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 مقجمة البحث : 

لقج عيخ مرظمح التجريب الشؾعي حجيثا في مجال التجريب الخياضي والحى لو صفة        
الشؾع ىي اقرى درجات التخرص كسا ونؾعا وتسخيشات ىحا ،  الخرؾصية في الاداء السيارى 

وتؾقضتا بسعشى التشسية وفقا للاستخجامات المحغية لمسجسؾعات العزمية داخل الاداء السيارى والتي 
 -261،6) تعتبخ عاملا حاسسا في نجاح عسمية تؾعيف العسل العربي والعزمي ليحا الاداء.

261)  

أن التجريبات التؾعية مؽ افزل الاسالضب  (م5002)"عبج الفتاح  "ابه العلاويحكخ     
السدتخجمة في بخامج اعجاد اللاعبضؽ لان التجريبات الشؾعية تتفق مع طبيعة الاداء باستخجام نفذ 
السجسؾعات العزمية العاممة في السيارة ذاتيا ، و كان التجريب أكثخ خرؾصية كمسا ادي الي 

لاثخ في تشسية وتظؾيخ الاداء الرحيح لمسيارات عائج تجريبي عالي السدتؾي مسا يكؾن لو كبضخ ا
 ( 2،،9الحخكية السختمفة )

ان التجريبات الشؾعية بسثابة تسخيشات مداعجة تيجف للإعجاد  م(5002الديج بيهمي") "ويؤكج     
وتشسية السيارات الحخكية الخاصة بشؾع الشذاط الخياضي بسحاولة تذغضل وبشاء الجدؼ بسا يتشاسب 

 (5، 1) السيارات.مع متظمبات 

ويتؼ تظبضق التجريبات الشؾعية بظخيقة متجرجة اعتسادا عمى الاسذ الخاصة بسخاحل التعميؼ      
السيارى وفق التخكضب الدمشى والتخكضب الجيشاميكي ىحا الى اىسية الايقاع الحخكي لمسجرب لسعخفة 

  (246 ،9مدار القؾه وتشؾعيا خلال الحخكة.)

 

فاعليه تأثير التدريبات النوعية علي تحدين بعض عناصر اللياقة الحركية ومدتوي 
 اداء مكارة القفز داخلا من الفرد خلفا علي طاولة القفز

 

 مروة جوده أحمد محمد  /د

 السقازيق جامعة – للبنات الرياضية التربية بكلية والتعبير الحركيالتمرينات والجمباز  بقطم مدرش
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أن معخفة أقدام سضخ الحخكة يداىؼ عمي التعمؼ ب م(5002)"الخالق عبج "عرامويزيف       
اد تعمسيا متذابية في بشائيا الجيشاميكي لمحخكة السخ  الشؾعيو ،وأنو كمسا كانت تمػ التجريباتى السيار 

ؽ في أنيا التجريبات يكس الخياضي وأن الجور الخئيدي ليحهكمسا زاد تعمؼ وتحدؽ الاداء السياري 
الاداء  العزمية السذتخكة فيعو الحخكية وبالتالي تختص العسل عمى السجسؾ  السدارتعسل في 

(14،،142،26 ) 

وتعتبخ التسخيشات الشؾعية السذابيو للاداء السياري الجاعسة الخئيدية الاولي التي يختكد عمضيا      
ي مسكؽ ، حضث السبتجىء في رياضة الجسباز لامكانية الؾصؾل بحالتو التجريبية الي اعمي مدتؾ 

تعسل ىحه التسخيشات عمي تخكضد الكسية اللازمة مؽ قؾة انكباض العزلات للاداء الدميؼ وكحلػ 
 ( 99،  1الاحداس السظمؾب لتشفضح السيارة ) تؾقضت انكباضيا ، وانيا تعظي

أن التجريبات الشؾعية السذابيو للاداء والاعجاد البجني  م(5000) "يهسفأحسج  "ويؤكج       
خاص ىسا العامة الخئيدية الاولي التي يختكد عمضيا السبتجيء وذلػ لامكانية الؾصؾل بحالتة ال

 (  99، 1التجريبية الي اعمي مدتؾي مسكؽ)
 الي أن الاعجاد البجني مؽ متظمبات الاساسية لاي م(5002" ) محسهد وتزيف " عديدة       

رياضي ويقرج بو كل الاجخاءات والتسخيشات التي يزعيا السجرب ويؤدييا اللاعب ليرل الي 
قسة المياقو الحخكية لو والتي بجونيا لا يدتظيع اللاعب ان يتقجم بالاداء السياري السظمؾب مشو 

ية وفقا لستظمبات الجسباز كسا أن الاعجاد البجني ىؾ تشسية الرفات البجنية الاساسية والزخور 
  ( 9، 24لجي الفخد الخياضى )

الي ضخوره ان تكؾن تجريبات المياقة الحخكية  م(5002) "عرام عبج الخالق" يذيخو          
للانذظة الخياضية مشبثقة مؽ طبيعة أداء ميارات ىحا الشذاط حضث يعتبخ التجريب عؽ طخيق 

الؾاجب الحخكي السظمؾب لحا فانة يجب ان  التسخيشات الشؾعية وسضمة لتظؾيخ امكانيات الفخد لانجاز
تختكد بخامج تشسية الرفات البجنية الخاصة بخياضة الجسباز برفة اساسية عمي نؾعية وطبيعة 

مؽ خلال التسخيشات الخاصة  السيارات ، وذلػ داخل كل مخحمو مؽ السخاحل الفشية للاداء اداء 
التي تتذابو حخكاتيا في تكؾيشيا و متظمباتيا واتجاه عسميا مع تمػ الحخكات التي تؤدي اثشاء 

 (91، 25السدابقة وذلػ لخفع مدتؾي الاداء الفشي .)

وتذكل المياقة الحخكية أىسية بالغة في رفع مدتؾي الاداء الخياضى العام ، وقج حاول             
ء التجريب الي البحث في الاسالضب الحجيثة لاكتداب المياقة الحخكية والرحو العامة باستخجام خبخا

 (29 ،13 (يفالتسخيشات التي لا تتظمب استخجام الادوات والاجيدة عالية التكم
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تتزسؽ المياقة الحخكية عمي مكؾنات عجيجة فيشاك  م(5002)"حسادة مفتي "ويزيف          
لرحو ومكؾنات متعمقة بالسيارة الحخكية ، ومؽ السكؾنات المياقة الحخكية الستعمقة مكؾنات متعمقة با

 –القؾه العزمية  -السخونة –الخشاقة  -التؾافق العزمي العربي-باداء السيارة الحخكية ) التؾازن 
  ( 21،45) الدخعة (

الخياضية  ان رياضة الجسباز تعتبخ أحج الانذظو م(5002) "حازم محسهد"ويهضح        
الفخدية التي تديؼ في أشباع حاجات الافخاد مؽ القؾة الي جانب ميارات الاتدان والسخونة وكميا 
تتظمب تغضضخا في اوضاع الجدؼ سؾاء عمي الارض او في اليؾاء او عمي الاجيدة وتدتمدم درجة 

 لعربي.عالية مؽ التحكؼ الحخكي وادراك السكان والدمان بالاضافة الي تؾافق العزمي وا
(10،1 )  

وتعج رياضة الجسباز كؾنيا مؽ الخياضات الاساسية الاكثخ تظؾرا خاصة عمي السدتؾي 
العالسي ، لحا حغت باىتسام كبضخ في مختمف الجورات الاولسبية والبظؾلات العالسية ، فيي 

يعتبخ احج أىؼ تتزسؽ العجيج مؽ السيارات السختمفة التي تتسضد بقجر عالي مؽ الاداء الفشي والحي 
 العؾامل الخئيدية السؤدية الي تحقضق الانجاز .

وتتسضد رياضة الجسباز بتعجد اجيدتيا ومؽ ضسؽ ىحه الاجيدة حران القفد الحى شسمو 
خاصة بعج التعجيلات التي ادخمت عمى قانؾن جياز حران القفد، كسا ان جياز  كبضخا   تظؾرا  

  (11: 16. ) تي تتسضد مياراتيا بالتظؾر الدخيعحران القفد مؽ اجيدة جسباز السشافدات ال

لاحغت  الجسبازرياضة مجال تجريذ وتجريب ومؽ خلال خبخة الباحثة العمسية والعسمية في         
"القفد داخلا من الفخد ميارات طاولو القفخ وبالاخص ميارة في اداء بعض  افتقار الظالبات

عضشو البحث مؽ طالبات الفخقة والسياري لجي طالبات وان ىشاك قرؾر في السدتؾي البجني خمفا"
 عشاصخ المياقة الحخكيةبعض لوقج أرجعت الباحثة ذلػ القرؾر الي افتقار الظالبات الثانية 

ادىؼ  ( ،،1م ()1،11فاطسة سعضج ) ( ،19) (م1،29مخيؼ خميفة ) ،وقج أشار كل مؽ والسيارية 
( 1،29(، كخيؼ راشج )4م( )1،25اسلام ابخاليؼ ) ( ،11م( )1،24(كخيؼ غخيب )7م( )1،27نبضل )

ومشيا التأثضخ عمي السدتؾي المياقة الحخكية  تأثضخ ايجابي عميليا الشؾعية  أن تجريبات  (11)
 –الجسباز" العارضتان محتمفتان الارتفاع "  –م" ،،25السياري في كل مؽ ) العاب القؾي" الجخي 

