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  :   البحث ومذكمة السقدمة
ن التددجب ا الخ ي دد  لددع يددفن إطددةع يدد  إإددي ة قددةي ا نسصددػب العددجبات ا  دددي ةا  ف  ي  ددي إ

السشذددػ     السختمفددا  ددغ إسددلا إمددتكمل  ددي خلسددغ  ددغ  ااددلا ا  دددين  ددغ شي دديت يدد  إسجددي  ال ددج 
لمتصػب البيػلػس  نالفدديػلػس   دي ػ إت سدجب ا لمصي دا  ف ػاإ دي   نستجمد   ييلتجب ا الخ ي   شبعي  

  جبة السجبب ي  إشمق سمظ الصي يت الكي شا.
كسددي إن التددجب ا الخ ي دد  إمددع   ددج  إلدد  ا بسعددير  يلحيلددا التجب بةددا لمإبيدديغ   نا إددجا  

حيلدا البج ةددا نالسلػ دديت البج ةددا ال ي دا نالخيقددا  يتإددا ن يلتدديل   ددتع البدج     ددج  إلدد  ا بسعددير  يل
بيع السدتػؼ الخ س  لع   ني   ػر  يسعدجم سدر خ إيدليل التدجب بيت البج ةدا السختمفدا سدف يخا  ي ديت  يد  
الػقػل  يتإا إل  السدتػؼ البج   المئق نالحؼ  ر مع لخػض السشييديت السختمفا نسحعيق إب ديم 

 (1:1ل إل   شريت التتػ ج.)نالػقػ 
التشػع ي  امتخجام الأميليا التجب بةا الحج ثا س ج إحجػ الصخق ال ي ا الت  س سلا  ن  ج

لم ا  السػاكبا التصػب ي  الأ ار ال يلس  لحا خجا ا تعير  إمى اتبسعير  يلأ ار البج   نالس يبؼ 
الأميليا التجب بةا الأيزلا لتشسةا  دتػػ الأ ار البج   التخرر  نالػيير  ستصمبيسع ناحتةيسيسع 
لمػقػل الى  دتػػ إيزلا  نذلظ نيق إميليا نشخق سجب بةا حج ثا ن تصػبة سديإج إمى سشسةا 

 (11:1.)السشييديت ال يلسةاالعجبات الخيقا  يتإا ا شير 
نسخصةط التجب ا الدمةع لكلا  خاحلا ا إجا  السختمفا  تصما إن  جبس السجبب سيجا  ن تف ع 
 ذللا   يق كلا إشرخ  غ  ذتسمت ا إجا  نحجن  كلا  ش ي ن  خيا التجاالا نالتشييخ بيغ   ز ي 

ص  للا  ش ي إمى المإا الب س نكحلظ الذللا الأ ثلا لمتخسيا الخيص بتصػ خ ي  نالتف يخ الخي
نالفتخة المز ا ا حجاث التصػب السصمػب لكلا  ش ي نالفتخة الت  سمدم  مت ي ة اتمتذفير   ج إ ار 

امل كلا  خحما  غ  خاحلا  اخ  ش ي  نكحلظ الثعلا الشدب  لكلا  ش يإ التسخ شيت   شرخ إن
 (21:11)ا إجا .

علي القدرات البدنية  " Calisthenicsتأثير ادتخدام تدريبات القوة بوزن الجدم " 
 الخاصة والمدتوي الرقمي لدي لاعبي رمي الرمح
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نسدسى إخزيّ بتجب ا  Calisthenicsن ج ض خ ي  الأن ا الأايخة ب ي ا  جيشةا سدسى 
الذيبع  جيزا    طخا  لسسيبمت ي ي  ال ػار الصمق  ن ى ب ي ا بج ةا  حػب ي  ذيط حخكى بتسيب غ 

نالرحا  ذللا إيم  ن دتحا  سيبمت ي ي   العػة سديإج إمى سصػ خ المةي ا البج ةا نالبشير ال زمى
 (12الأ يكغ السفتػحا كيلذػابع نالحجائق  نالديحيت.)

الدحػ  حدانن انيا  ض خت  ح  الخ ي ا ي  إنااخ العخن ال ذخ غ إم   ج الأ خ ل   حيث     
 إي إل  الخخنج  يلخ ي ا  غ العيإديت نالرديتت الخ ي دةا إلد  الأ ديكغ السفتػحدا ناتمدتكشير إدغ 
الأتت نالأس دددة نالسلسددمت الكحائةددا السدددتخج ا يدد  ب ي ددا كسدديل الأسددديم  ن ددجإت سشتذددخ  دددخإا 
 دددع بجاخدددا العدددخن الحددديل   دددع ات تذددديب الػامدددع لفيدددج ػ يس ي إمددد   ػ دددع اليػسيدددػب ن ػا دددع التػاقدددلا 

 (12اتستسيإى فةسي   ج.)
نمدددخ ع  سددجا   كبيدددخا   ا   ددراخا يددد   نل ال دديلع ا تذدديب  (Calisthenics)الدددد ب ي ددا  نا تذددخت 
يددد  بنمدددةي ن مدددجان إنبن دددي الذدددخمةا نالػتخددديت الستحدددجة الأ خ لةدددا نإنبن دددي نلدددع  سيبمددديغ  ارػقدددي  

ا لأ ع  تسيد  سسيددات كثيدخة إ س دي ا دع  يدخ  لمد  نقدح  ن ستدع حن  جبيغ كثيخ غ حػل ال يلع ن 
ن دجنن امدتخجام  ابجاعةا لكلا الجددع عييا سجب ا الذيبع  شةا ن خ ا بتسيب غ نحخكيت  نحسيم  نتن

إؼ إتددي  إن إس دددة  يعددط نزن الخ ي دد   ن ددػ  شيمددا لأؼ  تددجبب ن فتددػح شددػال اليددػم ن  سددي كددين 
نز ددع  مددشع   دددتػؼ لةي تددع إن إ لي ةيسددع البج ةددا  حيددث خسلددغ  سيبمددت ي نالحرددػل إمدد   تدديئج بائ ددا 

 (12)حتى  ع التعجم ي  ال سخ.
 :Calisthenicsالا  رياضةفوائذ هوارسة كوا أى هي 

   شير نيدج نسفرديلا إزدمت الجددع  ذدللا ي ديل  ن العػة ال ربةا نال زمةا ن جبة التحسلا إ سير -
 .  سشح لمجدع العػة نالسخن ا نالتػازن نالخيي ا  ن إإي ة هةلما بمع ال زمت  رػبة  تشيمعان 

 العدجبة لبشدير بائ دا نمديما  دػ Calisthenics لمدد الخيقدا الخ ي دةا التسديب غ إ ار: التحسل قدرة -
 نالأنعةددا العمددا  طدديم سفيددج الخ ي ددا ي ددح  للإب دديق  الجدددع  عين ددا نز ددي ة ال زددم  التحسددلا إمدد 
 .الج ػ ا

  دغ  دجب ا ستصمدا الخ ي دةا Calisthenics الد سسيب غ ي  الستب ا الحخكيت  غ الكثيخ :السرونة -
 يدد  الحخكددا إلدد  الجدددع خحتدديج التسددخ غ  ب ددحا الددجيع  نلماةدديم حخكددا: السثدديل مددبيلا إمدد  السخن ددا
 .الجدع ام  السػسػ ة الديق  فرلا بتسج ج لمدسيح الفخح إ حير سسةع

ددددي  نالسفيقددددلا ال طدددديم  ددددػة إمدددد  سحددددديغ التسدددديب غ  ددددح  سددددديإج إن خسلددددغ :القاااا ة -  يدددديلجةر إخز 
 العددػة  بشددير يدد  لمسددديإجة الأميمدد  سددجب ب ع يدد  الخ ي ددةا التسدديب غ  ددح  خدددتخجم  ددثم   الأ خ لدد 
 (12).ا قي يت نلتجشا
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حيث إ  ي يللا  غ  Calisthenicsن دتخجم   س السجب يغ سجب بيت الكيلةدتيشكذ 
الأيليل التجب بةا الستصػبة نالسدتخج ا حج ثي  ي  السجيل الخ ي    حيث ستكػن سجب بيت 

 سعلا إ سةا إغ الكيلةدتيشكذ  غ  خكا  غ سجب بيت العػة نالدخإا نالسخن ا نالتػازن  كسي إ  ي ت
سجب بيت العجبة ال زمةا الت  سسدج سجب بيت العػة  ع الدخإا  نسذتسلا سجب بيت الكيلةدتيشكذ إمى 
 د ج  غ سجب بيت السعين ا  يمتخجام نزن الجدع نالأميسةظ السصيشةا نسجب بيت الت مق  نسجب بيت 

 (37:17()112:11)الزكط نال عما.
 إلى إن سجب بيتمEwan Thomas et al"(7107 )"إي ان ت منس واخرون "نإييب

الكيلةدتيشكذ سحدغ  غ  ػة نمخإا ن خن ا إزمت الجدع ييلتكي لا بيغ العػة ال زمةا نالدخإا 
الحخكةا  شتج إشع  جبة إزمةا  كسي إ ع سد ج  غ العػة ال زمةا نالعجبة إمى التحلع ي  ال زمت 

س يبات الحخكةا نالتػايق ال زم  ال رب  نسر ػ ن دتػ يت لةي ا العما نالأنعةا الج ػ ا نسصػب ال
سجب بيت الكيلةدتيشكذ لسج   ريخة ن ذجة إيلةا  يمتخجام نزن الجدع ي  الحخكا  سي  د ج الكفيرة 

 ة التحلع نالتػازن الحخكةا نكحا س سلا سجب بيت الكيلةدتيشكذ إمى ز ي ة  بيت نامتعخاب الجدع نز ي
 (11::11)إ شير الحخكا.

