ، عا ىربطد بناهفد ى سرى  عيضع  عا ننى  الن ئ عات بن  

  الن ئ عات بن فينقد عا ضليد عا ىربطد بناهفد ر ادى عارضى   عا رينط  ىفم ب   ىلنهى عا -

   سرى  عيضع  عا ننى  الن ئ عات بن  ر ادى عارضى   عا رينط  ىفم -
ى سعععرى  عيضع  عا نعععنى   فينقعععد عا ضليعععد عا ىربطعععد بناهعععفدىلاقعععد عارعععضى   عا ريعععنط  ب لنهعععى عا -

 .الن ئ عات بن 
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 :فروض البحث
عارععضى    رىتعض جعىىا ذع  ضلااععه  فهعن يه  عد  عايينسععن  عاي فعم ىعا دلعم ىعاب ععض  جعا عسعر ضع  -1

 عا رينط  الن ئ عات بن  اهنا  عايينس عاب ضى.
رىتعععض جعععىىا ذع  ضلااعععه  فهعععن يه  عععد  عايينسعععد  عاي فعععم ىعاب عععض  جعععا ب ععع  ىلنهعععى عافينقعععد  -2

 عا ضليد عا ىربطد بناهفد اهنا  عايينس عاب ضى الن ئ عات بن . 
ضع  عا نعععنى  رىتعععض جعععىىا ذع  ضلااعععه  فهعععن يه  عععد  عايينسعععد  عاي فعععم ىعاب عععض  جعععا  سعععرى  عي -3

  .اهنا  عايينس عاب ض  الن ئ عات بن 
  :مصطلحات البحث

  :Cross – Traningالتدريب المتقاطع  -1
 سعععفى  رعععضى  ا   عععى اف سعععنىضو جعععا رفسعععد  عيضع  افى ن عععد عيسنسعععيد ىععع   سعععر ضع  هعععى  
  (19:4) .عال نطى ن د  ى انذ  عا ب   عيضىع  ىعيتن و طى ا

  :المرتبطة بالصحةاللياقة البدنية  -2
 ( هععععم قععععضىو عتنعععع و عاتسعععع  عايفعععع  ىعاى رععععن  2009) ي ىجنععععن  نععععن  عاععععضد  ع ععععىعهي  سععععلا د 

ىعلاىىيععد عاض ىيععد ىعا  ععلا  ىفععم ع  ر  ععل بماععن و ىع  ركععى  قععنضىو ىفععم عا  ععنىمد جععا عل ععطد 
  (33 :2) . رلىىد ضى  ر    اىط

 :ناشئ الجمباز -3
سعلد ارند عرن   14-7ررعىعىح  ى عنىه   ع  سع  ىعارعم     لد    عا  ه  لاى م ى ن د عات بن  

  .ىع ىضعضه  افريض  ب سرىعه  عاى ن م ىرل يد ىرطى ى قضىعرن  عا ضليد ىعاهفيد

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

عابنفاععن  عا ععلند عارتى  ععم ا لا  رععه اط ي ععد هععذع عابفععت ىذاععك بنسععر ضع  عاييععنس   سععر ض ن 
 .عاب ضى اف ت ىىد عاىعفضوى  ىعا دلم عاي فم

 مجتمع وعينة البحث:
 ي ر ل  تر   عابفت ىفم لاى م عات بن   لنض  عيرفنض عاسىضعلم عا عن  ىرع    ريعنى ىعضض  

ىرع    ريعنى ( سعلد 12) عا هى  افت بن  رىعىف   ى نىه ( لاى  ت بن   ستفد  بنلارفنض  16)
 

  تعريف إجرائي 
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 ( لاى عد  ىرع   سعرب نض 10) ىيعذاك  هعبف  ىدلعه عابفعت عيسنسعيه  ىدله عابفت بناطى يه عا  ضيعه
 عابفت.( دى   رهلد   تر   1) ( لاى د  جتىع  عاضىعسه عجسرطلاىيه ىفدن  ىتضىب6)

 ( 1) جدول
 تصنيف مجتمع البحث 

 : أسباب إختيار عينة البحث
 . لنسبد هذ  عا ىففد عاسليد لاتىع  عابفت ىفدن  -
 .  سر ضعض  جىعض عا دلد اف  نىمد جا عابفت طىعب جرىو عارط دا -
 .عارضى    جا  د عالاى  سر ىعى -
 .عا ضلم ىعا ننى   عسرانضو ت ي  عالاى د     عارضى بن  ارفسد   سرى  عيضع  -

 .( يوضح إعتدالية مجتمع البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبى2) وجدول
 ( 2) جدول

 لمجتمع البحث في متغيرات  المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء
   النمو والعمر التدريبي 

 16و=

جعععم  3±(      عععن لا  علاارعععىع  ا تر ععع  عابفعععت رىعىفععع   عععن  عععد  2) در ععع   ععع  تعععضىب 
 ر دعععىع  عاسععع  ىعاطعععىب ىعاعععى   ىعا  عععى عارعععضى  م   عععن دعععضب     تر ععع  عابفعععت ييععع  رفععع   لفلعععا 

  ىرضعاا ىعفض.
 
 

 النسبة المئوية  العدد  البحث تصنيف مجتمع 
 % 6205 10 عا دلد عيسنسيد 
 % 37.5 6 عا دلد عجسرطلاىيد 
 % 100 16 عا ضض عاكفا 

 قياس
 معامل  الوسيط ع م وحدة القياس  المتغيرات

 الإلتواء 

  
 دىع
 ر

ل ى 
عا

 

 1.34506- 11.9 0.331104 11.77765 سلد  عاس 
 0.181908 1.45 0.021757 1.451765 س   عاطىب
 0.29459- 44.15 1.919523 43.96176 مت   عاى   
 1.36739- 7.95 0.274524 7.891176 سلد  عا  ى عارضى  م 
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 :أدوات ووسائل جمع البيانات

 الأجهزة والأدوات: -أ

 .تنن  ى سرن درى ايينس عاطىب  يضىعي بناسلري رى -

 .ايينس عاى    يضىعي بناكدفى تىع   د ع  ط ا -

 .سنىد  يينع -

 ايينس   ضب عالب   سنىد  ىاى -

 .Body Composition on Analyzerتنن  قينس  مىلن  عاتس    -

 ايينس ىمن   عاتنن  عارلاسا  Microblob ML3500تنن  عيس دىى درى عاكنىين ا  -

  .(س )  سطىو  ضىتد ايينس عا ىىلد -

  :والأدوات المستخدمة في تطبيق التدريب المتقاطعالأجهزة 

     فبنب ىا  ،  فبنب  طنطيد -

 ، رىع  ىاد  ه دى، عق ن ، مدفىتىع  5-3مىع  ط يد  -

 ففا   فا، ىيل فن ط،  رىع   ،  ىعر  ،  ي ض سى ض ، سلري رى60-40هلنضدا  -

  ى     بد،  ى  ى فيد -

   ضعلا  عادضد ،  سب  -

 هناد  اينب ب فرىينرنن  -

  :الإختبارات المستخدمة -ب 
 قىو عايب د -

 قىو ى لا  عاىتفد  بناضدلن ى درى -

 ا(.2) عاتفىس    عاىقىض جا     قضىو -

 اسنىتل   عاىا  عا  ىضى -

 ع ربنى عاضىع ى عا ىق د -
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 عا ض يىفم -

 عاكراد () عا لم د   ىىلد -

 عاتذ  الا ن     عاتفىس طىلا. -

 قينس عالب   -

 BMIعاتس     ى مرفد  -

  Vo2maxعافض عيقها لاسرنلاك عيكستد  عالس ا  -

  RQ  ن ل عارلاس  -

 :وقد أسفرت الدراسه الإستطلاعيه على ما يلى

 .هلافيد  تن و عايينس عا سر ض ه جا عابفت   •

 .هلافيد عج ربنىع  عا سر ض ه ى لا  رنن اف دله  •

ى نضع  ر في ن  ى ا ن ىته  ادن      د ران  عا سنىض  •  .ع 

ربنىن  عا طىع  عاهفيفه افيينس لاى د ران  عا •  .اط ي د عابفت ىع 

 . تى   عا  ن لا  عا ف يد عارا رلنس  عابفت    هضا ىابن  ا  ربنىع  عا سر ض د •

 المعاملات العلميه: -د

  :الصدق :أولاا 
  عا ضليد عا ىربطد بناهفد جم ى ن د عات بعن ىلنهى عافينقد  )  ر  فسن  عاهضا ج ربنىع  

  عد ( لاى6) قعىع  معل  لن عن فعضوعى     يعدد رتى عار عند ( ىفعم  ت ىىع)  ى  طى ا عاهضا عارتى  م
 ت ىىععد   دعع و( ىعا ت ىىععد )  فععضعه ن ر اععل عا دلععد علاسععرطلاىيد ىعا سععفىبد  عع   تر عع  عابفععت 

عالاى ععد  غدععى عا  دعع و( ىهعع   عع  عا ت ىىععد ) عات بععن عي ععىى ذع   سععرى   ععل ا  جععم ى ن ععد 
عا ىعجعا  فعض عيدعى  ىذاعك  علارفعنض عاسعىضعلم عا عن   لعنض عا  فيد عارضى  يد ضع ل  جم  عا دى  لرم د   

  .( دى   ذاك3) ىتضىب  12/7/2020
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 ( 3) جدول
مستوي الأداء المهاري وعناصر اللياقة البدنية  فى دلالة الفروق بيو المجموعتيو المميزه وغير المميزه

 بالصحة في رياضة الجمباز  المرتبطة
 6=2=و1و 

 ع م ع م قيمة ت  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة  وحدة القياس  ات المتغير  م
عا ر دىع   
عا ننى د  
ىفم  
عتن و  
عات بن   
عاالم  
 ىتنب  

 1.12  0.2497  9.4285 0.229907  12.042 ضىتد  تنن  عافىمن  عيى يد 
 5.62  0.1799  8.2285 0.269037  11.771 ضىتد  فهن  عاففا 

 9.83  0.3625  9.7142 0.355233  12.957 ضىتد  عاففا 
 2.12  0.5033 10.6 0.161835  13.142 ضىتد  تنن  طنىاد عايا  

 1.77  0.3644  8.9428 0.446148  11.371 ضىتد  عا رىع  د  
 1.31  0.6294  9.0428 0.335233  12.328 ضىتد  عا يفد 

 ر دىع   
عافينقد  
عا ضليد  
عا ىربطد  
   بناهفد  

  7.871  0.6968  11.316 0.679461  15.316 ضىتد  قىو عايب د 
  9.269  1.4091  42.083  0.742293 48.85 ضىتد  قىو ى لا  عاىتفد  بناضدلن ى درى
  0.001  1.4719  20.166  1.471960  26.833 ىضض ا(.2)  عاتفىس    عاىقىض جا     قضىو 

  1.422  1.9407  193.16 1.114301  204.41  رى عاىا  عا  ىضى اسنىتل  
  4.673  0.6540 19.835 0.568038  11.933 انليد  ع ربنى عاضىع ى عا ىق د 

   3.07  0.8164  8.8333 1.080123  17.333 ىضض عا ض يىفم 
   1.84  1.2172  12.216 1.284394  20.016 ضىتد   ىىلد عا لم د  

   3.61  1.1690  21.166 0.935414 29.25 ضىتد  الا عاتذ  الا ن     عاتفىس طىلا 
  0.002  1.2110  71.333 1.146153  66.716  / ا  قينس عالب  

  9.159  0.3311  16.266 0.30433  20.331 2مت /      ى مرفد عاتس  
  1.134  0.8863  39.483 0.985584  46.128 ضقييد  - فدفرى/ مت   عافض علاقهم لاسرنلاك علاكستد  عالس م
  0.007  0.2796 2.59 0.210966  3.1166 ارى/ ضقييد  عافض علاقهم لاسرنلاك علاكستد  عاكفم

  2.905  0.0378 2.275 0.032711 1.185 مناىى / ضقييد مدفى    ن ل عارلاس 

 1.85 = 0.05قيمة "ت" الجدوليه عند مستوى دلاله 
( ىتعععععىض جعععععىىا ذع  ضلااعععععد  فهعععععن يد  عععععد  عا ت ىىعععععه عا  دععععع   3) در ععععع   ععععع  تعععععضىب 

  ععععن دععععضب ىفععععا ىتععععىض ر ععععند   ععععد   ىعا ت ىىععععه غدععععى عا  دعععع   ىذاععععك اهععععنا  عا ت ىىععععد عا  دعععع  
 عا ت ىىرد  ىهذع ي دى  اا هضا عايينسن  جي ن ى        تفه.

   : الثبات :ثانيا
جعم  سعرى  عيضع  عا نعنى  ىىلنهعى عافينقعد عا ضليعد عا ىربطعد )   الا ربعنىع  ر  فسعن  عاابعن   

ىفععم عا دلععد عجسععرطلاىيد لاسععنن    Test ,Re testع ىععنضو رط ييععه  ى ( بطى يععد رط دععا علا ربنى بناهععفد
عا ىعجععععا    الااععععن   يععععن  فدععععت رعععع  عاييععععنس عيىب دععععى  عا   5عا سععععفىبد  عععع   تر عععع  عابفععععت بانهععععل   لععععم  

  ىقععض رعع   دتععنض   ن ععل علاىربععنط  ععد   2020/ 7/ 19عا ىعجععا    فععض عااععنلم دععى  عي ىعاييععنس      2020/ 7/ 14
 دى   ذاك.   ( 4)   قدض عابفت( ىتضىب ىق  )   عا ضليد عا ننى د ى عايينسد  عيىب ىعاانلم ات ي  عا ر دىع   
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 ( 4) جدول
للياقة البدنية  في مستوي الأداء المهاري وعناصر امعامل الإرتباط بيو التطبيقيو الأول والثاني  

 . في رياضة الجمبازالمرتبطة بالصحة 
 6=2=و1و 

 0.84=  0.05قيمة "ر" الجدوليه عند مستوى دلاله  
 (      ن لا  عجىربنط  د  عارط دعا عيىب ىعااعنلم قعض رىعىفع   عن د 4)  در      تضىب 

  اععععععا ابععععععن  ضىتععععععن  هععععععذ    ععععععن ي ععععععدى 1 ى  لفهععععععى   ععععععن  ععععععد  ± (0.98412، 0.6643-)
 عج ربنىع  

 
 
 
 

 ع م ع م قيمة ر التطبيق الثانى  التطبيق الاول  وحدة القياس  المتغيرات  م
عا ر دععععععععععععععععععىع  
عا ننى د ىفععم 
عتنععععععععععععععععععععععععععععععععععع و 
عات بععععععععععععععععععععععععععن  
 عاالم ىتنب

   0.202-   0.2836 10.56   0.266 9.53 ضىتد تنن  عافىمن  عيى يد 
   0.111-   0.2725 9.481   0.258 8.37 ضىتد عاففا فهن  
 0.480   0.2960 11.89   29.18   18.96 ضىتد عاففا 

   0.4997   0.3634 12.41   0.458 10.71 ضىتد تنن  طنىاد عايا  
   0.601  0.2788 10.3   0.344 8.99 ضىتد عا رىع  د  
   0.800   3.118   10.39 0.6059 9.35 ضىتد عا يفد

  
 

 ر دىع  
عافينقد عا ضليد 
عا ىربطد 
   بناهفد

    

   0.1658   0.4582 12.7   0.5920 11.25 ضىتد قىو عايب د 
   0.8283 1.2 44.4   1.0603 42.04 ضىتد قىو ى لا  عاىتفد  بناضدلن ى درى 
   0.8888   1.2665 22.03 1.249 19.8 ىضض  (ا2) عاتفىس    عاىقىض جا     قضىو

   0.98412   1.4057 195.73   1.5779 192.9  رى اسنىتل   عا  ىضىعاىا  
 0.6815   0.7563 17.13 0.8069   19.50 انليد ع ربنى عاضىع ى عا ىق د

   0.77936   0.7810 11.3   0.8789 9.05 ىضض عا ض يىفم
   0.50540   1.0703 14.52  0.9627 12.31 ضىتد  ىىلد عا لم د  

   0.83477   1.3124 23.55   1.1135 21.6 ضىتد الا عاتذ  الا ن     عاتفىس طىلا 
 0.32642 1.0693 69.72   0.9562 71.46 ا   / قينس عالب 