رياضة الجسباز ( الا انو لؼ يتظخف أحج لمتعخف عمي تأثخىا في  التايكشجوا -السرارعو  -السلاكسة
الشؾعية  الامخ الحي أدي الباحثة الي أستخجام تجريبات" القفد داخلا من الفخد خمفا"عمي مياره

 ، وتخي الباحثة ضخورة أستخجام والسيارية  بعض عشاصخ المياقة الحخكية لمتعخف عمي تأثضخىا عمي 
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السيارية، لحلػ رأت الباحثة اىسية الكيام  البجنية وىحا الشؾع مؽ التجريب الحي يؤدي إلي رفع كفاءة 
فاعميو تأثضخ التجريبات الشؾعية عمي تحدضؽ بعض عشاصخ المياقة بجراسة عمسية بيجف معخفة 

 الحخكية ومدتؾي اداء ميارة القفد داخلا مؽ الفخد خمفا عمي طاولة القفد 

  البحثىجف 
 ييجف البحث الي : 

 لمخجمضؽ )القجرة العزميةعشاصخ المياقو الحخكيو بعض عمي تأثضخ التجريبات الشؾعيو معخفو  -
( الثابت التؾازن  –التؾافق –الدخعة  –الخشاقة   -القؾه العزمية لمحراعضؽ  –السخونة  –

 لعضشو البحث مؽ الفخقو الثانية.
القفد داخلا من الفخد خمفا  ميارة اداءمدتؾى  التجريبات الشؾعيو وعمي تأثضخ معخفو  -

  الفخقة الثانيةطالبات لعضشة البحث مؽ "
 فخوض البحث :

والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في  تؾجج فخوق دالة احرائيا  ومعجل تغضخ بضؽ الكياسضؽ القبمي -
لرالح الكياس القفد داخلا من الفخد خمفا لسيارة والسيارية قضج البحث  عشاصخ المياقو الحخكية

 البعجي .

والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في  تؾجج فخوق دالة احرائيا ومعجل تغضخ بضؽ الكياسضؽ القبمي -
لرالح الكياس القفد داخلا من الفخد خمفا لسيارة والسيارية قضج البحث  عشاصخ المياقو الحخكية

 البعجي . 

ي البحث التجخيبية والزابظة فى تؾجج فخوق دالة احرائيا بضؽ الكياسضؽ البعجيضؽ لسجسؾعت -
لرالح السجسؾعة القفد داخلا من الفخد خمفا لسيارة والسيارية قضج البحث  المياقو الحخكية

 التجخيبية . 
 مرظمحات البحث : 

 المياقة الحخكية :
المياقة الحخكية تعشي مجسؾعو مؽ السكؾنات التي تداعج الاندان عمي اداء الحخكات بكفاءة ، كسا 
انيا تتظمب ان يكؾن الفخد قادرا عمي اداء الحخكات السختمفة التي تتظمبيا حياتة العامة وميشتة) 

18،183 ) 
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 التجريبات الشهعية :
التجريبات الشؾعية ىي ذلػ الشؾع مؽ التجريب الحي ييتؼ بتجريبات لحغية او مخحمية تشظمق مؽ نفذ 

، 21طبيعة الاداء السياري وتفاصضمة الجقيقة بحضث يذسل التجريب كل لحغاات الاداء الفعمي )
11) 

 لجراسات السختبظة :ا
التجريبات الشؾعية عمى بعض الستغضخات  تاثضخدراسة بعشؾان "  ( :52) (م5002مخيم خميفة ) -0

"، وتيجف الي البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسى لشاشئضؽ الرؼ فى مدابقة الؾثب الظؾيل 
تاثضخ التجريبات الشؾعية عمى بعض الستغضخات البجنية الخاصة والسدتؾى الخقسى التعخف عمي 

ج التجخيبي ، اشتسمت عضشة ،استخجم الباحث السشيلشاشئضؽ الرؼ فى مدابقة الؾثب الظؾيل
سشو وقج بمغ  (24: 21تلامضح مجرسة الامل للاعاقة الدسعية، السخحمة الدشية مؽ )البحث عمي 

وجؾد تاثضخ ايجابى لمبخنامج عمى الستغضخات البجنية أىم الشتائج كانت  ،تمسضح 21عجدىؼ 
 والسدتؾى الخقسى لشاشئى مدابقة الؾثب الظؾيل مؽ الرؼ بجولة الكؾيت.

تاثضخ بخنامج تجريبات نؾعية لسخحمة الارتقاء " دراسة بعشؾان( : 52م( )5002محخوس محمد ) -5
مامية عمى الضجيؽ واليبؾط عمى الغيخ لجياز طاولة القفد سدتؾى الاداء لسيارة الذقمبة الاب

تجريبات نؾعية لسخحمة الارتقاء بعض تاثضخ  "، وتيجف الي التعخف عمي لشاشئات الجسباز
مامية عمى الضجيؽ واليبؾط عمى الغيخ لجياز طاولة القفد الاداء لسيارة الذقمبة الاسدتؾى ب

 أىم الشتائجوكانت  ناشئة 24، استخجم الباحث السشيج التجخيبي ، العضشة لشاشئات الجسباز
فاعمية البخنامج التجريبى السقتخح باستخجام بخنامج تجريبات نؾعية فى تحدضؽ مدتؾى الستغضخات 

 وفى تحدضؽ مدتؾى الاداء السيارى لمسيارة الاجبارية لمجسباز الفشى اندات. البجنية

دراسة بعشؾان " تأثضخ استخجام تجريبات نؾعية مقتخحو (" 50م() 5002كخيم اسساعيل ) - -1
عمي تحدضؽ مدتؾي أداء بعض ميارات الجؾدو " وتيجف الجراسة الي التعخف عمي تأثضخ 
استخجام التجريبات الشؾعية عمي كفاءه البخاعؼ في الاداء البجني وفي مدتؾي اداء الكاتا وتؼ 

ان  وأعيخت الشتائججم معيؼ السشيج التجخيبي لاعب واستخ ،1اجخاء الجراسة عمي عضشة قؾاميا 
البخنامج التجريبي باستخجام التخيبات الشؾعية اثخه ايجابيا عمي كفاءة البخاعؼ في الاداء البجني 

 .وادي الي تحدؽ مدتؾي اداء الكاتا

دراسة بعشؾان التجريبات الشؾعية الخاصة وتأثضخىا عمي تحدضؽ (:  2م( )5002ادىم نبيل ) -4
متخ عجو ، وىجفت الجراسة التي ترسيؼ ،،2ايج الدخعة والسدتؾي الخقسي لستدابقي مخحمة تد 

متخ عجو ،  ،،2بخنامج تجريبي لمتجريبات الشؾعية الخاصة لتحدضؽ السدتؾي الخقسي لستدابقي 
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التتي تؾصل الضيا الباحث الي تاثضخ البخنامج التجريبي وأىم الشتائج  متدابقضؽ ،2وعضشو البحث 
 .متخ عجو  ،،2يجابيا عمي الرفات البجنية والكضشساتيكية والسدتؾي الخقسي لستدابقي السقتخح ا

:دراسو بعشؾان" اىؼ  التجريبات الشؾعيو  (32م()5002) Perez M.A, et al  بيخيد وأخخون   -5
التعخف عمى اىؼ التجريبات الشؾعية  ىجف البحث واثخىا عمي تحدضؽ مدتؾي الاداء السياري" 

، استخجم الباحث السشيج التجخيبي ، تحدضؽ مدتؾى الاداء السيارى لكخة الدمةواثخىا عمى 
التجريبات الشؾعية اثخت ايجابيا عمى تحدضؽ  أىم الشتائجلاعب ، ،5وكانت عضشو البحث 

 مدتؾى الاداء السيارى لكخة الدمة .

(: دراسة بعشؾان" 34)مalexander krasilshchikov (5002)اولكدشجر كخازيمذيكهف  -6
تأثضخ التجريب القرضخ السجي الستعجد الجؾانب والتجريب الشؾعي عمي المياقة البجنية الخاصة 
لاطفال السجارس السالضدية "،ىجف البحث التعخف عمي تاثضخ التجريب متعجد الجؾانب والتجريب 

طالب  ،1حث الشؾعي عمي المياقة البجنية الخاصة لاطفال السجارس السالضدية ،عضشة الب
التي تؾصل الضيا الباحث الي ان لمتجريبات  أىم الشتائج،استخجم الباحث السشيج التجخيبي ، 

الستعجدة الجؾانب والتجريبات الشؾعية اثخ ايجابي عمي عشاصخ المياقة البجنية الخاصةلاطفال 
 السجارس السالضدي . 

جريبات نؾعية عمي بعض : دراسة بعشؾان" تأثضخ بخنامج ت (50م ()5052فاطسة سعيج ) -7
الستغضخات البجنية والسيارية وسسات الجافعية عمي جياز طاولة القفد"، ىجف البحث التعخف 
عمي تاثضخ التجريبات نؾعية عمي بعض الستغضخات البجنية والسيارية وسسات الجافعية عمي جياز 

ان  أىم الشتائجيبي، ( طالبة ،استخجمت الباحثة السشيج التجخ 2،5طاولة القفد ، عضشة البحث )
التجريبات الشؾعية أثخ ايجابيا عمي بعض الستغضخات البجنية وسسات الجافعية عمي جياز طاولة 

 القفد . 