الدددددد  إن  ددددددغ إ ددددددع سسدددددديب غ الكيلدددددددتي ةلذ  (م4102)"Fishmanفااااااناش ماااااانن "ن ذدددددديخ
Calisthenics  دد  سسدديب غ الددجيع ناتبسددجا  نسسدديب غ الددبصغ نالزددكط نال عمددا نالعخيرددير نسسدديب غ 

( ن يخ ددي  ددغ التسدديب غ نالحخكدديت التدد  سزددسغ الددجيع إن burpeesنسسدديب غ بخ يددد ) plankالبم ددظ 
يػائددج ي سشسةددا العددػة ال رددبةا نال زددمةا ن ددجب  التحسددلا ن شددير نيددج  بيددع الجدددع ك ي ددلا  عين ددا ن ددغ

الجددددع  ذدددللا ي ددديل ناإدددي ة هةلمدددا نبمدددع ال زدددمت  ردددػبة  تشيمدددعا كسدددي ا  دددي سسدددشح الجددددع العدددػة 
 (11-:1: 11.)نالسخن ا نالخيي ا نالتػازن 

إن  (م7106)"Al kavadio, Dany Alkavadloالكنف دل ، داني الكف دل  "نذكخ
س سلا إمى سعػ ا نسجب ا ال علا نالجدع ي  إن ناحج لأ  ي  Calisthenicsسجب بيت الكيلدتي ةلذ 

سديإج إم  سحديغ السخن ا ناكتديب  ػة لم زمت نالأب صا نالسفيقلا  يلأ ييا إلى سحديغ 
 (2:13:.)التػازن الحخك  نز ي ة  خ يت العما نسػ ة المةي ا العمبةا التشفدةا

إل يب العػػ إن  دي عيت السيدجان نالسزدسيب  دغ الخ ي ديت ال خ عدا ي د  إم  نس تبخ ب ي ا
الخ ي يت الأاخػ نإخنس الأل يب الحج ثا ن اةيس حزيبات الأ ع يزم إغ إ  ي سخمق ي  الفخ  
التكي ددلا البددج   نالس دديبػ نالشفددد  نالأام دد    كسددي سسيدددت يدد  الشردد  الثددي    ددغ العددخن ال ذددخنن 

لا ي  سحعيق الأب ديم الاةيمدةا يد  السشييدديت الخ ي دةا الستبي لدا نالست دج ة نالتد  بتكيخ  محػظ نيي 
سرددلا إلددى حددج ا إجدديز البذددخػ إمددى الردد يج غ ال دديلس  نالأنلةسبدد     ددحا التكيددخ الذددي لا نالدددخ ع 
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 تدديج التعددجم ال مسدد  لسختمدد  شددخق ننمدديئلا التددجب ذ نالتددجب ا ب ددج  الػقددػل  دديلفخ  إلددى السدددتػػ 
 (27: 1 ػر  جباسع نامت جا اسع.) الأ ثلا ي 
ستسيد  دي عيت السيجان نالسزسيب  سػ ػعةا ا  جيز الخ س   غ حيث الأز شا ن 

 نالسديييت لحلظ إقبح  غ الزخنبؼ البحث ي  كلا  ي  ػ سج ج نا إتسي  إم  الأمذ نالسبي ؼر
 ال مسةا لمتجب ا الخ ي   حت  خسلغ سحصةع الأب يم الت  إقبحت ي  سصػب  ح لا ن دتسخ.

نسجالا   س  دي عيت الخ ى  سغ السدي عيت السخكبا الت  سحتع إمى  تدي عي ي إ تمك 
إ لي ةيت ايقا بج ةا ن  يب ا لأ ار السدي عا  يلكفيرة السصمػ ا نسحعيق إيزلا  دييا  سلشا  

خدتخجم سسةع إزمت الجدع إ شير  خاحلا الأ ار نلكغ  ػسج إزمت  لخ حب   ان تديبق 
إميمةا خجا التخكيد إمي ي لتف يخ ي الكبيخ إمى الأ ار  ذخط إجم إ سيل ال زمت الثي ػ ا 
نالسديإجة ن حلظ خجا إمتخجام التجب بيت الت  سحعق إ جا  السدي عا نس تبخ إزمت السخكد إحج 

 (7.27::  12.)خ   الخ حميمةا ي  الأ ار الس يبؼ لالسجسػإيت ال زمةا الأ
نلعج ي جت ال يب العػؼ ي  الآن ا الأايخة سصػبا  كبيخا بجبسا  محػضا ي  سحصةع  

الأب يم الاةيمةا حت  نقلا إل  حج ا إجيز البذخؼ ن خسع الفزلا ي  ذلظ إل  التعجم ال مس  
نالبيػلػس  نالسةلي ةلي الحيػ ا نالكةسةير الػا ح ي  إمػم الخ ي ا السختمفا  ثلا إمع التجب ا 

الحيػ ا نالصا الخ ي     ن ي سسشح ي  ح  ال مػم ي  سصػ خ  طع التجب ا نسحديغ شخق 
 (31 - 33:  2 () 21 – 72: 3الأ ار.) 
نستزح الس سا الأميمةا للأ ار ي   ختم  مبي يت الخ   إ  ي ستمخز ي   حينلا  

)   سلشا  ع امتكمل كلا العػػ الكي شا لمحرػل إمى سمظ السدييا.ب   الأ اة إلى إ  ج  دييا 
2  :72) 

نس تبخ  دي عا ب ى الخ ح إحجػ  دي عيت الخ     غ الدبي يت الرعبا نالسخكبا ايقي  
لحطا ا صمق الخ ح لأ  ي سحتيج إلى ب ط السديب الحخك  لأإزير الجدع السذيبكا ي  الأ ار 

مت نالسفيقلا الت  س سلا إمي ي  إ تيج إكبخ ا ابيض إزم   الحخك   غ إسلا إن سعػم ال ز
ن يلتيل  إ تيج إكبخ  ػة ي   فذ السديب الحخك   نذلظ خدتجإ  نسػ  نميما سجب بةا  تعج ا 

 (22:  : () 22:  11س ج  إلى ز ي ة مخإا إسعين الأ ار.) 
ي   غ ن غ امل إسلا البيحث ي   جيل سجب ذ نسجب ا ب ي ا ال يب العػؼ نإخز 

امل  عيبمتع لم ج ج  غ السجب يغ سػقلا البيحث إن  شيك  رػب نا ح ي   دتػؼ الأ ار 
البج   نالخ س  خط خ إم  الستدي عيغ نتحع البيحث إخزي  إن   طع السجب ييغ خدتخج ػن 
الصخق التعميجخا ي  التجب ا  غ امل سكخاب الأ ار يعط لمسدي عا نإجم الأإتسي  إم  إمتخجام 
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إم  الخ ع  Calisthenicsنإميليا حج ثا ي  التجب ا  ثلا سجب بيت العػة بػزن الجدع شخق 
 غ إن إمتخجا  ي خديإج إم  سصػ خ العجبات البج ةا الخيقا  يلستدي عيغ ي   دي عا ب   

كثخ سجنػ  غ إ ج خلػن  لستدي ع  ب   الخ حن بيع السدتػػ الخ س  إ خػ البيحث الخ ح  ن 
بصػتت  ج ج  غ المل  تي  ا البيحث نسحميمع غ امل  خزي  إن التجب بيت  إمتخجام  ح  امل 

إن الكثيخ  غ السجب يغ خدتخج ػن تحع البيحث  الجنلةا نال يلسةا ي   ختم  الخ ي يت
ن حا  ش لذ إم  سحعيق  دتػ يت  تصػبة  Calisthenicsسجب بيت العػة بػزن الجدع 

ن تعج ا ي   ختم  الخ ي يت  الأ خ الحؼ إ يب إ تسيم البيحث ن ي ا إل  امتخجام سمظ 
التجب بيت ي   دي عا ب   الخ ح  ني  حجن  إشمع البيحث إم  ال ج ج  غ السخاسع ال مسةا 

زي   غ امل السعيبما ي   جيل التجب ا  رفا إي ا ن دي عا ب   الخ ح  رفا ايقا نإخ
الذخرةا لب س السجب يغ سبيغ لمبيحث  جبة الأ حيث ال مسةا نالجباميت نالبخا ج التجب بةا ي  

 (Calisthenics)العػة بػزن الجدع  الت  سشينلت سجب بيتحجن  إمسع 
(   يلخ ع  غ إ سةا  ح  التجب بيت  ن غ  شي ستزح 13()11()11()17()11()12()12)

يتخدام تدريبنت الق ة إتأث ر   سي  يع البيحث إل  اسخار الجباما لمت خ  إم إ سةا البحث 
 لاعبي( عمي القدرات البدنية الخنصة والسدت ي الرقسي لدي Calisthenics) ب زن الجدم

 .رمي الرمح
 

 : البحث ىدف
 Calisthenics العػة بػزن الجدع  سجب بيت سرسةع بخ ي ج سجب بى  يمتخجام  ج  البحث إلى        

 إمى:ن  خيا سف يخة 
 .العجبات البج ةا الخيقا لمإب  ب   الخ ح -0

 السدتػؼ الخ س  لمإب  ب   الخ ح.   -7
 :فروض البحث

لريلح الاةيس الب جؼ ي  العجبات العبم  نالب جؼ  الاةيس سػسج يخنق  الا احريئةي  بيغ  تػمص  -0
 البج ةا الخيقا لمإب  ب   الخ ح.

