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 المقدمة ومشكلة البحث: 

وسخيع في جسيع مجالات الحياة برفة عامة والسجال  عمسييذهج العرخ الحجيث تصػر      
مختمف السياديغ الخياضية ما هػ إلا حريمة  برفة خاصة، فسا يحجث مغ تصػر فى الخياضي

، الخياضيأبحاث ودراسات عمسية مختمفة ومدتسخة ومعتسجة عمى عمػم عجة مختبصة بالسجال 
فالتصػر الكبيخ الحى حجث في شخق التجريب الحجيثة هػ نتيجة الاهتسام الستدايج بالبحث عغ 

العمسية في تخصيط ووضع البخامج والاعتساد عمي الأسذ  يغللاعبأساليب ججيجة في تجريب ا
 .التجريبية التى تجعمهع قادريغ عمى تحقيق السدتػيات الستقجمة

وتدسى أيزاّ بتجريب  Calisthenicsوقج ضهخ في الأونة الأخيخة رياضة هجيشية تدسى 
بتساريغ  حخكيرياضة بجنية محػرها نذاط  وهيالذارع مجازاً، نطخاً لسسارستها في الهػاء الصمق، 

 (93). والرحة بذكل عام العزميالقػة تداعج عمى تصػيخ المياقة البجنية والبشاء 
التي أحج أنػاع الجسباز شكل مغ اشكال المياقة البجنية  Calisthenics رياضة الـ وتعج     

مغ   Calisthenicsتدتخجم الجاذبية ووزن الجدع لتحجي مدتػي المياقة لبجنية ، ويأتي مرصمح 
 (93: 39الكمسات اليػنانية )كالػس( التي تعشي الجسال و)ستشيػس( وتعشي القػة) 

 

الـــجفع، الارتـــجادات ، تســـخيغ الـــبصغ، تســـخيغ : Calisthenics أهـــع تســـاريغ رياضـــة الــــ ومـــغ
الزــ ط ، تســخيغ العقمــة القخفرــاء، تســخيغ البلانــظ، تســاريغ بيخاــي، ونيخهــا مــغ التســاريغ والحخكــات 

الـــجفع أو رفـــع الجدـــع للاعمـــى أو الانحشـــاء أو القفـــد أو الارتســـاء وكمهـــا تدـــتخجم وزن التـــي تتزـــسغ 
 (36-61: 32)الجدع كعامل مقاومة.

 :Calisthenicsالـ  كسا أن من فهائج مسارسة رياضة
القــػة العزــمية وقــجرة التحســل، واشــاء وشــج وتفرــيل عزــلات الجدــع بذــكل فعــال، و عــادة  إنســاء -

 . ليكمة رسع العزلات برػرة متشاسقة، ويسشح لمجدع القػة والسخونة والتػازن والخشاقة

( صلى بعض القدرات Calisthenics) تأثير استخدام تدريبات القوة بوزن الجسم
 التوافقية ومستوي الأداء البدني والمهاري للاصبات المبارزة

 شرين سيد فاروقأ.م.د/ 
 جامعة اسيهط –الخياضية كمية التخبية الخياضي وعمهم الحخكةالاستاذ السداعج بقدم التجريب 
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هـــػ وســيمة رابعـــة لبشـــاء  Calisthenicsأداء التســـاريغ الخياضــية الخاصـــة لمـــ : العزـــمي التحســ  -
العزـــمي وزيـــادة مقاومـــة الجدـــع لارهـــاق، فهـــحم الخياضـــة تفيـــج نطـــام القمـــب  القـــجرة عمـــي التحســـل

 والأوعية الجمػية.
الخياضـية تتصمـب قـجرًا مـغ  Calisthenicsالكثيخ مغ الحخكات الستبعـة فـي تسـاريغ الــ  السخونة: -

السخونــة عمــي ســبيل السثــال: حخكــة الــجفع، ولمكيــام بهــحا التســخيغ، يحتــاج الجدــع إلــي الحخكــة فــي 
 جسيع أنحاء الفخح لمدساح بتسجيج مفرل الداق السػجػدة خمف الجدع.

قـػة أيزًـا، فـالجير الأمخيكـي مـثلًا يدـتخجم اليسكـغ أن تدـاعج هـحم التسـاريغ عمـي تحدـيغ  القهة: -
 (24هحم التساريغ الخياضية في تجريبهع الأساسي لمسداعجة في بشاء القػة، ولتجشب الإصابات.)

م( الي ان القجرات التػافكية هي القجرة 3449) حدانين ,احسج كدخي محمد صبحي  ويذيخ      
عمي انتقال الحخكات السعقجة وكحلظ الدخعة في تعمع الاداءات الحخكية وتصػيخها ، وهي بحلظ 
السفهػم تعج قاعجة أساسية لكل الحخكات الخياضية السختمفة لمػصػل بالاداء الي الذكل الأمثل 

 (694,243:  69فزل الشتابج.)والحي يداعج عمي تحقيق ا
م( إلي أن القجرات التػافكية هي السكػن الاساسي 3449)عرام عبج الخالق كسا يحكخ

لمػصػل بالفخد الخياضي إلي أعمي مدتػي مسكغ، كسا تشبثق مغ متصمبات الأداء السهاري وتختمف 
رات مشفخدة بل تختبط ي اتجاهها الجيشاميكي، ولا تطهخ القجرات التػافكية كقجفعغ بعزها البعس 

دابساً مع بعزها البعس كي تدتخجم في مزسػنها تخكيب الحخكة الكمية برػرة متشاسقة، كسا 
تختبط القجرات التػافكية ب يخها مغ شخوط الانجاز الخياضي و ذا ما تع التشديق العسل بيغ هحم 

السهارات الحخكية الستسيدة  تحقيق أعمي مدتػي مغ التػافق الحخكي العام السصمػب لأداء يتعالقجرات 
 (  39: 64)  بالزبط والتحكع الحخكي.

 Vladimir Liakhفلاديسيخ لياخ مStarosta(3444 ، )  ستاروستاويتفق كلًا مغ 
اجشدكا جادك  مStanislaw & Henrk  (3449 ،)ستانيدته, ىشخيك م(، 3446)

Agnienszka Jadach(3449 ،)تيخيدا زيهركا مTeresa Zwierk (3449 عمي ارتباط )م
السهاري في مختمف الأنذصة الخياضية حيث أن  الفخد الخياضي البجني و القجرات التػافكية بالجانب 

 حي لجيه مدتػي عالي مغ القجرات التػافكية يسكشه تحقيق مدتػي متصػر مغ الأداء السهاري.       ال

                           (96 :649( )91 :399( )94 :678( )67 :694( )99 :679 ) 

والسبارزة واحجة مغ الخياضات التي تتصمب قجرات بجنية خاصة تُعجّ مغ أهع الخكابد الأساسية    
العزمية الزخورية لشذاط معيغ لغ يدتصيع  القجرةالتي يدتشج إليها لاعب السبارزة، فالحي لا يستمظ 
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إتقان السهارات الحخكية لهحا الشذاط. وتتصمب السبارزة الكثيخ مغ الرفات مغ سخعة الانتقال عمى 
السمعب وتقجيخ مدافة التبارز وسخعة الهجػم نحػ السشافذ واذكلٍ مفاجئ وقجرة عزمية تشصمق 
 دفعة واحجة بأقرى جهج وأقل زمغ وصػلًا إلى الهجف القانػني لمسشافذ مغ أقخب وأقرخ شخيق

والقػة السسيدة بالدخعة  والانتقاليةواجقة متشالية لتدجيل لسدة، وعميه تتزح أهسية الدخعة الحخكية 
أن و  والجقة كعشاصخ لابج لمسبارز أن يستمكها واجرجة عالية لكي يحقق مدتػى جيج ونتابج متسيدة 

ظ بإجساع العمساء الذخق أحج عشاصخ المياقة البجنية القػم فهػ السكػن الأول في المياقة البجنية وذل
:  9العزمية أحج السكػنات السهسة لمقجرات الحخكية. ) القجرةوال خب والحيغ أجسعػا أيزا عمى أن 

32) 

كسا أن عامل القجرات البجنية يداعج السبارز فى التحخك لاداء الحخكات الهجػمية والجفاعية 
جعمة نيخ قادر عمى التفكيخ أو التػقع فى السمعب وكسا تعج عاملًا مهساً فى ارااك السشافذ مسا ي

الحخكى لدلاح اللاعب السهاجع ومفاجأة السشافذ بأداء حخكات سخيعة وتدجيل لسدة عميه وكسا 
وتتسيد شبيعة الأداء في  ،يجب أن تتدع الحخكات بالجقة والتػقيت الجيج لكى يكتب لها الشجاح

جة، وذلظ وفقاً لخدود الفعل بيغ الستبارزيغ، رياضة السبارزة بعجم الثبات، ولا يكػن عمى وتيخة واح
فالحخكات تت يخ وفقاً لسػاقف الشدال، والأداء يكػن سخيعاً في مػاقف الهجػم السختمفة، ويقل معجل 
سخعة الاداء في مػاقف أخخى كالتحزيخ لمهجػم أو التفكيخ في بشاء وتحزيخ الهجسات، كسا أن 

ل جهج كبيخ في وقت ص يخ ومحجد مع امكانية استسخار الاداء في رياضة السبارزة يتػقف عمى بح
السبارز في أداء هحا الجهج لمعجيج مغ السباريات وفقا لشطام السدابقات وهحا الجهج ما هػ الا ) 

مهارات حخكية ( وهشاك ارتباط قػى بيشهسا فلا يسكغ اتقان السهارات الاساسية والفشية  –قجرات بجنية 
 ( 27،7:  2.) لحخكية الاساسية.في حالة افتقار القجرات ا

ة عباس الخممي اثشاء بصػل مشتخب جامعة اسيػط لاعبات لأداء الباحثةومغ خلال متابعة 
لزعف القجرات  ةجعه الباحثتخ والحي قج  الأداء وتجني الشتابج ضعف مدتػي  تلاحطلمجامعات 

البجنية الخاصة وكحلظ القجرات التػافكية والحي يتختب عميه ضعف الأداء السهاري الأمخ الحي دفع 
مغ  ةعميه الباحثت ومغ خلال ما أشمعلمبحث عغ أساليب ججيجة في مجال التجريب،  ةالباحث