 0.61391 0.3736 17.788 0.3268 16.35 2مت /      ى مرفد عاتس  
عافض علاقهم لاسرنلاك علاكستد  

 عالس م
 0.6674 0.8852 41.92 0.7879 39.72 ضقييد - فدفرى/ مت  

 0.6643- 0.0807 2.516 0.2825 2.46 ارى/ ضقييد عافض علاقهم لاسرنلاك علاكستد  عاكفم
 0.1645 0.1618 2.046 0.0304 2.275 مدفى مناىى / ضقييد   ن ل عارلاس
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  الخطوات التنفيذية لتجربة البحث:
 القياس القبلي:

عابنفان   ىضضهن  ط ا  ىعابناغ  عابفت  ىدلد  ىفا  عاي فم  لاى د 10)  عايينس  جم   (  ىذاك 
عا ن    عاسىضعلم  علارفنض  عا  يس  لنض   دى   قينس  9/7/2020عا ىعجا  جا  ىفا  ىع  ر ل  جم    

 .جم ى ن د عات بن ىربطد بناهفد  سرى  عيضع  عا ننى  ىىلنهى عافينقد عا ضليد عا 
 تطبيق تجربة البحث الأساسية: 

عا ىعجععععا ا ىدلععععد عابفععععت جععععم عاارععععىو  عععع  دععععى  عاالااععععن  رط دععععا عارععععضى   عا ريععععنط  ىفععععرعععع  
( 12)   فدت رع  رلادعذ عارعضى بن   علاب18/10/2020عا ىعجا    فض فرا دى  عيى    21/7/2020

ضع ععل لععنض   ىذاععك (عيفععض ىعاالااععن  ىعا  ععيس)   رضى  يععد جععم عيسعع ى   يععن ( ىفععضع3)  ىعقعع   سع ى 
ضقييععد ىجععا  (60) ضو عارضى  يععد جععم  ضعيععد عارععضى   سععر ىا   عع  عاىفعععلارفععنض عاسععىضعلم عا ععن  فدععت ع

عاتعع   عاى يسععم عاععذ  ي ععر ل  -( ضقييععد فدععت رفرععىى مععل ىفععض  ىفععا عجف ععن  90) لننيععد عارععضى   
 .عارنض د جم لننيد عاىفضو،    عا ننىى ىعارضى  ىفا عارضى   عا رينط 

   :يالقياس البعد
( لاى ععد  ىذاععك جعععم 10) ط ععا عابنفاععن  عاييععنس عاب ععض  ىفععا ىدلعععد عابفععت ىعابععناغ ىععضضهن

ىفعععا قيعععنس    ىع  عععر ل20/10/2020عا ىعجعععا  الااعععن لعععنض  علارفعععنض عاسعععىضعلم عا عععن  جعععا دعععى  عا
جعم ى ن عد عات بعن   ع   ىعىعنو   سرى  عيضع  عا ننى  ىىلنهى عافينقعد عا ضليعد عا ىربطعد بناهعفد

 عا ىىط ىعار في ن  عا رب د جم عايينسن .
 ( 5) جدول

 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة التدريبية لعينة البحث 
 الزمو المقترح  محتوى الوحدة أجزاء الوحده التدريبيه 

 ا 10  ت ىىد ر ى لن  ارند د ت ي   ت ع  عاتس   عجف ن  
 

 عات   عاى يسا 
 ا  25د ض       عارضى   عا رينط 
 ا  20د ض     ىعارضى   عا ننىى 

 ا 5  ت ىىد ر ى لن   نهه ا سرى ن  ىرنض د عاتس   عارنض ه 
  :محتوى الوحدة التدريبية اليومية

 ىععضعض ىرند ععد  تنعع و عاتسعع  ىرل ععيط عاععضىىو عاض ىيععد ىرضج ععد عا انهععل عا ععى   عع  هععذع عاتعع   هععى  الإحموواء:( 1)
هعععذع عاتععع   ىفعععا  ععع ل  عاعععىتفد ( م عععن –عاتعععذ   -عاعععذىعىد  -عاىقبعععد) ىي عععر ل ىفعععا ر ى لعععن  اكعععل  تععع ع  عاتسععع 

عا  علا  ىبنارععنام رتلع  عجهععنبد ىقععض  ا رفسعد  عا ىىلععد ىرسعنىض ىفععا رل ععيطر ى لعن  عجطناععد ىعارعم ر  ععل ىفعع
 .ىعب جرىو رلادذ عارضى   عا رينط ىلض  ضعيد مل ىفضو رضى  يد ط ( ضقن ا10)  سر ىا     عجف ن 
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ي ر ى هذع عات       هع   تع ع  عاىفعضو عارضى  يعد عادى يعد يلعه دع ضى  اعا رفيدعا عانعضع  ع   الجزء الرئيسي:  (2) 
( ضقييعد ىذاعك ىع  90) يني  اعا    رهعل  اعا( ضقييعد ىرع ضعض رعضى ت60) عارضى   عا رينط  ىر ض   ضو هذع عاتع    ع 

( ضقن ا مل  س ىىد  فرا عجلرنن     عاارعىو عاكفيعد ارلادعذ عارعضى   عا ريعنط   يسع د 5) طى ا عارضىب    نضو عا   
 .رضى   عا ننىى جا عارضى  ( ضقييد اف20) ( ضقييد افرضى   عا رينط  ى25)  اا
ىر ع ل ىفعا  ت ىىعد  ع  رعضى بن  عارنض عد عا نهعد ب  علا  عاتسع  ىعارعم ر  عذ  عمل عجسعرى ن    التهدئة:(  3)

( ضقععن ا جععم لننيععد مععل ىفععضو 5) ى فنىاععد عا ععىضو  نععن  اععا فنارنععن عاط ي يععد ىقععض  فععغ عاعع    عا  هعع  انععذع عاتعع  
 .رضى  يد دى يد

 ( 6) جدول
 الأحمال التدريبية المستخدمة للتدريب المتقاطع  

 التدريبية الوحدات
 ت رار الوحدات التدريبية 

 اليومية في الأسبوع 
 زمو الوحدة 

 شدة الحمل  التدريبية اليومية 

 ركىعى  رىسط  %60: 50 ا 60  ىع  الات  عاانلم(  -عيىب)  عيس ى 
  رىسط   ا 65  ىع  الات  عاىعب (  -عاانات)  عيس ى 
 ىنام ا 70  ىع  الات  عاسنضس(  -عا ن س)  عيس ى 
  عقهم ا 75  ىع  الات  عاان  ( -عاسنب )  عيس ى 
    رىسط ا 90-80 الات  ىع   عا ن ى(  -عارنس )  عيس ى 

   جىا عا رىسط ا 90  الات  ىع   عاانلم ى ى -عافنض  ى ى)  عيس ى 

 ( 7) جدول
 مفتوح " علي فترة التدريب  -مائي  -توزيع أما و التدريب الثلاثة الرئيسية " مغلق

 مكاو التدريب  الأسبوع مكاو التدريب  الأسبوع
عيس ى   
 عيىب

عيس ى    عيفض: هناد/    ضىع   
 عاسنب 

 عيفض: هناد/    ضىع   
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد  عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

 عا  يس: هىع / ” ى     بد  عا  يس: هىع / ” ى     بد 
عيس ى   
 عاانلا

عيس ى    عيفض: هناد/   ضىع  
 عاان  

 عيفض: هناد/    ضىع   
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد  عاالاان :  ن / ف ن  سبنفد  
 عا  يس: هىع / ” ى     بد  عا  يس: هىع / ” ى  ى فيد 

عيس ى   
 عاانات

عيس ى    عيفض: هناد/   اينب   
 عارنس 

 عيفض: هناد/   اينب  
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد  عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

 عا  يس: هىع / ” ى     بد  عا  يس: هىع / ” ى     بد 
عيس ى   
 عاىعب 

عيس ى    عيفض: هناد/    ضىع   
 عا ن ى

 عيفض: هناد/   ضىع    
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد  عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

 عا  يس: هىع / ” ى     بد  عا  يس: هىع / ” ى     بد 
 

عيس ى   
 عا ن س

 عيفض: هناد/    ضىع    عافنض  ى ى   عيفض: هناد/   اينب  
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد  عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

 عا  يس: هىع / ” ى     بد  ” ى     بد عا  يس: هىع / 

 
عيس ى   
 عاسنضس 

 عيفض: هناد/    ضىع   
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

  عا  يس: هىع / ” ى     بد 

 عيفض: هناد/    ضىع    عاانلم ى ى  
 عاالاان    ن / ف ن  سبنفد 

  عا  يس: هىع / ” ى     بد 

عجلرنعن   ع  رط دعا عارعضى بن  قعن  عابنفاعن  ب  عذ عاييعنس عاب عضى ا دلعد عابفعت  علاس طى يعد ب عض    :القياس البعودى
  . 22/10/2020-21عا ىعجا  ىعا  يس عايينس عاي فم جم ت ي  عا ر دىع  قدض عابفت ىذاك دى  عيىي ن 
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 :  يةالإحصائ المعالجات
 الأساليب الإحصائية التالية: لمعالجة البيانات إحصائياا قام الباحثاو باستخدام  

  Mean      عا رىسط عافسن ا  -
 Standard Deviation      عجلفىعع عا  ينىى  -
 Mediain       عاىسيط -
 Skewness       ن ل عجارىع    -
 Correlation Cofficients      ن ل عجىربنط عابسيط  -
 T.Test        ربنى     -
 Progress Ratios      لس  عارفس    -

 :مناقشة النتائجعرض و 
 (8) جدول

  LSDعينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى القياسات البدنية للتدريب المتقاطع القبلى والبينى والبعدى( في ) معنوية الفروق بيو القياسات الثلاثة

 القياسات  المتغيرات 
المتوسط  
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري 

قيمة  دلالة الفروق بيو المتوسطات 
LSD بعدى بينى  قبلى 

القياسات البدنية للتدريب  
 المتقاطع 

 قوة القبضة 

 0.30933* 0.2617*  0.62405 11.25  ق فا
-0.13 

 
 0.04755   0.51164 13.18  دلا 

    0.55617 15.36 ب ضى

 قوة عضلات الرجليو
 0.52177 1.3795  1.11773 42.04 ق فا

 0.8577-   1.17454 45.62  دلا  0.24-
    0.72234 49.12 ب ضى

 الجلوس 
 ق(2مو الرقود فى زمو قدرة )

 2.5 1.1666  1.31656 19.8 ق فا
 1.3333   1.08012 23.5  دلا  0.32-

    1.58113 27.5 ب ضى

 الوثب العمودى لسارجنت 
 2.56944 3910.57  1.66333 192.9 ق فا

-8.70 
 3908-   62.5345 179.7  دلا  

    1.60294 205.2 ب ضى

 اختبار الدوائر المرقمة 
 0.47733 2.2543  0.85062 19.50 ق فا

-0.258 
 1.777-   1.50144 15.99  دلا  

    0.69089 11.62 ب ضى

 الشد لأعلي 

 1.76666 0.7777  0.92646 9.05 ق فا
-0.256 

 0.98888   0.88191 13  دلا  

    1.32916 18.1 ب ضى

 مرونة 
 المنكبيو 

  1.5595 0.4151  1.01483 12.31 ق فا
- 1.14444   0.64429 16.32  دلا 

    1.24882 20.52 ب ضى 0.2410

ثنى الجذع للامام مو الجلوس 
 طولا 

  0.725 1.1555  1.17378 21.6 ق فا
- 0.4305-   1.07496 25.4  دلا 

    0.85146 29.15 ب ضى 0.2510

عاي فععععا ىعا دلععععا ) عا ععععن  ب  لىيععععد عااععععىىا  ععععد  عايينسععععن  عاالااععععد (8) در عععع   عععع  تععععضىب
. LSDا دلععد عابفععت بنسععر ضع  ع ربععنى عقععل جععىا   لععىى قيععنس علا ربععنىع  عا ضليععد ىعاب ععضى( جععم 
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جا فد  رفس  عايينس عاب ضى ىع  عاييعنس ا ى  عايينس عاي فا ب مل   لىى  رفس  عايينس عا دل
 ععلاب عايينسععن   عايينسععن  عا ضليععد افرععضى   عا ريععنط  عاي فععا ىعا دلععا ب ععمل   لععىى ىذاععك جععا

 عاالااد. 
   (9) جدول

  القبلى والبينى والبعدى( في) ( بيو القياسات الثلاثةANOVA)   تحليل التبايو
 القياسات البدنية للتدريب المتقاطع( لعينة البحث )

درجات   مصدر التبايو المتغيرات 
 الدلالة  قيمة ف  متوسط المربعات  مجموع المربعات  الحرية 

ط  
 رين
  عا

ضى 
 افر
ليد
عا ض
  
نسن
عايي

 

 قىو عايب د 
 132.05* 42.28233 84.5646 2  د  عايينسن  

  0.320185 8.645 27 ضع ل عايينسن   ضعب 
   93.209 29 عا ت ى  

قىو ى لا   
 عاىتفد  

 119.32* 125.3213 250.642 2  د  عايينسن  
  1.050222 28.356 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   278.998 29 عا ت ى  
 عاتفىس 

   عاىقىض جا  
 ا 2)      قضىو 

 82.388* 148.3 296.6 2  د  عايينسن  
  1.8 48.6 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   345.2 29 عا ت ى  

  عاىا  عا  ىضى 
 اسنىتل  

 1.2409 1619.854 3239.707 2  د  عايينسن  
  1305.303 35243.18 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   38482.89 29 عا ت ى  

ع ربنى عاضىع ى  
 عا ىق د

 135.351* 155.8903 311.7806 2  د  عايينسن  
  1.151744 31.09709 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   342.8777 29 عا ت ى  

 عا ض يىفم 
 181.49 * 205.8583 411.7167 2  د  عايينسن  

  1.134259 30.625 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

 

   442.3417 29 عا ت ى   

 عا لم د   ىىلد 
 168.284* 168.5403 337.0807 2  د  عايينسن  

 ضعب 

  1.001519 27.041 27 ضع ل عايينسن  
   364.1217 29 عا ت ى  

الا عاتذ   
الا ن      
 عاتفىس طىلا 

 131.209* 142.5083 285.0167 2  د  عايينسن  
  1.086111 29.325 27 ضع ل عايينسن  
   314.3417 29 عا ت ى  

 *    3.35=    0.05 قي د ع عاتضىايد ىلض  سرىى   لىيد
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 :والذي ينص على أنه ولللتحقق مو صحة الفرض الأ  
عايينسعععن  عا ضليعععد افرعععضى    ربعععنىع  د ذع  ضلااعععد  فهعععن يد جعععم لرعععن د عرىتعععض جعععىىا   لىيععع

 ىعاب ضى.  دلمقدض عابفت  د  قينسن  عابفت عاالااد اهنا  عايينسد  عا عا رينط 

 :ى منى   ن دفم ىبىر   ىعت د لرن د عابفت عا ىربطد بنااى  علا
ع ربععععنىع  عايينسععععن  عا ضليععععد افرععععضى   ( عا رىسععععط عافسععععن م الرععععن د 8) دى عععع  عاتععععضىب ىقعععع 

يجععىعض ىدلععد عابفععت  ععلاب قينسععن  عابفععت عاالااععد فدععت در عع  ريععض  عا رىسععط عافسععن م  عا ريععنط 
ع ربعنىع  عايينسعن  عا ضليعد افرعضى   اكل    عايينس عا دلعم ىعاب عضى ىع  عاييعنس عاي فعم جعم ت يع  

 قدض عابفت( ) عا رينط 

رعععن د رففدعععل عاربعععند   عععد  عا رىسعععطن  عافسعععن يد اف ينىلعععد  عععد  ل (9) ىب ىقععع  ى ععع  عاتعععض ى 
يجعىعض ىدلعد عابفعت فدعت ع ربنىع  عايينسعن  عا ضليعد افرعضى   عا ريعنط  قينسن  عابفت عاالااد جم  

در عع   عع  عاتععضىب ىتععىض جععىىا   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد  ععد  قينسععن  عابفععت عاالااععد فدععت 
ع ربععنىع  عايينسععن  عا ضليعععد ع( عاتضىايععد جععم ت يعع  ) ع(عا فسععىبد  ك ععى  عع  قي ععد) منلعع  قي ععد