: دراسة بعشؾان "بخنامج تجريبي نؾعي وتأثضخة عمي بعض  (52م( )5002كخيم غخيب ) -8
شاشىء الجسباز"، الستغضخات الفدضؾلؾجية والبجنية ومدتؾي اداء ميارات الحخكات الارضية ل

ىجف البحث التعخف عمي تاثضخ التجدريبات الشؾعية عمي بعض الستغضخات الفدضؾلؾجية والبجنية 
لاعب مؽ ناشىء تحت  21ومدتؾي اداء ميارات الحخكات الارضية لشاشىء الجسباز ، العضشة

ؾلؾجية ادي استخجام التجريبات الشؾعية الي تحدضؽ الستغضخات الفدض أىم الشتائجسشة ،  22
 والبجنية ومدتؾي اداء ميارات الحخكات الارضية لشاشىء الجسباز. 

 



 

 

  الجزء الخامس2024يونية( عدد 37لد)المج مجلة علوم الرياضة

- 241 - 

:  دراسة بعشؾان "بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات نؾعية )بجنية  (2م( )5002اسلام ابخاليم ) -9
وميارية ( وتاثضخة عمي بعض ميارات مجسؾعتي القؾة عمي جياز الحمق في رياضة الجسباز" ، 

مي تأثضخ التجريبات الشؾعية عمي بعض ميارات مجسؾعتي القؾة عمي ىجف البحث التعخف ع
 21جياز الحمق في رياضة الجسباز، ولقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي ، وكانت العضشة 
اىم لاعب مؽ الجرجة الثانية مقضجيؽ بالاتحاد السرخي لمجسباز بسشظقة القاىخة ، وكانت 

ؾعية )البجنية وميارية ( الي تحدضؽ الستغضخات السيارية ادي استخجام التجريبات الش الشتائج
 لسجسؾعتي القؾة عمي جياز الحمق في رياضة الجسباز .

عمى تحدضؽ  "تأثضخ استخجام التجريبات الشؾعيةاسة بعشؾاندر  (:2م()5050أساما صفهت ) -،2
تأثضخ  عميالتعخف الي  "، وتيجف الجراسةالتايكؾنجواعؼ البجنية والسيارية لبخ  بعض الخراص

 التايكؾنجواعؼ استخجام التجريبات الشؾعية عمى تحدضؽ بعض الخراص البجنية والسيارية لبخ 
أثبتت سباح ، استخجم معيؼ السشيج التجخيبي ، ،1اء الجراسة عمي عضشة قؾاميا وتؼ إجخ ،

عمى تحدضؽ بعض أن استخجام التجريبات الشؾعية السقتخحة لو أثخ ايجابي عمي  الشتائج
 .التايكؾنجواعؼ البجنية والسيارية لبخ  صالخرا

دراسة بعشؾان " تأثضخ استخجام التسخيشات التؾعية لتحدضؽ  (:55م( )5002كخيم راشج ) -22
سشة " ، وتيجف 229أداء الجسمة الاجبارية عمي جياز الحمق لشاشىء الجسباز الفشي تحت )

حدضؽ اداء الجسمة الاجبارية عمي الجراسة الي االتعخف عمى تاثضخ  استخجام التسخيشات الشؾعية لت
( لاعبضؽ مؽ ،2(سشة، عمي عضشة قؾاميا )22جياز الحمق لشاشىء الجسباز الفشي تحت )

ان  وأىم الشتائجناشىء الجسباز ، يسثمؾن نادي) سبؾرتضشج ، سسؾحو ( بسحافغة الاسكشجرية ، 
مة لمشاشئضؽ وتقضيؼ تجريبات الشؾعية الخاصة ليا تاثضخايجابي عمي تحدضؽ مدتؾي اداء الجس

 مدتؾي الاداء الكمي لافخاد العضشة الاساسية. 

 الاستفادة من الجراسات الدابقة :

 صياغة مذكمة البحث وتحجيج اىجافو . -
 الجراسات في بشاء الاطار الشغخي لمبحث. الاستفادة مؽ -
 تحجيج السشيج السشاسب .و  اجخاءات البحثو يج وسائل جسع البيانات السشاسبة تحج -
 كيفية عخض وتحمضل وتفدضخ الشتائج والبيانات .و  الاحرائية السشاسبة استخجام السعادلات -
 تؾجيو الاستشتاجات والتؾصيات في ضؾء نتائج البحث. -
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 إجـخاءات البحـث:
 ث:حأولا: مشيـج الب

وفقاااا لظبيعاااة البحاااث وتحكيقاااا لاىجافاااة واختباااارا لفخوضاااو أساااتخجمت الباحثاااة الساااشيج التجخيباااي      
بأستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعتضؽ أحجاىسا تجخيبية والاخخي ضابظو عؽ طخيق الكياس القبمي 

 قضج البحث  والبعجي
 :ـثحة البشع وعيتسثانياً: مج

بكمية التخبية الخياضية بشات  الفخقة الثانية طالبات  مؽمجتسع  وعضشة البحث  اختيار تؼ      
حضث أشتسل مجتسع  م5052/  5052 الجامعي لمعام الفرل الجراسي الثاني الدقازيق بجامعة

وتؼ  ،طالبة( ،9)قؾاميؽ والبالغأختيار العضشة بالظخيقة العسجية  ، تؼ( طالبة 95البحث عمي )
تؼ تقديسيؼ الي مجسؾعتضؽ متداويتضؽ احجاىسا تجخيبية  ( طالبات لعجم انتغاميؼ ،5استبعاد )

( طالبات ،1( طالبة ، ثؼ قامت الباحثة بإختيار عجد )،1ضابظة قؾام كل مجسؾعة ) والأخخي 
 .البشات السذاركات في الانذظة الخياضية مؽ الفخقة الثانية  عذؾائيا كعضشة استظلاعية مؽ 

 ( يؾضح ذلػ.2والججول )
 (0ججول )

 تهصيف مجتسع البحث   
 عيشة البحث الأساسية العيشة الإستظلاعية مجتسع البحث السدتبعجات السجتسع الأصمى

95 5 9، 1، 
6، 
 
 
 

1، 1،   
 
 
 
 

 
 :البحث عيشة تجانذ

 لمتأكج مؽ وقؾعيا تحت السشحشي الاعتجالي الكمية البحث عضشة أفخاد بضؽ التجانذ ايجاد تؼ      
 (.1) بالججول مؾضح ىؾ كسا ،السيارية(المياقة الحخكية،متغضخات الشسؾ) التالية الكياسات في وذلػ

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  الجزء الخامس2024يونية( عدد 37لد)المج مجلة علوم الرياضة

- 243 - 

 ( 5ججول)
 الستهسظات الحدابية والانحخاف السعياري والهسيط ومعامل الالتهاء لمسجتسع البحث)التجانذ(

    20ن=                                        
وحجة  الستغيخات

 الكياس
معامل  الهسيط الانحخاف الستهسط

 الالتهاء

الستغيخات 
 الاساسية

 0,25 02 0,22 02,00 سشة الدن
 0,25- 022 2,05 025,25 سم الظهل
 0,25- 20 2,22 22,22 كجم الهزن 

متغيخات 
المياقة 
 الحخكية 

 0,22 02 0,22 02,20 ث تهافق
 0,22- 2,20 0,22 2,22 سم مخونة
 0,02- 02 0,22 02,22 ث رشاقة

 0,02- 02 2,02 02,22 سم القجرة العزمية لمخجمين
 0,52 20 0,22 2,02 ث القهه العزمية لمحراعين

 0,22 00 2,22 02,02 ث التهازن الثابت
 0,22- 2 0,22 2,22 ث الدخعة

الستغيخات السيارية 
 

 
ميارة القفد دخلا 

من الفخد خمفا 
عمي 

حران القفد وتذسل
 

عمي
 

 

 0,25 0 0,20 0,02 درجة الاقتخاب
 0,52 0 0,22 0,02 درجة الارتقاء

 0,20- 0 0,22 0,22 درجة الظيخان الاول
 0,22- 0 0,20 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 0,20- 0 0,20 0,22 درجة الظيخان الثاني 

 0,02 0 0,22 0,00 درجة اليبهط
 0,00- 2 0,02 2,22 درجة السجسهع الكمي لمسيارة

 
مما ٌدل علً تجانس  3±( ان جمٌع المتغٌرات قٌد البحث ٌنحصر ما بٌن 2 (ٌتضح من جدول

 البحث
 

 تكافؤ مجسهعتي البحث:
مؽ أعتجالية تؾزيع أفخاد عضشة البحث الاساسية تؼ تقديسيا الي  بعج أن تأكجت الباحثة       

ايجاد التكافؤ بضشيسا في الستغضخات)قضج البحث(كسا  مجسؾعتضؽ احجاىسا تجخيبية والاخخي ضابظة،وتؼ
   (1ىؾ مؾضح بالججول رقؼ )
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 (2ججول)
 دلالة الفخوق بين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية في الكياسين القبميين لمستغيخات قيج البحث

 20=5=ن0ن                                                                             
وحجة  الستغيخات

 الكياس
الكياس القبمي 

 لمسجسهعة الزابظة
الكياس القيمي 

 لمسجسهعة التجخيبية 
قيسة 
 )ت(

 ع م ع م

الستغيخات 
 الاساسية

 0,252 0,20 02,00 0,22 02,02 سشة الدن
 0,222 2,05 022 2,50 025,22 سم الظهل
 0,222 2,22 22,22 2,22 22,02 كجم الهزن 