التي أشارت إلي أهسية  (24()93()97ة )وعمي شبكة السعمػمات الجولي ،(61()62()9)اسات در 
ومجي تأثيخها في تحديغ القجرات البجنية والتػافكية  (Calisthenicsبػزن الجدع )تجريبات ال

حلظ خياضات ، وكمختمف ال والتي أوصت عمي تصبيق تمظ التجريبات عمي  ومدتػي الاداء السهاري 
راسات التي تشاولت تأثيخ نجرة الج ةعمي البحػث والجراسات  تبيغ لمباحث ةحجود اشلاع الباحث في
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( عمي بعس القجرات التػافكية ومدتػي الأداء Calisthenicsاستخجام تجريبات القػة بػزن الجدع )
 لإجخاء هحم الجراسة. ةوهحا كان مغ أحج دوافع الباحث البجني والسهاري للاعبات السبارزة

 هــــــدف البحــث:
 استخجام تجريبات القػة بػزن الجدعيهجف هحا البحث إلى التعخف عمي تأثيخ 

(Calisthenicsعمي ) الأداء البجني والسهاري للاعبات السبارزةمدتػى  و التػافكيةالقجرات  بعس. 
 فروض البحث :

 ( الكياس القبمي والبعجي فى القجرات التػافكية درجات تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات -6
، القجرة عمي الاتدان الحخكي،  القجرة عمي ضبط الإيقاع الحخكيالقجرة عمي دقة تحجيج الػضع، 

لرالح  لجي عيشة البحث      )  القجرة عمي التشطيع الحخكي، القجرة عمي سخعة رد الفعل 
 الكياس البعجي.

 تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات الكياس القبمي والبعجي فى مدتػي الاداء البجني -3
لجي عيشة  الخشاقة( -تحسل القػة -تحسل الدخعة  -الجقة –السسيدة بالدخعة القػة  -)الدخعة 

 لرالح الكياس البعجيالبحث 
تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات الكياس القبمي والبعجي في مدتػي الاداء  -9

لجي عيشة   سخعه ودقة الحخكة الانبداشية(  -سخعه التقجم للامام -)سخعه التقهقخالسهاري 
 لرالح الكياس البعجيحث الب

 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث:    
 :(Calisthenicsرياضة الـ )

عمي أنها أي تسخيغ يدتخجم وزن الجدع لاكتداب مهارة أو بشاء  تعخف رياضة الكاليدثشكذ
كتمة عزمية وتذسل عجداً كبيخاً مغ الحخكات والسخاحل تدتصيع مسارستها في أي مكان ووقت دون 

 (97).الحاجَة إلي الأجهدة السعقجة

تداعج عمي تصػيخ المياقة البجنية  لقػةبتساريغ ابجنية محػرها نذاط حخكي  رياضةهي -
والبشاء العزمي والرحة بذكل عام وتسارس عسػما في الهػاء الصمق وتدتخجم بذكل أساسي 

ولياقته البجنية،  عزلاتهبحيث يدت ل وزن جدع الستجرب في تقػية  العقمةوجهاز  الستػازي جهازي 
وتعتسج عمي تساريغ رياضية ومهارات حخكية ما يسشح لمجدع القػة والسخونة والتػازن والخشاقة، وهػ 

 (93).ما جعل هحم الخياضة تأخح شعبية متدارعة في العالع

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%88%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B2%D9%8A_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%82%D9%84%D8%A9_(%D8%AC%D9%85%D8%A8%D8%A7%D8%B2)
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D8%A9_%D9%87%D9%8A%D9%83%D9%84%D9%8A%D8%A9
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 (5)(Calisthenicsالـ ) ( يهضح بعس التجريبات لخياضة1شك )

 الدراسات السابقة:

تأثيخ استخجام تجريبات القهة بهزن ( بعشهان "14م()2222دراسة "محمد فتح الله محمد") -6
رياضة  الجدم "كاليدثيشكذ" عمي تشسية ميارات القهة القرهى الثابتة والحخكية فى

تأثيخ استخجام تجريبات القػة بػزن الجدع استهجفت الجراسة التعخف عمي  ،"الجسباز
، "كاليدثيشكذ" عمي تشسية مهارات القػة القرػى الثابتة والحخكية في رياضة الجسباز

( شالب مغ كمية التخاية 38يشة البحث تسثل )وتع استخجام السشهج التجخيبى، وكانت ع
الخياضية، وكانت أدوات جسع البيانات تتسثل في الاختبارات البجنية، الاختبارات 
السهارية، حيث كانت أهع الشتابج حيث أن البخنامج التجريبى السقتخح أدى إلي تشسية 

لجى عيشة البحث،  القػة القرػى الستحخكة( -البجنية )القػة القرػى الثابتة  القجرات
عمي مدتػى الأداء  الإيجابي وتأثيخم علفاعميته التجريبيوأهع التػصيات تصبيق البخنامج 

 السهارى في رياضة الجسباز.
( بعشهان "تأثيخ بخنامج تجريبات القهة 16م()2222عبجربو" ) عجناندراسة "محسهد  -3

لتشسية قهة عزلات السخكد عمي بعس متغيخات   "Calisthenics"بهزن الجدم 
يهجف هحا  ،"الأداء البجنية والبيهكيشساتيكية والسدتهى الخقسي لستدابقي قحف القخص

 "Calisthenics"البحث إلى التعخف عمي تأثيخ بخنامج تجريبات القػة بػزن الجدع
والبيػكيشساتيكية لتشسية قػة عزلات السخكد عمي بعس مت يخات الأداء البجنية 

والسدتػى الخقسي لستدابقي قحف القخص، استخجم الباحث السشهج التجخيبي، وكان 
( متدابقيغ لقحف القخص، أدوات جسع البيانات تتسثل في 7عيشة البحث قػامها)

الاختبارات البجنية، الاختبارات السهارية، حيث كانت أهع الشتابج تحدغ في نتابج 

https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
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، وأهع "Calisthenics"يجة استخجام تجريبات القػة بػزن الجدع الاختبارات البجنية نت
عشج تصػيخ القػة العزمية  "Calisthenics"التػصيات استخجام أسمػب تجريبات 

 لستدابقى قحف القخص والأنذصة السختمفة.
( بعشهان "تأثيخ بخنامج تجريبات القهة بهزن الجدم 5()2223" )ام  نادي محمددراسة " -9

"Calisthenics"   البجنية والخكلات  القجراتلتشسية قهة عزلات السخكد عمي بعس
يهجف هحا البحث إلى التعخف عمي تأثيخ بخنامج تجريبات القػة  ،"في رياضة الكاراتيو

لتشسية قػة عزلات السخكد عمي بعس مت يخات الأداء  "Calisthenics"بػزن الجدع
 ةالباحث ت، استخجم البجنية والخكلات في رياضة الكاراتيه القجراتعمي بعس البجنية 

، لاعب كاراتيه مدجميغ بالاتحاد( 39السشهج التجخيبي، وكان عيشة البحث قػامها)
أدوات جسع البيانات تتسثل في الاختبارات البجنية، الاختبارات السهارية، حيث كانت 

نتيجة استخجام  ركلات الخجميغظ أهع الشتابج تحدغ في نتابج الاختبارات البجنية وكحل
، وأهع التػصيات استخجام أسمػب تجريبات "Calisthenics"تجريبات القػة بػزن الجدع 

"Calisthenics"  والأنذصة  للاعبي الكاراتيه القجرات البشية والسهاريةعشج تصػيخ
 السختمفة.

 خصة وإجخاءات البحث:
 مشيج البحث :
 تالسشهج التجخيبي لسلابسته لهجف البحث و جخاءاته، كسا استخجم ةالباحث تاستخجم

 . والبعجي القبميلمسجسػعة التجخيبية الػاحجة بصخيقة الكياس  التجخيبيالترسيع 

 مجتسع وعيشة البحث: 
لمسػسع الخياضي  لمسبارزةأسيػط  جامعة مشتخب  اتاشتسل مجتسع البحث عمى لاعب

 السبارزة ات، وتع اختيار العيشة بالصخيقة العسجية مغ لاعبة( لاعب62م وعجدهع ) 3439/  3433
 ( كعيشة استصلاعيه9( كعيشه أساسيه، )3) كالتاليالسدجميغ بسشتخب الجامعة، تع تػزيعهع 

 تجانذ عيشة البحث :
 التالية: القجراتبإيجاد التجانذ بيغ أفخاد عيشة البحث في  ةالباحث توقج قام 

 العسخ التجريبي. –الدغ  -الػزن  -قياسات البشاء الجدساني: الصػل الكمى -6
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، حخكيالقجرات التػافكية: القجرة عمي دقة تحجيج الػضع، القجرة عمي ضبط الإيقاع ال -3
 القجرة عمي الاتدان الحخكي، القجرة عمي التشطيع الحخكي، القجرة عمي سخعة رد الفعل.

 خاجع والجراسات الخاصة والسختبصة بالقجرات التػافكية القجرات مدتخمرة مغ الس وهحم

                                                                           (68 ،33) 

تحسل  -تحسل الدخعة  -الجقة –القػة السسيدة بالدخعة  -)الدخعة القجرات البجنية الخاصة:  -9 
 (3مخفق ).تصلاع راي الخبخاء الخشاقة(، وذلظ مغ خلال اس -القػة

 -السهارية )سخعه التقهقخ القجراتوذلظ مغ خلال قياس بعس  مدتػي الاداء السهاري  -2
وذلظ مغ خلال استصلاع راي الخبخاء مخفق ( - سخعه الحخكة الانبداشية -سخعه التقجم للامام

(3). 