  قدض عابفت.فرضى   عا رينط  ا

ع ربعععنىع  ( ضلااعععد عااعععىىا  عععد   رىسعععطن  عايينسعععن  عاالااعععد جعععم 8) ى ى ععع  عاتعععضىب ىقععع 
 يجعععىعض ىدلعععد عابفعععت فدعععت در ععع   ععع  عاتعععضىب ىتعععىض جعععىىا  عايينسعععن  عا ضليعععد افرعععضى   عا ريعععنط 

( جععم ب عع  2ا) ( ىعاييععنس عا دلععم1ا) عاي فععمضلااععد  فهععن يد  ععد  مععل  عع  عاييععنس    لىيععد ذع  
( 1ا) علا ربععنىع  ىمععذاك ىتععىض جععىىا   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد  ععد  مععل  عع  عاييععنس عاي فععم

( جم ت ي  علا ربنىع  ىمذاك ىتىض جىىا   لىيعد ذع  ضلااعد  فهعن يد  عد  3ا)  ىعايينس عاب ضى
  :حيث كانت كالتالى( جم ت ي  علا ربنىع  3ا) ( ىعايينس عاب ضى2ا) مل    عايينس عا دلم

  (0.30933* /0.2617*) قىو عايب د -
  (*0.52177 /1.3795*) قىو ى لا  عاىتفد  -
  (2.5* /1.1666*) عاتفىس    عاىقىض جا     قضىو -
 (2.56944* /3910.57*) اسنىتل    عاىا  عا  ىضى  -
 (*0.725 /*1.1555) ع ربنى عاضىع ى عا ىق د -
  (* 1.76666 /* 0.7777) عا ض يىفم  -
  (1.5595* /* 0.4151)  ىىلد عا لم د  -
 (*0.725 /*1.1555) الا عاتذ  الا ن     عاتفىس طىلا  -
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ى ىتعععض جعععىىا   لىيعععد ذع  ضلااعععد  فهعععن يد  عععد  عاييعععنس عاي فعععم ىعا دلعععا ىعاب عععضى اهعععنا   
 (42.04) فدت من  عا رىسط عافسن م افيينس عاي فعم قىو عايب د  عايينس عاب ضى ىذاك جم قينس

 ( ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عاب ععععضى13.18) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عا دلععععم
 فدت من  عا رىسط عافسن م افيينس عاي فم قىو ى لا  عاىتفد .ىمذاك  (49.12)

مععععن  عا رىسععععط عافسععععن م  (45.62) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عا دلععععم (11.25) 
فدت من  عا رىسعط عافسعن م افييعنس  عاتفىس    عاىقىض جا     قضىو  .(15.36)  افيينس عاب ضى

ىمعن  عا رىسعط عافسعن م افييعنس  (23.5)  ىمن  عا رىسط عافسن م افييعنس عا دلعم  (19.8)  عاي فم
 (192.9) يينس عاي فعمفدت من  عا رىسط عافسن م افاسنىتل   عاىا  عا  ىضى (27.5)  عاب ضى

 مععععن  عا رىسعععععط عافسععععن م افييععععنس عاب عععععضى (179.7) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييعععععنس عا دلععععم
ىمععن   (19.50) فدععت مععن  عا رىسععط عافسععن م افييععنس عاي فععمع ربععنى عاععضىع ى عا ىق ععد  (205.2)

 (205.2) ىمععن  عا رىسععط عافسععن م افييععنس عاب ععضى (15.99) عا رىسععط عافسععن م افييععنس عا دلععم
ىمن  عا رىسعط عافسعن م  (9.05) عا ض يىفم فدت من  عا رىسط عافسن م افيينس عاي فم  ع ربنى

 ىىلعد عا لم عد  فدعت معن   (18.1) ىمن  عا رىسط عافسن م افيينس عاب عضى  (13)  افيينس عا دلم
 عا رىسط عافسن م افيينس عاي فم

ىمعععن  عا رىسعععط عافسعععن م  (12.31) ىمعععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عا دلعععم (29.15) 
فدعععت معععن  عا رىسعععط عافسعععن م  العععا عاتعععذ  الا عععن   ععع  عاتفعععىس طعععىلا (20.52) افييعععنس عاب عععضى
ىمن  عا رىسط عافسن م  (16.32)  ىمن  عا رىسط عافسن م افيينس عا دلم  (21.6)  افيينس عاي فم

ىهعععذع د معععض ىفعععا    عا ىلعععن د عارعععضى  م  ضى  اعععم رطعععى ى ىرفسععع  جعععم  (25.4) افييعععنس عاب عععضى
  .قدض عابفت  عايينسن  عا ضليد افرضى   عا رينط 

 اا   مTanak  (1994)تاناك عالرن د عارم رىهل  ادنن مل      م ن رراا لرن د عاضىعسد   
   عارععضى   عا ريععنط  هععى  ىلععن د رععضى  ا طى ععل رعع  عسععرفضعاه يل ععطد ى ا ععن    رفاععد اكععا ييععى  

مذاك يُيفل      نطى عجهنبد ىي  ل ىفا رفسعد  ىلنهعى عافينقعد عا ضليعد ، ب ل  رلىي ن  مادىو
 (1: 22) .ى سرىى عيضع  جا عال نط عاى ن ا عار هها

و"تيلوووور  (م2000) Pedersenو"بيدرسووويو  (م2004) موووو "زكوووي محمووود"دراعععا معععل  
Taylor (2000م)  و"موووراو ومووا ليوMacklin & Moran (1997م)     ارععضى   عىفععا
م عععن يسععع   بععع ضع  تنعععض  ىعا نهعععد ه يعععد ىع عععفد جعععم رل يعععد عايعععضىع  عا ضليعععد عا ن عععد اعععه عا ريعععنط  

  نجم  لاب عاى ن د عيسنسيد    لسبد  قل      نطى عارضى   عا ع ض ىعجفرىعا م ن ي م     
ييفل  سر ضع ه  ع  جعى  فعضىت عجهعنبن  فدعت يسع   عارعضى   عا ريعنط    سعر ضع   ت ىىعن  
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مل ععنط جععم  م ععن يادععض عارععضى   عا ريععنط عيسنسععيد ى ععفيد   ععنجيد غدععى عارععم ر  ععل جععم عاى ن ععد 
 الاى د .   ل  عاىعفد عالاسيد ىعاذهليديرضى بن  عجف ن  ىعارنض د فدت 

 (3:15-24)  (21:  4 ،5 ) (23 :113) (31:20) 

   عارععضى   عا ريععنط  هععى  (م2004) "زكووي محموود م ععن رراععا رفععك عالرععن د  عع   ععن   ععنى  ايععه
 عار ههعيدى ن عن   ى  ل عطد   عىى  نعضع عا سعنىضو جعم رفسعد  عيضع  جعم عاى ن عد    سر ضع 

اععذع ي معع  عايععىب    ى عع  عارععضى   عا ريععنط  ي اععل  ضعو عايععىى عارضى  يععد عا ركن فععد عارععم رسععنىض جععم 
  .عاىهىب  اا عا لنجسد جم عاى ن د عار ههيد ىرس   الاى د  بنا لنجسد بهىىو  ج ل

(3: 13  ،14) 

عااىضيعد ىعات نىيعد( يسععر ض ى  ) ىفنايعني جع   عاى ن عدد  جعا عا ضدعض  عع  عاى ن عن  عا  رفاعد 
 ل طد عاتىى ىعاىا  بناف ل ىعياينب  ى رضى   عا ينى ن  ارفسد   سرىعه  فدت  لر ى عارعضى   
عا رينط  ىرطىى  اا طى يد رضى  يد ذع  لرعن د  ع اىو  ملع  عاى ن عدد   ع  عيضع  جعا عاى ن عن  

 (65 :19) (6، 5 :18) .ع  عا رطفبن  عا نقدذ 
عارعععضى   عا ريعععنط  يسععععنىض جعععم عا فنجمعععد ىفععععا عاعععى   ىعاضىتععععد    م عععن رى ععع  عالرععععن د  

عايهعععىى  ععع  عافينقعععد جنعععى يسعععنىض ىفعععا   عععنجد عارلعععى   اعععا عيضع  ادت عععل عالاىععع  ضع  عععني  سعععر ر  
عارععضى   ىفععا  تعع ع  عاتسعع  عا  رفاععد   ععن ىيسععنىض ىفععا رل يععد عاتسعع   عع  عاععضع ل ىرى  عع   ف ععنب 

ييفععل  عع   طععى عجهععنبن  ىمععذاك يسععنىض ىفععا عسععر ىعى عارععضى   فرععا جععم فععنلا  عجهععنبد جعع ذع 
 (124: 20) من  هلنك ت    هن  ي م  عسر ضع  ى لا    رفاد ى انهل   ىى.

 Gray. Tجوراي مووراو وجوورجي موا جليومعل  ع   م ن رراا عالرعن د  ع   عن   عنى  ايعه 
Moran & George Meglyn (1997)ليعلاي ىع   م(1999) ناديوة علوي عبود المعطوي، م

     عارضى   عا رينط  يادض عالاى ى  عاذد  يس ى  ارفيدعا ريعض   ف عىس جعم Yasenda ينسلضع   
عارف ععل  –لععد ى ى عا  –عاسععىىد  –عايعضىو )  مىلععن   اععلىفعم عيضع  عا نععنى  ى   ر ععض ل عطرن  عارععم ر 

ي معع  الاى ععد      عا ريععنط  عالاهععىع م( ى عع   ععلاب هععذع عارلععى  جععم عارععضى   عاععذ  يفييععه عارععضى   
 ( 38، 37: 13)(4: 18) درضىيىع اارىو  طىب ىب ضو  ىفم    قفد عار ى  ا  نطى عجهنبد.

اف ىلععن د دىتعع   اععا عارعع ادى عجدتععن م  ى ععى  عابنفاععن     رفععك عااععىىا  ععد  عايينسععن  عاالااععد
 عععضلم جعععم  ىلعععن د عارعععضى   ا دلعععد عابفعععت ىفعععم لرعععن د رفعععك عايينسعععن  فدعععت    عاتنلععع  عا عارعععضى  م

اععد ى   ععى تدععض يتنعع و ىعع   ععض   ععن رعع  عارىهععل عايععه  عع  لرععن د ىمععذاك هععى ضلا عا ريععنط  ي  ععى
   سعععرىى عيضع  ىي  عععى ىععع  عافناعععد عارضى  يعععد عا نهعععد  لن عععم  د ععع   تعععل رفسععععاتسععع  عا  رفاعععد 

  بن . عات
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 ( 10) جدول

القبلى والبينى والبعدى( في قياسات اللياقة الصحية عينة البحث  )  معنوية الفروق بيو القياسات الثلاثة
 LSDباستخدام اختبار اقل فرق معنوى 

عاي فعععا ىعا دلعععا ) عا عععن  ب  لىيعععد عااعععىىا  عععد  عايينسعععن  عاالااعععد (10)  ععع  تعععضىبدر ععع  
ا دلعععد عابفعععت بنسعععر ضع  ع ربعععنى عقعععل جعععىا  عافينقعععد عا ضليعععد عا ىربطعععد بناهعععفدقيعععنس ىعاب عععضى( جعععم 

جععا فععد  رفسعع  عاييععنس لععا ىعع  عاييععنس عاي فععا ب ععمل   لععىى . رفسعع  عاييععنس عا دLSD  لععىى 
قيععنس  ر دععىع  عافينقععد عا ضليععد قيععنس ىعع  عاييععنس عاي فععا ىعا دلععا ب ععمل   لععىى ىذاععك جععا  عاب ععضى

   لاب عايينسن  عاالااد. عا ىربطد بناهفد

 
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات 
القياسا 

 ت
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف  
 المعياري 

 دلالة الفروق بيو المتوسطات 
 LSDقيمة 

 بعدى بينى  قبلى

س  ر دىع   قين
عافينقد عا ضليد 
 عا ىربطد بناهفد 

 قياس معدل النبض

 0.821* 0.449*  1.00796 71.46 قبلى

 0.372*   0.67007 69.43 بينى  0.253

    0.90652 66.58 بعدى

 BMIالجسم  مؤشر كتلة

 0.071* 0.217*  0.34448 16.35 قبلى

 0.145*   0.46629 18.145 بينى  0.106

    0.26779 20.414 بعدى

قصى لاستهلاك الحد الأ 
 Vo2maxالأ سجيو النسبى 

 0.972* 0.536*  0.83060 39.722 قبلى

 0.435*   0.7325 42.49 بينى  0.248

    0.98616 45.783 بعدى

الحد الأقصى لاستهلاك 
 Vo2maxالأ سجيو ال لي 

 0.035* 0.004*  0.29780 2.46 قبلى
 0.030*   0.06587 2.525 بينى  0.059

    0.18714 3.13 بعدى

 RQمعامل التنفس 
 0.015* 0.001*  0.03205 2.275 قبلى

 0.000*   0.03281 1.809 بينى  0.010
    0.03888 1.207 بعدى



- 19 - 

   (11) جدول
قياسات اللياقة ) القبلى والبينى والبعدى( في) ( بيو القياسات الثلاثةANOVA) تحليل التبايو

 . لعينة البحث (البدنية المرتبطة بالصحة

 *  3.35=  0.05 قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية
 :والذي ينص على أنه ثانيللتحقق مو صحة الفرض ال 

قينسن  عافينقد عا ضليعد عا ىربطعد رىتض جىىا   لىيد ذع  ضلااد  فهن يد جم لرن د ع ربنىع  
 قدض عابفت  د  قينسن  عابفت عاالااد اهنا  عايينسد  عا دلم ىعاب ضى.بناهفد 

  :ى منى   ن دفم رن د عابفت عا ىربطد بنااى  عاانلمىر   ىعت د ل
قينسععععن  عافينقععععد عا ضليععععد عا رىسععععط عافسععععن م الرععععن د ع ربععععنىع  ( 10) دى عععع  عاتععععضىب ىقعععع 

عاالااععد فدععت در عع  ريععض  عا رىسععط يجععىعض ىدلععد عابفععت  ععلاب قينسععن  عابفععت  بناهععفد عا ىربطععد
قينسععن  عافينقععد ع ربععنىع  عافسععن م اكععل  عع  عاييععنس عا دلععم ىعاب ععضى ىعع  عاييععنس عاي فععم جععم ت يعع  

( رففدعل عاربعند   عد  عا رىسعطن  11) قدض عابفت( ى ى   عاتضىب ىق )  عا ىربطد بناهفدعا ضليد  
قينسعن  عافينقعد عا ضليعد عا ىربطعد ع ربعنىع   عاالااعد جعمعافسن يد اف ينىلد  د  لرن د قينسن  عابفعت 

يجععىعض ىدلععد عابفععت فدععت در عع   عع  عاتععضىب ىتععىض جععىىا   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد بناهععفد 
ع( عاتضىايععد جععم ) ع(عا فسععىبد  ك ععى  عع  قي ععد)  ععد  قينسععن  عابفععت عاالااععد فدععت منلعع  قي ععد

( 10) ى ى ع  عاتععضىب ىقعع قدعض عابفععت بناهععفد  قينسعن  عافينقععد عا ضليعد عا ىربطععدت يع  ع ربععنىع  

درجات   مصدر التبايو المتغيرات 
 الحرية 

مجموع  
 الدلالة  قيمة ف  متوسط المربعات  المربعات 

حة  
لص

ة با
تبط

مر
ة ال

دني
 الب

اقة
اللي

ت 
سا

قيا
 

 قياس معدل النبض 
  78.8 *  60.0963  120.19 2  د  عايينسن  

 ضعب 
  

   0.76225 20.581 27 ضع ل عايينسن  
    140.773 29 عا ت ى  

 BMIمؤشر كتلة الجسم 
 305.1235* 41.47747 82.95494 2  د  عايينسن  

  0.135937 3.67029 27 عايينسن  ضع ل  ضعب 
   86.62523 29 عا ت ى  

الحد الأقصى لاستهلاك  
الأ سجيو النسبى  

Vo2max 

 125.6072*  92.0689 184.138 2  د  عايينسن  
   0.73299 19.79077 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   203.9288 29 عا ت ى  
د الأقصى لاستهلاك  الح 

الأ سجيو ال لي  
Vo2max 

 31.98555* 1.36525 2.7305 2  د  عايينسن  
  0.042683 1.15245 27 ضع ل عايينسن   ضعب 