سػسدددج يدددخنق  الدددا احرددديئةي  بددديغ  تػمدددص  الاةددديس العبمددد  نالب دددجؼ لرددديلح الاةددديس الب دددجؼ يددد   -7
  لمإب  ب   الخ ح. الخ س  السدتػؼ 
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 بعض السرظمحنت ال اردة بنلبحث: 
 Calisthenicsتدريبنت الق ة ب زن الجدم  تدريبنت   -0

   يللا  غ الأيليل التجب بةا الستصػبة نالسدتخج ا حج ثي  ي  السجيل الخ ي    نستكػن  غ 
 خكا  غ سجب بيت العػة نالدخإا نالسخن ا نالتػازن  نسذتسلا سجب بيت الكيلةدتيشكذ إمى  د ج  غ 
بيت سجب بيت السعين ا لسج   ريخة ن ذجة إيلةا  يمتخجام نزن الجدع نالأميسةظ السصيشةا نسجب 

 ة التحلع الت مق نسجب بيت الزكط نال عما  سي  د ج الكفيرة الحخكةا ن بيت نامتعخاب الجدع نز ي
 (37:17)نالتػازن إ شير الحخكا.

 : الدراينت الدنبقة    

"تأث ر ايتخدام تدريبنت الق ة ب زن الجدم   شػان (05م()7177"محمد فتح الله محمد") باما  -0
  " عمي تشسية مينرات الق ة القر ى الثنبتة والحركية فى رينضة الجسبنز""كنليدث شكس

الت خ  إم  سف يخ امتخجام سجب بيت العػة بػزن الجدع "كيلةدثيشكذ"  الجباما ت جينامت
امتخجم البيحث   ن إم  سشسةا   يبات العػة العرػػ الثيبتا نالحخكةا ي  ب ي ا الجسبيز

نكي ت إ ع  ( شيلا  غ كمةا التخ ةا الخ ي ةا 13)الجباما ن مكت إيشا   السش ج التجخ ب 
البخ ي ج التجب ب  السعتخح إ ػ إل  سشسةا الستكيخات البج ةا )العػة العرػػ الثيبتا الشتيئج إن 

 .العػة العرػػ الستحخكا( لجػ إيشا البحث -

ة ب زن "تأث ر برننمج تدريبنت الق    شػان (06م()7177"محس د عدلان عبدربو") باما  -7
" لتشسية ق ة عزلات السركز عمي بعض متغ رات الأداء البدنية Calisthenicsالجدم "

الت خ   الجباما ت جينامت الرقسي لستدنبقي قذف القرص"،  والب  ك شسنتيكية والسدت ى 
" لتشسةا  ػة إزمت السخكد Calisthenicsإم  سف يخ بخ ي ج سجب بيت العػة بػزن الجدع"

إم    س  تكيخات الأ ار البج ةا نالبيػكيشسيسةلةا نالسدتػػ الخ س  لستدي ع   ح  
(  تدي عيغ لعح  1)ن مكت إيشا الجباما   امتخجم البيحث السش ج التجخ ب ن  العخص 
سحدغ ي   تيئج اتاتبيبات البج ةا نكحلظ الستكيخات   نكي ت إ ع الشتيئج العخص
 ."Calisthenicsيػكيشسيسةلةا  تةجا امتخجام سجب بيت سجب بيت العػة بػزن الجدع "الب

" حسدى الد د عبد الحس د الش اصرى ورضن عزيز عبد الحس د عبد اللاه" باما  -3
والكنليدت شكس  Pilates"تأث ر ايتخدام تدريبنت البيلاتس   شػان (۳م()4144)

Calisthenics  الب  ميكننيكية لمذراع الرامية وحركة الدخ ل عمى بعض الستغ رات
الت خ   الجباما ت جينامت بنلح ض وعلاقتين بنلسدت ى الرقسي الستدنبقى رمى الرمح"، 

إمى   س  Calisthenicsنالكيلةدتيشكذ  Pilatesإم  سف يخ امتخجام سجب بيت البةمسذ 
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حػض نإم ت ي  يلسدتػػ الخ سى الستكيخات البيػ ةلي ةلةا لمحباع الخا ةا نحخكا الجاػل  يل
( 2)ن مكت إيشا الجباما   امتخجم البيحثين السش ج التجخ ب ن  لستدي عى ب ى الخ ح 

إن البخ ي ج التجب ب  السعتخح  إمتخجام سجب بيت البةمسذ   نكي ت إ ع الشتيئج  تدي عيغ
لخا ةا نحخكا الجاػل نالكيلةدتيشكذ إ خ إخجيبةي  ي    س الستكيخات البيػ ةلي ةلةا لمحباع ا

 . يلحػض نالسدتػػ الخ س  الستدي عى ب   الخ ح

"دراية    شػان (01)مFahimeh Yahyanezhad("7170) فييسة اح ى نجند"  باما -4
مقنرنة ب   تدريبنت الكنليدت شكس وتدريبنت الأثقنل عمى الق ة وتك ي  الجدم والقدرة 

السعيب ا بيغ سف يخ سجب بيت  الجباما ت جينامت اللاى ائية ب   الشدنء الذنبنت"،
( إميبةع إمى العػة نسكػ غ الجدع نالعجبة الم ػائةا 2الكيلةدتيشكذ نسجب بيت الأ عيل لسجة )

( تعبا 12)ن مكت إيشا الجباما   السش ج التجخ ب  االبيحث تامتخج ن  لمعبيت الذي يت 
إن سجب بيت الكيلةدتيشكذ نسجب بيت   نكي ت إ ع الشتيئج سع سعدةس ع إلى  مث  جسػإيت

الأ عيل إ خت إخجيبةي ي  العػة نسكػ غ الجدع نالعجبة الم ػائةا كسي إ ع ت سػسج يخنق  الا 
 .إحريئةي  بيغ سف يخات سجب بيت الكيلةدتيشكذ نسجب بيت الأ عيل

"بعش ان فنعمية ايتخدام   شػان( 01م()7171")عبد العزيز احسد عبد السرضي" باما -5
عض وينئل تدريب السقنومة عمى تظ ير الق ة الخنصة والسدت ى الرقسي لستدنبقي ب

إلى سرسةع بخ ي ج سجب ب   يمتخجام   س نميئلا سجب ا  الجباما ت جينامت رمي الرمح"،
 -السعين ا ن  خيا سف يخ  إمى كم  غ: سصػ خ العػة الخيقا لستدي ع  ب   الخ ح 

  نكي ت إ ع امتخجم البيحث السش ج التجخ ب ن   ح السدتػػ الخ س  لستدي ع  ب   الخ 
سجب ا السعين ا لع كبيخ الأ خ ي  سصػ خ العػة الخيقا لجؼ  تدي ع  ب   إن الشتيئج 
 .الخ ح

"تأث ر برننمج تدريبي لمجسبنز الكنلدتننيكس   شػان( 03م()7171")فنت  محمد احسد" باما  -6
(Calisthenics عمى قدرة الربط الحركي وجسمة )زالحركنت الارضية لشنشئنت الجسبن،" 

مشػات ن  خيا ا خة ( ۷بشير بخ ي ج سجب ب  الشييئيت الجسبيز سحت ) الجباما ت جينامت
السش ج  االبيحث تامتخج ن  إمى  جبة الخ ط الحخك  ن دتػؼ الأ ار لمحخكيت الأب ةا 

اتمتفي ة  غ سجب بيت   نكي ت إ ع الشتيئج يتئ يي( ۰۱)ن مكت إيشا الجباما   التجخ ب 
الخ ط الحخك  لتشسةا  دتػؼ  ييئيت الجسبيز  سف يخ سجب بيت الخ ط الحخك  سي يخا إخجيبةي 

 إمى  دتػؼ  ييئيت الجسبيز.
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الإتزان  فقدان"العلاقة ب   زم    شػان  (4()م7107"خنلد وح د ابراهيم")  باما -7
الجننبية خلال الخسس خظ ات الأخ رة للإرينل ومدت ى الإنجنز الرقسي  والإنحرافنت
الت خ  إمى ال م ا بيغ ز غ يعجان ا سدان  الجباما ت جي  نامترمي الرمح" لستدنبقي

  امتخجم البيحث السش ج التجخ ب   ن نا  حخاييت الجي بةا امل الخسذ اصػات الأايخة
خ ح بشي ؼ السشرػبة نامتي  السشرػبة الخ ي   ي عى ب   التد ن مكت إيشا الجباما 

ن  س شمب التخرز  يلفخ ا الثيلثا ذن السدتػػ ال يل  ي   دي عا ب   الخ ح نكين 
خا بيغ ز غ ا سدان نا  حخييت  نسػ  إم ا شخ نكي ت إ ع الشتيئج  يبق تد ( ۰۱  ع )جإ

ب    لستدي ع الخ س   الجي بةا امل الخسذ اصػات الأايخة للإبميل ن دتػػ ا  جيز
 .الخ ح

"التحم ل   شػان  (70()م7119")Kenji Tauch.et al "ك شجي ت  ش  باما -8
الب  ميكننيكي لتكشيك رمي الرمح للاعبي السدت ى العنلي في بظ لة العنلم الألعنب 

الت خ  إمى السريخات السر خة ي   دييا ب   الخ ح  الجباما ت جي  نامتم"411۲الق ى 
لأ ار ب   الخ ح  غ تإب   ( سػذج)لمإب  السدتػػ ال يل  نالػقػل إلى  ػ  لا حخك  