( 3وقج تع إجخاء الكياسات الخاصة بالتجانذ وذلظ بإيجاد معاملات الالتػاء لعيشة البحث )
  القجراتلاعبيغ قبل بجء خصػات التجخاة وذلظ لمجلالة عمى تجانذ عيشة البحث في 

 (1ججول )
 (9في )الدن, الصهل , الهزن, العسخ التجريبي( لمعيشة قيج البحث )ن=تجانذ العيشة 

( 4,613: 6,46-أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ  ) (1يتزح من نتائج ججول )      
-لسعامل الإلتػاء، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمصح ما بيغ ) السعياري وهي أقل مغ ضعف الخصأ 

 تػزيع العيشة في )الدغ، الصػل، الػزن، العسخ التجريبي(.  ( مسا يذيخ إلى إعتجالية6,94:  6,616

 

 

 

 القجرات م
وحجة 
 القياس

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معام 
 الإلتهاء

 معام 
 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 29396 296- 2992 20,8 سشة الدن  1
 غيخ دال 0,52 -1,011 3,97 165 سم الصهل  2
 غيخ دال -1,161 0,162 2,85 67,9 كجم الهزن  3
 دالغيخ  195 2929 0,57 391 سشو العسخ التجريبي 4
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 (2ججول )
 (9في القجرات التهافقية قيج البحث )ن=تجانذ العيشة 

( وهي أقل 6.49 :4.83-( أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )3يتزح مغ نتابج ججول )  
: 6.39-، كسا تخاوحت قيسة معامل التفمصح ما بيغ )الالتػاءمغ ضعف الخصأ السعياري لسعامل 

 تػزيع العيشة في القجرات التػافكية لمعيشة قيج البحث. اعتجالية( ، مسا يذيخ إلى 6.69

 (3ججول )
 (9البجنية لمعيشة قيج البحث )ن= الاختباراتفي تجانذ العيشة قيج البحث 

 (0.98: -0.88-تخاوحت ما بيغ ) أن قيسة معامل الالتػاء( 3يتزح من نتائج ججول )
قيج  البجنية القجراتمسا يذيخ إلى أن العيشة مػزعة تػزيعاً إعتجالياً في  (9)±أي انحرخت بيغ 

وهي أقل مغ ضعف الخصأ ( .980:- 1.82-)البحث، بيشسا تخاوحت قيع معامل التفمصح ما بيغ
 السعياري مسا يجل عمى أن العيشة تخزع لمتػزيع الصبيعي.

وحجة  القجرات التهافقية م
 القياس

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معام 
 الإلتهاء

 معام 
 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 0.65- 0.47 1.00 10.08 سم القجرة عمي دقة تحجيج الهضع 1
 غيخ دال 0.33 0.33- 0.79 8.58 العجد  القجرة عمي ضبط الإيقاع الحخكي 2
 غيخ دال 1.13 1.03 1.08 12.58 العجد  القجرة عمي الاتدان الحخكي 3
 غيخ دال 0.79- 0.72- 0.78 4.33 العجد القجرة عمي التشظيم الحخكي 4
 غيخ دال 1.23- 0.49- 1.50 194.33 سم  القجرة عمي سخعة رد الفع  5

وحجة  الاختبارات البجنية م
 القياس

 الستهسط
 الحدابي

 الانحخاف
 السعياري 

 معام 
 الإلتهاء

 معام 
 الجلالة التفمصح

 غيخ دال 1962- 2929 2937 3973 الثانية الدخعة 1
 غيخ دال 2964- 2917 2917 1984 م القهة السسيدة بالدخعة 2

3 
تحس  الدخعة )اختبار تحس  الدخعة 
لحخكة التقجم والصعن أكبخ عجد من 

 ث(32

)عجد 
 غيخ دال 1982- 2935- 299 12914 ث(×التكخار

تحس  القهة )اختبار الأداء الستكخر  4
 لأشهل فتخة مسكشة(لمسدات مع الصعن 

 غيخ دال 2918 2988- 2937 2924 الجقيقة

الجقة )دقة إحخاز المسدة من مدافة فخد  5
 الحراع والصعن(

أكبخ 
 غيخ دال 2935- 296 2976 4971 ث12×عجد

 غيخ دال 0.37 0.98- 1.29 24.75 ثانية اختبار بارو لمخشاقة 6
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 (4) ججول
 (9لمعيشة قيج البحث )ن= سياريةال الاختباراتفي تجانذ العيشة قيج البحث 

 (0.7: -0.64-أن قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )( 4يتزح من نتائج ججول )
قيج  البجنية القجراتمسا يذيخ إلى أن العيشة مػزعة تػزيعاً إعتجالياً في  (9)±أي انحرخت بيغ 

مسا يجل عمى أن العيشة  ،( 1.13-:0.43-)البحث، بيشسا تخاوحت قيع معامل التفمصح ما بيغ
 تخزع لمتػزيع الصبيعي.

 : أدوات جمع البيانات

أدوات ووسائ  متعجدة لجسع البيانات بسا يتشاسب مع السعمهمات السخاد  ةالباحث تأستخجم
 الحرهل عمييا وىى كسا يمى:

 أسلوب المسح المرجعي :  -1

بالإشلاع عمى السؤلفات العمسية والجراسات الدابقة العخاية والأجشبية  ةالباحث تقام
 وذلظ بهجف:(33)( 38()31()69()62()66()3()7()8()9)

 الإشار العام لمبحث.. تحجيج 6

التى تتلابع مع  بػزن الجدع. تحجيج أندب التسخيشات التى يسكغ إستخجامها فى بخنامج التجريبات 3
 السخحمة الدشية قيج البحث.  

 . تحجيج محتػى البخنامج التجريبي ومكػنات أجداء الػحجات التجريبية . 9
 ومدتػي الأداء البجني والسهاري القجرات التػافكية . تحجيج أندب الأختبارات لكياس 2
 استمارات الاستبيان: -

 -قامت الباحثة بتصميم واستخدام الاستمارات التالية لجمع البيانات:

 (9مخفق). اللاعباتإستسارة تدجيل بيانات  -

 وحجة القياس الاختبارات السيارية م
 الستهسط

 الحدابي

 الانحخاف

 السعياري 

 معام 

 الإلتهاء

 معام 

 التفمصح
 الجلالة

 غيخ دال 2973- 297 2936 2945 الثانية متخ 4سخعة التقجم مدافة  1

 غيخ دال 2943- 2964- 2916 2935 الثانية متخ4التقيقخ مدافة سخعة  2

سخعة ودقة الحخكة الانبداشية  3
 مخات 12

)عجد 
 غيخ دال 1913- 2944- 1956 13934 ث(×التكخار
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 (9مخفق)إستسارة جسع الكياسات الخاصة بالقجرات البجنية.  -

 (9مخفق)السهارية. إستسارة جسع البيانات الخاصة بالقجرات  -

محاور  البخنامج التجريبى السقتخح وزمغ التجريبات  إستسارة أستصلاع راى الخبخاء حػل تحجيج -
 (1مخفق).بػزن الجدع

  القجرات التهافقية :
التـــي  القــجرات التػافكيــة  اهــع إلـــيبعســل اســـتسارة اســتصلاع راي الخبــخاء لمتػصــل  ةالباحثــ تقامــ

تــع  الاختبــارات السشاســبة لكياســها، واشــاءً عمــي ذلــظ تــختبط بخياضــة السبــارزة واالتــالي التػصــل الــي 
ـــة تحجيـــج الػضـــع تػصـــلال ـــاع الحخكـــي -الـــي القـــجرات التاليـــة) دق ـــػازن الحخكـــي -الايق التشطـــيع  -الت

 كالتالي: التي تكيذ تمظ القجرات هي ختباراتلااو  سخعة رد الفعل( -الحخكي
 القجرة عمي دقة تحجيج الػضع ووحجة الكياس الدع. اختبار -6
 اختبار القجرة عمي ضبط الإيقاع الحخكي ووحجة الكياس العجد. -3
 اختبار القجرة عمي الاتدان الحخكي ووحجة الكياس العجد. -9
 اختبار القجرة عمي التشطيع الحخكي ووحجة الكياس العجد. -2
 (2مخفق )لدع.  اختبار القجرة عمي سخعة رد الفعل ووحجة الكياس ا -9
 القجرات البجنية : -

بتحميـــل السخاجـــع والجراســـات الدـــابقة لمتعـــخف عمـــى القـــجرات البجنيـــة السختبصـــة ة الباحثـــ تقامـــ 
بسػضػع البحث والخاصة بخياضة السبارزة وأندب الاختبارات التي تكيذ تمظ القجرات وتـع عخضـهع 

تحســل -( وتػصــمت الــي أن أهــع القــجرات هــي) القــػة السسيــدة بالدــخعة6عمــي الدــادة الخبــخاء مخفــق )
تحســل القــػة )اختبــار -ث(94حســل الدــخعة لحخكــة التقــجم والصعــغ أكبــخ عــجد مــغ الدــخعة )اختبــار ت

الجقــة )دقــة إحــخاز المسدــة مــغ مدــافة فــخد -الأداء الستكــخر لمسدــات مــع الصعــغ للاشــػل فتــخة مسكشــة(
 (2مخفق)اختبار بارو لمخشاقة(  -الحراع والصعغ( 

 :الاختبارات السيارية  -
 م(2التقجم اختبار سخعة التقجم )اختبار سخعة  -6
 م(2اختبار سخعة التقهقخ )اختبار سخعة التقهقخ  -3
ـــ ـ -9  مــخات )ث( 64اختبــار ســخعة الحخكــة الانبدــاشية )اختبــار ســخعة الحخكــة انبدــاشية ل

 (9مخفق).
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 الأدوات والأجيدة السدتخجمة قيج البحث : 
 ميدان شبي لكياس الػزن. -   ساعة ايقاف  -     

 شخيط قياس مجرج -أقساع.    –لكياس الصػل.  جهاز رستاميتخ -
 دامبمد اوزان لاستخجامها في التجريبات البجنية. -     كخات شبية.-

 بار حجيجي لاستخجامه في التجريبات البجنية. -
 )أكياس اسفشجية(. متات يجوية ص يخة وكبيخة -اشػاق.  –حبل لتسخيشات نط الحبل.  -
 قشاع مبارزة -أسمحة مبارزة    –)أكياس اسفشجية(.    متات سشجباك -

 :الجراسة الاستصلاعية 
عمى عيشة  63/3/3439إلى  66/3/3439تع إجخاء الجراسة الاستصلاعية في الفتخة مغ  
 ( لاعبيغ مغ السجتسع الأصمي ومغ خارج عيشة البحث الأساسية وذلظ بهجف ما يمي:9قػامها )

