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 مقجمة ومذكمة البحث:
شيج العرخ الحجيث تصػرًا غيخ مدبػؽ في شتى السياديغ، الأمخ الحي انعكذ بػضػح 

ولا شظ أف الاعتساد عمى السشيج العمسي، بسختمف  البجنية والخياضيةعمى مختمف جػانب التخبية 
تػجياتو الحجيثة والستعجدة، أصبح ضخورة في كافة السجالات، وبخاصة في السجاؿ الخياضي، 

وقج شيج عمع التجريب الخياضي تصػرات  ،حيث يديع بذكل فعّاؿ في بمػغ أعمى السدتػيات
جة لمبحػث والتجارب العمسية الستػاصمة التي ممحػضة، سػاء مغ الشاحية الشطخية أو التصبيكية، نتي

تدعى إلى تػضيف أساليب ووسائل تجريبية متشػعة، تُديع بجورىا في تصػيخ أداء اللاعبات استشادًا 
 إلى نطخيات ومفاليع التجريب الخياضي وتصبيقاتو السيجانية.

سػا أنو في الدشػات الأخيخة شيجت تقشيات التجريب ن (4102) مرطفىويذيخ وججي 
وتصػرا مصخدا، وأتزح ذلظ في مجالات ونساذج عجيجة ساىست ومازالت تديع في رقي العسمية 
التجريبية وإيراليا بالصخيقة السثمي لمستجرب، وتحقق ىحه التقشيات والػسائل مجسػعة مغ التدييلات 

اف أساسيات  (4112يخى محمد ابخاليم )و. لمسجرب مسا يداعج في تحقيق الأىجاؼ التجريبية السخجػة
التجريب الخياضي تختكد عمى أساليب وشخؽ التجريب التي تيجؼ إلى التقجـ باللاعب لأقرى حجود 
إمكانياتو وتداعج ىحه الأسذ السجرب عمى إنجاز واجباتو وتخصيط عسمو وتؤدى الى الصخيق 

 (561:  52) (786:   52) الرحيح لتشفيح عسمية التجريب

ليب والصخؽ التجريبية السدتحجثة انتذخت في الآونة الاخيخة وانصلاقا مغ الػسائل والاسا
تديع تجريبات السخونة بعس التجريبات التي تداعج عمى تشسية السخونة بالسقاومة لجى مسارسييا، و 

بالسقاومة في تعديد كفاءة العزلات والسفاصل عمى حج سػاء، مغ خلاؿ العسل عمى إشالة 

   مدتوي أداء مكارة الذقلبة الخلفية رلي اليدين  ثير تمرينات المرونة بالمقاومة رلىأت
 

 رمر أحمد ربدالنعيم حدن  أ.م.د/
  جامعة السشيا الخياضةعمهم بقدـم التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي بكمية مداعج أستاذ 

  د/ ربدالله محمد دعد حدين الانصاري
  بكمية عمهم الخياضة جامعة السشيا والجسباز والتعبيخ الحخكي بقدـم التسخيشات مجرس

 / دبع ربد الرحمن رذوان محمدالباحث
 جامعة السشياعمهم الخياضة بكمية  والجسباز والتعبيخ الحخكي التسخيشاتباحث بقدم 
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 ، الاستجابة العربية العزمية بذكل أكثخ فاعمية. وتُدتخجـ  يحفّد مساالعزلات تحت ضغط مقاوـ
التجريبية لمخياضييغ، لسا ليا مغ أثخ إيجابي في تحديغ  البخامجىحه التجريبات بذكل متدايج ضسغ 

السجى الحخكي، وزيادة القػة العزمية، وتحقيق التػازف بيغ الاستصالة والانكباض في الحخكات 
اومة في تجريبات السخونة يُعج اتجاىًا عمسيًا حجيثًا يعدز مغ فعالية الأداء السعقجة. لحا، فإف دمج السق

 البجني، ويديع في الارتقاء بالسدتػى الخياضي.

إلى أف شخؽ وأساليب تسخيشات  (4101) "حسجي أحسج وتهت الديج"كلا مغ  ويذيخ
والاطالات الانعدالية  static stretchingومتشهعو فسشيا الإطالات الثابتة  الاشالة كثيخة 

, تقشية Ki-Haraإطالات بالسقاومات  ,active isolated stretching (AIS)الشذطة 
(, إطالات اليهجا PNF, التدييلات العربية) active release techniqueالاصجار الشذط 

stretching Yoga (8 :31). 