   3.88295 29 ى  عا ت 

 RQمعامل التنفس 
 2378.135 2.866973 5.733947 2  د  عايينسن  

  0.001206 0.03255 27 عايينسن  ضع ل  ضعب 
   5.766497 29 عا ت ى  
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قينسعععن  عافينقعععد عا ضليعععد عا ىربطعععد ضلااعععد عااعععىىا  عععد   رىسعععطن  عايينسعععن  عاالااعععد جعععم ع ربعععنىع  
  لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد  يجععىعض ىدلععد عابفععت فدععت در عع   عع  عاتععضىب ىتععىض جععىىا بناهععفد 

ب ع  علا ربعنىع  ىمعذاك ىتعىض جعىىا  ( جم2ا) ( ىعايينس عا دلم1ا)  د  مل    عايينس عاي فم
( جععم ت يعع  3ا) ( ىعاييععنس عاب ععضى1ا)   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد  ععد  مععل  عع  عاييععنس عاي فععم

( 2ا) علا ربععنىع  ىمععذاك ىتععىض جععىىا   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد  ععد  مععل  عع  عاييععنس عا دلععم
  :كالتالىحيث كانت ( جم ت ي  علا ربنىع  3ا) ىعايينس عاب ضى

 (* 0.821 /* 0.449) قينس   ضب عالب   -
 BMI (0.217 */ 0.071 *)عاتس      ى مرفد -
 Vo2max (0.536 */ 0.972 *)عافض عيقها لاسرنلاك عيكستد  عالس ا  -
 Vo2max (0.004 */ 0.035*)عافض عيقها لاسرنلاك عيكستد  عاكفم  -
  RQ (0.001 */ 0.015 *)  ن ل عارلاس  -

ى ىتض جىىا   لىيد ذع  ضلااد  فهن يد  د  عايينس عاي فم ىعا دلا ىعاب ضى اهعنا  عاييعنس 
 (71.46) فدعععت معععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاي فعععم   عععضب عالعععب  عاب عععضى ىذاعععك جعععم قيعععنس 

 ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عاب ععععضى (69.43) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عا دلععععم
( ىمعن  16.35) فدت من  عا رىسط عافسعن م افييعنس عاي فعم  BMIعاتس      ى مرفد    (66.58)

 (20.414) من  عا رىسط عافسعن م افييعنس عاب عضى (18.145) عا رىسط عافسن م افيينس عا دلم
  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس فدعععت معععن Vo2maxعافعععض عيقهعععا لاسعععرنلاك عيكسعععتد  عالسععع ا ى 

( ىمععن  عا رىسععط عافسععن م 42.49) ىمععن  عا رىسععط عافسععن م افييععنس عا دلععم (39.722) عاي فععم
فدععت  Vo2maxعافععض عيقهععا لاسععرنلاك عيكسععتد  عاكفععم ىمععذاك  (45.783) افييععنس عاب ععضى

 (2.525) ىمن  عا رىسعط عافسعن م افييعنس عا دلعم (2.46) من  عا رىسط عافسن م افيينس عاي فم
فدعت مععن  عا رىسععط  RQ  ن عل عارععلاس ىعي ععن  (3.13) معن  عا رىسععط عافسعن م افييععنس عاب عضى

  ىمععععن (1.809) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عا دلععععم (2.275) عافسععععن م افييععععنس عاي فععععم
ىهعععذع د معععض ىفعععا    عا ىلعععن د عارعععضى  م  ضى  اعععم  (1.207) عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاب عععضى

  .قدض عابفت نسن  عافينقد عا ضليد عا ىربطد بناهفد قيرطى ى ىرفس  جم 
ا  ععععلا  عاركععععى   عاتسعععع نلا جععععم لسععععبد عاععععضهى  ىعا مععععن  ىعم ععععن رى عععع  رفععععك عالرععععن د    

جي عن   ت نايعد ىع  هعفد عجلسعن  ىاينقرعهلمعىو عا ىتىضو جم تس  عجلسن     هذ  عالسع  ر طدلعن 
مادععىيع  عع  عي عع ن  عاععذد   ر لععا عا  ععنضو جععم عاععى     ىلا رهععل  ى لععه ىى ععى  ىفنارععه عاهععفيد د

لردتععد اف  ععلا  عارععم يمرسعع ىلنن ىلععض  علنعع   ع ععضو ىعع  عافععض عا سعع ىح بععه در ر ععى   فينقععد ىنايععد  ى 
  نىسعععرن  يى ل ععععنط ى ن عععا ىاكعععع   ذع منلععع  لسععععبد عاععععضهى  ىنايعععد جعععع   ذاعععك ي لععععا عار ععععى  

 (11 :9)(73-71 :8) .د ر ض  ب  ىع  عايف  ا  نطى هفي
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 هعع   مععنهى     (2000) إبووراهيم أحموود سوولامةم ععن رراععا رفععك عالرععن د  عع   ععن   ععنى  ايععه 
ااعععىض   عععى غدعععى ىعا  عععىىع      عععنضو عا عععفى  اعععضى عرر اعععل جعععم لسعععبد عا عععفى   عارىمدععع  عاتسععع نلا

و عجهعنبد بع  ىع  عايفع  عا   لعد فدعت رعىربط   عنضو عا عفى  ب عضض  ع  ىىع عل  طعىى  ىغى  جيعه  
  ع  ريععضدى لاب   ىجععد ريعضدى عارىمدع  عاتسعع اىعاطى يعد عا لا  عد ارفضدععض عاعى   عا اعناا رععر   ع   ع

  (177 :1).ىمذاك لسبد عاى   عاهنجا افلسدد عا ناا    عا فى عالسبد عا  ىيد اف فى ( )
عت عنلا  ع  عتع ع   عف يد ىع عىى غدعى  عف يد   درىمع    عاتس  ام     رفك عالرن د     دىم ن ر

ىر  ل عيت ع  غدى  ف يد عا  لا  عارا ر ال عالسبد عاك ىى    عيت ع  غدى  ف يد ىعا من  
ىعيلستد عا ن د ىعا ن  ىعا  ىىع      نضو عا فى  اضى عااىض   ىيع غدى  ىغى  جيه فدت رىربط 

ضدعض  ع  عي عىع  م عن رعىربط عىربنطعن سعف ين  ع  عيضع  هذ  عا  عنضو جعا عا عفى  عىربنطعني  دتن يعني بنا 
اععضى عاىتععل ىفععىعاا  %5عا ععضلا ىيفرععنب تسعع  عجلسععن   اععا فععض  ضلععا  عع  عا ععفى  ريععضى بفععىعاا 

 ىففععد عا ععبن  جركععى   عع   اععضى عالسععن    ععن عالسعع  عا انايععد ا ععفى  عاتسعع  اععضى عاىتععنب جععا 12%
 ع  ى   عاتسع  اعضى عاىتعنب  ى  %25ىع     ى   عاتس    ن  ذع  عض  لسبد عا عفى    10-18%
ى عععر  قيعععنس لسعععبد عا عععفى   (سععع لد  ى  ضعلعععد) اعععضى عالسعععن  جر عععض لسعععبد عا عععفى   ىرا عععد %32ىععع  

الاسععرضلاب ىفععا م يععد عا ععفى  بطى يععد  دضعليععد ى  ععىى    فيععد ى عع   كاععى عاطععىا عا دضعليععد  ععدىىن 
ك طيععد عاتفععض جععا  لععنطا  ييععنس سعع  هععى اييععنس لسععبد عا ععفى   عع  عاتسعع عا ىتععىضو رفعع  عاتفععض 

ىي مع  عسعر ضع   يعنديس طيعد عاتفعض  ب عمل ىعن   اييعنس عاعضهى  عارا ر ض    ىع  ى   دلد    عاتس   
بفععض ذعرنععن م  دععى  سععريفد افسعع لد  ى عا ضلععد اععضى عااععىض  ى رفى ععل هععذ  عا يععنيس  اععا لسعع   ععفى  

 (15، 10، 9 :14) .بنسر ضع    نضلا  فسن يد رل  يد   ههد انذع عا ى  
   قيععنس سعع ك  (2001) هووزاع بووو محموود الهووزاعم عن رراععا رفععك عالرععن د  ع   ععن   ععنى  ايععه 

فرا ي م   تىع  عايينس  ضقد ىابن  ىانذع دفت  عاب   ىلعض رضى   تدض ى  ىو درطف   طيد عاتفض  
 (body mass index) ىععض  رععىجى عا  ععىو ىعارععضى   عاكععنجا  اععا عسععر ضع     ععى مرفععد عاتسعع 

  فسن     ى مرفد عاتس  قس د عاى   بناكدفى تىع  ىفا  ىي  عاطعىب بعنا رى م   ى افس لد ى ر
ى ع  عا  عىىع    ى فيعد  اع  عا عفى  جعا  ىهذع عا   ى سنل علاسعر ضع  ىلا يفرعنب  اعا  ضىع  

عاتس  ر     اا فض م دى ا  نضاد رىع   عاطنقد بناتس   ى رىع   عاطنقعد عا سعرنفكد ىع  طى عا 
ىىجد ىعع  طى ععا عال ععنط عا ععضلا ىا اعع  لسععبد عا ععفى  جععا عاتسعع  جععن  عاط ععن   عع  عاطنقععد عا هعع

عا  ععىو هععا جععا فتعع  عاطنقععد عا هععىىجد ىاععيس جععا  ععضو عال ععنط عا ععضلا م ععن هععى عافععنب جععا رل يععد 
ع  ضلا  ع  عا عضو  ى      عنضو ىعضض  عىع  عا  نىسعد ى عضرنن  عافينقد عايف يد عارلاسيد عارا ررطف  فضي

ىع د  ا  عاى   الأطانب عا ضلن  ىعالن ع د  دتع  عارىمدع  ىفعا  عضو ر لا ى    نضو عا ضو ىجا  
 عال نط عا ضلا ىركىعى  ب   عالمى ى  عا ضو آ ذد  جا عافسبن  قنىضو عارضىب بناطب .

(14: 9  ،10 ،15) 
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ر ععض عافينقععد عايف يععد عارلاسععيد  عع   هعع  ىلنهععى عافينقععد عا ضليععد م ععن ر ععدى رفععك عالرععن د  اععم    
قعضىو  م عن ع عا ىربطد بناهفد ىذاك ا لاقرنن عاىاييد بنج منليد عاىميايعد افتنعن  عاعضىىى عارلاسعا 

عاتنعن  عارلاسعا اع  ليفعد  عاتنن  عايف ا عارلاسا ىفا ع ذ عيكستد   ع  عانعىع  عا عنىتا  ىعسعطد
ى ع  اع  عسر لاهعه ي ض    ى تدض ى  عافناعد عاهعفيد الاى عد   يد عاض ىيد ىعسطد عايف  ىعلاىى
ى نهعد عا  علا ( ارعىجدى عاطنقعد عالا  عد الاليبعن  عا  عفا ى عر  قيعنس )     ق ل  لاين عاتس 

فى   اا تنض  ضلا  رضىب عافينقد عايف يد عارلاسيد بطى يد  بن ىو جا عا  ر ى ىذاك  ر ى   عا ا
 (15، 10، 9 :14) .ك الأكستد  اضيهرفضدض  قها عسرنلاا  

م ععن ر ععدى عالرععن د    ارل يععد عافينقععد عايف يععد عارلاسععيد لا ععض ع  يمععى  عال ععنط عا ععضلا عا  ععنىس 
 سععر ىع ىي معع  افاععىض  عع  علاسععر ىعى جععا   نىسععره جرععىو  عع  عاعع     ععضى     دىقاععه عجتنععنض عا ععضلا 

 ضضو ىا ععضو  فععضضوعا ضليععد  عع  عا  نىسععد ىلععض  ععضو  فعع عارععضى بن   ععض  عع  علاارعع ع  عا لععرم   لىىيععد لاى 
 عضو عارعضى   ىىعضض  ىعرعه(  ع  بيعن  عا عضو ييعىض ) م ن ع   ا  فت  عارضى   عا ضلا ىركىعى  فضض 

 سع ى    ر عضعي  15-5ا عضو ررعىعىح  ع   (ب عض عكرسعن نن)  اا عا فنجمد ىفعا عافينقعد عايف يعد عارلاسعيد
 (12-10، 4)افينقد عايف يد عارلاسيد. رىى عذاك ىفا عارضىب ى س

   (12) جدول
 LSDالقبلى والبينى والبعدى( في القياسات المهارية عينة البحث باستخدام اختبار اقل فرق معنوى ) معنوية الفروق بيو القياسات الثلاثة

 القياسات  المتغيرات 
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف  
 المعياري 

قيمة  المتوسطات دلالة الفروق بيو 
LSD بعدى بينى  قبلى 

عايينسن   
 عا ننى د

عافىمن   
 عيى يد

 0.058* 0.080*  0.26687 9.53 ق فا
 0.0216-*   0.28362 10.56  دلا  0.243

    0.24244 12.01 ب ضى

 فهن  عاففا 
 0.1248* 0.074*  0.25841 8.37 ق فا

 0.0506*   0.27253 9.481  دلا  0.086
    0.35339 11.74 ب ضى

 عاففا 
 0.1888* 0.087*  29.1802 18.961 ق فا

 0.1012*   0.29608 11.89  دلا  4.889
    0.43461 13.1 ب ضى

 طنىاد عايا  
 0.02011* 0.1321*  0.45813 10.71 ق فا

 0.112-*   0.36347 12.41  دلا  0.1008
    0.14181 13.13 ب ضى

 عا رىع  د 
 

 0.2276* 0.077*  0.34464 8.99 ق فا
 0.1498*   0.27888 10.3  دلا  0.1091

    0.47714 11.69 ب ضى

 عا يفد 
 0.10666 9.7225  0.60598 9.35 ق فا

 9.615921   3.11810 10.391  دلا  0.534
    0.32659 12.5 ب ضى
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عاي فعععا ىعا دلعععا ) عا عععن  ب  لىيعععد عااعععىىا  عععد  عايينسعععن  عاالااعععد (12) در ععع   ععع  تعععضىب
رفسععع   LSDا دلععد عابفعععت بنسععر ضع  ع ربععنى عقعععل جععىا   لععىى  عايينسعععن  عا ننى ععدىعاب ععضى( جععم 
جا فد  رفس  عايينس عاب عضى ىع  عاييعنس عاي فعا لا ى  عايينس عاي فا ب مل   لىى عايينس عا د

  لاب عايينسن  عاالااد.  عايينسن  عا ننى دىعا دلا ب مل   لىى ىذاك جا 
 ( 13) جدول

 القياسات المهارية( لعينة البحث) القبلى والبينى والبعدى( في) ( بيو القياسات الثلاثةANOVA) تحليل التبايو

 *  3.354 = 0.05 قي د ع عاتضىايد ىلض  سرىى   لىيد
  :والذي ينص على أنهلثالث للتحقق مو صحة الفرض ا

قدععض عابفععت  ععد   عايينسععن  عا ننى ععدرىتععض جععىىا   لىيععد ذع  ضلااععد  فهععن يد جععم لرععن د ع ربععنىع  
 قينسن  عابفت عاالااد اهنا  عايينسد  عا دلم ىعاب ضى.