 لمتجريب والكياسات.التأكج مغ صلاحية الأجهدة والأدوات السدتخجمة  -6
 التأكج مغ كيفية استخجام الأدوات والأجهدة بسا يلابع الأوضاع الرحيحة للاداء. -3
 التعخف عمى الرعػاات التي قج تػاجه البحث عشج التشفيح والتػصل إلى كيفية الت مب عميها. -9
 لمتصبيق عمى عيشة البحث.  بػزن الجدعالتأكج مغ مجى ملابسة محتػى تجريبات  -2
 الػحجة. داخل التجريبات ومجسػعات التجريبية الػحجة زمغ ملابسة مجي عمي التعخف  -9
التعخف عمي تقشيغ حسل التجريب لمبخنامج التجريبي )الذجة وعجد السجسػعات ومخات التكخار  -1

 في ذلظ بالعجيج مغ السخاجع الستخررة. ثةالباح توفتخات الخاحة البيشية(، وقج استعان
 وخبخة السداعجيغ ودقتهع فى الكياس وتدجيل الشتابج كفاءة -8

 (8مخفق ) السقتخحة : Calisthenics بػزن الجدعتجريبات -7
 الخصهات التالية عشج وضع مجسهعة التجريبات: ةالباحث تاتبع

 تحجيج الهجف مغ التجريبات السقتخحة -6
تحديغ القجرات التػافكية والبجنية  إلى( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )تهجف مجسػعة تجريبات 

 الاداء السهاري في رياضة السبارزة ومدتػي 

 :مخاعاة مجسػعة مغ الأسذ عشج وضع التجريبات وهي -3

 ملاءمة التجريبات لمسجتسع الحى صسع مغ أجمه. - 
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 أن تحقق التجريبات الهجف السػضػع مغ أجمه. - 

 ارتباط تحديغ القجرات البجنية بالقجرات التػافكية ومدتػى الاداء السهاري في رياضة السبارزة.  -

 تصبيق تجريبات بػزن الجدع في الجدء الخبيدي مغ البخنامج التجريبي. -
 السعاملات العمسية للاختبارات :

 الرجق )صجق التسايد( :
صجق التسايد وذلظ بتصبيق الاختبارات عمى عيشة مسيدم وهى مكػنة مغ  ةالباحث تاستخجم

( 9ومـــغ مجتســـع البحـــث وعيشـــة نيـــخ مسيـــدم مكػنـــه مـــغ ) الأساســـية العيشـــةمـــغ خـــارج  لاعبـــات( 9)
وذلـظ فـى الفتـخة  السبارزةكسبتجبيغ فى لعبة  3433/3439 الجامعيلمعام  الاوليمغ الفخقه  شالبات
 ( التالى يهضح ذلك:5,6,7ل )وججاو 63/3/3439-67مغ ، 

 (5ججول )
 لمسجسهعتين السسيدة وغيخ السسيدة  دلالة الفخوق بين درجات متهسصات القجرات التهافقية

 (5=2= ن1) ن

 * دال                                                  13833( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

قياسات السجسػعتيغ  إحرابية بيغ دلالة ذات فخوق  هشاك أن (9الدابق ) الججول يتزح مغ
 السسيدة ونيخ السسيدة في القجرات التػافكية قيج البحث حيث تخاوحت قيع "ت" السحدػاة ما بيغ )

، مسا يذيخ إلى صجق القجرات 4.49مدتػى  جا عشقيسته ( وهي أكبخ مغ :9.74813.000
 .التػافكية قيج البحث

 
 

وحجة  القجرات قيج البحث
 القياس

فخق  مسيدةغيخ السجسهعة ال السجسهعة السسيدة
 الستهسصين

 قيسة ت
 مدتهى الجلالة

 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س

جرة عمي دقة تحجيج الق
 الػضع

 8.000 5.33 1.03 10.33 0.82 15.67 سع 

6.799 

 دال

القجرة عمي ضبط الإيقاع 
 الحخكي

 7.997 4.50 0.82 8.33 0.75 12.83 العجد
 دال

 دال 12.124 7.00 0.75 12.17 0.75 19.17 العجد  القجرة عمي الاتدان الحخكي
القجرة عمي التشطيع 

 الحخكي
 13.000 4.33 0.75 4.17 0.55 8.50 العجد

 دال

 دال 5.807 12.33 5.68 190.50 1.17 202.83 سع  القجرة عمي سخعة رد الفعل
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 (6ججول )
 لمسجسهعتين السسيدة  دلالة الفخوق بين درجات متهسصات الاختبارات البجنية

 (5=2= ن1وغيخ السسيدة )ن

 * دال                                                  13833( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

قياسات السجسػعتيغ  إحرابية بيغ دلالة ذات فخوق  هشاك أن (1الدابق ) الججول يتزح مغ  
البجنية قيج البحث حيث تخاوحت قيع "ت" السحدػاة ما بيغ  الاختباراتالسسيدة ونيخ السسيدة في 

 الاختبارات، مسا يذيخ إلى صجق 4.49عشج مدتػى  قيستها( وهي أكبخ مغ 1.982: 3.73)
                              البجنية قيج البحث

 (7ججول )
 لمسجسهعتين السسيدة  دلالة الفخوق بين درجات متهسصات الاختبارات السيارية

 (5=2= ن1وغيخ السسيدة )ن
 

 * دال                                                  13833( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

وحجة  القجرات قيج البحث
 القياس

فخق  مسيدةالغيخ السجسهعة  السجسهعة السسيدة
 الستهسصين

مدتهى  قيسة ت
 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س الجلالة

 *3921 2966 2926 4941 2949 3975 الثانية الدخعة

13833 

 دال
 دال *4926 2941 2921 1953 2925 1994 الثانية القهة السسيدة بالدخعة

تحس  الدخعة )اختبار تحس  
الدخعة لحخكة التقجم والصعن 

 ث(32أكبخ عجد من 

)عجد 
 ث(×التكخار

 دال *5925 4 2984 992 1948 1392

تحس  القهة )اختبار الأداء 
الستكخر لمسدات مع الصعن 

 للأشهل فتخة مسكشة(

 دال *3933 1929 2926 1924 2982 2953 الجقيقة

الجقة )دقة إحخاز المسدة من 
 مدافة فخد الحراع والصعن(

أكبخ 
 ث12×عجد

 دال *2989 1943 2976 2971 1927 4914

 دال 6.574 3.67 1.21 22.67 1.03 26.33 ثانية اختبار بارو لمخشاقة

 وحجة القياس قيج البحث القجرات
فخق  مسيدةالغيخ السجسهعة  سسيدةالالسجسهعة 

 الستهسصين
مدتهى  قيسة ت

 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س الجلالة

 *3,13  4.97 4,6 3,36 4,49 3,23 الثانية متخ4م مدافة سخعة التقج

6.799 

 دال
 دال *8,94  4.99 4,62 3,37 4,48 3,29 الثانية متخ4سخعة التقيقخ مدافة 

سخعة ودقة الحخكة الانبداشية 
 مخات 12

)عجد 
 *3,79  6.69 4,42 62,38 4,73 69,72 ث(×التكخار

 دال
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قياسات السجسػعتيغ  إحرابية بيغ دلالة ذات فخوق  هشاك أن (8الدابق ) الججول يتزح مغ  
قيج البحث حيث تخاوحت قيع "ت" السحدػاة ما بيغ  السهارية الاختباراتالسسيدة ونيخ السسيدة في 

البجنية  الاختبارات، مسا يذيخ إلى صجق 4.49مدتػى  جقيستها عش( وهي أكبخ مغ 3.13: 3.79)
 .قيج البحث

 الثبـات :
باستخجام شخيقة تصبيق الاختبار  ةالباحث تلمتأكج مغ ثبات اختبارات القجرات البجنية قام 

( لاعبيغ مغ مجتسع 9بإيجاد درجات عيشة قػامها ) ت( فقامTest- Re Testو عادة تصبيقه )
ثع تع  63/3/3439-67البحث حيث تعتبخ هحم الجرجات التصبيق الأول وذلظ في الفتخة الدمشية 

/ 33/3-37تصبيق هحم الاختبارات لمسخة الثانية عمى نفذ العيشة الستجاندة وذلظ في الفتخة الدمشية 
يػضح ثبات  (7،3،64م بيغ التصبيق الأول والتصبيق الثاني، وججاول )( أيا64بفارق )  3439

 الاختبارات السختارة.
 (8ججول رقم )

الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى ومعام  الارتباط لاختبارات القجرات التهافقية )معام  
 (5الثبات( )ن =

 قيج البحث القجرات
وحجة 
 القياس

فخق  التصبيق الثاني التصبيق الأول
 الستهسصين

مدتهى  قيسة ر
 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س الجلالة

 0.934 0.17 1.05 15.50 0.82 15.67 سع  القجرة عمي دقة تحجيج الػضع

4.91 

 دال
القجرة عمي ضبط الإيقاع 

 الحخكي
 0.964 0.08 4.81 12.75 0.75 12.83 العجد

 دال

 دال 0.833 0.25 4.18 18.92 0.75 19.17 العجد  القجرة عمي الاتدان الحخكي
 دال 0.928 0.08 49. 8.42 0.55 8.50 العجد القجرة عمي التشطيع الحخكي
 دال 0.968 0.25 1.43 202.58 1.17 202.83 سع  القجرة عمي سخعة رد الفعل

 * دال                                               0336( =   0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

( أن معاملات الارتباط بيغ التصبيق الأول والتصبيق الثاني لمقجرات التػافكية قج 7يتزح مغ ججول )
( مسا يجل عمى أن اختبارات القجرات التػافكية السختارة ذات  4.317: 4.799تخاوحت ما بيغ )

 .معاملات ثبات عالية
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 (9ججول رقم ) 
الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى ومعام  الارتباط لاختبارات القجرات البجنية )معام  الثبات( 

 (5)ن =
 

 * دال                                                  0336( = 0,05)ت( الجدولية عند مستوى )قيمة  

( أن معاملات الارتباط بيغ التصبيق الأول والتصبيق الثاني للاختبارات 3يتزح مغ ججول )  
السختارة ( مسا يجل عمى أن اختبارات القجرات البجنية  4.37: 4.73البجنية قج تخاوحت ما بيغ )