 غ  تإا( ۰۱)ن مكت إيشا الجباما  الػقف  امتخجم البيحث السش ج   ن السدتػػ ال يل 
إن تإب  الخ ح نكي ت إ ع الشتيئج  م  فنملي  يلةي ين 1113السذيبكيغ ي   صػلا ال يلع 

-۱۱إيلةا  شتجػا مخإا إياةا ستخناح بيغ ) إ تخابذن السدتػػ ال يل  الح غ  بجإنن  دخإا 
م /ث( نلكغ تإب  السدتػػ ال يل  الح غ إ تجػا مخإا بإمةا حرمػا إمى إيزلا  ۱۲

  خكبا الةسش ي  زان ا ال إ ثشير  ى  ي  ييا إلى إن إيزلا الخ ةيت إض خت ب  ديييت 
 .امل ا إجا  لمسخحما الش يئةا

 : البحث مشيج 
 ناحددجةبددى  يمددتخجام " الترددسةع التجخ بددى  سجسػإددا سجخ بةددا امددتخجم البيحددث السددش ج التجخ 

 نذلظ لسشيمبتا لصبة ا البحث.  " العبمى نالب جػذات الاةيس 

 : البحث مجتسع
لم يم  ب   الخ ح   لسدي عا إمػانايتسلا  جتسع البحث إمى تإبى  شتخا سي  ا 

 ( تإا. 12م  ن ج بمغ إج   جتسع البحث )1117/1112الجي    
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 ع شة البحث:
ب   لسدي عا  إمػانسع ااتةيب إيشا البحث  يلصخ عا ال سجخا  غ تإبى  شتخا سي  ا  
نالججنل   ( تإبيغ ك يشا امتصمعةا2( تإبيغ ك يشا إميمةا  )11  نايتسمت ال يشا إم  )الخ ح

 التيل   ػ ح سػقةف ال يشا الكمةا.
 (0) جدول

 ت صيف ع شة البحث                                  
 الشدبة السئ ية العدد ن ع الع شة

 %3.::  تدي عيغ11 ال يشا التجخ بةا

 %77.7  تدي عيغ 2 ال يشا الأمتصمعةا

 %111  تديبق 12 ال يشا الكمةا

%(  نكحلظ 3.::) التػز ع الشدب  لم يشا التجخ بةا نالت  بمكت( 1 تزح  غ سجنل) 
 .%(  غ إسسيل  ال يشا الكمةا77.7) التػز ع الشدب  لم يشا الأمتصمعةا الت  بمكت

 تجننس ع شة البحث: 
 يم البيحث  إسخار الاةيميت الخيقا  يلتجي ذ نذلظ  خجي    ي لا اتلتػار لأيخا  إيشا 
البحث الأميمةا ناتمتصمعةا  بلا بجر سصبيق البخ ي ج التجب ب  السعتخح  نذلظ لمجتلا إمى 

 نالت   ج سر خ إمى  تيئج البحث سجي ذ إيخا  إيشا البحث لزسين اتإتجالةا ي   تكيخات البحث  
 نكي ت الشتيئج كيلتيل :

 (7) جدول
           الستغ رات  لت اء لع شة البحث فيوالإنحراف السعينري وال ييط ومعنمل الإ  الست يط الحدنبي

 (05)ن= (      العسر التدريبى –ال زن  – الظ ل – ) الد الأينيية 
 معنمل الالت اء ال ييط السعينري الانحراف  الست يط الحدنبي وحدة القينس      الستغ رات الأينيية

ةيش الد   11.27 1.17 11 1.71 
 1.21 133 2.12 133.27 يم الظ ل
 1.12 32 :7.3 37.11 كجم ال زن 

 1:.1 2 1.21 2.17 يشة العسر التدريبى
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 لتددػارنا  حددخا  السعةدديبؼ نالػمددةط ن  ي ددلا ا  ( الستػمددط الحددديب 1)  تزددح  ددغ سددجنل
ال سدخ التدجب بى( حيدث ا حرددخ  - الدػزن  – الصدػل – ) الددغ ل يشدا البحدث يد  الستكيدخات الأميمدةا

إإتجالةا سػز دع بةي ديت إيدخا  إيشدا البحدث  ن حا  جل إم  (1.21إلى  1.12  ي لا ا لتػار  ي بيغ )
  دجل إمد  ن دحانسعتدخب سدجا  دغ الردفخ  7±حيث إن مدةع   ي دلا اتلتدػار ا إتجالةدا ستدخانح  ديبيغ  

 سجي ذ إيخا  ال يشا.
 

 

 (3) جااادول
الإختبنرات  في لع شة البحث لت اء الإ ومعنمل والإنحراف السعينري  وال ييط الست يط الحدنبي

 (01)ن=     للاعبي رمي الرمح                 والسدت ي الرقسي البدنية
 م
 القينينت 

وحدة 
 القينس

الست يط 
 الحدنبي

 ال ييط
الانحراف 
 السعينري 

معنمل 
 الالت اء

كجم 3رمي كرة طبية وزن  0   1.31- 1.33 2:.: 21.: يم 

 1.71- 3.27 1:2 1:7.31 يم ال ثب العريض م  الثبنت 7

 1.11 7.17 12.2 12.21 ثننية رفع الجذع عنلينً م  الإنبظنح 3

 1.11 7.17 72.2 72.21 ثننية ثشي الجذع عنلينً م  الرق د 4

للأمنم م  ال ق فثشي الجذع  5  1.17- 7:.1 : 11.: يم 

م عدو م  البدء الظنئر31 6  1.22- :1.1 7.11 7.12 ثننية 

م01الجري الزجزاجي مدنفة  7  1.11- 1.71 3.12 :3.1 ثننية 

 1.11 1.11 : 11.: ثننية الدوائر الرقسية 8

 1.11 7.17 22.2 22.21 دقيقة ال ق ف بنلقدم ط لية عمي العنرضة 9

 1.17 7.17 :22.1 21.12 متر السدت ي الرقسي 01

ا اتبدددديبات البج ةددددا ( نالخدددديص بتجددددي ذ بةي دددديت إيشددددا البحددددث يدددد  7 تزددددح  ددددغ سددددجنل)
(  سي  جل  1.11-إل   0.00إن   ي لا ا لتػار  تخانح  يبيغ) نالسدتػؼ الخ س  لمإب  ب   الخ ح

سػز ع بةي ديت إيدخا  إيشدا البحدث حيدث إن مدةع   ي دلا اتلتدػار ا إتجالةدا ستدخانح  ديبيغ   إم  إإتجالةا
 .العجبات البج ةانسعتخب سجا  غ الرفخ ن حا  جل إم  سجي ذ إيخا  ال يشا ي   ±7
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 :البينننت جسع وأدوات وينئل
 أولًا: وينئل جسع البينننت:

 :تدج ل البينننتإيتسنرات  - أ

  ال سخ الدغ  الػزن   ) الصػلسدجيلا البةي يت الخيقا  يلستكيخات الأميمةا  إمتسيبة -0
 (1 خيق )تإا.  الخيقا  للا (التجب بى

إمتسيبة إمتصمع بآؼ الدي ة الخبخار حػل إ ع العجبات البج ةا الخيقا  مإب  ب    -7
 (7الخ ح.  خيق )

بج ةا الت  ساةذ العجبات إمتسيبة إمتصمع بآؼ الدي ة الخبخار حػل إ ع ا اتبيبات ال -3
 (2البج ةا الخيقا  مإب  ب   الخ ح.  خيق )

 (:ا اتبيبات البج ةا الخيقا  مإب  ب   الخ ح.  خيق ) إمتسيبة سدجيلا  تيئج -4

إمتسيبة إمتصمع بآؼ الدي ة الخبخار حػل سحج ج يتخات ن حينب البخ ي ج التجب ب   -5
 (3 خيق ). ب   الخ حالخيقا  مإب  

 البدنية: الخنصة بنلقدرات الإختبنرات - ب

 كجع لاةيس العجبة ال زمةا لمحباإيغ. 7كخة شبةا  ب  اتبيب إ -
 لاةيس العجبة ال زمةا لمخسميغ. الػ ا ال خ س  غ الثبيتاتبيب إ -
 لاةيس  ػة إزمت الط خ. بيع الجحع إيلةي   غ ا  بصيحإاتبيب  -
 .البصغلاةيس  ػة إزمت   ش  الجحع إيلةي   غ الخ ػ إاتبيب  -
 لاةيس السخن ا.  ش  الجحع للأ يم  غ الػ ػ إاتبيب  -
 لابيس الدخإا. م إجن  غ البجر الصيئخ71إاتبيب  -
 لاةيس الخيي ا. م11الجخؼ الدسداس   دييا إاتبيب  -
 .لاةيس التػايق الجنائخ الخ سةاإاتبيب  -
 .لاةيس التػازن  الػ ػ   يلعجم شػلةا إم  ال يب ا إاتبيب -

 السدتخدمة: الأدواتو  الأجيزة
 .( يلكيمػ سخام) يدان شب  لاةيس الػزن  -
 بمتي يتخ لاةيس الصػل ) يلدشتةستخ(.  -

 .)  خب  ي ةا( لاةيس الد غ Stopwatchميإا إخعي    -
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 .  دصخة  جبسا -

                              .الكيلةدتيشكذإ نات ال  -
   بمد إنزان  ختمفا.  -

  عيإج مػ جخا. -

 قشي  ق  عدسا. -

 إ سيع. -

 إ عيل حخة. -

 كخات شبةا. -

 إب يح  ي ػ ةا. -
 :الأولي الايتظلاعية ةالدراي

 م2/1/1117حتددد    م2/1/1117سددع إسددخار الجبامدددا الأمددتصمعةا الأنلددد  يدد  الفتدددخة  ددغ 
إمدد  إيشددا  ددغ تإبدد  ب دد  الددخ ح  سثمددا لمسجتسددع الأقددم  ن ددغ ادديبج ال يشددا الأميمددةا نإددج  ع     

 تإبيغ(. 2)
 الدراية الايتظلاعية الأولى:أىداف 

 لمةدددا التخ ةدددا  ن  ي شدددا السزدددسيب نشخ دددق ن عصدددع الخ ددد  نقددديتت التدددجب االتفكدددج  دددغ قدددمحةا  -
  ا نا  يرة ن ػاإيج التجب ا. السصبق ب ي سجخ ا البحث  غ حيث الت ػ الخ ي ةا 

   .العجبات البج ةاسجب ا السديإج غ إمى شخق إسخارات ا اتبيبات الخيقا  اةيس   -

السدددددتخج ا يدددد  البخ ددددي ج التددددجب ب  السعتددددخح لخردددديئز  التددددجب بيتسددددا ئالت ددددخ  إمددددى  ددددجػ  م  -
 السخحما الدشةا ل يشا الجباما.