 

 

درجات   مصدر التبايو المتغيرات 
 الحرية 

مجموع  
 المربعات 

متوسط  
 المربعات 

 الدلالة  قيمة ف 

ت 
سا

لقيا
ا

رية 
مها

ال
 

   الحركات الأرضية  
  221.28* 15.523 31.046 2 بيو القياسات 

   0.07014 1.894 27 داخل القياسات  ضعب 
   32.94 29 المجموع 

 حصاو الحلق 
  332.67* 29.4905 58.98101 2 بيو القياسات 

  0.088648 2.39349 27 القياسات داخل  ضعب 
   61.3745 29 المجموع 

 الحلق 
 0.503744* 143.0241 286.0482 2 بيو القياسات 

  283.9221 7665.896 27 داخل القياسات  ضعب 
   7951.944 29 المجموع 

 لة القفز طاو 
  127.927*  15.4413  30.88266 2 بيو القياسات 

  0.120704 3.259 27 القياسات داخل  ضعب 
    34.1416 29 المجموع 

 المتوازييو 
 128.9206* 18.23033 36.46067 2 بيو القياسات 

  0.141407 3.818 27 داخل القياسات  ضعب 
   40.27867 29 المجموع 

 العقلة 
  7.578138* 25.75677 51.51354 2 بيو القياسات 

  3.398826 91.76829 27 القياسات داخل  ضعب 
   143.2818 29 المجموع 
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 :وتم مراجعة نتائج البحث المرتبطة بالفرض الاول وأظهرت ما يلي
يجعىعض ىدلعد  عايينسن  عا ننى دع ربنىع  عا رىسط عافسن م الرن د   (12)  دى   عاتضىب ىق 

عابفت  لاب قينسن  عابفت عاالااد فدت در ع  ريعض  عا رىسعط عافسعن م اكعل  ع  عاييعنس عا دلعم 
قدعض عابفعت( ى ى ع  عاتعضىب ) عايينسعن  عا ننى عدع ربعنىع  ىعاب ضى ى  عاييعنس عاي فعم جعم ت يع  

 قينسعن  عابفعت عاالااعد جعم( رففدل عاربند   د  عا رىسطن  عافسن يد اف ينىلعد  عد  لرعن د 13)  ىق 
يجىعض ىدلد عابفت فدت در      عاتضىب ىتىض جعىىا   لىيعد ذع   عايينسن  عا ننى دع ربنىع   

ع( ) ع(عا فسعىبد  ك عى  ع  قي عد) ضلااد  فهن يد  د  قينسعن  عابفعت عاالااعد فدعت منلع  قي عد
  قدض عابفت. عايينسن  عا ننى دع ربنىع  عاتضىايد جم ت ي  

ع ربعععنىع  ( ضلااعععد عااعععىىا  عععد   رىسعععطن  عايينسعععن  عاالااعععد جعععم 12) ضىب ىقععع ى ى ععع  عاتععع
  لىيععد ذع  ضلااععد  يجععىعض ىدلععد عابفععت فدععت در عع   عع  عاتععضىب ىتععىض جععىىا  عايينسععن  عا ننى ععد

( جععم ب عع  علا ربععنىع  ىمععذاك 2ا) ( ىعاييععنس عا دلععم1ا)  فهععن يد  ععد  مععل  عع  عاييععنس عاي فععم
( 3ا) ( ىعاييعنس عاب عضى1ا) ضلااد  فهن يد  د  مل    عاييعنس عاي فعمىتىض جىىا   لىيد ذع   

 جم ت ي  علا ربنىع  ىمذاك ىتىض جىىا   لىيد ذع  ضلااعد  فهعن يد  عد  معل  ع  عاييعنس عا دلعم
  :حيث كانت كالتالى، ( جم ت ي  علا ربنىع  3ا) ( ىعايينس عاب ضى2ا)
 (* 0.058/*0.080) عافىمن  عيى يد -
  (* 0.1248 /*0.074) عاففافهن   -
 (*0.1888 */ 0.087) عاففا -
  (*0.02011*/ 0.1321) طنىاد عايا  -
  (*0.2276 */0.077) عا رىع  د  -
  (*0.10666 /*9.7225) عا يفد -

ى ىتض جىىا   لىيد ذع  ضلااد  فهن يد  د  عايينس عاي فم ىعا دلا ىعاب ضى اهعنا  عاييعنس 
( 9.53) فدعت معن  عا رىسعط عافسعن م افييعنس عاي فعمعافىمعن  عيى عيد ىذاعك جعم قيعنس    عاب ضى

 ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عاب ععععضى (10.56) ىمععععن  عا رىسععععط عافسععععن م افييععععنس عا دلععععم
( ىمعععن  8.37) فدعععت معععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاي فعععمفهعععن  عاففعععا ىمعععذاك  (12.01)

 (11.74) مععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاب عععضى (9.481) معا رىسععط عافسعععن م افييعععنس عا دلععع
ىمععن  عا رىسععط عافسععن م  (18.961)   عا رىسععط عافسععن م افييععنس عاي فععمفدععت مععنىذاععك عاففععا 
فدععت  ىطنىاععد عاياعع  (13.1) ىمععن  عا رىسععط عافسععن م افييععنس عاب ععضى (11.89) افييععنس عا دلععم

   عا رىسعععععط عافسعععععن م افييعععععنس عا دلعععععمىمعععععن (10.71) معععععن  عا رىسعععععط عافسعععععن م افييعععععنس عاي فعععععم
فدعععت معععن  عا رىسعععط ىعا رعععىع  د   (13.13) معععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاب عععضى (12.41)
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ىمعن  عا رىسعط  (10.3) ( ىمن  عا رىسعط عافسعن م افييعنس عا دلعم8.99)  عافسن م افيينس عاي فم
 (9.35) ط عافسعن م افييعنس عاي فعم  عا رىسعفدعت معنىعا يفعد  (11.69) عاب عضى  عافسن م افييعنس

 ىمعععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عاب عععضى (10.391) ىمعععن  عا رىسعععط عافسعععن م افييعععنس عا دلعععم
قدعض عايينسن  عا ننى عد ىهذع د مض ىفا    عا ىلن د عارضى  م  ضى  ام رطى ى ىرفس  جم   (12.5)

  .عابفت 
ىفم    عيضع  عا نعنىى هعى لمعن   عن  افىمعن  رع ضى جعا لاعس عاىقع    رفك عالرن د  ىر دى 

ىفىمن  ر ضى بنارىعاا ىييى  هذع عالمن  بنارلمي  عاا فا افر ادىع  عا ربنضاد افيىو عاضع فيد ىعا نىتيعد 
عا  اىو جا عااىض عاى ن ا  نضع عسريلاانن بناكن ل ىبانىفيد ارفيدا  فس  عالرن د عاى ن يد م ن    

  عيضع  عا نعنىى جعا عات بعن  در ع   عالعىعفا عااليعد ى ى عن  عاتسع  عاسعفي د ىعا لنسعبد يضع   انى 
ىرععىربط  تعع ع  عاتسعع  عاسععفي  عىربنطععن ىاييععن بععنالىعفم عااليععد ا نععنىع  عات بععن  ى هىهععن فىمععد  ععن 

  عا ععمل عا عععنىتم انعععن ى عععر  ريععي   سعععرى  عيضع  عا نعععنى  افىمعععن  عات بععن   ععع   عععلاب رفمعععي  عيضع
عاا فععععم  اععععا    عات بععععن   عععع   كاععععى عيل ععععطد عاى ن ععععيد عىر ععععنضع ىفععععا عافىمععععد عاط ي يععععد عيهععععفيد 
ى ل نطنن ى  رينرنن اذاك دت     ررنح عااى  اف بن  ىعيطانب ا  نىسه عافىمعد عاط ي يعد عا عنهىو 

 سن .عات دفد اكا دل ى  رىع   جنافىمد  سنسيد اففينو جنا رض ل جا    ل نط درهل  ىتىض عجل

ارىمدع  عار ععى فا بط ي عد عررعع اى  جععم ى ن عد عات بعن  عا ىىلعد    م عن رى ع  رفععك عالرعن د 
ىلعد ىعيىيطد عا فيطد بنا اهعل ىىىع عل   عىى ىي مع  ريسعي  عا ى اف انهل ىبنا  لا  ىعيىرنى  

ىارفيدععا عا ىىلععد دفعع    تععىع  ر ى لععن  عجطناععد ى لهعع  بعع تىع   اععا  ىىلععد سععنكلد ى  ععىى فىميععد 
 لععن  عجطناععد عاسععنكلد عارععا ر لععا ضجعع  عاطععىع فععىب عا اهععل  ععبط  فرععا لننيععد  ععضع  عافىمععا ر ى 

طى يعععد ب عععض  ر عععى   عا اهعععل عا  مععع  اععع  عجبيعععن  ىفعععا ذك عاى ععع  ا عععضو اعععىعلا ىرر دععع  هعععذ  عا
عارععا دععر   لاانععن ضجعع  عاطععىع بيععىو  جععا فناععد ر ى لععن  عجطناععد عافىميععديفععضت  ىمععس  ععن ا هععنبد

ض  تععىع  ر ى لععن  عجطناععد عا سعع نو عا ىتفععد ى عع  عاتععضدى بناععذمى هلععن  لععه  عع  م ععن هععى عافععنب ىلعع
 اعل عا  عا ىعانىىاعد ) عجف عن  عا عن طناد ب ض عايين   ع تىع  ر ى لعن  عا ىىىى  تىع  ر ى لن  عج

م عععن ي مععع   ضع    اععع   عع  عفر عععنلا  عجهعععنبد بنا اهعععلىعار ى لععن  عاسعععى ضيد( لمعععىعي ي  ذاعععك د
ب ض علالرنن     عارضى   فدت ركى  عا  لا  جم  ج ل فنلارنن الاسرانضو      ر ى لن  عجطناد

ر ى لن  عجطناد ىر دى عاافىهن  عا ف يد  اا  لعه ي مع  عكرسعن  عا ىىلعد ىعا فنجمعد ىفدنعن  ع  
 ععىع  جععا  3: 2ركععىعىع  اكععل  ت ىىععد ى عفيد ىب  ععضب  4 علاب  تععىع  ر ى لععن  عجطناععد ب  عضب 

   ىتنعععد  ضىتعععد م دعععىو ا ععع  دلن عععضى  عاهعععفد عاىميايعععد ىاعععيس اى ن عععا عيسععع ى  هعععذ  عارىهعععين
ع    عا ىىلد.   (35 :6) عا سرىين  عا نايد عاذد  ررطف  ى ن رن  قضىيع ىنايين تضي
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يهععل  ادنععن عالاىعع   ر ععدى رفععك عالرععن د  اععم    عيضع  عا نععنىى هععى عاضىتععد  ى عاىربععد عارععاى  
ريععن  فىمععن  عال ععنط عا  ععنىس ىفععا      عع  عاسععفىك عافىمععا عالععنرد  عع  ى فيععد عاععر ف  لاكرسععن  ىع 
ر نىس ب مل درسع  بنلالسعين يد ىعاضقعد ىيضىتعد ىنايعد  ع  عاضعج يعد ىلعض عااعىض ارفيدعا  ىفعا عالرعن د 

    علاقرهنض جا عاتنض.

ىفععم عتنعع و عات بععن  عا  رفاععد فدععت ا  ععفيد م ععن ر ععدى رفععك عالرععن د علععه ي معع  رل يععد عايععىو ع
ر  ل ىفم رطعى ى علاضع  عاالعم ب عمل م دعى  ع   علاب  تعىع  عار ى لعن  عاسعى ضيد مىسعدفد ارفيدعا 

 ى عاطعىع عا عىعض رل درعه( م ينى عد   عن ) ذاك فدت در  جا مادى    علافيعن  عسعر ضع  ى   عاتسع 
م ن ي مع  عسعر ضع  و ى كاى فناد رىعجى  تن و رضى   عايىو عا  فيد ىعارف ل عا  فا جنا تدض   جا

عاكععىع  عاط يععد  ي ععني مىسععدفد اريىيععد ى ععلا  عاتسعع  ى  ععنضو رف فععه ىيتععل رل يععد عايععىو عا  ععفيد 
تىىععد( ىعفععضو  عع  عارععضى   منجيععد ىركععى  ) ىعارف ععل عا  ععفا ب ععى  عاهععفد جي ريععض     ت ىىععد

 يعععن  جععععا  3 :2ركعععىعى اكععععل  ت ىىعععد ى ععععفيد ىفعععا    دععععر    نىسعععرنن  عععع   12: 8  ب  عععضب  عععع
 (13 :5) عيس ى .

ىر ر ى ى ن د عات بن     عيل طد عااىضيعد عارعا رسعن  جعا رل يعد ىرطعى ى عايعضىع  عا ضليعد  
 ىعا ننى د فدت ي ر ض عااىض ىفا قضىعره جا  لتن  عات ل عافىميد ىفا  تن و عات بن  عاالا.

ىى ن عد عات بععن   اععل غدىهععن  عع  عيل ععطد عاى ن ععيد عي ععىى عارععا ر ر ععض ىفععا عالن عع د   ى 
عا  رض د  بنىربنىه  لىعو عا سري ل انذ  عاى ن يد ىعات بن     عيل طد عات دفد ىعا  ىقد ا عن جدنعن 

 عالاىعع   عع  فىمععن  ى نععنىع  ر طععا عاتسعع  ى ععنقد ى ىىلععد ىسععىىد ىقععىو ىعارععا  عع   لاانععن ييععى  
  ركنى ى ضع   ننىع  ىفىمن  ت دفد ر  ل ىفا  ض علربن  علآ ى  .بن 

 ععارععضى   عا ريععنط  ي  ععل ىفععا رفسععد  عيضع  عا نععنى     ىي عع   عابنفاععن  رفععك عالرععن د عاععم 
عالن   ىيسنىض ىفا رتل  عار ادىع  عاسف يد عا ر افد جا عاف ل عا ع ض ىعلافرىعا عاى ن ا ىعجهنبد

 .ى فيد عارضى   

 أولاا: الاستخلاصات:
عىر عععنضعي ىفععععم عا ععععلند عا سععععر ض  ىجععععم  عععى   هععععضعع عابفععععت ىط ي ععععد عا دلععععد ىعيسععععفى   

 مو التوصل إلي الاستخلاصات التالية: تمكو الباحثاو، عجفهن م عا سر ض 

 سعرى  عيضع  عا نعنى  عارضى بن  عا رينط د اه ر ادى  دتن م ضعب  فهن يني ىفا رل يعد    ىلن د -1
 قدض عابفت.

 ىلعععن د عارعععضى بن  عا رينط عععد اعععه رععع ادى  دتعععن م ضعب  فهعععن يني ىفعععا رفسعععد  ىلنهعععى عافينقعععد  -2
 قدض عابفت. عا ضليد عا ىربطد بناهفد
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ىتععض  جععىىا ضعاععد  فهععن يني  ععد  عايينسععد  عاي فععم ىعاب ععضى ات يعع  ع ربععنىع  ىلنهععى عافينقععد  -3
 عابفت اهنا  عايينس عاب ضى.قدض  عا ضليد عا ىربطد بناهفد

 ىتض  جىىا ضعاد  فهن يني اهنا  عايينس عاب ضى جم  سرى  عيضع  عا ننى   -4

 ثانياا: التوصيات:

والإستخلاصوات التوي توم التوصول إليهوا توصوي ،  في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث 
 الباحثة بما يلي:

افرعضى بن  عا رينط عد جعم عاارعىو علالرينايعد ا عن اعه  ع   ىىىو رط دا عا ىلن د عارعضى  م عا يرعىح   -1
رععع ادى  دتعععن م ىفعععا رفسعععد   سعععرىى عاهعععان  عا ضليعععد ىعا ر دعععىع  عااسعععدىاىتيد اعععضى لن ععع ن  

 عات بن .
عا  ععل ىفععا ىيععض ضىىع  راييايععد ا ععضىيم عات بععن  ا طععلا  ىفععا  ععن هععى فععضدت جععا عارععضى    -2

 م عاارىو علالرينايد.عاى ن م ىيين   ه يد عارضى بن  عا رينط د ج
عسر ضع   ل طد عارضى   عا رينط  ب مل ى يسم جم جرىو عجىضعض عا ن  ىعاارعىو علالرينايعد ا عن  -3

 انن     ه يد جم رفسد  عافناد عاىميايد اضى لن  ن  عات بن .
رىجدى عيضىع  ىعيتن و عاى ن يد عا سر ض د جم عارعضى   عا ريعنط  جعا عيلضيعد عاى ن عيد ب عن  -4

 عا  فيد عارضى  يد لن  ن  عات بن . د ض 
عا  ل ىفا  تىع  ضىعسن    عىى ات يع  عا ىعفعل عاسعليد بنج عنجد  اعا ضىعسعن  جعم عيل عطد  -5

 عاى ن يد عي ىى ىعارم ررطف  عافانظ ىفا  سرىى عاهان  عا ضليد ىعايينسن  عاىميايد.
ب ت ىىععن  عافينقععد عا ضليععد علاهر ععن  بنافينقععد عا ضليععد الاى ععم عات بععن  ىذاععك   ل ععن   ععن يسعع ا  -6

 .ىى    ىلن د من ل افينقد عا ضليد ان  ىفا    دى   ىفا  سنس ىف ا  ضىىس
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  المـرفقــات
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 ( 1)  مرفق
 الاختبارات البدنية   في الخبراء السادة لآراء المئوية النسبة

 10=  ن

 م
القدرات 
 النسبة المئوية  التكرار الاختبارات البدنية المقترحة  البدنية

قوة عضلات   1
 الذراعين 

 - - .ثنى الذراعين من الانبطاح المائل -1
 % 100 9 .الشد لأعلي -2
 - - .لأسفلالشد  -3