 .ذات معاملات ثبات عالية
 

 (12ججول رقم ) 
 الستهسط الحدابى والانحخاف السعيارى ومعام  الارتباط الاختبارات السيارية )معام  الثبات( 
 (5)ن =

 

 دال                      2336= 2325الججولية قيسة )ر(  
( أن معاملات الارتباط بيغ التصبيق الأول والتصبيق الثاني للاختبارات 64يتزح مغ ججول )  

 ( مسا يجل عمى أن السهارية ذات معاملات ثبات عالية 4.34: 4.73البجنية قج تخاوحت ما بيغ )
 

وحجة  القجرات قيج البحث
 القياس

فخق  التصبيق الثاني التصبيق الأول
 الستهسصين

مدتهى  قيسة ر
 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س الجلالة

 *2992 2326 293 3969 2949 3975 الثانية الدخعة

2336 

 دال
 دال *2989 232 2927 1992 2925 1994 الستخ القهة السسيدة بالدخعة

تحس  الدخعة )اختبار تحس  الدخعة لحخكة 
 ث(32التقجم والصعن أكبخ عجد من 

)عجد 
 ث(×التكخار

 دال *2992 2322 193 1392 1948 1392

تحس  القهة )اختبار الأداء الستكخر لمسدات مع 
 دال *2998 2315 2986 2948 2982 2953 الجقيقة الصعن للأشهل فتخة مسكشة(

إحخاز المسدة من مدافة فخد الحراع الجقة )دقة 
 والصعن(

أكبخ 
 *2992 1372 1926 3986 1927 4914 ث12×عجد

 دال

 دال 0.95 0.17 0.98 22.83 1.21 22.67 ثانية اختبار بارو 

وحجة  القجرات قيج البحث
 القياس

فخق  التصبيق الثاني التصبيق الأول
 الستهسصين

مدتهى  قيسة ر
 الججولية السحدهبة  ع±  س ع±  س الجلالة

 *4,73 4.3 4,41 3,22 4,49 3,23 ث متخ4سخعة التقجم مدافة 

2336 

 دال
 دال *4,34 4.3 4,48 3,29 4,48 3,29 ث متخ4التقيقخ مدافة سخعة 

سخعة ودقة الحخكة الانبداشية 
 مخات 12

)عجد 
 ث(×التكخار

 دال *4,34 4.6 4,79 69,79 4,73 69,72
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 التخطيط العام للبرنامج: 

 البخنامج :أسذ بشاء 
 أن يعسل البخنامج قجر الإمكان عمى تحقيق الهجف الحي وضع مغ أجمه. -
 لمعيشة مػضع البحث. ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )ملاءمة تجريبات  -
 دقابق لتهيئة العزلات ولسشع حجوث أى إصابة لمعزلات العاممة. 64- 9مخاعاة الاحساء الجيج مغ -
 العزلات قبل البجء في الجدء الخبيدي لمتقميل مغ حجوث الاصابة.تسخيشات الاشالة لكل  -
 مخاعاة أن يكػن الت يخ في الذجة فخدياً بسا يتشاسب مع الحج الأقرى لمحسل. -
 مخاعاة الديادة الستجرجة في الحسل. –
 مخاعاة اختيار تجريبات مػجهة برػرة مباشخة لمعزلات الأساسية السختبصة بالأداء. -
 أن يتدع البخنامج التجريبي السقتخح بالسخونة.مخاعاة  -
 .الأداء أثشاء والدلامة الأمغ عػامل تػفيخ     -
مخاعــاة الأســذ الخياضــية الفدــيػلػجية لمبخنــامج التــجريبي السقتــخح وهــى فتــخة الإحســاء أو التهيئــة،  -

 ع التهجبة. ثفالجدء الخبيدي 
 السقتخحة :التجريبات  لتشفيح الدمشي التهزيع تحجيج -3 

( لتحجيــــج التػزيــــع الدمشــــي لتشفيــــح 1بعــــخت اســــتسارة اســــتصلاع رأي الخبــــخاء مخفــــق ) ةالباحثــــ تقامــــ
 التجريبات السقتخحة ، وقج تػصمت للاتي :

 (11ججول )
 التهزيع الكمي لدمن البخنامج التجريبي

زمن 
الهحجة 
 التجريبيو

زمن الإحساء 
فى الهحجة 
 التجريبيو

زمن الجدء 
 الخئيدى فى

 الهحجة التجريبيو

زمن الختام 
فى الهحجة 
 التجريبيو

 عجد 
الهحجات فى 

 الأسبهع

 عجد 
الهحجات فى 

 أسبهع 12

الدمن الكمى 
لمبخنامج 
 التجريبى

 36 =12×3 وحجات 3 ق12 ق92 ق22 ق122
 وحجه

122×36 =
 ق4322

 

 ق634زمغ الػحجم التجريبيه الكمى مذتسمه الاحساء والختام =  -
 ق.34الخبيدى = زمغ الجدء  -
 وحجات 9عجد الػحجات التجريبيه فى الاسبػع =  -
 وحجم 63الػحجات التجريبيه الذهخيه =  -
 وحجم  91الػحجات التجريبية لمثلاث اشهخ =  -
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 ق2324= 34×91اذاً زمغ البخنامج التجريبى الكمى بجون الاحساء والتهجبه =  -

ع هحا الدمغ عمى اجداء الػحجة الاساسيه شخيقة الجمج فى تػزي ةدتخجم الباحثتوهشا سػف 
 الاعجاد السهارى(. –الاعجاد الخاص –وهسا )الاعجاد العام

بعج تحجيج مجتسع وعيشة البحث ومن خلال نتائج الجراسة الاستصلاعية التي تم إجخاؤىا  
 بسا يمي:ة الباحث توآراء بعس الخبخاء الستخررين, قام

لمست يخات قيج البحث عمى العيشة قيج البحث وذلظ في  القبميةقامت الباحثة بإجخاء القياسات  -6
 والتي تزسشت قياس: 9/9/3439إلى الاحج السػافق  3/9/3439الفتخة مغ الدبت السػافق 

قياس القجرات التػافكية الخاصة بالبحث )القجرة عمي دقة تحجيج الػضع، القجرة عمي ضبط الإيقاع  -
 خكي، القجرة عمي التشطيع الحخكي، القجرة عمي سخعة رد الفعل(، القجرة عمي الاتدان الحالحخكي

تحسل الدخعة  -الجقة –القػة السسيدة بالدخعة  -الدخعة قياس القجرات البجنية الخاصة بالبحث )  -
 (.  الخشاقة -تحسل القػة -

ة سخعة و دق –سخعة التقهقخ  -قياس مدتػى الاداء السهاري للاعبي السبارزة)سخعة التقجم -
 اداء الحخكة الانبداشية(.

 الثلاثاءإلى  9/9/3439 الثلاثاءفي الفتخة مغ  بتصبيق البخنامج التجريبي ةالباحث قامت -2
( ثلاث وحجات تجريبية في الأسبػع، حيث 9( أسبػع بػاقع )63لسجة ) م 37/9/3439السػافق 

تحجيج زمغ الػحجة التجريبية ( ستة وثلاثػن وحجة تجريبية، وتع 91بم ت عجد الػحجات التجريبية )
أثشاء تصبيق البخنامج  ةالباحث توقج راع( دقيقة، 634الػاحجة خلال مخاحل البخنامج بػاقع )

 التجريبي ما يمي: 

 مخاعاة تػحيج أيام وتػقيت ومكان التجريب لأفخاد العيشة قيج البحث.  -

لعيشة البحث قبل واعج تشفيح إجخاء الأختبارات والكياسات بشفذ الشطام والصخيقة والتختيب  -
 ، وتصبيق التجريبات السقتخحة داخل الجدء الخبيدي.التجخاة

أن يتع الأنتهاء مغ التجريبات الخاصة بالبحث ببعس تسخيشات التهجبة والاشالة لمخجػع  -
 بأجهدة الجدع لسعجلاتها الصبيعية.

( مداعجيغ وذلظ لمسداعجة في أعسال تدجيل البيانات والكياسات 3الأستعانة بعجد ) -
 و جخاءات وتصبيق البحث. 
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 إجراء القياسات البعدية: -3

بإجخاء الكياسات البعجية  ةالباحث تبعج الانتهاء مغ تصبيق البخنامج التجريبي قام
 الخسيذإلى  33/9/3439 الاراعاءعمى أفخاد عيشة البحث وذلظ في الفتخة مغ 

 واشفذ شخوط وتختيب إجخاء الكياسات القبمية والتي تزسشت قياس:  م94/9/3439

 التػافكيةقياس مدتػى القجرات  -
 قياس مدتػى القجرات البجنية. -
 قياس مدتػى الأداء السهارى. -

 السعالجات الإحرائية : 

 تع معالجة البيانات بالسعاملات الإحرابية التالية :
 الانحخاف السعياري. -     الحدابي.الستػسط  -
 ندبة التحدغ. -            معامل الالتػاء. -
 معامل التفمصح -اختبار)ت( لجلالة الفخوق بيغ الستػسصيغ.            -
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 عخض ومشاقذة الشتائج:
مــن بيانــات مــن خــلال ة إليــو الباحثــ تلمتحقــق مــن فــخوض البحــث وفــي حــجود مــا تهصــم

 3عخض الشتائج وتفديخىا ومشاقذتيا ثةالسعالجة الإحرائية تحاول الباح
 نتائج الفخض الأول: ومشاقذة عخض

 يشز الفخت الأول عمي:
 ( الكياس القبمي والبعجي فى القجرات التػافكية درجات تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات -

، القجرة عمي الاتدان الحخكي، الحخكيالقجرة عمي دقة تحجيج الػضع، القجرة عمي ضبط الإيقاع 
لرالح الكياس حث لجي عيشة الب (لحخكي، القجرة عمي سخعة رد الفعلالقجرة عمي التشطيع ا

 البعجي.
 (12ججول )

في القجرات القياس القبمي و البعجي لمسجسهعة التجخيبية دلالة الفخوق بين متهسصات درجات 
 (9التهافقية لمعيشة قيج البحث )ن=

 

 * دال                                                  23306( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )  