متغيخات 
المياقة 
 الحخكية

 0,052 0,002 02,22 0,002 02,20 ث تهافق
 0,522 0,22 2,20 0,02 2,22 سم مخونة
 0,052 0,002 02,20 0,02 02,22 ث رشاقة

 0,225 2,02 02,52 2,02 02,20 سم القجرة العزمية لمخجمين
 0,225 0,22 2 0,22 2,00 ث القهه العزمية لمحراعين

 0,222 2,20 02,20 2,22 02,02 ث الثابتالتهازن 
 0,022 0,22 2,22 0,20 2,20 ث الدخعة

الستغيخات السيارية
 

ميارة القفد دخلا
 

من الفخد خمفا
 

عمي حران القفد وتذسل
 

عمي
 

  

 0,220 0,25 0,00 0,22 0,02 درجة الاقتخاب
 0,220 0,22 0,02 0,22 0,02 درجة الارتقاء

 0,022 0,52 0,22 0,22 0,22 درجة الظيخان الاول
 0,022 0,22 0,22 0,22 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 0,202 0,22 0,22 0,22 0,22 درجة الظيخان الثاني 

 0,222 0,22 0,02 0,20 0,00 درجة اليبهط
 0,225 0,22 2,00 0,20 2,22 درجة السجسهع الكمي لمسيارة

 

  20,2قٌمة )ت( الجدولٌة =
( لا توجد فروق دالة احصائٌة بٌن القٌاسٌن القبلٌٌن للمجموعتٌن الضابطة 3ٌتضح من الجدول )

والتجرٌبٌة للمتغٌرات قٌد البحث. مما ٌدل على تكافؤمجموعتى البحث فً المتغٌرات المختاره قٌد 
 البحث. 

 أدوات البحث:: ثالثا
 وسائل جسع البيانات:
 (0ق )محالسقابمة الذخرية: م

 (. ،2) قامت الباحثة بإجخاء السقابلات الذخرية مع الدادة الخبخاء فى السجال والبالغ عجدىؼ
 (2(، )2:) ممحقإستسارات تدجيل البيانات: 
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ستسارات عمى الخبخاء لإ ستظلاع الخأى ثؼ عخض ىحه اإستسارات إقامت الباحثة بترسيؼ        
وعجد الؾحجات التجريبية فى  التجريبات السقتخحة، مجسؾعةلتشفضح اللازمة لتحجيج الفتخة الدمشية 

والتى  البجنية والسياريةختبارات أفزل ال ، وكحلػ لتحجيجوزمؽ الؾحجة التجريبية الضؾمية ،السبؾع
 تحقاق أىجاف البحث.

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة فى البحث: -1

 الأجيدة السدتخجمة:
  لكياس الظؾل )بالدشتيستخ(. ستامضتخو جياز الخ : 
 .)مضدان طبى: لكياس الؾزن )بالكضمؾ جخام 

 الأدوات السدتخجمة:
 قياس: لكياس السدافات ) بالدشتيستخ(. طشخي 
  ختبارات )بالثانية(.يقاف: لكياس الأزمشة فى بعض الإساعة 
 .صشجوق الخظؾ، مقاعج سؾيجية، أحبال ذات مقابض خذبية 
  اش ، مانضديا ، ساعو ايقاف .، قظعو قسطباشضخ لمخسؼ 
  . كخات طبيو ، بداط 
  (2) ق مح: مالبجنية الخاصة بالبحثختبـارات الإ -5
 : بالمياقة الحخكيةختبـارات الخاصة الإ
  بالثانية(.تؾافق الخجمضؽ والعضؽ لكياس الجوائخ الخقسيةإختبار(. 
  (.بالدشتيستخ.) الغيخالسخونة وتحجيج مخونة أسفل لكياس  ثشي الجحع مؽ الجمؾس إختبار 
  (.بالثانية. )قياش رشاقة الكمية لمجدؼلكياس  الجخي الدجداجي بظخيقة باورإختبار 
 )اختبار الؾثب العؾدي مؽ الثبات لكياس القجرة العزمية لمخجمضؽ ) بالدشتيستخ 
 ) اختبار الذج لاعمي بؾاسظة عقمة لمبشات لكياس قؾه عزلات الحراعضؽ )بالثانية 
  ) اختبار الؾقؾف عمي قجم واحجة اطؾل فتخة مسكشة لكياس التؾازن الثابت )بالثانية 

:                                                                    رابعاً: قياس مدتهى الأداء السيارى 
لات عمى تؼ تقضيؼ مدتؾى الأداء عؽ طخيق لجشة مكؾنة مؽ أربع أعزاء مؽ ىضئة التجريذ الحاص

الجكتؾراة مع خبخة لاتقل عؽ خسدة عذخة عاما بتجريذ الجسباز وقج تؼ تقضيؼ مدتؾى الأداء 
 طاولو القفد. لمسيارات قضج البحث عمى 
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 الاقتخاب. -2
 الارتقاء. -1
 الظضخان الاول. -1
 الارتكاز والجفع. -4
 الظضخان الثاني. -5
 اليبؾط  -6

وأخح  مخحمووىي مؽ السيارات السقخرة عمضيؽ، وقج تؼ ححف أعمى درجة وأقل درجة لكل          
( 25ومجسؾع الجرجات )( درجة 1.5 متؾسط الجرجتضؽ الستؾسظتضؽ وتقجيخ الجرجة لكل مياره مؽ )

 طاولو القفد.درجو عمي جياز 
والتي حرمت عمي ندبة  قامت الباحثة باختيار الستغضخات والاختبارات السشاسبة لكياسيا        

( مؽ الحاصمضؽ عمى درجة الأستاذ فى مجال ،2% فاكثخ مؽ رأى الدادة الخبخاء وعجدىؼ )،8
يؾضح الشدبة السئؾية لخأى الدادة الخبخاء وكانت عمي الشحؾ  ( 4ؼ)التخبية الخياضية وججول رق

 التالي:
 

 (4)جدول 
 لآراء السادة الخبراء حول تحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة بالأداء النسب المئويه

                                                                                :سـتظلاعية: الجراسة الإخامدا
 مجتسع نفذ مؽ طالبات (،1)مؽ مكؾنة عضشة عمي الاستظلاعية الجراسة بإجخاء الباحثة قامت

 بيجف وذلػ م1،11/،24/2 الي م1،11/،7/2 مؽ الفتخة الأساسية في العضشة وخارج البحث

 رأي الخبخاء تكخارات الخبخاء الاختبار التي تكيديا المياقة الحخكية الستغيخات 

 %،،2 ،2 اختبار الجوائخ الخقسية  تهافق
 %،8 8 اختبار ثشي الجحع من الجمهس مخونة
 %،8 8  بظخيقة بارو اختبار الجخي الدجداجي رشاقة

 %،،2 ،2  اختبار الهثب العسهدي من الثبات القجرة العزمية لمخجمين
 %،9 9 اختبار الذج لاعمي بهاسظة عقمة بشات  القهه العزمية لمحراعين

 %،،2 ،2 اختبار الهقهف اطهل فتخة مسكشة  التهازن الثابت
 %,8 8 م20: 52اختبار العجو مدافة من  الدخعة

حؾل  (،2وكان عجدىؼ ) ان الشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء (2من الججول )يتزح 
تحجيج أىؼ الستغضخات البجنية الخاصة بالأداء عمي جياز عارضة التؾازن تخاوحت ما بضؽ 

 %( فأكثخ ليحه الأراء.،8%( وقج ارتزت الباحثة بشدبو )،،2 -%،8)
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 العمسية السعاملات وايجاد سكان وصلاحية أدوات الكياسال ومشاسبة ملائسة مجي عمي التعخف
 . مجى صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة.دوات البحثلأ

 :العمسية السعاملات
   :الرجق
 عمى (التسايد) صجق طخيق عؽ( البحث قضجالسيارية )و  بجنيةال الستغضخات صجق حداب تؼ      

 البحث عضشة تسثل أحجىسا ،طالبة (،1)مشيؼ مجسؾعة كل قؾام العجد فى متداويتضؽ مجسؾعتضؽ
السذاركات في الانذظة مؽ الظالبات  الأخخى  والسجسؾعة (السسضدة غضخ مجسؾعة)     ستظلاعيةالاا 

 .ذلػ يؾضح( 5) والججول (السسضدة السجسؾعة)الفخقو الثانية الخياضية مؽ 
 السعاملات العمسية:

 أولا: الرجق

 (5جدول)
                                                                                                دلاله الفروق بين المجموعتين الغير ممييزة والمميزة في المتغيرات البدنية والمهارية

 ،1=2=ن1ن

وحجة  الستغيخات
 الكياس

السجسهعة الغيخ 
 مسيدة 

 قيسة )ت( السجسهعة السسيدة 

 ع م ع م

 
 
 

الستغيخات 
 البجنية

 2,222 0,22 02,02 0,22 02,22 ث تهافق
 2,252 0,02 2,20 0,22 2,22 سم مخونة
 2,222 0,22 02,22 0,22 02,20 ث رشاقة

 2,522 2,22 50,02 2,02 02,22 سم القجرة العزمية لمخجمين
 2,220 5,20 2,22 0,22 2,02 ث القهه العزمية لمحراعين