قوة عضلات   2
 الرجلين

 % 100 9 .الوثب العمودى لسارجنت -1
 - - .الوثب العريض من الثبات -2
 - - .قوة عضلات الرجلين -3

التحمل   3
 العضلى 

 - - .الإنبطاحمن  رفع الجذع -1
 - - .قوة عضلات الظهر -2
 % 100 9 .قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -3

 المرونة  4
 % 100 9 .المنكبينمرونة 

 % 100 9 .مرونة رسغ القدم
 - - .مرونة الكتف والرسغ

 التوافق  5
 % 100 9 اختبار نط الجبل 

 - - 8اختبار الجرى فى شكل 
 - - 8اختبار الحبو فى شكل 
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 ( 2مرفق )
   بيانات العينةع  ي جمت استمارة 

 )قياسات معدلات النمو( 

 الاسم م
 معدلات النمو 

 الوزن  الطول السن  العمر التدريبى
 كجم سم سنة 

1-       
2-       
3-       
4-       
5-       
6-       
7-       
8-       
9-       

10-       
11-       
12-       
13-       
14-       
15-       
16-       
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   ( 3)مرفق  
 إستمارة استطلاع رأى الخبراء للإختبارات البدنية المقترحة  

راض ساااتادتكم حاااور القااادرات البدنتاااة ترونااان مناسااابا آ أماااام ماااا (✓)الرجااااض وضاااع علاماااة  :ملحوظةةةة
ن يااتم اختتاار اختبااار واحاد لكاال أ ىت الخاصااة بكال عنصاار مان عناصاار تلا  القاادرات علاار اوالاختبا

 .لعناصراعنصر من 

القدرات  م
 البدنية

 رأي الخبير
وحدة   الاختبارات البدنية المقترحة 

 القياس 

 رأي الخبير

غير  موافق
غير  موافق موافق

 موافق

1 
قوة  

عضلات  
 الذراعين 

  

   عدد  .ثنى الذراعين من الانبطاح المائل -4
   عدد  .الشد لأعلي -5
 .الشد لأسفل -6
 قوة القبضة -7

 عدد 
 درجة  

  

2 
قوة  

عضلات  
 الرجلين

  
   سم .الوثب العمودى لسارجنت -1
   سم .الوثب العريض من الثبات -2
   كجم .قوة عضلات الرجلين -3

التحمل   3
   العضلى 

   عدد  . ق(2الجلوس من الرقود فى زمن قدرة ) -4
   عدد  .قوة عضلات الظهر -5
   درجة .قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر -6

   المرونة  4
   سم .المنكبينمرونة  -4
   سم .ينمرونة القدم -5
   سم .ثنى الجذع للامام من الجلوس طولا -6

   التوافق  5
   عدد  اختبار نط الجبل  -1
   عدد  8اختبار الجرى فى شكل  -2
   ثانتة  اختبار الدوائر المرقمة  -3

  :إذا كان هناك إختبارات أخرى ترون سيادتكم إضافتها
 ...............................................................................................
 ...............................................................................................

 .................................................................. ............................. 
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 ( الاختبارات البدنية قيد البحث) 

قوة   الاسم م
 القبضة 

قوة عضلات  
الرجلين  
 بالديناموميتر 

الجلوس من  
الرقود فى  
زمن قدرة 

   ق(2)

الوثب 
العمودى   
    لسارجنت

اختبار 
الدوائر  
 المرقمة

الشد  
 لأعلي

 مرونة
 المنكبين 

ثنى الجذع 
للامام من  
الجلوس  
 طولا

1-           
2-           
3-           
4-           
5-           
6-  .         

7-           
8-           
9-           

10-           
11-           
12-           
13-           
14-           
15-           
16-           
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  المرتبطةالبدنية   اللياقة للإختبارات الخبراء رأى استطلاع إستمارة

 المقترحة  بالصحة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عناصر اللياقة البدنية المرتبطة  ختبارات أ م
 المقترحة  بالصحة 

 رأي الخبير وحدة القياس 
غير  موافق

 موافق
    ن/ ق  قياس النبض 1
 2كجم/ م BMI الجسم مؤشر كتلة   2

 
  

3 
 

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
   Vo2max النسبى

  -كجم مليلتر/ 
 دقتقة 

  

 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 4
   Vo2max الكلي

   لتر/ دقتقة  

كالوري/   كيلو RQ معامل التنفس 5
 دقيقة 
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 ع البيانات  ي جمتإستمارة 
 قيد البحث(  عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحةختبارات إ)

 الاسم م
 معدر قتاس

 النبض 
 

مؤشر كتلة 
 BMI الجسم

 

الحد  
الأقصى  
لاستهلا   
الأكسجين 
  النسبى

Vo2max 

الحد الأقصى  
لاستهلا   
الأكسجين 
الكلي   

Vo2max 

معامل 
 RQ التنفس 

1-        
2-        
3-        
4-        
5-        
6-        
7-        
8-        
9-        

10-        
11-        
12-        
13-        
14-        
15-        
16-        
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   (4)مرفق 

 الإختبارات البدنية قيد البحث  

 ( 1)اختبار رقم 

   :((pull upإختبار الشد لأعلي ))قوة عضلات للذراعين  

 الغرض منن اخختبنار
 

 قياس القوة العضلية للذراعين. :

 الأدوات اللازمننننننننننة
 

 عقله او جهاز الحلق في الجمباز. :

 طريقنننننننننننننننة الأداء
 

لأعلتتي علتتي العقلتتة لقيتتاس القتتوة يستتدم ا امدبتتار ال تت   :
العضتتلية للتتذراعين ود تتير دعليمتتار المدبتتار التتي ا تته 
يفضل اسدم اا امدبار ال   لأعلي باسدم اا جهاز الحلتتق 
حيتتي يستتما اتتذا المدبتتار بدحريتتد رستت ي اليتت ين فتتي 

 .الإطار الطبيعي ل يهما
ع   الأ اء يجب ملاحظة وصتتول ذقتتن الممدبتتر فتتي  تتل 

مسدوي الي ين ويجب ان ي ون المسد من أعلي   ة ع    
 :بحيي ي ون الأ اء في ال روط الدالية

 ال اء لأ بر ع   مم ن من المرار. -1
دحسب للممدبر  صف محاوله في  ل مرة يردفتت   -2

فيها جسا العب  ون ان صل ذق تته التتي مستتدوي اليتت ين 
 علي أن ل يزي  ع   الأ صاف المحسوبة عن  صفين.

 حسنننننار الننننندر ات
 

 يسجل للممدبر ا بر ع   مم ن من ال  ار الصحيحة. :

(12: 277 ) 
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 ( 2)اختبار رقم 

   :(الوثر العمودى لسار نتإختبار )قوة عضلات للر لين  

 

 

 الغرض من اخختبار
 

 .قياس الق رة العضلية للرجلين فى الوثب العمو ى لأعلى :

 الأدوات اللازمننننننننة
 

م او تتة بتتاللون الأستتو   (ستتبورة)لوحتتة متتن الم تتب  - :
عرضها  صف مدر وطولها واح  و صتتف مدتتر س درستتا 
عليهتتا مطتتوط بتتاللون الأبتتيف والمستتافة بتتين  تتل متتط 

 .سا2والآمر  
 .ا3.60حائط أملس ل يقل اردفاعه من الأرف عن  -
قط  طبا ير أو مسحوق جير س قطعة من القماش لمستتا  -

 .بها الممدبر  علامار الجير بع  قراءة  ل محاولة يقوا
يم ن السد  اء عن السبورة بقطعة م رجتتة متتن الم تتب  -

 .دثبر على الحائط
دثبر السبورة أو قطعة الم ب على الحائط بحيي د تتون  - : الإ ننننننننننننننننراءات
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الحافة السفلى لها على اردفاع يسما لأقصر ممدبتتر بتت ن  
يتتى ى المدبتتار س ويراعتتى أن دثبتتر اللوحتتة بعيتت ا  عتتن 

ستتا س حدتتى ل يحتت ي 15بمستتافة ل دقتتل عتتن الحتتائط 
 .احد اد بالحائط أث اء الوثب لأعلى

يرستتا متتط علتتى الأرف مدعامتت  علتتى الحتتائط بطتتول  -
 .سا30

 وصنننننننننننن  الأداء
 

يمسد الممدبتتر قطعتتة متتن الطبا تتير طولهتتا ل يقتتل عتتن  - :
سا س ثا يقف مواجها  للوحة س ويم  التتذراعين عاليتتا    2.5

ويحتت   علامتتة بالطبا تتير أو مستتحوق لأقصى متتا يم تتن  
الماغ سيوا على اللوحة س م  ملاحظتتة ملاصتتقة العقبتتين 

 .للأرف
يقف الممدبر بع  ذلتتد مواجهتتا  للوحتتة بالجا تتب س بحيتتي  -

  .سا30د ون الق مين على مط التت
يقوا الممدبر بمرجحة الذراعين لأسفل والى الملتتف متت   -

التتى وضتت  ث تتى الجتتذع للأمتتاا ولأستتفل وث تتى التتر بدين 
 .الزاوية القائمة فقط

يقوا الممدبر بمتت  التتر بدين والتت ف  بالقتت مين معتتا  للوثتتب  -
لأعلتتى متت  مرجحتتة التتذراعين بقتتوة للأمتتاا ولأعلتتى 
للوصتتول بهمتتا التتى أقصتتى اردفتتاع مم تتن س حيتتي يقتتوا 
بوض  علامة بالطبا ير على اللوحة أو الحائط فى أعلى 

 . قطة يصل إليها
الذراع القريبة للأماا ولأسفل ع تت    يقوا الممدبر بمرجحة -

 .الهبوط
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 النتائج:   ▪

  دحسب الق رة القصوى اللااوائية بالمعا لة الدالية:

 

 
 

   (85س   84 :10)
 

 
 hpPAA =

2

8,9

 

PAA القدرة القصوى :

 (.ث/ مك) اللاهوائية 

P( مك: الوزن .) 

h .)ارتفاع القفز )متر : 
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 ( 3)اختبار رقم 
   :(إختبار قوة عضلات الر لين بالديناموميتر)التحمل العضلى 

 
 الغرض منن اخختبنار

 
 (قيتتاس اليزومدريتتة لعضتتلار المتتا ة الضتتامة )الباستتطة :

 .للرجلين حيي د ل  دائجه علي القوة ال لية لهما
 أدوات الإختبنننننننننننار

 
(  مثبتتر علتتي قاعتت ة Dynamometer ي اموميدر  )جهاز   :

م اسبة للوقوف عليها وبه مقيتتاس متت رب مثبتتر بتته سلستتلة 
سا د دهي ببار ح ي ي طولة يدتتراوم متتن 60ح ي يه حولي  

 .سا55الي 50
 مواصنننننننننفات الأداء

 
بع  اع ا  الجهاز ودثبير السلسلة يلف حتتزاا عتتريف متتن  :

الجل  حول وسط السبام بطريقة دم  ة من ربط طرفتتاف فتتي 
  . هايدي البار الح ي ي

يدمذ السبام وض  الوقوف علي القاعتت ة ث ثتتا يقتتبف علتتي 
  .البار الح ي ي ب لدا ي ية بحيي ي ون ظهر الي ين للمارب

يصل بالبار الح يتت ي فتتوق   يقوا السبام بث ي الرجلين حدي
الفمذين بحيي يثبر حزاا الوسط بالبتتار الح يتت ي والستتبام 

  .في اذا الوض 
ع   اعطاء ا ارة الب ء يقتتوا الستتبام بمتت  التترجلين لأعلتتي 

   .لإمراب اقصي قوة مم  ة
 تو يهنننات الإختبننننار

 
يجب علي السبام ان يحافظ علي وض  الظهتتر والتتذراعين  :

واح ة في وض  مدعام  علتتي الرف ث متت  عتت ا باسدقامة  
 .الميل بالرأس للأماا أو الملف

 حسنننننار الننننندر ات
 

يتتدا بالملاحظتتة وع تت  اعطتتاء ا تتارة البتت ء يتتدا قتتراءة  :
 .ال راجار ودسجيل ال راجار

(11: 29)   
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 ( 4)اختبار رقم 

   :(إختبار مرونة المنكبين)المرونة  

 
 الغرض منن اخختبنار

 

 .مرو ة ال دفين من الوض  الأفقى :

 أدوات الإختبنننننننننننار
 

 حائط س  ريط قياس. :

 مواصنننننننننفات الأداء
 

يرسا مط بحيي ي تتون عمو يتتا علتتى الرف ثتتا يستتد مل  :
اذا المط من  هايده الملامسة للأرف لرسا مط امر على 

ي ون عمو يا على المط المرسوا على الحائط  ما الرف  
التتى   (يرسا على الحائط باردفاع ال دف دتت ريم متتن )صتتفر

( مواجهتتا ل دتتف الممدبتتر 12( ساس بحيي ي ون رقا )30)
ويرسا اسفل م ة بقليل دتت ريم   .لقياس حر ة الذراع اليم ى

( التتى )صتتفر( ستتا لقيتتاس حر تتة التتزراع 30آمتتر متتن )
 ( موازيا للممدبر.12ن رقا )اليسرى س بحيي ي و 

يقف الممدبر بحيي ي ون جا به اليسر جهة الحائط س على 
ان د ون المسافة بي ة وبين الحتتائط مستتاوية لطتتول ذراعتتة 
اليسرى ع   رفعها جا با وبحيي يلمس م طا ق ميتتة المتتط 

 المرسوا على الرف.
يقوا الممدبر برف  ذراعة اليم ى جا بتتا س ثتتا يقتتوا بتت وران 
الجذع جهة اليمين محاول لمس الد ريم العلوى ع   اقصى 

  قطة يسدطي  الوصول اليها. 
ولقياس مرو ة الحر تتة جهتتة اليستتار يقتتف الممدبتتر بحيتتي 
ي ون  دفة اليمن قريبا من الحائط ثا يرفتت  ذراعتتة اليتتس 

ى  فتتس العمتتل الستتابق علتتى ان جا با ويتت ور بجذعتتة ليتتى 
يحتتاول لمتتس الدتت رب الستتفلى ع تت  اقصتتى لقطتتة يستتدطي  

 .الوصول اليها
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 تو يهنننات الإختبننننار
 

 .يجب ع ا دحريد الق مين  هائيا اث اء ال اء-1 :
 يجب ع ا ث ى الر بدين  هائيا اث اء ال اء.  -2
يجب على الممدبر ان يثبتتر ثتتا يدين ع تت  اقصتتى  قطتتة   -3

 .يصل اليها
 دراعى مواصفار ال اء ب ل  قة.  -4

 حسنننننار الننننندر ات
 

يستتجل للممدبتتر المستتافة الدتتى استتدطاع الوصتتول اليهتتا  :
 .بالس ديمدر

 (12: 245-246 ) 
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 ( 5)اختبار رقم 

 ق(2الجلوس من الرقود فى زمن قدرة ) -:اسم الاختبار

 قتاس تحمل القوة للاعبيين    -:الهدف  من الاختبار

 ساعة اتقاق _ بساط   -:الادوات

تكون اللاعب فى وضع الرقود القرفصاض والكفان امام الصدر وعند سماع    -:وصف الاداء
اشارة البدض تقوم اللاعب بثنى الجذع اماما ليلمس الركبتين بالمرفقيين وتكرر ذل  اكبر عدد  

 بيت قدمى اللاعب فى الارض  ق وتستخدم زميل لتث 2من المرات فى  

                                      
                                  (1)شكل                                                     (2)شكل 

 ق(2تسجل عدد مرات الاداض الصحتح فى ) -:التسجيل
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 ( 6)اختبار رقم 

 قوة القبضة  -:اسم الاختبار 

 قتاس القوة العضلتة        -:الهدف  من الاختبار

                        
 _ اوراق تسجيل    الكتروني جهاز ديناموميتر -:الادوات

تتلخص طريقة الاداض فى ان تمس  المختبر بالجهاز فى قبضة    -:وصف الاداء
بقوة على الجهاز ويجب ملاحظة عدم لمس الذراع  اليد التمنى  ثم تقوم بالضغط 

الحامل للجهاز لاى جسم خارجى او جسم المختبر نفسة كما يجب تجنب حركات 
 .نطر ومرجحة الذراع عند الاداض

محاولات تحسب افضلهم  وتسجل القراضة  3تعطى للمختبر  -:حساب الدرجات
المؤشر الى صفر التدريج الموجودة على الجهاز بالكيلو جرام كما تلاحظ ارجاع 

 عقب كل محاولة  
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 ( 7)اختبار رقم 

  sit and reach testثنى الجذع للامام من الجلوس طولا  -:اسم الاختبار

 قتاس مرونة العمود الفقرى    -:الهدف  من الاختبار

 

 صندوق خشبى مزود بمسطرة مدرجة  -:الادوات

والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدميين على حافة  يجلس المختبر   -:وصف الاداء
الصندوق مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين ثم يثنى المختبر جزعة للامام وتحاور الوصور 

 .لابعد نقطة على المسطرة المدرجة والثبات ثانيتين على الاقل

محاولات وتحسب لة المسافة تسجل للمختبر المسافة التى حققها فى الثلاث   -:التسجيل
 . الاكبر بالسنتتمتر /ثانتة

تعتبر المحاولة لاغتة اذا تعمد اللاعب ثنى ركبيتتة وكذل  غير مسموح بمحاولات    -تعلتمات هامة:
 . نطر الجذع للامام
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 ( 8)اختبار رقم 

 اختبار الدوائر المرقمن  إسم الإختبار
  الرجلين والعينين قتاس توافق  الهدف من الإختبار
( 60يرسم على الارض ثماني دوائر على ان تكون قطر كل منهما ) –ساعن اتقاف   الأدوات المستخدمة 

 ترقم الدوائر كما هو وارد.  –سنتمتر 
  شكل توضيحي 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

( وعند سماع اشارة اليد تقوم بالوثب بالقدمين معا الى 1)تقف المختبر داخل الدائرة رقم   وصف الأداء
( ويتم ذل  8( وهكذا الى ان تصل الى الدائرة رقم )3( ثم الى الدائرة رقم )2الدائرة رقم )

 باقصى سرعن.