( بيغ متػسصي 4,49وجػد فخوق دالة إحرابياً عشج مدتػى )( 12يتزح من نتائج ججول )  
درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية لرالح متػسط الكياس البعجي في القجرات 

(، كسا تخاوحت 67,36-: 66,44"ت" السحدػاة ما بيغ ) التػافكية قيج البحث، حيث تخاوحت قيسة
 %(.77,21%: 9,64ندب التحدغ ما بيغ )

 الاختبارات
وحجة 

 الكياس 

 الكياس البعجي الكياس القبمي
فخق 

 الستػسصيغ

 قيسة ت
 ندبة التحدغ

مدتػ 
ى 
الجلا
 لة

 الججولية السحدػاة ع±  س ع±  س

كية
تػاف

ت ال
جرا

الق
 

القجرة عمي دقة 
 تحجيج الػضع

 14.18 5.33 0.90 15.42 1.00 10.08 سع 

3.941 

 دال 52.89

القجرة عمي ضبط 
 الإيقاع الحخكي

 دال 42.72 11.00 3.67 0.75 12.25 0.79 8.58 العجد

القجرة عمي الاتدان 
 الحخكي

 دال 47.02 18.91 5.92 0.80 18.50 1.08 12.58 العجد 

القجرة عمي التشطيع 
 الحخكي

 دال 88.46 11.91 3.83 0.83 8.17 0.78 4.33 العجد 

القجرة عمي سخعة 
 رد الفعل

 دال 50.10 17.00 9.92 1.14 204.25 1.50 164.33 سع 
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 لٌد البحثللمدرات التوافمٌة  دلالة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي( 1شكل )

 

( ، وجػد فخوق دالة إحرابياً بيغ متػسصات 62( ، )69( ،)12تذيخ نتائج ججول )
الكياس القبمي و البعجي لمعيشة في اختبارات القجرات التػافكية والبجنية والسهارية قيج البحث لرالح 

 .الكياس البعجي 
( بيغ متػسصي 4,49وجػد فخوق دالة إحرابياً عشج مدتػى )( 12يتزح من نتائج ججول )   

الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية لرالح متػسط الكياس البعجي في القجرات درجات 
(، كسا تخاوحت 67,36-: 66,44التػافكية قيج البحث، حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػاة ما بيغ )

 %(.77,21%: 9,64ندب التحدغ ما بيغ )
والبعجي فى مدتػى القجرات وجػد فخوق داله إحرابياً بيغ الكياس القبمي  ةخجع الباحثتو 

القػة بػزن الجدع التػافكية  لمسجسػعة التجخيبية إلى تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات 
(Calisthenics )  السهاري عغ شخيق تشسية البجني و قيج البحث التي أدت إلي تحديغ مدتػي الأداء

عيشة البحث  لأفخادخجمة في مهارات الأداء الحخكي القجرة عمي الخاط بيغ السهارات الفشية السدت
 التجخيبية.

القػة بػزن الجدع ذلظ الي التخصيط الجيج لبخنامج تجريبات ة عدي الباحثتو   
(Calisthenics )  وتقشيغ الأحسال التجريبية بأسمػب عمسي مشاسب لعيشة البحث و لي استخجام

 البجنية. تجريبات تػافكية كجدء ربيدي في تصػيخ القجرات
 ادي الي تحدغCalisthenicsالقػة بػزن الجدع )و البخنامج السقتخح باستخجام تجريبات 

العزلات العاممة عمي هحم السفاصل والتي تعج ضخورة لديادة القػة  قجرةواالتالي زيادة  القجرات التػافكية 
حخكات التي تؤدي في مع ال ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )العزمية وكحلظ لتصابق تجريبات 

 لٌاس لبلى

 لٌاس بعدى
0

100

200

300

المدرة علً دلة 
 تحدٌد الوضع

المدرة علً ضبط 
 الإٌماع الحركً

المدرة علً 
 الاتزان الحركً

المدرة علً 
 التنظٌم الحركً

المدرة علً 
 سرعة رد الفعل

 المدرات التوافمٌة 

10.08 8.58 12.58 4.33 

194.33 

15.42 12.25 18.5 8.17 

204.25 

 القدرات التوافقية 

 لٌاس بعدى لٌاس لبلى
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أن ارتفاع ( 19م( )Akhil Mahrotra ( )2211اكمم ماىهتا)السشافدة ويتفق ذلظ مع ما ذكخم 
 السدتػي التػافقي يتع مغ خلال إحداس اللاعب بجسيع أجداء جدسه وأوضاعه السختمفة.

السشاشق ويتحدغ التػافق بيغ مشصقة مخترة وأخخي بالجهاز العربي السخكدي مغ جهة وايغ 
 والعزلات مغ جهة اخخي  .

 ،( 17( )م2226محسهد عصية و ياسخ حدن )ويتفق ذلظ مع نتابج دراسات كلا مغ 
shereen Farouk ,Mohamed Mahmoud (2219()29),, حيث أشاروا  إلي رفع مدتػي

 القجرات التػافكية يتع مغ خلال تجريبات خاصة مػجهة إلي هحا ال خت.

تػجج فخوق دالة إحرابياً فى "  الاول لمبحث والحى يشز عمىوبحلك يتحقق الفخض 
متػسصات الكياس القبمي و ومتػسصات الكياس البعجي لمسجسػعة  التجخيبية في القجرات التػافكية 

 لرالح الكياس البعجي.
 :لثانينتائج الفخض اومشاقذة عخض 

 يشز الفخت الثاني عمي:
الكياس القبمي والبعجي فى مدتػي الاداء درجات تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات  -3

لجي  الخشاقة( -تحسل القػة -تحسل الدخعة  -الجقة –القػة السسيدة بالدخعة  -)الدخعة  البجني
 .لرالح الكياس البعجيعيشة البحث 

 

 (13ججول )
 دلالة الفخوق بين متهسصات درجات القياس القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية  في 

 (9البحث )ن=الاختبارات البجنية لمعيشة قيج 
 * دال                                                  23306( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )  

 وحجة القياس الاختبار
فخق  القياس القبمي     و البعجي

 الستهسصين
 قيسة ت

 ندبة التحدن
مدتهى 
ع±  س الجلالة ع±  س   الججولية السحدهبة 

 *3934 16929 2914 3921 2937 3973 الثانية الدخعة

23326 

 دال 16929

 دال 13917 *4962 13917 2913 2929 2917 1984 الستخ القهة السسيدة بالدخعة

تحس  الدخعة )اختبار تحس  الدخعة 
لحخكة التقجم والصعن أكبخ عجد من 

 ث(32

)عجد 
 52994 *17943 52994 1951 18957 299 12914 ث(×التكخار

 دال

تحس  القهة )اختبار الأداء الستكخر 
لمسدات مع الصعن للأشهل فتخة 

 مسكشة(
 29991 *4929 29991 293 2991 2937 2924 الجقيقة

 دال

الدقة )دقة إحراز اللمسة من مسافة 
 فرد الذراع والطعن(

  أكبر
ث11×ددع  دال 98,92 3,94* 2371 4,83 8,23 4,81 2,86 

 
                             

 

 دال 12.08 9.38 2.67 1.00 22.08 1.21 22.67 ثانية اختبار بارو لمخشاقة
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( بيغ 4,49وجػد فخوق دالة إحرابياً عشج مدتػى )( 13يتزح من نتائج ججول )
البعجي في متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية لرالح متػسط الكياس 

(، كسا 68,29-: 9,92الاختبارات البجنية قيج البحث، حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػاة ما بيغ )
 %(.98,92%: 63,47تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ )

 

 
البدنٌة لٌد  للاختبارات دلالة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي( 2شكل )

 البحث
 

( بيغ 4,49فخوق دالة إحرابياً عشج مدتػى ) وجػد( 13يتزح من نتائج ججول )
متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية لرالح متػسط الكياس البعجي في 

(، كسا 68,29-: 9,92الاختبارات البجنية قيج البحث، حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػاة ما بيغ )
 %(.98,92%: 63,47تخاوحت ندب التحدغ ما بيغ )

 

يتبيغ مغ نتابج الكياس البعجي تحديغ مدتػى القجرات البجنية السختمفة قيج البحث و 
 السهارة الحخكية قيج البحث. في الحخكيلأعزاء الجدع السختمفة لمكيام بػاجبها 

ذلظ إلى مسارسة أفخاد السجسػعة التجخيبية لمبخنامج التجريبى السقتخح  ثةخجع الباحتو 
والحي اشتسل عمى تسخيشات ذات شبيعة ( Calisthenicsػزن الجدع )تجريبات القػة بباستخجام 

خاصة، مسا أدى إلى تحدغ القجرات البجنية بذكل عام هحا بالإضافة إلى تحدغ العشاصخ قيج 
له أثخ ( Calisthenicsتجريبات القػة بػزن الجدع )البحث، كسا أن التجريب السدتسخ باستخجام 

التػافق العربي وتجريب اللاعبيغ عمى الأداء البجنى والتػافقي  القػة العزمية و فعال في تشسية
 والحي انعكذ بجورم عمى مدتػى الأداء السهارى وهحا يفدخ تحدغ مدتػى الأداء البجنى.