 البنحث الت صل إلى الشتنئج التنلية: م  خلال الدراية الايتظلاعية الأولى ايتظنع

 .ل يشا الجباما شيمبا الأ نات نالأس دة السدتخج ا  االا البخ ي ج التجب ب  السعتخح  -
 س يئا الطخن  السشيمبا لتصبيق البخ ي ج التجب ب  حتى خسلغ الحرػل إمى إيزلا الشتيئج. -
 . نالت ي لا  ع إيشا البحث كفيرة نابخة السديإج غ ن  ت ع ي  الاةيس نسدجيلا الشتيئج -
 قمحةا الأ نات نالأس دة السدتخج ا ي  البخ ي ج التجب ب  السعتخح.  -
 شيمددبا لصبة ددا السخحمددا ال سخ ددا  حيددث  دديم إيددخا  إيشددا  السعتخحددا التددجب بيتسددع التفكددج  ددغ إن  -

ث الجبامددا اتمددتصمعةا  ددإسخار التددجب بيت السعتخحددا  نن إؼ قدد ػ يت   سددي سددػايخ لددجؼ البيحدد
 إ لي ةا سصبيق  ح  التجب بيت إمى إيخا  إيشا البحث الأميمةا.

 الدراينت الايتظلاعية الثننية:
حددددديب   ب ددددج  م1/1117/:1إلددددى  م11/1/1117سددددع إسددددخار  ددددح  الجبامددددا يددددى الفتددددخة  ددددغ 

السختديبة ل يشددا  الس دي مت ال مسةدا )الردجق نالثبديت( للإاتبديبات  نسدع التفكدج  دغ  شيمدبا ا اتبديبت
 البحث. 
 الرادق:

اتبديبات إمدى إيشدا  ػا  دي سصبيدق ا  يم البيحث  إمتخجام قجق التسي د  نذلدظ  دغ ادمل   
كمةددا التخ ةددا  -الفخ ددا الثي ةدداشددمب  ددغ  (2ع الأقددم  كسجسػإددا  سيدددة ن) ددغ السجتسدد تإبدديغ( 2)
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ن ددج  دديم البيحددث   م1/1117/:-2نذلددظ  ددػ     كسجسػإددا  يددخ  سيدددة إمددػانسي  ددا  – الخ ي ددةا
نسع إخجدي   حديب  تلا الفخنق بيغ السجسػإتيغ السسيدة ن يخ السسيدة لمتفكج  غ قجق ا اتبيبات  

 (  ػ ح ذلظ.2) نالججنل ب ع مةسا )ت( لحديب  تلا الفخنق بيش سي
 

 (4) جااادول
والسدت ي             البدنية الإختبنراتفي  دلالة الفروق ب   السجس عة السس زة و غ ر السس زة
                          الرقسي للاعبي رمي الرمح                                         

(5=7=ن0ن)  

 
  2,13 =1,15قيسة)ت( الجدولية عشد مدت ى 
 غ  بسيت بيغ السجسػإا السسيدة  بيغ كم   إحريئةي  نسػ  يخنق  الا  (2 تزح  غ سجنل)

 الججنلةا ج يي ت مةست ي  السحدػ ا)ت(  نالكيخ  سيدة لريلح إيخا  السجسػإا السسيدة حيث إن مةسا

البينننت                      م

 الإحرنئية

 ت  االاختبنر     

   السجس عة السس زة
 5 ن=

السجس عة غ ر 
 قيسة  5 السس زة ن=

 ت 
 الدلالة

 ع س ع س

كجم 3رمي كرة طبية وزن  0  دال 7.23 1.21 2.22 1.21 1.12 

 1.31 111.21 ال ثب العريض م  الثبنت 7
121.:
1 

 دال 7.13 3.22

 دال 7.11 1.21 11.11 1.12 71.21 رفع الجذع عنلينً م  الإنبظنح 3

 دال 7.12 1.21 1:.17 1.11 71.11 ثشي الجذع عنلينً م  الرق د 4

الجذع للأمنم م  ال ق فثشي  5  دال :7.7 1.12 2.11 1.31 11.11 

م عدو م  البدء الظنئر31 6  دال 7.27 1.13 ::.2 1.11 2.31 

م01الجري الزجزاجي مدنفة  7  دال 7.12 1.11 2.32 1.11 2.11 

 دال 7.12 1.12 11.: 1.31 11.11 الدوائر الرقسية 8

 دال :7.1 1.21 71.11 1.71 21.11 ال ق ف بنلقدم ط لية عمي العنرضة 9

 دال :7.1 1.31 2:.77 1.27 27.21 السدت ي الرقسي 01
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ن حا خ ش   جبة (  7.12 – :7.1يعج سخانحت مةسا )ت( السحدػ ا  يبيغ )   1012إشج  دتػػ 
 سركج إن ا اتبيبات ستدع  يلرجقا اتبيبات إمى التسييد بيغ السدتػ يت ن حلظ 

 :الثبانت
  ج ، Test - Re test)) امتخجم البيحث شخ عا سصبيق ا اتبيب نإإي ة سصبةعع

ثبيت  نذلظ إغ شخ ق حديب   ي لا ا بسبيط السصبيق الاةيس الأنل لحديب  ( اخيم  غ7 خنب)
 غ  جتسع البحث ن غ ايبج  تإبيغ( 2) التصبيق الأنل نالتصبيق الثي   إم  إيشع  ػا  يبيغ 

سصبةع ي  ػ   نسع إإي ة  م1/1117/:-2ال يشا الأميمةا  ن ج سع سصبيق ا اتبيبات البج ةا  ػ   
   نفةسي  م  الفخنق بيغ السجسػإتيغ.م1-2/1/1117

 
 (5) جااادول

         الست يط الحدنبي والإنحراف السعينري وقيم معنملات الإرتبنط لمتظب ق الأول والثنني 
 (5ن=)  لمقدرات البدنية

 م
البينننت                    

 الإحرنئية
   اتالإختبنر    

معنمل  إعندة التظب ق التظب ق الاول
 الإرتبنط

مدت ى 
 ع س ع س الدلالة

كجم 3رمي كرة طبية وزن  0  غ ر دال 12900 12.4 42.8 12.0 42.8 

 غ ر دال 0.868 3.35 220.80 2.70 208.40 ال ثب العريض م  الثبنت 7

 غ ر دال .1249 .28. 0.211 0208 01281 رفع الجذع عنلينً م  الإنبظنح 3

الجذع عنلينً م  الرق دثشي  4  غ ر دال 12440 201. 81281 ..02 04211 

 غ ر دال .1248 1248 00241 1200 01211 ثشي الجذع للأمنم م  ال ق ف 5

م عدو م  البدء الظنئر31 6  غ ر دال 12490 1200 ..82 1214 .820 

م01الجري الزجزاجي مدنفة  7  غ ر دال .1291 .120 82.8 1214 .824 

 غ ر دال 12901 0208 08281 1200 00211 الدوائر الرقسية 8

 غ ر دال 12400 02.0 0281. 0201 02.1. ال ق ف بنلقدم ط لية عمي العنرضة 9

 غ ر دال .1291 .020 8240. 0280 ..02. السدت ي الرقسي 01

  1080( = 1015قيسة)ر( الجدولية عشد مدت ي الدلالة)
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إددجم نسددػ  يددخنق  الددا إحردديئةي بدديغ  تػمددصيت التصبيددق الأنل  (5)  تزددح  ددغ سددجنل ب ددع
)ب( السحددػ ا إكبدخ  سديرت مةسدا( حيدث 1,12) إشج  دتػػ  ا اتبيبات البج ةانالتصبيق الثي ى ي  

  ن ركدددج ذلدددظ مدددةع   ي دددلا ا بسبددديط بددديغ ت دددغ مةست دددي الججنلةدددا  سدددي  دددجل إمدددى  بددديت  دددح  ا اتبددديبا
 سدددي  دددجل إمدددى إن  (1.271إلددد   1.122التدددى سخانحدددت  دددي بددديغ)التصبيدددق الأنل نالتصبيدددق الثدددي   

 ا اتبيبات السختيبة ذات   ي مت  بيت إيلةا.