 .تسجل للمختبر الزمن الذي تستغرقن في الانتقار عبر الدوائر الثمانتة. حساب الدرجات  

  
 

 

 

 

3 6 
8 

2 4 

5 
1 7 
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 ( 9)اختبار رقم 

    النبض  معدر قتاس
  النبض قياس إسم الإختبار

 قياس الحالة الوظيفية الجيدة للقلب   الهدف من الإختبار
  جهاز قياس النبض الألكتروني    الأدوات المستخدمة 

  شكل توضيحي 
 

 
  

العشرة ثوان في "ستة" لكي الناتج خلار   يتم احتساب عدد النبضات لمدة " عشرة ثوان" ثم نضرب الرقم وصف الأداء
"  خمسة عشرة ثانتةاحتساب عدد النبضات لمدة " أو يتم  ة.نستطتع حساب معدر دقات القلب في الدقتق

 ة  " لكي نستطتع حساب معدر دقات القلب في الدقتق 4"× خمسة عشرة ثانتةالناتج خلار  ثم نضرب الرقم
 .  (ثانتة 15×  4)او   (ثواني 10×  6)ة قحساب معدر دقات القلب في الدقتيتم   حساب الدرجات  
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 ( 10)اختبار رقم 

   .جهاز اختبار تمارين القلب والرئتين Quark Ceptاختبار  إسم الإختبار
   .قياس الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين  الهدف من الإختبار
 موصلا بجهاز الكومبيوتر جهاز السير المتحرك الالكتروني   الأدوات المستخدمة 

  ي شكل توضيح
 
 

                           
  

 لناشئ ليقف الناشئ  على جهاز السير المتحرك  ثم يعمل الجهاز بالتدرج حتى الوصول لأقصى قدرة  وصف الأداء
  .يسجل للناشئ عدد اللترات عن طريق جهاز الكمبيوتر حساب الدرجات  

 يجب مراعاة عوامل الأمن والسلامة في تنفيذ الاختبار لتجنب الإصابات. 
  .يجب على القائم بالاختبار تنبيه الناشئ بالتنبيه حيال الشعور بالتعب
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 ( 11)اختبار رقم 

       Body compositionكتلة الجسم  -:اسم الاختبار

 قتاس سم  ثناتا الجلد للثلاث مناطق الاتتة   -:الهدف  من الاختبار

 اسفل عظم اللوح   –
 للعضلة ذات الثلاث روؤس العضدتة  –
 منتصف الساق من الداخل  –

 
 _ اوراق تسجيل    skinfoldجهاز البرجل المنزلق  -:الادوات 

 -:طريقة الاختبار

 تعلتمات الاختبار  

 .يجب ان لا تكون جلد المفحوص رطبا او مبللا بالماض او العرق  -
يتم قتاس كلا من المنطقتين )العضلة العضدتة الثلاثتة الرؤوس& وما تحت عظم   -

اما المنطقة سم  طتة الجلد للساق يجب ان تكون   .اللوح( والمفحوص واقف 
 رجة تقريبا والقدميين على الارض. د  90المفحوص جالسا على مقعد والركبة مثنتة 
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 ( 12)اختبار رقم 

 rqمعامل التنفس اختبار  -:اسم الاختبار
       -:RQ Respiratory Quotient  التنفس معامل  -
 المستهل   O2 حجم علي مقسوما الزفير هواض في المتكون  CO2 غاز   حجم  بين النسبة هي   
  جسم في المحترقة المادة نوعتة  تقدير في التنفس معامل وتستخدم (CO2 / O2) الشهيق هواض في

  (Theoritical RQ volume)  النظرية فالقتم الطاقة لتوليد  الكائن
  مختلطا طعاما  الإنسان يتناور وعندما 0.79) وللبروتينات  0.71 وللدهون  1 للكربوهيدرات  تكون  

 تكون  بينما الأعشاب  آكلات  فى عالتا الغالب  فى تكون   التنفس ومعامل (0.85 –  0.8)  فتساوى 
  الجسم فى يتأكسد  الذى الطعام نوع على التنفس معامل قتمة وتدر اللحوم آكلات  فى منخفضا
  شرح وتمكن ،  الصحتح الواحد  تساوى   (مثلا القصب  سكر) النقى للكربوهيدرات  التنفس فمعامل
   :التالتة بالمعادلة ذل 

C6H12O6  +  6O2                                         6 CO2 + 6H2O 
RQ = 6CO2/6O2 = 1.0 
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 سنة   12الأداء المهاري علي اجهزة الجمباز فني رجال تحت 
 

 
 

 

 سنة  12تحت   :رابعا  
 

 
 
 

 التمرينات الأرضية. – 1

 .حصان الحلق -2

 الحلق.  3

 حصان القفز.  -4

 المتوازيين.  – 5

 . العقلة -6
  



- 53 - 

 جهاز التمرينات الأرضية      - 1
 
 

 سنة  12تحت  :   المستوى  
 الحركات الأرضتة :    الجهاز

 قانونى  ( م12م × 12) :  مواصفات الجهاز
 

 A B C المجموعات 

  32  25 , 103, 127 الأولى

 45 ربط  25 الثانتة

 33أو  39  19 الثالثة

  8  الرابعة 

 ملحوظة 

إضافة حركة إختتارية واحدة من أى  

 Aمجموعة صعوبة 

 القيمة 

 2C         2B          6A        1.60 عدد الحركات والصعوبة 

 2.00 مجموعات  4 المجموعات 

 A + C  = 0.30 0.30 الربط

 10.00  الأداض

 13.90  المجموع 
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 نموذج التمرينات الأرضية 

 سنة  12تحت  
 

 ملاحظات  رقم المهارة  المجموعة  الصعوبة  المهارات  م

  A I 103 فلنكة -1

  A I 127 درجة    ((360رشن وندو سونج -2

  A I 25 ث(    2بلانش فتح الرجلين ) -3

رفع الجسم من وضع البلانش   -4

 ث(   2)للوقوف على اليدين  
B I 32 

 

  A II 25 أو بات   ت  سمر سولت فورورد -5

 الترتيب  

 أختيارى 

6- 
 C II 45 فور توتست سمر سولت فورورد 

فورورد سمر هاف توتست  -7

 ت  أو بات   سولت
B IV 8 

 

  A III 19   دايف  با -8

با  سمرسولت ستريت دبل   -9

 أو فور توست ونصف توتست 

C III 39  

C III 33  
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 جهاز حصان الحلق     – 2
 
 

   .سنة  12: تحت    المستوى  
 الارتفاع حسب أطوار اللاعبين    -حصان الحلق بالمواصفات القانونتة :   الجهاز الاولى 

 . بحلقة واحدة )الحلقة البعيدة(حصان حلق قانونى  :الجهاز الثانى          
 

 A B C D المجموعات 

     المجموعة الأولى 

   14 مكرر  13،  1 المجموعة الثانتة 

 58/  46    المجموعة الثالثة 

     المجموعة الرابعة 

   8  المجموعة الخامسة 

 A/3     B/2     D/2 1.50 عدد الحركات والصعوبة 

 1.50 مجموعات  3 المجموعات 

 10.00 10.0 الأداض

 13.00  المجموع 
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    نموذج حصان الحلق 

 سنة  12تحت  
 

 حصان حلق بحلقة واحدة  :الجهاز الاول
 رقم المهارة  المجموعة  الصعوبة المهارات  

 

 

 

1-  

دائرة رجلين من الارتكاز المقاطع الأمااامى علااى 

 نهاتة الحصان
A II 13 

 D III 46 الانتقار الأمامى بالارتكاز المقاطع " ماجتار" -2
 D III 58 الانتقار الخلفى بالارتكاز المقاطع " ستفادو " -3
 B V 8 سوينج "نهاتة حركتة " رشن وند   -4

 

 حصان حلق قانونى بحلقتين   : الجهاز الثانى

دائرة رجلين من الارتكاز المقاطع الامامى على   -1

    (كروس سابورت)نهاتة الحصان 
A II 13 

الانتقار للحلقة القريبة وعمل فلانكلة على حلقة   -2

 واحدة 
B II 14 

 A II 1 الدخور لعمل فلانكة من الارتكاز الجانبى   -3

 - - - حركة نهاتة للنزور المقاطع  -4

 

  13.00 :الدرجة

 مجموع الاداض على الجهازين
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 جهاز الحلق   -  3
 

 سنة  12: تحت    المستوى  
 الحلق :    الجهاز

 قانوني  :  مواصفات الجهاز
 

 الدرجة المهارات  م

 0.10 والجسم بكامل استقامتن التعلق المقلوب  -1

 0.50 بلانش خلفى  -2

 0.10 الرجوع لوضع التعلق المقلوب المنحنى  -3

 0.20   (خلفتة + امامتة)مرجحة   (2)عدد  -4

 0.40   (انلوكاشن)ملخة خلفتة مفرودة  -5

 0.60 سونج ستم   -6

 0.30 ( ث  2)الارتكاز الزاوى مع الثبات  -7

 0.50 ( ث 5)الثبات الطلوع للوقوف على اليدين  - 8

 0.50 دبل ت   النهاتة الحركتة  - 9

 10.00 الأداض

 13.20 المجموع  
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 الحلق  نموذج

 سنة  12تحت  
 

 رقم المهارة  المجموعة  الصعوبة المهارات  م

1-  _ _ _ التعلق المقلوب والجسم بكامل استقامتن  

2-  A IV 7 بلانش خلفى  

3-  _ _ - الرجوع لوضع التعلق المقلوب المنحنى  

4-  - - -   (خلفتة + امامتة)مرجحة   (2)عدد  

5-  A I 43   (انلوكاشن)ملخة خلفتة مفرودة  

6-  A I 37 سونج ستم   

7-  A IV 1 ( ث  2)الارتكاز الزاوى مع الثبات  

8-  B IV 26 ( ث 5)الثبات الطلوع للوقوف على اليدين  

9-  B V 32 دبل ت   النهاتة الحركتة  
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 جهاز حصان القفز – 4
 

 سنة   12:  تحت    المستوى  

 حصان القفز   :  الجهاز

 سم 120ارتفاع الجهاز   : المواصفات

 .شقلبة أمامتة على اليدين متبوعة بدورة هوائتة أمامتة مكورة :القفزة الأولي

 . (يختار إحداها)يورتشينكلو ت   تسوكوهارا ت  ،   : القفزة الثانية

 وفقاً للقانون الدولى :      الدرجة

 القفزة الاولى + القفزة الثانتة مقسوم على أثنان :أحتساب الدرجة 
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 جهاز المتوازيين     – 5
 

   .سنة  12: تحت    المستوى  
 : المتوازيين   الجهاز 

 : الإرتفاع )تحدد فتما بعد(  مواصفات الجهاز  
 

 A B C D المجموعات 

   26 73/67/7 المجموعة الأولى 

     المجموعة الثانتة 

  3  49 المجموعة الثالثة 

   20  المجموعة الرابعة 

  27   المجموعة الخامسة 

 C/2   B/2   A/4 1.40 عدد الحركات والصعوبة 

 2.00 مجموعات  4 المجموعات 

 10.00 10.0 الأداض

 13.40  المجموع 
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 المتوازييننموذج 

 سنة  12تحت  
 

 رقم المهارة  المجموعة  الصعوبة المهارات  م

1- ابستارت رور مع الانتقار للتعلق من نهاتة   

 المتوازين   
B 1V 20 

2-  A III 49 لونج ابستارت  

3-  A I 7 . ث( 2)  (Lزاوتة ) 

4-  B I 26 ث( 2الطلوع بالقوة للوقوف على اليدين ثبات ) 

5-  C III 3 . موى  

6-  A I 67 ث(. 2الطلوع للوقوف على اليدين ثبات ) 

7-  A I 73 . تغيير الاتجاه ½ لفة 

8- نهاتة حركتة / دورتين هوائيتين خلفيتين   

 مكورتين 
C V 27 

 يسمح بوضع مراتب أو أداة لتمكين اللاعب من أداء حركة البداية  •
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 جهاز العقلة    -  6
 

   .سنة  12: تحت    المستوى  
 . : العقلة  الجهاز 

 الإرتفاع )تحدد فتما بعد(  -: قانوني  مواصفات الجهاز  
 

  A B C المجموعات 

    31/37/31/1/19 المجموعة الأولى 

     المجموعة الثانتة 

   38 /26 7 المجموعة الثالثة 

  المجموعة الرابعة 

14 + 

 اختتارى   
  

   32  المجموعة الخامسة 

 B/5    A/6 1.60      الحركات والصعوبة عدد 

 1.50 مجموعات  3 المجموعات 

 10.00  الأداض

 14.10 المجموع          
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 العقةةةةلة نموذج  
 سنة  12تحت  

 
 رقم المهارة  المجموعة  الصعوبة المهارات  م

1- من التعلق الطلوع بالمرجحة الخلفتة للارتكاز   

 الحر 
A I 1 

2-  A III 7 هيبسركل بالنس    

3-  A I 31 . مرجحة كبرى خلفتة 

4-  B III 38 اشتلدر 

5-  A I 31 . مرجحة كبرى خلفتة 

6-  A I 37 . فوروردتوتست 

7-  B III 26 اندو 

8-  A I 13 . مرجحة كبرى أمامتة 

9-  إختتارى  B IV الى القبض المعكوس مهاره تؤدى  

10-  B IV 14    مرجحة كبرى بالقبض المعكوس  

11-  A I 19 تغيير الاتجاه   

12-  A I 31 . مرجحة كبرى خلفتة 

13-  B V 32 نهاتة حركتة دورتين هوائيتين خلفيتين مكورتين  
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 أنشطة التدريب المتقاطع المستخدمة 
 المقترح  التدريبيالبرنامج  في

 طالة لعضلات الذراعين والرجلين. المرونة والأتمرينات و  تدريبات التهيئة البدنية   -1

طالة لعضلات الفخذين والتى تتضمن مثنتات الركبتين ومادات الركبتين.   -2  تمرينات مرونة وا 

طالة مرونة تمرينات   -3    .والساقين الرجلين لعضلات  وا 

طالة   -4  لعضلات منطقة الجذع والتى تتضمن الظهر والبطن والجانبين. تمرينات مرونة وا 

 تمرينات لعناصر اللتاقة البدنتة  المختلفة    -5

 :تدريبات مهارية علي بعض اجهزة الجمباز الفني رجار  -6

 م 20مسافة بالتبادر عالتا  أماما الركبتين رفع مع الجري ( وقوف) -1

 م 20مسافة للمعقدة الكعبين لمس تبادر مع الجري ( وقوف) -2

 م 20مسافة للإمام التمني الذراع دوران مع الجري ( وقوف) -3

 م  20مسافة للأمام التسرى  الذراع دوران مع الجري ( وقوف) -4
 .سريع وأداض المرات  من  عدد   اكبر عالتا والوثب  الوقوف  ثم الجلوس( وقوف) -5