تهجف إلى تصػيخ وتشسية الثقة ( Calisthenicsتجريبات القػة بػزن الجدع )كسا أن 
شاء الأداء البجنى ، تحديغ التػازن الجيشاميكي، تحديغ الخياضية للاعبيغ، تصػيخ الكفاءة البجنية أث

الأداء الحخكى، السهارى، تشسية سخعه رد الفعل، كسا أنه أسمػب تجريب يعتسج عمى مسارسات 
وتعميسات تجريبية تهجف إلى تشسية وتصػيخ السهارات الحخكية الأساسية والتػازن الجيشاميكى والتحكع 

 فى أجداء الجدع .
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م( الي ان 3469" )Angus gaedtke et allس جيجتك واخخون "انجه يذيخ و 
هي شكل مغ اشكال التجريب الػضيفي الحي يعسل عمي تشذيط  السقاومة بػزن الجدع  تجريبات

 (3: 67العزلات الأساسية وتحديغ القجرة والسخونة والتػازن. )
ومحسهد ،( 62 م()3433" )محمد فتح الله"ويتفق ذلظ مع نتابج دراسة 

تجريبات القػة والتي أكجت ان استخجام (,5()2223ودراسة ام  نادي ) (,16()2222عجنان)
القػة  -البجنية )القػة القرػى الثابتة  القجراتتشسية أدت إلي تحديغ  (Calisthenics) بػزن الجدع

 القػة السسيدة بالدخعة(.- القرػى الستحخكة

تػجج فخوق دالة إحرابيا فى " وبحلك يتحقق الفخض الثاني لمبحث والحى يشز عمى 
 مدتػي الأداء البجنيمتػسصات الكياس القبمي ومتػسصات الكياس البعجي لمسجسػعة التجخيبية في 

( لرالح الكياس الخشاقة -تحسل القػة -تحسل الدخعة  -الجقة –القػة السسيدة بالدخعة  -الدخعة ) 
 .البعجي

 يشز الفخض الثالث عمي:
الكياس القبمي والبعجي في مدتػي الاداء  درجات تػجج فخوق دالة إحرابيا بيغ متػسصات -

لجي عيشة البحث   سخعه ودقة الحخكة الانبداشية(  -سخعه التقجم للامام -)سخعه التقهقخالسهاري 
  لرالح الكياس البعجي

 (14ججول ) 
دلالة الفخوق بين متهسصي القياسين القبمي والبعجي للاختبارات السيارية قيج البحث 

 (9)ن = 
 

 * دال                                                  23306( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )    

 

وحجة  الاختبارات
 القياس 

فخق  القياس البعجي القياس القبمي
 الستهسصين

ندبة  قيسة ت
 التحدن

مدتهى 
 الججولية السحدهبة ع±  س ع±  س الجلالة

 

سخعة التقجم مدافة 
 *7,41 4,36 4,67 6,92 4,91 3,29 ث متخ4

3.941 

 دال 93,99

سخعة التقيقخ مدافة 
 دال 63,87 *8,91 4,93 4,36 6,31 4,61 3,99 ث متخ4

سخعة ودقة الحخكة 
 دال 24,49 *64,69 9,73 4,72 3,93 6,91 69,92 ث مخات 12الانبداشية 
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( بـــيغ متػســـصي 4,49وجــػد فـــخوق دالــة إحرـــابياً عشـــج مدــتػى )( 14يتزـــح مـــن نتـــائج جـــجول )
درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لرالح متػسط الكياس البعجي في الاختبارات السهارية قيـج البحـث، 

(، كســا تخاوحــت ندــب التحدــغ مــا بــيغ 64,69: 8,91حيــث تخاوحــت قيســة "ت" السحدــػاة مــا بــيغ )
(63,87 :%93,99.)% 
 

 
 للاختبارات المهارٌة لٌد والبعديدلالة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً ( 3شكل )

التأكج من تحقيق  ةحاول الباحثتفي ضهء نتائج التحمي  الإحرائي لبيانات الجراسة 
 :بشتائج الجراسات السختبصة والسخاجع العمسية ةفخوض البحث ومشاقذة ىحه الشتائج مدتخشج

( بيغ 4,49وجػد فخوق دالة إحرابياً عشج مدتػى )( 14يتزح من نتائج ججول )
متػسصي درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لرالح متػسط الكياس البعجي في الاختبارات السهارية 

(، كسا تخاوحت ندب 64,69: 8,91قيج البحث، حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػاة ما بيغ )
 %(.93,99%: 63,87التحدغ ما بيغ )

ع تصبيقه عمي العيشة )قيج البحث( ذلظ إلي البخنامج التجريبي السقتخح الحي ت ةخجع الباحثت
 ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )وأيزاً إلي شبيعة الأداء والحي اعتسج أساساً عمي تجريبات 

عغ شخيق  التي أدت إلي تحديغ مدتػي الأداء البجني والقجرات التػافكية ومدتػي الاداء السهاري 
تشسية القجرة عمي الخاط بيغ السهارات الفشية السدتخجمة والانتقال مغ مخحمة الإعجاد إلي التشفيح لجي 

 لاعبي السجسػعة التجخيبية.
افخاد عيشة البحث لمبخنامج التجريبي السقتخح والحي اشتسل  تصبيقذلظ إلى  الباحثة عدى تو 

القػة  ية و البجنية والأداء السهارى باستخجام تسخيشاتعمى تسخيشات ذات نػعية خاصة لمقجرات التػافك
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والدخعة بذكل عام هحا  والجقة، مسا أدى إلى تحدغ عشرخي  ( Calisthenicsبػزن الجدع )
 بالإضافة إلى تحدغ دقة وسخعة الأداء السهارى بذكل خاص. 

م( أن رياضة 3467) تامخ ابخاهيم نبي " معهض,الديج  نبي ,إبخاهيم يحكخ كلا مغ  "و      
لجى مسارسيها فالسبارز الحي لا يتحمى برفة و الجقة  السبارزة تحتاج إلى تػافخ عشرخ الدخعة 

لا يتفػق في الأداء وتتصمب الدخعة عادة تجريبا دابسا لتشسيتها لتأثيخها الكبيخ عمى والجقة الدخعة 
 (32: 3نتابج السبارزيغ.)

أن الشجاح في أداء أي مهارة يحتاج إلي تشسية  (12م()2225عرام عبج الخالق )ويخي 
 مكػنات بجنية تدهع في أدابها برػرة مثالية.

 

التحدغ الػاضح في نتابج الجقة والدخعة أثشاء الأداء السهارى إلى كػن التجريبات  ةخجع الباحثتو 
لقػة بػزن تجريبات االتي إحتػى عميها البخنامج التجريبي السقتخح تحتػي عمى مجسػعة متشػعة مغ 

والتي يتزح فيها الخاط والجمج الستجرج في كل مغ الجقة والدخعة خلال ( Calisthenicsالجدع )
 الأداء لمقجرات البجنية والسهارية قيج البحث

م( ان 3468" )صباح صقخ دروير,وفاء  عمي,محخوسة  جبخي ,فتشات ويؤكج كلا مغ "
 لأهسيتهاولة رياضة السبارزة حيث يجب ان يتسيد بهحم الرفة سػاء المدخعة اهسية خاصة عشج مد 

و عشج الجفاع حيث ان رياضة السبارزة هي في الػاقع مغ رياضات الدخعة لكػن أفي الهجػم 
السؤشخات الخبيدية التي تؤثخ  إحجىحخكاتها تتصمب سخعة ومهارة عشج ادابها كسا ان الدخعة تعتبخ 

 (633: 63لسبارزة برفة خاصة .)ايجابية أداء حخكات ا عمى
   

 عجنان   محسهد(62()2222محمد فتح الله ) دراسة وأكجت نتابج العجيج مغ الجراسات مثل      
القػة ، أن البخنامج التجريبي باستخجام تجريبات (5( )2223) ام  نادي(, دراسة 16( )2222)

الجدعبػزن   (Calisthenics)   يداعج عمي تشسية مدتػي الأداء البجني والتػافقي واالتالي مدتػي
 الاداء السهاري.

تػجــج فـــخوق دالــة إحرـــابياً فـــى واــحلظ يتحقـــق الفــخت الثالـــث لمبحــث والـــحى يــشز عمـــى " 
متػســـصات الكيـــاس القبمـــي و ومتػســـصات الكيـــاس البعـــجي لمسجسػعـــة  التجخيبيـــة فـــي مدـــتػي الاداء 

 لبعجيالسهاري لرالح الكياس ا
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 الاستشتاجات: 
, ومـن خـلال مـا تـم عخضـو مـن ةثـيا الباحتفي ضهء ىـجف البحـث والإجـخاءات التـي اسـتخجم

 استخلاص ما يمي: ةنتائج يسكن لمباحث
اثخت ايجابيا عمي القجرات التػافكية لجي لاعبي ( Calisthenicsتجريبات القػة بػزن الجدع )أن  -6

 السبارزة قيج البحث. 
اثخت ايجابيا عمي بعس الرفات البجنية لجي ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع ) أن تجريبات -3

 لاعبي السبارزة قيج البحث.
السهارية لجي  القجراتاثخت ايجابيا عمي بعس ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع ) أن تجريبات -9

 لاعبي السبارزة قيج البحث
تػجج ندب تحدغ بيغ متػسصات الكياسات القبمية و البعجية فى نتابج القجرات التػافكية وتخاوحت  - 2

%: 63,47ندبة التحدغ بيغ) تخاوحتالقجرات البجنية  ي(. وف%77,21%: 9,64بيغ )
%( 93,99%: 63,87%( اما في القجرات السهارية تخاوحت بدبة التحدغ بيغ  )98,92

 عيشة البحث. لأفخاد
 التهصيات: 

في حجود مجتسع البحث والعيشة السختارة وفي ضهء ىـجف البحـث وفخوضـو ومـا تـم التهصـ  إليـو 
 بسا يمي: الباحثةهصي تمن نتائج 

بخامج تجريب الشاشئيغ  فى( Calisthenicsتجريبات القػة بػزن الجدع )ضخورة تصبيق   - 6
السبارزة لسا لها مغ تأثيخ واضح عمى الأداء البجني والقجرات التػافكية ومدتػي الاداء السهاري 

 وتعسيسها فى السخاحل العسخية السختمفة.
السقتخح لتشسية مكػنات القجرات  ( Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )تصبيق بخنامج تجريبات  -3

 ات السذابهة والسساثمة لهع في العسخ التجريبي.التػافكية عمي العيش
فى البخامج التجريبية للاعبي السبارزة فى  ( Calisthenicsتجريبات القػة بػزن الجدع ) تصبيق - 9

 .السختمفة ضػء قجرات اللاعبيغ، والسخاحل الدشية
السبارزة ضخورة استخجام شخق وأساليب تجريبية حجيثة مشاسبة لصبيعة الأداء فى رياضة  - 2

القػة بػزن الجدع للارتقاء بسدتػى الأداء خاصة لمشاشئيغ وهحا ما تحققه تجريبات 
(Calisthenics ) . 