إلى أف عمى الخغع مغ احتػاء تمظ التجريبات عمى  Albini ( "4141) "البيشيتػضح و 
كمسة مقاومة إلا أنيا لا تدتخجـ أشخشة السقاومة)الأربصة السصاشية(، فيي ليدت شكلًا مخررًا 
لتجريب السقاومة في حج ذاتو) عمى الخغع مغ أنيا تيجؼ إلى التقػية(، كسا أنيا لاتذبو البلايتذ 

ت السخكد وىحا مايسيدىا، كسا أنيا لاتذبو اليػجا التي بالخغع مغ أف بعس الحخكات تذسل عزلا
تعتسج عمى التحخؾ مغ خلاؿ مقاومة الجدع والثبات في أوضاع معيشو، فالأمخ لايتعمق بتذابة 
الحخكات، فيي تختمف عغ أنػاع الاشالات الأخخى في انيا تخكد عمى العزلات  الفخدية والمفائف 

 (. 55:  56حخكي) السترمة بيا والػصػؿ إلى أقرى مجى

 تسخيشات الإشالة تعج أف إلى Tsolakis et al (4101) تهلاكدذ واخخون  ويحكخ
 عالية مغ الأماف درجة العزمي لمجياز العزمية حيث انيا تػفخ السخونةفي  أساسيًا مصمبًا 

 السفاجئ الأداء قج يدببيا التي الإصابات مغ ذلظ شابو العزمية وما التسدقات مغ والحساية
 (. 502 : 11الأداء) متصمبات السػاقف أو كاستجابة لبعس لمسيارات

اف الإشالة تداىع مع باقي القجرات et al Di Cagno  (5050 ) دى كاجشه ويخى 
البجنية الأخخى مثل القػة والتحسل والدخعة والتػافق والسخونة في تكػيغ الأداء السثالي، فيي مغ 

اكتػداب واتقػاف الأداء الحخكي بيجؼ الػصػؿ إلى السدتػيات العميا،  عمييػاالخكائد التي يتأسذ 
حيث يؤدى انخفاض مدتػى السخونة إلى عػجـ القجرة عمى الاستفادة مغ مدتػيات القػة والتي يتع 
تشسيتيا كسا يختبط نسػ القػة بسجى القجرة عمػى أداء التسخيغ في مدتػيات مختمفة مغ السجى الحخكي 

 (51: 52لمسفاصل)
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أف زيادة درجة السخونة   Tsolakis et al (4101) يهضح تهلاكدذ واخخون  كسا
العزمية وشػليا يؤثخ بذكل إيجابي عمى قػة تقمز العزلات ، كسا أنو كمسا تسيدت العزمة 
بصػليا وقجرتيا عمى استصالة العزلات كسا أنو يداعج عمى إنتاج أفزل درجة مغ قػة العزلات، 

لعزلات الجدع السختمفة، وخاصة السجسػعة العاممة في الأداء  العزميةشالة كسا أف تساريغ الإ
قبل التجريب أو وحجة السشافدة، تقمل مغ مخاشخ شج وتسدؽ العزلات أو الالتػاءات السفاصل 

 (.58:   11بالإضافة إلى تحديغ وعي الفخد بأوضاع جدسو)

إلى أف تساريغ السخونة تعسل عمى  Torres et al (4119) ويهضح تهريذ واخخون 
الحفاظ عمى تقمز العزلات التي تتجشب الإصابات. وتزيف أف ىحا الشػع مغ الإشالة يرعب 

حيث يسكغ للاعب أف يكتدب السخونة مع  مشاسبة،تعمسو وسيفقج فعاليتو إذا لع يؤد إلى مقاومات 
اؤه مغ قبل. أو بعج السشافدة القػة بالإضافة إلى سخعة التخمز مغ حسس اللاكتيظ ، ويسكغ إجخ 

حيث يفيج بعج السشافدة في تقميل الذعػر بالألع وتقميل شجة تػتخ العزلات والسدابقة لمعسل عمى 
 .( 2: 15العزلات( )تقميل العزلات )خفة 