 2,220 2,22 02,20 2,22 05,22 ث التهازن الثابت
 2,202 0,52 2,20 0,22 2,22 ث الدخعة

الستغيخات السيارية
 

   
ميارة القفد دخلا من الفخد خمفا  

عمي حران القفد وتذسل
 

عمي
 

 

 2,505 0,22 5,22 0,22 0,02 درجة الاقتخاب
 2,222 0,02 5 0,22 0,00 درجة الارتقاء

 2,225 0,22 0,20 0,20 0,22 درجة الاولالظيخان 
 2.225 0,20 0,22 0,52 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 2,222 0,02 0,22 0,22 0,20 درجة الظيخان الثاني 

 2,222 0,22 0,22 0,22 0,22 درجة اليبهط
 00,200 5,25 00,52 0,22 2.22 درجة السجسهع الكمي لمسيارة

  10،1=قيسة )ت( الججولية 
(  تؾجج فخوق دالة احرائية بضؽ الكياسضؽ لمسجسؾعتضؽ الغضخ السسضدة 5يتزح مؽ الججول )، 

 والسسضدة لمرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة السسضدة  لمستغضخات قضج البحث.
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  الاختبارات : ثباتالثانياً: 

وإعادة تؼ حداب ثبات الاختبارات البجنية السختارة بظخيقة تظبضق الاختبارات  
( طالبة وذلػ لحداب معامل ،1عمي عضشة البحث الاستظلاعية وقؾاميا )  Test-Retestتظبيقيا

 .( يؾضح ذلػ6الارتباط، والججول رقؼ )
 (6جدول )

 معامل الاتباط بين المياسين التطبيك الاول واعادة التطبيك في المتغيرات البدنية والمهارية
 30ن=                                                                                              

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 قيسة )ر( التظبيق الثاني التظبيق الاول 
 ع م ع م

 
 

الستغيخات 
 البجنية

 *0,220 0,22 02,20 0,22 02,22 ث تهافق
 *0,222 0,002 2,20 0,22 2,22 سم مخونة
 *0,220 0,22 02,22 0,22 02,20 ث رشاقة

 *0,222 2,50 02,22 2,02 02,22 سم القجرة العزمية لمخجمين
 *0,222 0,22 2,02 0,22 2,02 ث القهه العزمية لمحراعين

 *0,222 2,22 05,20 2,22 05,22 ث التهازن الثابت
 *0,202 0,22 2,22 0,22 2,22 ث الدخعة

الستغيخات السيارية
 

ميارة القفد دخلامن الفخد خمفا عمي 
حران القفد وتذسل
 

عمي
 

 

 *0,222 0,22 0,02 0,22 0,02 درجة الاقتخاب
 *0,222 0,22 0,02 0,22 0,00 درجة الارتقاء

 *0,202 0,20 0 0,20 0,22 درجة الظيخان الاول
 *0,225 0,20 0,22 0,52 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 *0,202 0,22 0,22 0,22 0,20 درجة الظيخان الثاني 

 *0,222 0,22 0,22 0,22 0,22 درجة اليبهط
السجسهع الكمي 

 لمسيارة
 *0,220 0,05 2,00 0,22 2.22 درجة

 0162،= 0،5،قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾي 
( وجؾد علاقة ارتباطية بضؽ كل التظبضق الاول واعادة التظبضق في الستغضخات 6يتزح مؽ الججول )

 البجنية والسياري قضج البحث.
 

 (2ق )مح: ممجسهعة التجريبات السقتخحة :خامدا
 :التجريباتىجف  -
  بعص عشاصخ المياقة الحخكيةالتجريبات الشؾعية عمى تحدضؽ بعض  التأثضخ اليجابي باستخجام 

عمي جياز طاولة  لسيارة القفد داخلا مؽ الفخد خمفا السيارى السدتؾي  قضج البحث وتحدضؽ 
 القفد 
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 أضص وضع مجموعة التدريبات المقترحة: -

 السقتخحة: جريباتالأسذ التالية عشج وضع الت ةراعت الباحث
 وضعت مؽ أجميا ىالأىجاف الت تحقضق. 
 بضق.عؾامل الأمؽ والدلامة عشج التظ مخاعاة تحقضق 
  ومؽ البديط الي السخكب الرعب ىحضث يبجأ مؽ الديل إل ى مخاعاة مبجأ التجرج بالسحتؾ. 
  ت لمسخحمة الدشية لمعضشة قضج البحث.لتجريباا ى مشاسبة محتؾ 
 السجة الدمشية لمبخنامج:  -
 (في محتؾي الخظة الدمشية والتجريبية 4قامت الباحثة باستظلاع رأى الدادة الخبخاء ممحق )

زمؽ جخعة  -عجد مخات التجريب الضؾمية  -السقتخح مؽ حضث ) الفتخة الكمية لمبخنامج  لمبخنامج
الشدبة السئؾية لخأي الدادة ( 7(، كسا يؾضح الججول )ومحتؾي البخنامج  -التجريب الضؾمية

 . في محتؾي الخظة الدمشية والتجريبية لمبخنامج السقتخح الخبخاء
 (2ججول )
 الدادة الخبخاءالشدبة السئهية لخأي 

       في محتهي الخظة الدمشية والتجريبية لمبخنامج السقتخح           
 رأي الدادة الخبخاء السحتهى الدمشي والتجريبي م

 أسابيع 8 الفتخة الكمية لمبخنامج 2

 مخات1 عجد مخات تكخار التجريب/ الأسبهع 1

 زمن جخعة التجريب اليهمية 1

 إحساء دقائق ،2
 ء رئيديد ج دقيقة 75

 تيجئة  دقائق 5

( 8قامت الباحثة بتحجيج عجد الأسابيع لفتخة العجاد ككل والتي سيظبق فضيا البخنامج )و 
( دقيقو لكل وحجه، وبحلػ يبمغ عجد الؾحجات ،9أسبؾعي ا بسعجل) تضؽ، بؾاقع وحجتضؽ تجريبضابيعاس

يبمغ عجد ساعات التجريب في ( وحجه تجريبيو، كسا 26التجريبية في البخنامج السقتخح ككل )
مكؾنات الؾحجة التجريبية ( 8، ويؾضح الججول رقؼ )( دقيقو،244( ساعة أي )14البخنامج )

 . الضؾمية
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 (2ججول )
 مكهنات الهحجة التجريبية اليهمية

 بالجقيقة الدمن الفتخة
 ،2 الإحساء

 15 اعجاد بجنى
 ،5 اعجاد مياري 
 5 فتخة التيجئة

 ،9 التجريبيةزمن الهحجة 

 الجراسة الاساسيةسادسا : 
 الكياس القبمي:

لستغضخات الشسؾ وتتسثل  لعضشو البحث التجخيبية والزابظة  تؼ اجخاء الكياسات القبمية     
 . م1،11/ ،2/  25مؽ يؾم ( قضج البحث )الاداء لمسيارةالؾزن( ومدتؾى  -الظؾل  -في )الدؽ 

 تظبيق البخنامج التجريبي :
لفرل الجراسي قامت الباحثة بتظبضق البخنامج السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية في ا       

واحتؾى 9/21/1،11الى يؾم 1،11/،27/2الفتخة مؽ  في 1،11/1،14الاول لمعام الجامع
بؾاقع وحجتضؽ تجريبية في  اسابيع( 8)( وحجة تجريبيو ثؼ تظبيقيا عمى 26البخنامج السقتخح عمى )

السجسؾعة الزابظة وقج طبق عمضيؼ البخنامج تؼ تظبضق البخنامج التقمضجي عمي بضشسا الاسبؾع، 
انتياء الضؾم  جوكلاىسا بعفي ايام عكذ السجسؾعو التجخيبية ، الستبع بالكمية بالظخيقة التقمضجية، 

 الجراسي .
 القياضات البعدية: 

البعجي لسجسؾعتي البحث بعج الانتياء مؽ تظبضق البخنامج قامت الباحثة بإجخاء الكياس 
وتحت نفذ شخوط الكياس القبمي  السيارية قضج البحث البجنية و التجخيبية والزابظة في الستغضخات

 .م 21/1،12/،2وذلػ في يؾم 
  سابعاً: السعالجات الإحرائية:

الانحخاف  –( لمسعالجات الحرائية التالية )الستؾسط الحدابي SPSSتؼ استخجام بخنامج )         
معامل الارتباط  - Independent samples T-testاختبار  -معامل الالتؾاء  –السعياري 

Pearson.)  
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  ض ومشاقذة الشتائج:ع
 أولاً: عرض النتائج

 

 (9جدول)
 في المتغيرات ليد البحثدلالة الفروق بين المياسين المبلي والبعدي  للمجموعة الضابطة 

 

(  تؾجج فخوق دالة احرائية بضؽ الكياسضؽ 9يتزح مؽ الججول )،  10،45قيسة )ت( الججولية = 
 القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة لمستغضخات البجنية والسيارية  قضج البحث لمرالح الكياس البعجي.