تصبيق الجراسة عمى رياضات مختمفة لزخورة التشػع مغ حيث أسمػب وشكل التجريبات لتشسية  - 9
 وتحديغ السدتػي الخياضي لجيهع. 
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ووضعها في تجريبات  ( Calisthenicsقػة بػزن الجدع )الضخورة اهتسام السجرايغ بتجريبات  - 1
 .وتذابهاً لسا يحجث في السشافدات متجرجة الرعػاة مغ حيث التخكيب بسا يجعمها أكثخ تذػيقاً 

 عقج دورات تجريبية مغ قبل الاتحاد السرخي لمسبارزة لتػعي السجرايغ بأهسية استخجام تجريبات -8
في البخامج التجريبية مسا يداعج ( و اساليب التجريب الحجيثة Calisthenicsالقػة بػزن الجدع )

 عمي رفع مدتػي الانجاز لجي اللاعبيغ.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  الجزء التاسع2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 172 - 

 السخاجـــــــع
 أولًا: السخاجع العخبية:

،القاهخة، مخكد الكتاب 3: " الاسذ الفشية لمسبارزة " ،طابخاهيم نبي  عبج العديد -6
 م.3446لمشذخ،

 –"السبارزة تعميع  ابخاهيم نبي  عبج العديد, الديج معهض الديج, تامخ ابخاهيم نبي :-2
 م. 3467، مخكد الكتاب الحجيث لمشذخ، القاهخة، 6تجريب"، ط

"السبادئ الأساسية لمسبارزة " الجدء الاول ، دار الصباعة الحخة ،  : أسامة عبجالخحسن عمى-3
 م.3449الاسكشجرية ،

"فغ وعمع السبارزة  لعدم :ا عمى , سامح محمد مججي , ماججة ابه نحسأسامة عبج الخ -4
 3م3447دار الأصجقاء ،السشرػرة ،  )سلاح الذير( "

لتشسية قػة   "Calisthenics"تأثيخ بخنامج تجريبات القػة بػزن الجدع  :" ام  نادي محمد -9
القجرات البجنية الخاصة ومدتػي أداء بعس المكسات في رياضة عزلات السخكد عمى بعس 

، كمية التخاية الخياضية ، 3مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخاية الخياضية،  بحث عمسي مشذػر، الكاراتية"
 .3439جامعة أسيػط، 

السبارزة، بحث ماجدتيخ نيخ  ناشئدراسة الرفات البجنية الخاصة لجى إيياب محسهد مفخج: -6
 .م1993,مشذػرة، كمية التخاية الخياضية، جامعة الإسكشجرية

السقاومة الكمية لمجدع تجريبات  باستخجامتأثيخ بخنامج تجريبي " :الحفشيحاتم فتح الله محمد -7
(TRX & VIP)  للاعبي السبارزة السهارى عمي تحديغ بعس القجرات البجنية ومدتػي الأداء 
جامعة  الخياضية،، كمية التخاية 3مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخاية الخياضية،  عمسي مشذػر بحث" 

 .م3463أسيػط، 
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 م. 3449جامعة أسيػط، 

  : التجريب الخياضى والتكامل بيغ الشطخية والتصبيق، الصبعة الأولى،  عادل عبج البريخ عمى--9
 م .6333مخكد الكتاب لمشذخ، 

، مشذأة السعارف، 63الخياضي )نطخيات وتصبيقات(، ط التجريب :الخالقعرام عبج -12
 م.3449الإسكشجرية، 
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: " مػسػعة التجريب الخياضي التصبيقي" مخكد  محمد صبحي حدانين احسج كدخي  -13 -
 م3449، 3الكتاب ، القاهخة، ط

تأثيخ استخجام تجريبات القػة بػزن الجدع "كاليدثيشكذ" عمى " : فتح الله محمد بحيخى  محمد-14
، رسالة ماجدتيخ نيخ مشذػرة، تشسية مهارات القػة القرػى الثابتة والحخكية فى رياضة الجسباز

 م3433الإسكشجرية،كمية التخاية الخياضية، جامعة 
 م.3441: "الإنجاز الخياضي وقػاعج العسل التجريبي"، مخكد الكتاب لمشذخ، محمد لصفي الديج -15

"تأثيخ بخنامج تجريبات القػة بػزن الجدع :  يهنذ عبجربو عجنانمحسهد -16
"Calisthenics"   لتشسية قػة عزلات السخكد عمى بعس مت يخات الأداء البجنية

السجمة العمسية لمتخاية البجنية وعمػم  ، "والبيػكيشساتيكية والسدتػى الخقسي لستدابقي قحف القخص
 م.3433،، كمية التخاية الخياضة لمبشيغ، جامعة حمػانالخياضة
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 م.3441الخياضية ، جامعة أسيػط، 
 ثانياً: السخاجع الأجشبية:

18- Agnienszka Jadach : " Connection between particular motor Abilities 
and Game Efficiency of young Female Hand Ball player" ,Team 
games in Physical Education and sport , Poland, 2005 . 

19- Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai : "Effect of six 
weeks S.A.Q. drills training programme on selected 
anthropometrical variables", Indian Journal of Movement 
Education and Exercises Sciences, Vol. I No. 1, PP.121 -129, 
2011.  

https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
https://search.mandumah.com/Record/1350105
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
http://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=


 

 

  الجزء التاسع2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 174 - 

20- Aydin, T., Akif Sariyildiz, M., Guler, M., Celebi, A., Seyithanoglu, 

H., Mirzayev, I., Peru, C., Sezer, E., & Batmaz, I. : 
Evaluation of effectiveness of home or hospital based 

calisthenic exercises in patient with multiple sclerosis. 

European review for medical and pharmacological sciences, 

18(8), 1189-1198, (2014).  

21- Beachle.T,Ealle,R& Wathen D:Essentials of strength training and 

condition , second edition, china,2013 
22-Ciacci, Simone, et al. : Shot Put: Which role for kinematic analysis? 

Applied Sciences 12.3, 2022.      

23- Daniel Davies (2023): Build Mass Using Just Your Bodyweight with 

Our Complete Guide to Calisthenics. Retrieved on the 17th of September 
24- Fishman, L. M., Groessl, E. J., & Sherman, 2014: Serial case 

reporting yoga for idiopathic and degenerative scoliosis. Global Advances 

in Health and Medicine, 3(5), 16-21.2014 
25- Julius Kasa : "Relationship of motor abilities and motor skills in sport 

Games "the Factors Determining Effectiveness in team". Faculty 
of Physical Education and sport, Communions University, Brat. 
Slava, Slovakia. 2005". 

26- Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi Fiorentini : 
"Effects of speed, agility, quickness training method on power 
performance in elite soccer players", Journal of Strength and 
Conditioning Research, 25(5)/1285–1292, 2011 

27-Reid M, et al. : Lower-limb coordination and shoulder joint mechanics 

in the 2008. Sport Exer, Vol. 40(2),308-315 
28- Remco Polman, Jonathan Bloomfield, and Andrew Edwards 

:"Effects of SAQ Training and Small-Sided Games on 
Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects", International 
Journal of Sports Physiology and  Performance, 4, 494-505, 
2009 

 
 



 

 

  الجزء التاسع2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 175 - 

29-Shereen  Farouk ,Mohamed Mahmoud:" "Effect of the S.A.Q 
training on some special compatibility abilities and the level of 
physical and skillfull performance of fencing players"  research , 
Journal physical of Sports, faculty of physical education in Assiut 
university,2019. -  ,        

32- Stanislaw .Zak , Henrk Duda : "Level Coordination Ability but 
Efficiency of Game of Young Football players team games in 
physical Education and sport" , Poland, 2005. 

31- Starosta Wlodzimierz : " Coordination between coordination and 
physical abilities the theory and practice Of Sport Kinetics , 
Homburg, 2000.  

32- Srivastava, R. :  Effect of Pilates,  Calisthenic and combined 

exercises on selected physical motor fitness. Isara Publications, 
2016 

33- Teresa Zwierk Pitor lesiakowski, Beata Florkiewicz : " Motor  
Coordination level of young playmakers in basket ball team 
games in physical Education and sport" , Poland , 2005 . 

34- Velmurugan G. & Palanisamy A. : " Effects of Saq Training and 
Polymeric Training on Speed Among College Men Kabaddi 
Players" , Indian journal of applied research, Volume : 3 ,Issue:  
11, 432, 2012. 

35- Vikram Singh : "Effect of S.A.Q. drills on skills of volleyball players" 
, A THESIS, Submitted to the Lakshmibai National Institute of 
Physical Education, Gwalior, 2008. 

36- Vladimir Liakh : "Coordination Training in sport Games selected 
theoretic and Methodic Principles", Human Movement , Poland, 
2001. 

 



 

 

  الجزء التاسع2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 176 - 

37- Zoran Milanović ,Goran Sporiš , Nebojša Trajković, Nic James, 
Krešimir Šamija : " Effects of a 12 Week SAQ Training 
Programme on Agility with and without the Ball among Young 
Soccer Players", Journal of Sports Science  and Medicine , 12, 
97-103, 2011. 

 

 ثالثا: المراجع من شبكة المعلومات الدولٌة:
38-

https://almanalmagazine.com/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%

81% 

D8%A9D9%88%D8%A3%D8%AF%D8%A8/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8

%B6%D8%A9%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%B

3%D8%AB%D9%86%D9%83%D8%B3. 

39-

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D

9%8A  %D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B9. 

40-https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7 

%D8%B6%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%8

3%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A

7%D8%AA%D9%8A%D9%87. 
 

https://almanalmagazine.com/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%25%20D8%A9D9%88%D8%A3%D8%AF%D8%A8/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://almanalmagazine.com/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%25%20D8%A9D9%88%D8%A3%D8%AF%D8%A8/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://almanalmagazine.com/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%25%20D8%A9D9%88%D8%A3%D8%AF%D8%A8/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://almanalmagazine.com/%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%81%25%20D8%A9D9%88%D8%A3%D8%AF%D8%A8/%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%20%20%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%20%20%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A7%D8%B1%D8%B9
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%20%D8%B6%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87.
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%20%D8%B6%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87.
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%20%D8%B6%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87.
https://e3arabi.com/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%20%D8%B6%D8%A9/%D8%A3%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%84%D9%83%D9%85%D8%A7%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%87.