  البرننمج التدريبى السقترح:
 عداد البرننمج التدريبى السقترح:تبنع الخظ ات التنلية لإبإ قنم البنحث    

 ج إ جا  البخ ي ج التجب بى السعتخح سحج -
 .التجب ب  السعتخح إمذ ن ع البخ ي ج -
 السعتخح. البخ ي ج البخ ي ج التجب بى  حينبسحج ج   -
 . حتػؼ الػحجات التجب بةا   -
  لػ يت نحجة التجب ا. -

 د أىداف البرننمج التدريبى السقترحيتحد
   ج  البخ ي ج التجب ب  السعتخح إل :

 الستكيخات البج ةا الخيقا لمإب  ب   الخ ح.سشسةا  -       
 لمإب  ب   الخ ح.السدتػؼ الخ س   سحديغ -       

 :أيس وضع البرننمج التدريبى السقترح
 :التيلةاإشج ن ع نسرسةع البخ ي ج التجب ب   خجا  خاإية الأمذ  
 .ي جا  التى ن ع  غ إسم إن خحعق البخ ي ج التجب بى الأ -
 إيشا البحث.إن  تشيما البخ ي ج  ع السخحما الدشةا ن خاإية الفخنق الفخ خا لأيخا   -
  خاإية إػا لا الأ غ نالدم ا إ شير التجب ا. -
  خاإية  بي غ التجب ا الخ ي    االا البخ ي ج التجب بى. -
 ن ع التعدةع الد ش  لمبخ ي ج التجب ب . -
 .لمإب  ب   الخ ح خاإية سػ يت إسخار الاةيميت البج ةا نالسدتػؼ الخ س   -
 .الخاحا(-الحجع- )الذجة  سلػ يت حسلا التجب ا  غ حيث ا خاإية الأمذ ال مسةا الست مع -
 إن  تع ن ع الػحجة التجب بةا يى  ػر ا  لي ةيت الستػيخة نالستيحا. -
 إمتخجام شخق التجب ا السشيمبا لكلا  خحما حدا ال ج  السخا  سحاةعع. -
 سجشا الحسلا الدائج إغ شخ ق سحج ج الد غ المز ا لكلا سسخ غ بج ا. -
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 ن بػلع لمتصبيق الف م .  خن ا البخ ي ج -
ات تسيم  يلتذليلا الدمةع نالرحةح لمحسلا  نإج   خات التكخاب  نكحلظ السجسػإيت  االا  -

 الػحجات   ي  ييا إلى يتخات الخاحا بيغ كلا  جسػإا نإاخػ نكحلظ بيغ كلا سكخاب نإاخ.
 البرننمج التدريبي السقترح: محنورتحديد 
  ال يب العػؼ نيى  ػر  ي سػيخ لمبيحث  غ  خاسع  ن باميت إمسةا  تخررا يى  جيل        

 يم البيحث بجباما  دحةا ل ح  السخاسع نالجباميت  كخض سحج ج  حتػػ البخ ي ج التجب بى السعتخح  
( 11)  ييا نالحح   سي  تشيما  ع بإػ الخبيخ نسع إخ  ي إمى إج يي ي ا  نبإ  البيحث
نذلظ  ( 1)  خيق  رفا ايقا ن ال يب العػؼ جيل التجب ا الخ ي ى  رفا إي ا ابخار يى  
 .    الكنليدت شكس سجب بيت المتخجام إالبخ ي ج التجب بى السعتخح    حينبلتحج ج 
ن يم البيحث بترسةع البخ ي ج التجب ب  السعتخح نيعي  للأمذ ال مسةا نالسدح السخس   نآبار    

 الدي ة الخبخار   حيث سزسغ البخ ي ج السحينب الآسةا: 
 .ي خ غ جة البخ ي ج =  -
 .إميبةع 1إج  الأميبةع =  -
 نحجات إمبػعةي . 7إج  نحجات التجب ا ي  الأمبػع =  -

 نحجة سجب بةا. 12= 1× 7إج  الػحجات التجب بةا الكمةا =  -

  مةعا. 11:12 االا الػحجة التجب بةا =  الكنليدت شكسال سجب بيت  ز غ -

   ج ا حسير.            االا الػحجة التجب بةا الكنليدت شكسال  ػ ع سجب بيت  -

 . مةعا 21ز غ الػحجة التجب بةا بجنن ا حسير =  -
 ي  الأمبػع.  مةعا 131=  21× 7التجب بةا بجنن ا حسير ي  الأمبػع = ز غ الػحجات  -

إمدددديبةع =  1× ق  21× نحددددجات 7الددددد غ الكمددددى لمػحددددجات التجب بةددددا اددددمل يتددددخة التددددجب ا=  -
  مةعا. 11:1

 (6) جدول                                             
 التدريبيتشف ذ البرننمج  فترةالزمشي لأجزاء ال حدات التدريبية خلال و الت زيع الشدبي      

 
 أجزاء الوحدة

زمن  عدد الوحدات التدريبية
 الجزء

الزمن الكلي لأجزاء الوحدات 

 التدريبية
النسبة المئوية 
 للزمن الإجمالي

 %7.61 ق 282 ق 42 42 الإحواء
 %17 ق 47.2 ق 02 42 الرئيسي الجزء

 %868 ق 422 ق 72 42 الختام
 %722 ق 4882  ق 742 التذريبي للبرًاهج الإجوالي الزهي
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الد ش  نالشدب  لأسدار نحجات البخ ي ج التجب ب   حيث بمغ  التػز ع (:) سجنل  غ  تزح
%(  32) ( بشدباق 11:1) %(  بيشسي بمغ الجدر الخئةد 3.:1) ( بشدباق 211ز غ ا حسير)

 .%(1.7) بشدبا( ق 121) ن مغ الجدر الختي  

 تجربة البحث الأينيية:
 القبميةإجراء القينينت 

  نيسمت: م 11/1/1117  ػم نذلظالبحث  يم البيحث  إسخار الاةيميت العبمةا لستكيخات   
 ا اتبيبات البج ةا. -
 .لمإب  ب   الخ حإاتبيب السدتػؼ الخ س   -

 تظب ق البرننمج التدريبي السقترح:
التددجب ب  السعتددخح إمدد  إيشددا البحددث الأميمددةا نسشفيددح الػحددجات التجب بةددا سددع سصبيددق البخ ددي ج 

ي  الفتخة   إمتي  كمةا التخ ةا الخ ي ةا _ سي  ا إمػان  ن ػا ع  مث نحجات سجب بةا إمبػعةا نذلظ
  .م12/2/1117 حت  م12/1/1117  غ

 إجراء القينينت البعداة:
  نيسمت: م11/2/1117 ػم  يم البيحث  إسخار الاةيميت الب جخا لستكيخات البحث نذلظ    

 ا اتبيبات البج ةا. -
 .لمإب  ب   الخ حإاتبيب السدتػؼ الخ س   -

 السعنلجنت الإحرنئية السدتخدمة في البحث
 الػمةط . –الستػمط الحديب .                             -

 ا  حخا  السعةيبؼ. –.                                 ي لا ا لتػار -

 قجق التسي د. –  ي لا ا بسبيط .                              -

 إاتبدددديب  تلددددا الفددددخنق بدددديغ الستػمددددصيت –                             دددددبا التحدددددغ. -

T.Test) ). 
 :عرض الشتنئج ومشنقذتين

  تشينل البيحث إخض الشتيئج الت  سع التػقلا إلي ي عنسحاةعي  لفخن   ي   ػر إ جا  البحث    
 : غ امل الس يلجيت ا حريئةا لمبةي يت الت  سع الحرػل إمي ي ن شي ذت ي

 عرض نتنئج الفرض الأول:

ت جد فاروق دالاة احرانئينً با   مت ياظي القيانس القبماي والبعادي لرانلح القيانس البعادي فاي 
 الخنصة للاعبي رمي الرمح.القدرات البدنية 
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 (7) جدول                                             
البذًية للاعبي رهي الرهح                                      للقذراتدلالة الفروق بيي هتوسطات القياسات القبلية والبعذية 

 (01)ن=

 7.037= 1.15 مدت ى  عشد الجدولية (تقيسة )
 نالب جخا العبمةا الاةيميت تػمص   بيغ إحريئةي    الا يخنق  نسػ ( 3) سجنل  غ ن تزح  
  (12.51:  :7.1) إيشا البحث  حيث سخانحت مةسا ت السحدػ ا  يبيغلجػ  العجبات البج ةا ي 

   .%(67.66% الى 3.77)  دبا التحدغ  ي بيغ كسي سخانحت
 مشنقذة نتنئج الفرض الأول:

نسػ  يخنق  الا إحرديئةي  بديغ  تػمدص  الاةيمديت العبمةدا نالب جخدا ( 3)ب ع  ججنلال ح ػ  
اكبدددخ  دددغ مةسدددا )ت(  السحددددػ ا حيدددث بمكدددت مةسدددا )ت(   لدددجػ إيشدددا البحدددث العدددجبات البج ةدددا يددد  

( يددى سسةددع العددجبات  يعددج سخانحددت مةسددا )ت( السحدددػ ا  دديبيغ 1012الججنلةددا إشددج  دددتػػ  تلددا )
 .  %(67.66% الى 3.77)  كسي سخانحت  دبا التحدغ  يبيغ (12.51:  :7.1)

السعششددددا نيددددق  ن خسددددع البيحددددث مددددبا سمددددظ الفددددخنق يددددى العددددجبات البج ةددددا إلددددى سف يخالتددددجب بيت
الأمدديليا ال مسةددا الحج ثددا التددى امددتخج  ي البيحددث اددمل البخ ددي ج التددجب بى السعتددخح نالتددى كددين ل ددي 