 
 
 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

الكياس القبمي 
 لمسجسهعة الزابظة

الكياس البعجي 
لمسجسهعة 
 الزابظة

قيسة 
 )ت(

 التحدن %

 ع م ع م
متغيخات 
المياقة 
 الحخكية

 %2,202- 2,222 0,25 02,20 0,002 02,20 ث تهافق
 %02,02- 2,222 0,20 2,02 0,02 2,22 سم مخونة
 %2,25- 2,520 0,22 02,22 0,02 02,22 ث رشاقة

 %2,00 5,222 2,20 02,22 2,02 02,20 سم القجرة العزمية لمخجمين
 %55,22 2,222 0,22 2,52 0,22 2,00 ث القهه العزمية لمحراعين

 %02,52 5,222 2,22 02,22 2,22 02,02 ث التهازن الثابت
 %00,22- 2,202 0,22 2,52 0,20 2,20 ث الدخعة

الستغيخات 
 السيارية

ميارة القفد دخلا 
من الفخد خمفا 

عمي 
حران القفد وتذسل

 
عمي

 
 

 %20,20 2,222 0,20 0,20 0,22 0,02 درجة الاقتخاب
 %52,05 2,252 0,22 0,22 0,22 0,02 درجة الارتقاء

 %55,20 5,222 0,25 0,02 0,22 0,22 درجة الظيخان الاول
 %02,22 5,222 0,22 0,02 0,22 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 %22,02 5,222 0,22 0,50 0,22 0,22 درجة الظيخان الثاني 

 %52,20 5,225 0,22 0,20 0,20 0,00 درجة اليبهط
السجسهع الكمي 

 لمسيارة
 %52,22 2,222 0,02 2,22 0,20 2,22 درجة
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 (10جدول)

 دلالة الفروق بين المياسين المبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية في المتغيرات ليد البحث
 3ن=                                                                                                 

(  توجد فروق دالة احصائٌة بٌن القٌاسٌن ,1ٌتضح من الجدول )،  20,45قٌمة )ت( الجدولٌة = 

القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة للمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة  قٌد البحث للصالح القٌاس 

 البعدي.

 

 

 

 

 

وحجة  الستغيخات
 الكياس

الكياس القبمي 
 لمسجسهعة التجخيبية

الكياس البعجي 
لمسجسهعة 
 التجخيبية

 التحدن % قيسة )ت(

 ع م ع م
متغيخات 
المياقة 
 الحخكية

 %02,25- 2,222 0,22 02,22 0,002 02,22 ث تهافق
 %20,22 2,220 0,22 2,02 0,22 2,20 سم مخونة
 %02,22- 2,222 0,22 02,52 0,002 02,20 ث رشاقة

 %52,20 2,222 2,22 50,20 2,02 02,52 سم القجرة العزمية لمخجمين
 %22,50 2,052 5,02 2,22 0,22 2 ث القهه العزمية لمحراعين

 %20,22 2,022 2,22 02,00 2,20 02,20 ث التهازن الثابت
 %52,22 2,022 0,22 2,20 0,22 2,22 ث الدخعة

الستغيخات 
 السيارية

 

ميارة القفد دخلا من الفخد خمفا عمي 
حران القفد وتذسل
 

عمي
 

 

 %22,22 2,202 0,22 0,22 0,25 0,00 درجة الاقتخاب
 %22,22 2,522 0,20 0,22 0,22 0,02 درجة الارتقاء

 %22,22 2,222 0,22 0,20 0,52 0,22 درجة الظيخان الاول
 %22,22 2,202 0,22 0,20 0,22 0,22 درجة الارتكاز والجفع 
 %22,20 2,022 0,22 0,22 0,22 0,22 درجة الظيخان الثاني 

 %20,20 2,225 0,22 0,20 0,22 0,02 درجة اليبهط
 السجسهع الكمي 

 لمسيارة
 %22,52 00,250 0,22 00,02 0,22 2,00 درجة
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 (11جدول)
 بين المياسين البعديين   للمجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات ليد البحثدلالة الفروق 

   
 30=2=ن1ن                                                                                          

 

 
 20,45قٌمة )ت( الجدولٌة = 

(  توجد فروق دالة احصائٌة بٌن القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن الضابطة 11ٌتضح من الجدول )

 والتجرٌبٌة للمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة  قٌد البحث للصالح القٌاس البعدي المجموعة التجرٌبٌة.

 ثانيا: منالشة النتائج:

 البحث أىجاف إطار وفي الباحثة الضيا تؾصمت التي لمشتائج الدابق العخض خلال مؽ
 ىحه مشاقذة يتؼ سؾف الشغخية والقخاءات سختبظةال الجراسات بشتائج واستخشادا ومشيجو وفخوضو

 :خلال مؽ وذلػ الشتائج

        
 الستغيخات

وحجة 
 الكياس

الكياس البعجي 
لمسجسهعة 
 الزابظة 

الكياس البعجي 
لمسجسهعة 
 التجخيبية

قيسة 
 )ت(

 ع م ع م
متغيخات 
المياقة 
 الحخكية 

 2,222 0,22 02,22 0,25 02,20 ث تهافق
 5,222 0,22 2,02 0,20 2,02 سم مخونة
 2,202 0,22 02,52 0,22 02,22 ث رشاقة

 5,202 2,22 50,20 2,20 02,22 سم القجرة العزمية لمخجمين
 2,022 5,02 2,22 0,22 2,52 ث لمحراعينالقهه العزمية 

 5,220 2,22 02,00 2,22 02,22 ث التهازن الثابت
 2,202 0,22 2,20 0,22 2,52 ث الدخعة

الستغيخات 
 السيارية

ميارة القفد دخلا من الفخد خمفا عمي 
حران القفد وتذسل
 

عمي
 

 

 5,220 0,22 0,22 0,20 0,20 درجة الاقتخاب
 5,222 0,20 0,22 0,22 0,22 درجة الارتقاء 
 2,255 0,22 0,20 0,25 0,02 درجة الظيخان الاول 
 2,222 0,22 0,20 0,22 0,02 درجة الارتكاز والجفع  

 

 5,220 0,22 0,22 0,22 0,50 درجة الظيخان الثاني 
 5,205 0,22 0,20 0,22 0,20 درجة اليبهط 
السجسهع الكمي  

 لمسيارة
 2,222 0,22 00,02 0,02 2,22 درجة
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القبمي والبعجي لمسجسؾعة  ضؽفخوق دالو احرائيا بضؽ الكياس وجؾد (2ججول )اليتزح من 
 القفد داخلا مؽ الفخد خمفامدتؾى الاداء السيارى لسيارة و  عشاصخ المياقو الحخكيةالزابظة في 

عمى جياز طاولة القفد لرالح الكياس البعجى وقج تخاوح معجل التغضخ بضؽ الكياسضؽ القبمي 
 ( %22,02% ، 2,202-)بضؽ ما  ةالزابظ ةسؾعجوالبعجي لمس

م( 5002محخوس محمد )، (52) (م5002مخيم خميفة عخب ) دراسة مع الشتيجة ىحه وتتفق
م( 5002( ، اسلام ابخاليم )52م( )5002كخيم غخيب ) ،( 50م ()5052فاطسة سعيج )(، 52)
لمسعمؼ دور بالغ  أنو في(  2م( )5002ادىم نبيل اسساعيل ) (55)( 5002(، كخيم راشج )2)

 .الشسؾذج الرحيحالأىسية في الذخح وأداء 
وتخجع الباحثة ىحا التحدؽ في الكياس البعجي لمستغضخات البجنية والسيارية لمسجسؾعو  

الزابظة الي انتغام أفخاد السجسؾعو الزابظة في تشفضح وحجات التجريب باستخجام الظخيقة 
السياري التقمضجية والحى روعي فضيا السدتؾي السياري لافخاد السجسؾعة واصلاح اخظاء الاداء 

بذكل مدتسخ وتقشضؽ وحجات التجريب برؾرة عمسية ، في كل وحجات التجريب طؾل فتخة التظبضق 
وذلػ لتحقضق أقري أستفادة مسكشة في أقل وقت مسكؽ ، وذلػ يتحقق زيادة وتحدؽ في الكياس 

 البعجي لسدتؾي الأداء البجني والسياري لمسجسؾعة الزابظة 

التجرج مؽ  حضث مؽ قؾاعج اساسية تبشى عمضيا طخق التجريذ مؽ لسا تؼ مخاعاتو طبقا  و        
 الأشياء يجرك العقل أن عمى القاعجة ىحه وتبشى، مؽ البديط إلى السخكبول السعمؾم إلى السجيؾ

السسارسة الخياضية تقجم حضث ان الشذاط الخياضي و  ذلػ بعج والتفاصضل اءد الأج يتبضؽ ثؼ ككل
الزغؾط  الأساسية التي تداعجه عمى التؾافق الشفدي والتغمب عمىمجسؾعة مؽ السيارات الشفدية 

 (29،45).  الشفدية التي تؾاجيو خلال السسارسة

م( أن التجريب عسؾما يشسي 1،21ويؤكج كل مؽ  جسال عبج الحميؼ ، ومحمد حامج ) 
 . (1،9، 8ويحدؽ ولكؽ برؾرة ندبية . )

 :عمي يشص والحي البحث فخوض من ولالأ  الفخض صحة يتزح سبق ومسا
تحدين بعض  لمسجسهعة الزابظة في  والبعجي القبمي ينالكياس بين احرائيا دالة فخوق  تهجج"

            المياقة الحخكية ومدتهي اداء ميارة القفد داخلا من الفخد خمفا عمي طاولة القفدعشاصخ 
 "البعجي الكياس رالحل
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القبمي والبعجي  ضؽفخوق دالو احرائيا بضؽ الكياس وجؾد (00) ججولاليتزح من  
عمى جياز  القفد داخلامدتؾى الاداء السيارى لسيارة و في الستغضخات البجنية  التجخيبيةلمسجسؾعة 