 . للأخرى  قدم من الانتقار تبادر( عميق  جانبي طعن) -6
 0 والرجلين الصدر رفع( عالتا  ذراعان -  انبطاح) -7

  ثنى  ثم  القدمين لمس  الذراعين خفض  مع الرجلين رفع( عالتا ذراعان -  فتحا طويل جلوس) -8
 0 الركبتين

 ( باليد  لمسن محاولة ثم  عالتا  ومفرودة مرفوعة رجل. الرأس خلف تشبت  اليدان.رقود) -9

 . للقدمين الكفين  لمس ومحاولة لأعلي الوثب   ثم(  عالتا  الذراعين. وقوف) -10
 العودة ثم الذراعين لفرد  الكرة رفع (الرأس أعلى باليدين كجم 1 وزنها طبتة كرة حمل – وقوف)-11

 . الرأس أعلى الكرة لوضع

 والعودة عالتاً   أماماً  الذراعين رفع (الجسم أمام  باليدين كجم 1 وزنن طبتة كرة حمل – وقوف)-12
   .الجسم أمام الكرة لوضع
      .المقلوب  السويدي المقعد  على والهبوط الصعود ( الرجلين حور  كجم 1  زنة ثقل لف -وقوف)-13



- 65 - 

  باليد  المشط للمس الجذع لف أسفل أماما  الجذع انثناض (أماما الذراعان – فتحا طويل جلوس)-14
 العكستة 

 .أربع علي  للوقوف كاملا الركبتين مد  (أربع علي جلوس)-15

  لأقصي القدمين وضم فتح تبادر( بالذراعين السند  مع لأعلي القدمان  -الظهر على رقود )-16
 .ممكن مدي

 والدفع جانبا  الجذع  ثني  (عالتا التسري  رفع  -  التمني بالذراع الوسط ثبات    - فتحا وقوف)-17 
 . أسفل وجانبا الرأس أعلي التسري  بالذراع

 والدفع جانبا  الجذع ثني (عالتا التمنى رفع  -  التسرى  بالذراع الوسط ثبات    - فتحا وقوف)-18
 أسفل.   وجانبا الرأس أعلي التمنى بالذراع
  بكفي القدمين وخلف بجانب  الأرض  لمس ومحاولة أسفل أماما  الجذع ثني (فتحا وقوف)-19

 .الركبة مفصلي  ثني  عدم  مع اليدين

   . عالتا  أماما الرجلين مرجحة  تبادر (وقوف)-20 

 والثبات  اليدين بكفي المشطين  ومس  أسفل أماما الجذع انثناض (وقوف)-21 
 (. الرجلين فرد ).الركبتين مد ( المشطين علي الجهاز - عالي جلوس)-22

 (للرجلين الكرور. )الركبتين  ثني( العقبين خلف الجهاز  -عالي   انبطاح)-23
 الركبتين( ثنى الجذع أماماً ثنى  -)رقود -24
 .         السباحة حمام بعرض  واتاباً  ذهاباً  معاً  بالقدمين الوثب ( الوسط ثبات  .وقوف)-25

 . الرجلين ضربات  وأداض  الحمام جانب  مس  مع  البطن على الطفو -26
 . الماض داخل المدرب  إشارة مع الاتجاه تغيير  مع المكان فى الوثب ( السباحة حمام فى وقوف -27
   القدمين تبديل  ثم  للخلف ثم أماماً  الجذع ضغط  (حواجز جلوس)-28

 . جانباً  والقدم الذراعين أرجحة (وقوف)-29

 .والعكس خلفاً   والتسرى  أماماً  التمنى الذراع دوران (وقوف)-30

  الجذع مد  ثم القدمين للمس عدات   4 أسفل أماماً  الجذع ثنى (أماماً  الذراعان -فتحاً  وقوف)-31 
                                                                                                                .  عدات   4 خلفاً  والضغط

 (. الرجلين ضغط.)الركبتين مد ( القرفصاض جلوس)-32
   .(8)  شكل علي الزجزاجى الجري  (وقوف)-33

 نقطة  لأعلي بالرجلين  صفقة عمل مع  لأعلي الوثب ( وقوف)-34
 . بالتبادر أماماً  والأخرى  عالتاً   الذراعين رفع (وقوف)-35

 .الحبل لتعدتة الوثب  (باليدين  الحبل مس  -وقوف)-36 



- 66 - 

 . الجانبين على  الرجلين لف تبادر(  جانباً  الذراعين .رقود )-37
    اماما الذراعين فرد  مع خلفا الحرة الرجل رفع  ثم  اماما الطعن وقوف-38
 . ثواني 5 لمدة  الرأس علي وقوف-39

 . ثواني 3  اليدين علي وقوف-40
   .عدات  ثماني  الظهر علي بالضغظ الزميل تقوم ثم أماما الجذع ثني  طويل جلوس-41

    . المدرب  بمساعدة الذراعين ومد  ثنى(  تعلق)-42
  تقوس عمل  ثم  أماما والذراعين الحائط بعقل القدمين استناد  المهرمع جهاز  علي الجلوس-43

  .أخري  مرة الرجوع ثم للخلف

 ما أبعد  للخلف الرجلين مد  ثم اليدين بكلتا  العارضة أسفل مس  مع الظهر علي استلقاض -44
 . تمكن

  اللاعب  ويؤدي  لأسفل والرجلين الجهاز لسطح  ملاصق والجذع الحلق حصان طرف مس -45
 . لأعلي مرجحة

 الجري بين الاقماع والقفز فتحا لتعدتة عش الغراب او المهر     (وقوف) -46

 الجري ثم القفز دخلا من فوق الصندوق المقسم       (وقوف) -47

 ي جزء الختامالتدريبات  

 الجرى الخفيف مع تنظتم التنفس.   -48

 المشى بعرض المعلب على أمشاط القدمين مع تنظتم التنفس.  -49

 وقوف فتحا ميل الجذع أماما أسفل.  -50 

 وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين.  -51 

 هز عضلات الرجلين.  .جلوس طولًا ثنى الركبتين-52

   .أسفل أماما الذراعين مرجحة (وقوف)-53 

  .أسفل عالتا  جانبا  اأمام الذراعين مرجحة (وقوف)-54 

  ثم  مرجحتها  جانبا الذراعين رفع (فتحا وقوف)-55
 وميل الجذع أماما   الجسم أمام مقاطعتان أسفل

 . أسفل أماما الرجلين مرجحة (وقوف)-56
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 (4مالحق )
 محتوى البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام التدريب المتقاطع 

 :الأسبوع الأور  -الأور  الجزض
أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم.  -1 ق 15   ق 1 1 1 تمرينات مرونة وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 30

 التدريبات البدنتة:
مس  رافعة الجهاز( مد   -إنثناض الذراعين  -)رقود عالي  -1

(كجم             25الذراعين أماماً. تدريب البنش(.)  
 ق1 4 12

 أجهزة اثقار 
)جلوس القرفصاض( مد الركبتين.)ضغط الرجلين(.   -2

 (كجم 60)
 ق1 2 12

مس  عمود   - ًً الذراعين عالتا -لأسفل )جثو شدال -3
       (كجم20)  الجهاز( سحب البار لأسفل.

 ق1 2 12

الجهاز علي المشطين( مد    -)جلوس عالي  -4
 (كجم25فرد الرجلين(. ) ).الركبتين

 ق1 3 12

 ق2 1 1 ( ق5مسابقات جمباز. ) -5
مسابقات  
 جمباز 

 ق 25

تدريبات علي جهاز الحركات الارضتة لتنمتة بعض  -
با  سمر  –با  دايف  -رواندر اووف )المهارات 

 (سولت

 توماس( )تدريبات علي جهاز حصان الحلق  -

 ق1 4 15

اجهزة  
 ق2 1 1 جمباز 

 ق 5 الختام 
 الجرى الخفيف مع تنظتم التنفس. -1
 تدريبات إسترخائتة.  -2

 ق 1 1 1
 

 *  = تكرار             **م = مجموعة                   %50شدة الحمل            
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 ( 4تابع مالحق )
 :الأسبوع الثانى  -الأور  الجزض

أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم.  -1 ق 15   ق 1 1 1 تمرينات مرونة وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 25

 التدريبات البدنتة: 
الجهاز خلف العقبين( ثني الركبتين.  -)انبطاح عالي  -1

 (كجم. 25.))الكرور للرجلين(

 ق1 4 15

 ق1 4 15 (كجم20) مد الذراعين بالثقل عالتاً. -2 أجهزة اثقار 

  أمام الصدر( مد الذراعين عالتاً.مس  البار   -)وقوف  -3
 . (كجم15)

 ق1 4 15

  ق1 4 15 .ثنى الركبتين( ثنى الجذع أماماً  -)رقود  -4

 ق 25

 
 تدريبات مهارية علي جهاز طاولة القفز   

 

اجهزة   ق1 3 15
 ق1 3 15 جمباز فني 

 ق 5 الختام 

المشى على بساط الحركات الأرضتة علي أمشاط   -1
 تنظتم التنفس. القدمين مع 

 وقوف فتحا ميل الجذع أماما أسفل.   -2
 وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين.    -3

 ق 1 1 1

 

 **م = مجموعة                *  = تكرار                           %65شدة الحمل            
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 ( 4تابع ملحق)
 :الثالث الأسبوع  -الثاني   الجزض

أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم.  -1 ق 15   ق 1 1 1 تمرينات مرونة وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 30

 التدريبات البدنية:
فرد  ).الجهاز علي المشطين( مد الركبتين -)جلوس عالي   -1

( كجم.                                         30الرجلين(.)  

 كرات طبتة  ق1 4 15

 ق1 4 5                         متر.15)وقوف( المشى للأمام ذهاباٌ واياباٌ لمسافة   -2

حمام 
 سباحة

 ق1 4 5    السريع فى الجزء الضحل من حمام السباحة.)وقوف( المشي  -3

ثبات الوسط( الوثب بالقدمين معاٌ ذهاباٌ واياباٌ   .)وقوف -4
           متر.15لمسافة  

 ق1 4 4

الطفو على البطن مع مسك جانب الحمام  وأداء ضربات   -5
       الرجلين.

 ق1 3 20

)وقوف( العدو السريع الى نصف عرض الحمام ثم الرجوع   -6
           ثم العدو السريع بعرض الحمام. .بالظهر

 ق1 4 4

 ق 30

 :المهاريةالتدريبات 
  تدريبات مهارية علي جهاز المتوازيين 

اجهزة   ق1 3 20
 جمباز فني 

 

 ق1 3 20

 ق1 3 20

  ق 1 1 1 الماض. تدريبات إسترخائتة داخل  ق 5 الختام 

 **م = مجموعة                *  = تكرار                            %65شدة الحمل            
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 ( 4تابع ملحق)
 :الأسبوع الرابع -الثاني   الجزض

أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم.  -1 ق 15   ق 1 1 1 تمرينات مرونة وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 25

 التدريبات البدنتة:
الجهاز خلف العقبين( ثني الركبتين.         -)انبطاح عالي -1

(كجم                     30(كجم.)25)الكرور للرجلين(.)  

                  

 كرات طبتة  ق1 4 15

تشبت  اليدين( الرجوع للخلف  . مواجهة الزميل .)وقوف فتحا   -2
       مع مقاومة الزميل.

 ق1 4 4

حمام 
 سباحة

وعلى الجانبين داخل  .للخلف  . )وقوف(  الجري المتنوع للأمام -3
 . م(5م×5الماض وبسرعة متوسطة على شكل مربع ) 

 ق1 3 4

مس  وسط الزميل( التقدم للأمام مع مقاومة   .)وقوف فتحا   -4
 ق1 3 4 الزميل.

)وقوف( مس  كرة يد وتمريرها بين زميلين من الوقوف فى   -5
 الماض.

 ق1 3 15

)وقوف فى حمام السباحة( الوثب فى المكان مع تغيير الاتجاه   -6
 ق1 3 4 مع إشارة المدرب داخل الماض.

 ق 35

 :المهاريةالتدريبات 
 تدريبات علي جهاز العقلة لتنمتة بعض المهارات  

اجهزة   ق1 3 20
 جمباز فني 

 ق2 3 15

 ق2 1 1

 ق 5 الختام 
 وقوف على الكتفين هز عضلات الرجلين.  -1
 هز عضلات الرجلين. .جلوس طولًا ثنى الركبتين -2

 ق 1 1 1
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 ( 4تابع ملحق )
 (: الخامس والسادس والسابع  والثامن)الأربع اسابتع  –لث الثا الجزض

أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم.  -1 ق 15   ق 1 1 1 تمرينات مرونة وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 25

 التدريبات البدنتة: 
أمتار  10مس  وسط الزميل( التقدم للأمام لمسافة  .)وقوف فتحا   -1

                                       داخل الماض. مع مقاومة الزميل
 ق1 3 5

حمام 
 سباحة 

 ق1 3 12 كجم( رمى الكرة لأبعد مسافة.   2مس  كرة طبتة زنة  .)وقوف -2

 كرات طبتة
 
 

 مدرج
 متدرج  

 

كجم( تقوس الجذع للخلف ثم رمى   2مس  كرة طبتة زنة   .)جثو -3
 الكرة  للأمام. 

 ق1 3 10

متر   5)وقوف( الحجل على القدم التمنى والتسرى لمسافة  -4
 بالتبادر.

 ق1 3 10

  مد  ثم اليدين بكلتا العارضة أسفل  مسك  مع  الظهر علي  استلقاء -5
 ق1 3 12 . يمكن ما  أبعد للخلف  الرجلين

  الجهاز لسطح  ملاصق  والجذع  الحلق حصان   طرف مسك -6
 ق1 3 13 . لأعلي  مرجحة اللاعب  ويؤدي  لأسفل والرجلين 

 ق 40

 :المهاريةالتدريبات 
 تدريبات مختلفة علي الجملة الحركتة المقررة علي اجهزة   -

  -طاولة القفز –الحلق  –حصان الحلق   –الحركات الأرضتة 
 العقلة  -المتوازيين

  

اجهزة   ق1 4 20
 جمباز فني

  قفز سلم 
 عقل حائط  

 ق1 4 20

 ق2 4 20

  ق 1 1 1 تدريبات إسترخائتة داخل الماض.  ق 5 الختام 
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 ( 4تابع ملحق )
   (الثاني عشر-الحادي عشر-العاشر -التاسع  ) الأربع اسابتع  - لث الثا الجزض

أجزاض 
 الوحدة 

 التدريبات المستخدمة الزمن 
فترة   حجم الحمل 

 الراحة 

الأدوات  
 م**   *   المستخدمة

التهيئة 
 البدنتة 

طالة لعضلات الجسم. تمرينات مرونة  -1 ق 15   ق 1 1 1 وا 

الجزض 
 الرئتسى 

 ق 25

 التدريبات البدنتة:
الطفو على البطن  مع مس  جانب الحمام  وأداض ضربات  -1

 الرجلين.                                           

 حمام سباحة  ق1 3 20

  اليدين بكفي المشطين ومس  أسفل أماما الجذع انثناض (وقوف) -2
 ق1 3 15 والثبات

 كرات طبتة
 
 
 
 

  فرد).الركبتين مد( المشطين علي الجهاز - عالي جلوس) -3
 ق1 3 15 (.الرجلين

  الكرور. )الركبتين ثني( العقبين خلف الجهاز -عالي انبطاح) -4
 ق1 3 15 (للرجلين

 ثنى الركبتين( ثنى الجذع أماماً  -)قود  -5
 ق1 3 15 

 ق 30

 :المهارية التدريبات
   اجهزة علي المقررة الحركتة الجملة علي مختلفة تدريبات -

  -القفز طاولة  – الحلق – الحلق حصان – الأرضتة الحركات
 العقلة  -المتوازيين

 استخدام بعض الأدوات المساعدة في تنمتة المهارات  -

اجهزة   ق1 4 15
وادوات  
مساعدة 
 –ترامبولين 
  –سلم قفز 

عقل حائط  
حفرة  

 اسفنجتة  

 ق1 4 15

 ق5 2 1

  ق 1 1 1 تدريبات إسترخائتة داخل الماض.  ق 5 الختام 
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