 ةا.سف يخ ي يل يى سحدغ الستكيخات البج 

 الأختبنرات م
وحدة 
 القينس

 البعدىالقينس  القينس القبمي
 ف ت

 ةندب
 التحد  %

الدلال
 ع س ع س ة

كجم 3رمي كرة طبية وزن  0  دال 22.92 2 5.55 0.35 7.99 0.77 6.50 يم 

 ال ثب العريض م  الثبنت 7
163.7 يم

0 
 دال 7.33 12 3.26 8.54 175.7 7.93

 دال 40.82 10 7.39 3.03 34.50 3.03 24.50 ثننية رفع الجذع عنلينً م  الإنبظنح 3

 دال 36..15 : 7.22 7.22 72.11 7.17 72.21 ثننية ثشي الجذع عنلينً م  الرق د 4

 دال 64.52 2 11.21 1.32 11.11 7:.1 11.: يم ثشي الجذع للأمنم م  ال ق ف 5

م عدو م  البدء الظنئر31 6  دال 12.80 1 2.72 1.12 :7.7 :1.1 7.12 ثننية 

م01الجري الزجزاجي مدنفة  7  دال 20.94 1 11.21 1.71 2.21 1.71 7.06 ثننية 

 دال 66.67 2 :11.2 1.11 11.11 1.11 11.: ثننية الدوائر الرقسية 8

 دال 17.53 1 2.21 7.72 21.71 7.17 22.21 دقيقة ال ق ف بنلقدم ط لية عمي العنرضة 9
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إن سخصةط التجب ا  (م7113)"و عسند الدي  عبنس أب زيدالبيك  فيسي عمى"نإكج  حا 
الدمةع لكلا  خاحلا ا إجا  السختمفا  تصما إن  جبس السجبب سيجا  ن تف ع  ذللا   يق كلا إشرخ 
 غ  ذتسمت ا إجا  نحجن  كلا  ش ي ن  خيا التجاالا نالتشييخ بيغ   ز ي الب س نكحلظ الذللا 

الفتخة المز ا ا حجاث الأ ثلا لمتخسيا الخيص بتصػ خ ي  نالتف يخ الخيص  للا  ش ي إمى المإا ن 
اخ إ التصػب السصمػب لكلا  ش ي نالفتخة الت  سمدم  مت ي ة اتمتذفير   ج إ ار التسخ شيت   شرخ إن

 (21:11)ا إجا . ش ي  نكحلظ الثعلا الشدب  لكلا  ش ي امل كلا  خحما  غ  خاحلا 
 و"رب عدلان عبدمحس د " باما كسي  خؼ البيحث إن  تيئج  ح  الجباما اسفعت  ع  تيئج 

سحدغ ي   تيئج اتاتبيبات البج ةا نكحلظ الستكيخات حيث إض خت الشتيئج ، (06)(م2022)
 ."Calisthenicsالبيػكيشسيسةلةا  تةجا امتخجام سجب بيت سجب بيت العػة بػزن الجدع "

 يددى البخ ددي ج التددجب بى Calisthenicsن خسددع البيحددث الفددخنق ا حردديئةا إلددى سددجب بيت ال 
 يلغ الأ خ يى إض يب  ح  الفخنق ن حا  ي  تفق  ع  تيئج  دي سػقدلا إلةدع كدم   ل يالسعتخح نالتى كين 

حسادى الدا د عباد الحس اد الش اصارى ورضان عزياز عباد "و  (05م()7177"محمد فتح الله محمد") دغ 
 سددد ع يددى Calisthenicsحيددث سػقددمػا إلددى إن سددجب بيت ال ، (۳م()4144)" الحس ااد عبااد الاالاه

 سحدغ الستكيخات البج ةا نالسدتػؼ الخ س  لجؼ إيشا البحث.
 إلى إن سجب بيتمThomas Ewan et al"(7107 )"إي ان ت منس واخرون "نإكج ذلظ
سحدغ  غ  ػة نمخإا ن خن ا إزمت الجدع ييلتكي لا بيغ العػة ال زمةا نالدخإا  الكيلةدتيشكذ

الحخكةا  شتج إشع  جبة إزمةا  كسي إ ع سد ج  غ العػة ال زمةا نالعجبة إمى التحلع ي  ال زمت 
ن دتػ يت لةي ا العما نالأنعةا الج ػ ا نسصػب الس يبات الحخكةا نالتػايق ال زم  ال رب  نسر ػ 

بيت الكيلةدتيشكذ لسج   ريخة ن ذجة إيلةا  يمتخجام نزن الجدع ي  الحخكا  سي  د ج الكفيرة سجب 
 ة التحلع نالتػازن الحخكةا نكحا س سلا سجب بيت الكيلةدتيشكذ إمى ز ي ة  بيت نامتعخاب الجدع نز ي

 (11::11)إ شير الحخكا.
ت جااد فااروق دالااة احراانئينً باا   مت يااظي " إمددى  ددشز الددحؼ نلالأ الفددخض قددحا  تحعددق ن  ددحا

 "البدنية الخنصة للاعبي رمي الرمحالقينس القبمي والبعدي لرنلح القينس البعدي في القدرات 
 :الثننيعرض نتنئج الفرض 

سػسدددج يدددخنق  الدددا احرددديئةي  بددديغ  تػمدددص  الاةددديس العبمددد  نالب دددجؼ لرددديلح الاةددديس الب دددجؼ يددد  
  الخ ح.لمإب  ب    الخ س  السدتػؼ 
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 (8) جدول
  رمي الرمح للاعبي السدت ي الرقسيدلالة الفروق ب   مت يظنت القينينت القبمية والبعداة فى 

 (01)ن= 

  7.037= 1.15 مدت ى  عشد الجدولية (تقيسة )
 العبمةا الاةيميت تػمص   بيغ إحريئةي    الا يخنق  نسػ ( 1) سجنل  غ ن تزح 
لجػ إيشا البحث  حيث سخانحت مةسا ت  الب جخا الاةيميت لريلحالسدتػؼ الخ س   ي  نالب جخا

 .%(11.22(  نكي ت  دبا التحدغ)2.21السحدػ ا إم )

 :الثننيمشنقذة نتنئج الفرض 

نسػ  يخنق  الا إحريئةي  بيغ  تػمص  الاةيميت العبمةا نالب جخا ي  ( 1)ب ع  ججنلال ح ػ  
اكبخ  غ مةسا )ت( الججنلةا  السحدػ ا حيث بمكت مةسا )ت(   البحثلجػ إيشا  السدتػؼ الخ س 

(  كسي 2.21( يى السدتػؼ الخ س   يعج سخانحت مةسا )ت( إم  )1012إشج  دتػػ  تلا )
 %(.  11.22سخانحت  دبا التحدغ إم  )

 يد  السددتخج ا Calisthenics سدجب بيت إنن  دن البيحث التحدغ يى السدتػػ الخ س  الى 
 السختمفددا الخ ي دديت لجسةددع ا إددجا  يتددخة يدد  إمددتخجا ع خجددا ن إيلةددا  تدديئج حعددق البخ ددي ج سصبيددق
 .نالسدتػؼ الخ س  نالس يب ا البج ةا الكفيرة  دبا لخيع

 "Al kavadio, Dany Alkavadloالكنف دل ، داني الكف دل  "ن حا  ي إكج إمةع 
س سلا إمى سعػ ا نسجب ا ال علا نالجدع ي   Calisthenicsإن سجب بيت الكيلدتي ةلذ  (م7106)

إن ناحج لأ  ي سديإج إم  سحديغ السخن ا ناكتديب  ػة لم زمت نالأب صا نالسفيقلا  يلأ ييا 
 (2:13:) .إلى سحديغ التػازن الحخك  نز ي ة  خ يت العما نسػ ة المةي ا العمبةا التشفدةا

وحدة  الإختبنر م
 القينس

 القينس البعدى القينس القبمي
ة ندب ف ت

 التحد  %
 الدلالة

 ع س ع س

للاعبي رمي السدت ي الرقسي  0
 الرمح

 دال 11.55 : 2.21 2.69 22.27 7.17 21.12 متر
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الدددد  إن  ددددغ إ ددددع سسدددديب غ  (م4102) "Fishmanفااااناش ماااانن " نيدددد   ددددحا الرددددج  ذكددددخ
 ددددد  سسددددديب غ الدددددجيع ناتبسدددددجا  نسسددددديب غ الدددددبصغ نالزدددددكط نال عمدددددا  Calisthenicsالكيلددددددتي ةلذ 

( ن يخ ي  غ التسيب غ نالحخكيت الت  burpeesنسسيب غ بخ يد ) plankنالعخيرير نسسيب غ البم ظ 
ربةا نال زمةا ن جب  التحسلا سزسغ الجيع إن بيع الجدع ك ي لا  عين ا ن غ يػائج ي سشسةا العػة ال 

ن شير نيج الجدع  ذللا ي يل ناإدي ة هةلمدا نبمدع ال زدمت  ردػبة  تشيمدعا كسدي ا  دي سسدشح الجددع 
 (11-:1: 11.)العػة نالسخن ا نالخيي ا نالتػازن 

 Fahimeh فييسة اح ى نجند"كسي ستفق  تيئج الجباما  ع  باما 

Yahyanezhad("7170)إن سجب بيت الكيلةدتيشكذ إ خت إخجيبةي ي  الشتيئج  الت  إيفبت (01)م
 لجؼ إيشا البحث. العػة نسكػ غ الجدع نالعجبة الم ػائةا

اتمتفي ة  غ سجب بيت إن ( 03م()7171")فنت  محمد احسد"كسي سػقمت  باما 
إمى  إخجيبةي   سي يخا   إن التجب بيت لع نكحلظ سشسةا  دتػؼ  ييئيت الجسبيز  إ ؼ إل  الكيلدتي ةلذ

  دتػؼ  ييئيت الجسبيز.