 ةسؾعجطاولة القفد لرالح الكياس البعجى وقج تخاوح معجل التغضخ بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمس
 (%22,22،  %02,22- ) بضؽما  التجخيبية
ذلػ الي التجريبات الشؾعية التي قامت بترسيسيا والتي تتذابيو مع طبيعة  الباحثةوتخجع  

ات جسباز السختمفو والتجر جع الجالسدار الحخكي لمسيارة قضج البحث والتي تؼ انتقائيا مؽ خلال مخا
تكؾيشيا الحخكي مع  لمسيارة قضج البحث حضث تتذابو التجريبات الشؾعية فى  ةالفشية والتعميسي

السيارات التى تؤدييا الظالبو  والتي قامت بعخضيا عمي الخبخاء الستخررضؽ ومع تظبضق 
المياقة التعميسي مسا كان لو الأثخ الفعال فى تظؾيخ وتحدضؽ  جالاسذ التي تؼ وضعيا لمبخنام

  الخاصة . الحخكية
التعمؼ  بكتدالاعجاد والتسيضج الاالغخض مؽ التجريبات الشؾعية فى محاولة  يشحرخو  
الخاصة وتذكضل الجدؼ بسا يتشاسب  الحخكيةوتشسية عشاصخ المياقة الاساسية  لمسيارات الحخكى

يتذابو الاداء في ىحه التجريبات الشؾعية مع الاداء الفعمي  الشذاط السسارس بحضث مع متظمبات 
  ( 28،،9مشي والحخكي السظمؾب)لمسيارات وبالقؾة السشاسبة والدخعو السظمؾبة والسدار الد 

ان التجريبات الشؾعية بسثابة تسخيشات مداعجة تيجف  (م5002احسج بيهمي")ويذضخ " 
للإعجاد وتشسية السيارات الحخكية الخاصة بشؾع الشذاط الخياضي بسحاولة تذغضل وبشاء الجدؼ بسا 

 (1، 1) يتشاسب مع متظمبات السيارات.
" ان كل مجسؾعة ابخاليم شحاتو "و "الخحسن " محمد عبجما  اشار اليو ىحا بالاضافو الي  

وعميو عيخ انو مؽ الافزل دراسة كل ميارة بحاتيا مؽ خلال التعخف  ،مياريو ليا خرؾصضتيا
وعميو اتفقؾا عمى استخجام التجريبات الشؾعية  ،عمى السدار الحخكي للأداء لتحجيج الؾسائل التجريبية

او السذابية لظبيعة الاداء لتعسل عمى تظؾيخ وتعجيل مدتؾى الانجاز لسا ليا مؽ اىسية في 
ى لتقان اداء كسا انيا تسثل الاساس السيار  ،ترحيح اوضاع الجدؼ اثشاء اداء ميارات الجسباز

  (59، 15و) السيارات الحخكي

تؼ مخاعاتو مؽ اسذ عشج وضع وتظبضق التجريبات الشؾعية بظخيقة  ىحا الي جانب ما 
متجرجة اعتسادا  عمى الأسذ الخاصة بسخاحل التعمؼ السيارى وفق التخكضب الدمشى والتخكضب 

ء الخئدى د واىسيا ان تحتؾى ىحة التجريبات عمى تخكضب الجالجيشاميكي وما تؼ مخاعاتو مؽ شخوط 
يتؾقف عجد تكخار  كسا راعت الباحثو ان ا،سيمة ويسكؽ تقشضؽ احساليوان تكؾن  لمسيارة الحخكية
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ىحا الي جانب البجء بالتجريبات البديظة الديمة ثؼ التجرج فى  ،التسخيؽ عمى قجرة الظالبات
 .ومخاعاة الفخوق الفخدية بضؽ الظالبات عشج تكخار التجريبات الشؾعية، استخجام التجريبات الرعبة

معخفة السحجدات عؽ  و ان ىشاك تكامل بضؽ مخاحل الاداء السياري  الباحثووقج راعت  
الارتكاز  –الظضخان الاول  -الارتقاء  - الاقتخاب)طخيق تحجيج مخاحل أداء السيارة بجأ بسخحمة 

 ( . مخحمة اليبؾط -الظضخان الثاني –والجفع 

للأداء تحتل دورا ىاما  ابية أن التسخيشات الشؾعية السذم(" 5002" مدعجعمي ) ويؤكج         
تتفق أن  :التالية الأسذالسياري ، ولديادة فاعمية ىحه التسخيشات يشبغي اتباع  الاداءفي تحدضؽ 

ج البديظة والتجر أن تبجاء بالتسخيشات ، ة السخاد التجريب عمضيا التسخيشات مع السدار الحخكي لمسيار 
. طبيعتيا في ومتدمدمة مشغسة بظخيقة التسخيشات وضعمشيا الي التسخيشات الأكثخ صعؾبة ، 

(1، ،8)  

م( 5002محخوس محمد )، (50)م("5002كخيم اسساعيل ) مؽنتائج كل  معالبحث  جوقج اتفقت نتائ
اولكدشجر كخازيمذيكهف ،  (22)(م 5002) "Perez M.A, et al  بيخيد وأخخون ( ،52)

alexander krasilshchikov (5002 ) فاطسة  ( ،52) (م5002مخيم خميفة ) (،22)م
( ، اسلام ابخاليم 52م( )5002كخيم غخيب )(2م( )5002ادىم نبيل ) ،( 50م ()5052سعيج )

 يو باستخجام التجريبات الشؾعيوجالسؾ  جن البخاما (55)( 5002(، كخيم راشج )2م( )5002)
في الانذظة  ةوالسياري ةعمي الستغضخات البجني ابيا  جيو اثخت ايجالسؾ  او الخاصو والغخضية او

 ة.السختمف ةالخياضي

 :عمي يشص والحي البحث فخوض من الثاني الفخض صحة يتزح سبق ومسا

تحدين بعض لمسجسهعة التجخيبية في  والبعجي القبمي ينالكياس بين احرائيا دالة فخوق  تهجج"
 لرالح عشاصخ المياقة الحخكية ومدتهي اداء ميارة القفد داخلا من الفخد خمفا عمي طاولة القفد

 "البعجي الكياس
تؾجج فخوق دالة احرائية بضؽ الكياسضؽ البعجيضؽ لمسجسؾعتضؽ الزابظة  (00يتزح من الججول )

 والتجخيبية لمستغضخات البجنية والسيارية  قضج البحث لمرالح الكياس البعجي السجسؾعة التجخيبية.

في كل مؽ الستغضخات البجنية  ةالتجخيب ةىحا التقجم لرالح السجسؾع الباحثةوتخجع   
 ةفي السجسؾع والبجنية ، حضث حرمت عمي اعمي معجلاتيا في الستغضخات السيارية ةوالسياري

ذلػ لمبخنامج التجخيبي  الباحثووتخجع  ةيا متؾسظجكانت نتائ ةالزابظ ةالتجخيبية بضشسا السجسؾع
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في ضؾء خرائص السياره قضج البحث  مؽ خلال التجريبات الشؾعيو ةباستخجام التجريبات الشؾعي
وما تؼ مخاعتو عشج وضع اسذ البخنامج التجريبي وتشفضحه مؽ تذجيع ورفع مدتؾي الظسؾح ووضع 

لتحجي العكبات واستثارتيا  ةيع واثارة الجافع لجي الظالبجمع التذ ةتجريبات تعجي قجرات الظالب
  .لبحل اقري مجيؾد 

لسؽ الاىسية الاستعانو بالتجريبات التي تؤدي برؾرة  م(5002"محمد رمزان")ويزيف          
تتفق مع طبيعو الاداء السياري ، واستخجام السجسؾعات العزمية العاممة في السيارة وفي نفذ 
السدار الحخكي لو أثخ فعال في تحدضؽ الرفات البجنية ومؽ ثؼ التحدضؽ في الاداء السياري 

 ( 7 ،17لمسيارات السظمؾبة أدائيا        )
تجريبات الشؾعية السذابية أن استخجام ال (5005" وجيو أحسج شسشجى ") كسا يؤكج  

الاداء السياري تداعج عمي تظؾيخ السيارات الاساسية في الانذظو الخياضية السختمقة لحا  لظبيعة
 (26،12يجب أن تؾضع تمػ التجريبات بشاءا عمي التحمضل الفشي لسخاحل أداء تمػ السيارات )

 استخجام التجريبات الخاصة الي ضخورة م(5002) ""عمى فيسى البيك وآخخون ويذضخ          
قة بضؽ التشسية لاضؽ والشاشئضؽ عمى أن تشسى بظخيقة شاممة مع الحفاظ عمى العجئتبالشدبة لمسب

 ( 29،27والتجريبات الخاصة ويجب أن تكؾن ىحه العالقة متؾازنة . ) الذاممة
 

م Perez M.A, et al" (5002  بيخيد وأخخون  " مؽنتائج كل  معالبحث  جوقج اتفقت نتائ
مخيم  ، (22)م alexander krasilshchikov (5002)اولكدشجر كخازيمذيكهف ،  (22)(

 ( ،52م( )5002محخوس محمد )،  (50م ()5052فاطسة سعيج ) ( ،52) (م5002خميفة عخب )
 (،55)(5002(، كخيم راشج احسج حدن )2م( )5002)( ، اسلام ابخاليم 52م( )5002كخيم غخيب )

او الغخضية او ة يو باستخجام التجريبات الشؾعيجالسؾ  جان البخام " (50)م(5002كخيم اسساعيل )
 ةو في الانذظة الخياضي ةوالسياري ةابيا عمي الستغضخات البجنيجيو اثخت ايجالخاصو او السؾ 

 ة.السختمف

 :شص عميوىحا يحقق الفخض الثالث والحي ي
 فى تهجج فخوق دالة احرائيا بين الكياسين البعجيين لسجسهعتي البحث التجخيبية والزابظة" 

لرالح  تحدين بعض عشاصخ المياقة الحخكية ومدتهي اداء ميارة القفد داخلا عمي طاولة القفد
 "السجسهعة التجخيبية
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 :والتهصيات الاستشتاجات
 :الاستشتاجات: أولاً  

ما أعيختو نتائج البحث تم  إلى وفخوضو وفى حجود عيشة البحث واستشاد ضهء أىجاف البحث فى
 ندتخمص الأتى:

أدي الي حجوث تحدؽ في مدتؾي الاداء السياري الشؾعيو التجريب بأستخجام تجريبات  -2
 .لسيارة القفد داخلا مؽ الفخد خمفا عمي طاولو القفد لمسجسؾعو التجخيبية 

 عشاصخ المياقة الحخكية بعض أثخ إيجابيا عمىالشؾعية  تجريبات  التجريب بأستخجام -1
، قؾة الخشاقو ، القجرة العزميو لمخجمضؽ ، الدخعو ، التؾازن ،  السخونة )التؾافق ، 

  السجسؾعة التجخيبية . عزلات الدراعضؽ، التؾازن ( لجي 
تفؾقت عمي طالبات الشؾعية  تجريباتطالبات السجسؾعة التجخيبية التي استخجمت  -1

لمسيارة القفد داخلا مؽ الفخد خمفا عمي طاولة السجسؾعة الزابظة في السدتؾي السياري 
 القفد . 

 ثانيا : التوصيات :

 فى ضهء نتائج البحث وتحكيقا لفخوضو تهصى الباحثة بالاتى : 

 لسا ليا مؽ تأثضخ ايجابي عمي الستغضخات السياريو . ضخورة تظبضق بخنامج التجريبات الشؾعيو -2
 . المياقة الحخكية ضخورة تظبضق بخنامج التجريبات الشؾعيو لسا ليا مؽ تأثضخ ايجابي عمي  -1
 تظبضق بخنامج التجريبات الشؾعية عمى اجيدة الجسباز السختمفة . -1
 تظبضق بخنامج التجريبات الشؾعية عمى الفخق الجراسة السختمفة . -4
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 لائمة المراجع : 
 فدضؾلؾجيا التجريب والخياضة ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة .م( 5002أبه العلا عبج الفتاح ) -1
تأثضخ بخنامج تجريبي نؾعي لتشسية الكؾمي كاتا عمي فاعمية م( : 5002أحسج الديج بيهمي ) -2

الجؾدو ، رسالة ماجدتضخ غضخ مشذؾرة ، كمية تخبية رياضيو، جامعو  الاداء السياري لشاشىء
 طشظا

أسالضب متظؾره في تجريب الجسباز باستخجام العسل م( : 5000أحسج  اليادي يهسف ) -3
  العزمي الاساسي ، دار الفكخ العخبي ، جامعو حمؾان

جنية_ ميارية ( وتأثضخه بخنامج تجريبي باستخجام تجريبات نؾعية ) بم( : " 5002اسلام ابخاليم ) -4
عمي بعض ميارات مجسؾعتي القؾة عمي جياز الحمق في رياضة الجسباز " ، رسالة ماجدتضخ 

  ، كمية تخبية الخياضية ، جامعة الدادات
دراسة بعشؾان"تأثضخ استخجام التجريبات الشؾعية عمى م( : 5050أساما صفهت محمد حسجي ) -5

لبخاعؼ التايكؾنجو، رسالة ماجدتضخ ،كمية تخبية  تحدضؽ بعض الخراص البجنية والسيارية
  رياضية ، جامعو حمؾان 

التعخف عمى تاثضخ بخنامج التسخيشات الشؾعية عمى مدتؾى م(: 5005اشخف سعج عبج الحسيج ) -6
اداء بعض ميارات الجسباز بجرس التخبية الخياضية، رسالة ماجدتضخ، كمية التخبية الخياضية 

 بشضؽ، جامعة الدقازيق.
التجريبات الشؾعية الخاصة وتأثضخىا عمي تحدضؽ مخحمة تدايج م( : 5002ادىم نبيل أسساعيل ) -7

متخ عجو ، رسالة ماجدتضخ ، كميو تخبية رياضيو ،  ،،2الدخعة والسدتؾي الخقسي لستدابقي 
 جامعو الاسكشجرية .

ذ تش –: العاب مزخب )ىؾكي م( 5002جسال عبج الحميم الجسل ، محمد حامج شعبان ) -8
 الظاولة ( الظبعو الاولي ، دار الجسل لمظباعة والشذخ ، طشظا

الخرائص التكشيكية لبعض السيارات القخيبة مؽ عارضة العقمة : م(5002جسال كسال مظخ ) -9
كمية التخبية الخياضية بشضؽ  ، رسالة ماجدتضخ غضخ مشذؾرة، كسحجدات لؾضع التسخيشات الشؾعية

  .جامعة حمؾان
" اثخ بخنامج تجريبي بأستخجام التسخيشات الشؾعية عمي تحدضؽ  ( :م5002حازم محسهد ) -11

الاداء الفشي لسيارة اليضمضؽ كضخ عمي الستؾازيضؽ " ، رسالة دكتؾراه ) غضخ مشذؾرة ( ، كمية 
 . التخبية الخياضية لمبشضؽ ، جامعو الاسكشجرية

، دار 5التخبية البجنية الخياضية، ط الكياس والتقؾيؼ فى: )م5002(حدانين محمد صبحى -11
 الفكخ العخبي،القاىخة.
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 دارالكتاب ولى،لأالظبعةا والخياضة، لمرحة  المياقةالبجنية) : 5002 (مفتي إبخاليم حساد -12
 الحجيث

والتؾازن لكل مؽ  العلاقة بضؽ مدتؾى الاداء الحخكىم( :5000صفية أحسج محى الجين ) -13
مجسؾعة التسخيشات لظالبات كمية التخبية الخياضية لمبشات بالقاىخه، رسالة ماجدتضخ غضخ 

 .مشذؾر، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة حمؾان
، مخكد  2رياضة الجسباز بضؽ الشغخية والتظبضق ، طم( : 5002عديدة محسهد سالم ) -14

 القاىخة . الكتاب لمشذخ دار الفكخ العخبي ، 
 21التجريب الخياضي نغخيات وتظبيقات " ، طم( : "  5002عرام الجين عبج الخالق ) -15

 دار السعارف ، القاىخة .  
التجريب الخياضي ، " نغخيات وتظبيقات " م( : 50002عرام الجين عبج الخالق ) -16

 الظبعة الثانية عذخ ، دار السعارف ، القاىخة .
م( :تخظيط 8،،1اس أبؾ زيج ،  محمد أحسج عبجه )عمى فيسى بيػ،عساد الجيؽ ، عب -17

 التجريب الخياضى ، مشذأة السعارف ، الاسكشجرية
وضع مدتؾيات معيارية لمتجريبات الشؾعية وفقا م( :5000عساد الجين سيج حدب الله ) -18

لمخراص التكتيكية لبعض السجسؾعات السيارية فى رياضة الجسباز ، رسالة دكتؾراه غضخ 
 التخبية الخياضية ، جامعة الدقازيق .مشذؾرت، كمية 

 طخق تجريذ تخبية رياضية، دار الفكخ العخبي . م(:5002غادة جلال عبج الحكيم ) -19
: تأثضخ بخنامج تجريبات نؾعية عمي بعض  م ()(5052فاطسة سعيج محسهد الديج )  -21

وسسات الجافعية عمي جياز طاولة القفد ، رسالة ماجدتضخ ، كمية  الستغضخات *البجنية والسيارية
 التخبية الخياضية ، جامعو الدقازيق . 

تأثضخ استخجام تجريبات نؾعية مقتخحو عمي تحدضؽ م( )(:5002كخيم أسساعيل مرظفي ) -21
 مدتؾي أداء بعض ميارات الجؾدو، رسالو ماجدتضخ ، كميو تخبيو رياضيو ، جامعو حمؾان .

: باجخاء دراسة باستخجام التسخيشات الشؾعية تيجف الي ( )( 5002راشج احسج حدن ) كخيم -22
( سشة ، 22تحدضؽ اداء الجسضمة الاجبارية عمي جياز الحمق لشاشصي الجسباز الفشي تحت )

 رسالة ماجدتضخ، كمية تخبية رياضية ، جامعو اسكشجرية .
عمي بعض الستغضخات الفدضؾلؾجية  " بخنامج تجريبي نؾعي وتأثضخة م( :5002كخيم غخيب)  -23

والبجنية ومدتؾي أداء ميارة الحخكات الارضية لشاشىء الجسباز " ، رسالة ماجدتضخ ، كمية 
  التخبية الخياضية ، جامعو مجيشة الدادات .
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