البج ةا  خسع إل  سف يخ  نالعجباتن ركج البيحث إن التحدغ ي   تيئج السدتػؼ الخ س  
سصبيق البخ ي ج التجب ب  إم  إيخا  إيشا البحث  كحلظ إ تطيم ال يشا ي  التجب ا  فممػب إمس  

ةا نكحلظ ز غ كلا نحجة  ي  ييا إل   تبع مةسي خخز ز غ البخ ي ج الكم  نإج  الػحجات التجب ب
التػز ع الد ش  الج يق ل شيقخ المةي ا البج ةا ال ي ا نالخيقا  مإب  ب   الخ ح  نإخزي   خاإية 

  غ نحجات البخ ي ج التجب ب .  االا كلا نحجة سجب بةا الكيلدتي ةلذز غ سجب بيت 

ت جد فروق دالة احرنئينً ب   مت يظي "إمى  شز الحؼ الثي   الفخض قحا  تحعق ن  حا 
 "السدت ي الرقسي للاعبي رمي الرمحالقينس القبمي والبعدي لرنلح القينس البعدي في 

 

 
 
 



 
 

 

 الجزء السادس عشر2023( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 226 - 

 الإيتشتنجنت:
لع سف يخ إخجيب  كبيخ ني يل ي  سشسةا  الكنلدتننيكسالبخ ي ج التجب بى  يمتخجام سجب بيت  -0

 لمإب  ب   الخ ح.إشيقخ المةي ا البج ةا نكحلظ  ر ؼ إل  سحديغ السدتػؼ الخ س  

حيث إم  سشسةا العجبات البج ةا الخيقا  مإب  ب   الخ ح  سالكنلدتننيكسجب بيت إ خت  -7
 .%(67.66% الى 3.77)  يبيغ ي  العجبات البج ةا بمكت  دبا التحدغ

غ السدتػؼ الخ س  إم  سحدالكنلدتننيكس البخ ي ج التجب بى  يمتخجام سجب بيت  إ خ  -3
 .%(11.22)حيث بمكت  دبا التحدغ ي  السدتػؼ الخ س  إم   ب   الخ حلمإب  

  ن يلتيل   ر ؼ إل  ػب نالتحدغ ي  العجبات البج ةا سلا إم  التصسالكنلدتننيكس  سجب بيت -4
 ب   الخ ح.لمإب  سحدغ السدتػؼ الخ س  

 

 الت صينت:
 

ي   ػر  ي سع التػقلا إلةع البيحث  غ إمتشتيسيت ن تيئج ي  البحث  نإإتسي ا  إم   ش ج البحث 
  ػق  البيحث  سي  م :

لسي ل ي  غ سف يخ إخجيب  ي  سحديغ الستكيخات البج ةا الكنلدتننيكس سجب بيت إمتخجام  -0
 ن سدي عيت السيجان نالسزسيب إي ا. ب   الخ حالخيقا  سدي عا 

ي  سسةع  ب   الخ ح خنبة سػييخ ا  لي ةيت نالأ نات المز ا ي  سجب ا  دي عا  -7
سجب ا لأميمةا نالبج ما السدتخج ا ي  السرمديت الخ ي ةا  نكحلظ سػييخ الأس دة ا

السدتػؼ ديغ سشسةا الستكيخات البج ةا نسحنذلظ لسي ل ي  غ سف يخ إخجيب  ي  الكنلدتننيكس 
 .ب   الخ حلمإب  الخ س  

 ع  (Calisthenics) امتخجام بخ ي ج سجب بى  يمتخجام سجب بيت العػة بػزن الجدع -3
 ي   ختم  الأ ذصا الخ ي ةا. السخاحلا الدشةا السختمفا

السعتخح ي  ا  ار  ا متخيي   يلأمذ ال مسةا التى إمتخج ت يى سرسةع البخ ي ج التجب بى -4
 الفش  لسدي عيت السيجان نالسزسيب.
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 السراجع
 الوراجع العربيةأولاً:

"سف يخ التجب ا السخكا إم  سحسلا العجبة نالتػازن ال زم  أحسد جسنل عبدالسشعم:  -0
 يخ  م إجن"  بميلا  كتػباة 111ل زمت الصخ  الدفم  ن دتػؼ الأ جيز الخ س  ي  مبيق 

 م.  1112 شذػبة  كمةا التخ ةا الخ ي ةا  سي  ا السشرػبة  
إمى   س  core stabilityسف يخ امتخجام سجب بيت  بيت السخكد " :أم رة اح ي محس د -7

 -   حث  شذػ  جما  حػث التخ ةا الذي ما "العجبات البج ةا ن دتػؼ إ ار ي  الخ ز الحج ث
 .السجمج اتنل  لد يز قكمةا التخ ةا الخ ي ةا لمبشيت سي  ا ا

"سف يخ إمتخجام  حسدى الد د عبد الحس د الش اصرى، ورضن عزيز عبد الحس د عبد اللاه: -3
إمى   س الستكيخات  Calisthenics شکذيدٹةنالکيل Pilatesسجب بيت البةمسذ 

الستدي عى البيػ ةلي ةلةا لمحباع الخا ةا نحخكا الجاػل  يلحػض نإم ت سي  يلسدتػػ الخ س  
 م.۱۱۱۱سي  ا السشةي   الخ ي ا    جما إمػم "ب ى الخ ح

ال م ا بيغ ز غ يعجان ا سدان نا  حخاييت الجي بةا امل الخسذ "خنلد وح د إبراهيم:  -4
  كمةا التخ ةا "اصػات الأايخة للإبميل ن دتػػ ا  جيز الخ سى لستدي عى ب   الخ ح

 م.۱۱۰۱  یإ تيج إمس سي  ا السشرػبة الخ ي ةا
 اب الجلتي لمصبيإا  "  دي عيت السيجان نالسزسيب  طخ يت نسصبةعيت" يس ر عبنس عسر: -5

 م.1111 العي خة  نالشذخ
 – سكشةظ –س مةع ) طخ يت نسصبةعيت  دي عيت السيجان نالسزسيب "  يس ر عبنس عسر: -6

 م.1111 العي خة  لمصبيإا نالشذخ الجلتي اب (   ي ػن 
   اب الةيزنبػ لمصبيإا نالشذخ "  ػمػإا الأل يب العػػ ال يلسةا" :شب ب نعسنن الدعدونى -7

 م1111 إسين
   خكد " ةلي ةلي سجب ا نسجب ذ  دي عيت ال يب العػؼ " عبد الرحس  عبد الحس د زاىر: -8

 م .1112الكتيب لمشذخ  العي خة 
 211) ةلي ةلةا سجب ذ نسجب ا  دي عيت ال يب العػػ" " عبد الرحس  عبد الحس د زاىر: -9

 م.1112  العي خة   خكد الكتيب لمشذخ ( سجب ا لمكفيرة الفديػلػسةا نالس يب ا
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ييإمةا امتخجام   س نميئلا سجب ا السعين ا إمى " :عبد العزيز احسد عبد السرضي -01
 حث  شذػب  السجما ال مسةا  "سصػ خ العػة الخيقا نالسدتػػ الخ س  لستدي ع  ب   الخ ح

 م.1111 2  ال ج  12السجمج   لمتخ ةا البج ةا نإمػم الخ ي ا
   :شب ا  "إمتخاسةجةا سجب ا الشييئيغ"   شذفة الس يب   ا ملشجب ا  عرنم محمد حمسي: -00

 م1117
السجبب الخ ي ى ي  الأل يب الجسيعةا " عمى فيسى البيك، عسند الدي  عبنس أب زيد: -07

ا ملشجب ا       اب الس يب  لمشذخ"سةع البخا ج نالأحسيل التجب بةا  طخ ا سصبةعيتسخصةط نسر
 م.۱۱۱۲

سف يخ بخ ي ج سجب ب  لمجسبيز إمى  جبة الخ ط الحخك  نسسما الحخكيت " :فنت  محمد احسد -03
 جما إمػم الخ ي ا سصبةعيت التخ ةا البج ةا  ال ج     حث  شذػب " الأب ةا لشييئيت الجسبيز

 م.1111  الدي س إذخ
   اب الػيير لمصبيإا  "الشػاح  الفشةا لسدي عيت الجيع نالخ  ": فراج عبد الحس د ت ف ق -04

 م.1112الأملشجب ا  
" إمى سشسةا "سف يخ امتخجام سجب بيت العػة بػزن الجدع "كيلةدثيشكذ :محمد فتح الله محمد -05

  بميلا  يسدتيخ  يخ  شذػبة  كمةا "  يبات العػة العرػػ الثيبتا نالحخكةا يى ب ي ا الجسبيز
 م1111 التخ ةا الخ ي ةا  سي  ا اتملشجب ا

"  لتشسةا Calisthenics"سف يخ بخ ي ج سجب بيت العػة بػزن الجدع " :محس د عدلان عبدربة -06
 ػة إزمت السخكد إمى   س  تكيخات الأ ار البج ةا نالبيػكيشسيسةلةا نالسدتػػ الخ س  

  السجما ال مسةا لمتخ ةا البج ةا نإمػم الخ ي ا  كمةا التخ ةا الخ ي ا "لستدي ع   ح  العخص
 .م1111  لمبشيغ  سي  ا حمػان
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