أىسية تجريبات الإشالة في  إلى et al.(2022 Wardani)أشار وارداني واخخون وقج 
العزلات ىي السكػف الخئيدي الحي يجب امتلاكو، وذلظ لأف غالبية  مخونةالجسباز حيث أف 

الخياضييغ السػىػبيغ يدتحيل عمييع تحقيق أقرى قجر مغ الأداء إذا لع يكغ لاعبيع مخنًا بجرجة 
كافية، ويسكغ إنتاج أقرى أداء لمتسخيغ إذا كاف لجى اللاعب يتستع بجرجة مخونة جيجة، أف الدخعة 

ى التحسل وخفة الحخكة والسخونة والتػازف كميا قجرات بجنية تمعب دورًا في نجاح والقػة والقجرة عم
 13)لاعب الجسباز التشافدي وتختبط بالقجرة عمى الحفاظ عمى السذاركة الخالية مغ الإصابات 

:388.) 

الجسباز يعتبخ أحج الأنذصة الخياضية التي تدتخجـ بعس اف  (4141) إيسان كسالوتحكخ 
اء الحخكات عمييا، كػسيمة تخبػية تيجؼ الػصػؿ بالفخد إلي اقري ما تؤىمو قجراتو الأجيدة لأد

واستعجاداتو البجنية والعقمية نافعاً في السجتسع الحي يعير فيو، والشفدية والانفعالية والاجتساعية 
الفخدية التي تتصمب مغ اللاعب التغمب عمي مخاوفو  الخياضاتحتي يكػف عزػا كسا أنو مغ 

ء تعمع الحخكات وأدائيا ثع إجادتيا، وتسارس ىحه الخياضة بػاسصة عجة أجيدة مختمفة ومعطع أثشا
ىحه الاجيدة تطيخ العجيج مغ الحخكات البالغة التعقيج شبقًا لاختلاؼ شبيعة الأداء عمي كل 

 (1: 2جياز)
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مع   كسا تعتبخ الحخكات الأرضية عشرخا ىامًا في جسباز الأجيدة، وذلظ لتذابو مياراتيا
السيارات التي تؤدي عمي باقي الأجيدة الأخخى، فيي تعج أساس لجسيع الحخكات عمي الأجيدة 
السختمفة، وجسمة الحخكات الارضية لمبشات تكػف مرحػبة بالسػسيقى; ويجب استخجاـ كافة 

 (24:  2) الاتجاىاتالسداحة السخررة والسدسػح بيا قانػنيا وبكافة 

ويعج جياز الحخكات الأرضية مغ أكثخ الاجيدة إثارة وتذػيق لجى السذاىجيغ لسا تحتػية 
أكخوباتية مذتخكة، وعشاصخ غيخ أكخوباتية مغ عشاصخ جسبازية أخخى  عشاصخلجسمة الحخكية مغ 

مثل، أجداء القػة، والثبات والسخونو، وتغييخ الاتجاه، كل ذلظ يتع تخكيبة في شكل جسمة حخكية ذات 
( ثانية، وتشحرخ الستصمبات الخاصة عمى جياز الحخكات الارضية 60ايقاع متشاسق يؤدى خلاؿ)

في خسذ مجسػعات ميارية ىي) عشاصخ غيخ أكخوباتية، سمدمة أكخوباتية أمامية  سمدمة 
 (73: 10 أكخوباتية خمفية، عشاصخ أروباتية خمفية مع نز لفة أو بالجانب، الشيايات الحخكية)

سيارات السؤداه عمى ىحا الجياز مغ السيارات الأساسية التي يعتسج عمييا كسا تعج ال
السجرب في تصػيخ مدتػى الأداء عمى بكية الأجيدة الأخخى والتي يدتفيج مشيا السجرب واللاعب 

:  56كأداء مياري اخل محتػى الجسل الحخكية للأجيدة الأخخى ) الحمق، والستػازييغ، العقمة()
5552) 

تُعج مغ الأساليب التجريبية الستسيدة بتشػعيا  تسخيشات السخونة بالسقاومةاف  ثهن ي الباحيخ و 
وتكامميا، إذ تتزسغ حخكات تدتيجؼ مجسػعات عزمية متعجدة تعسل إما بذكل متدامغ أو 

الأداء الحخكي. وتُخكد ىحه التساريغ عمى تصػيخ وضائف الجدع  كفاءةمتتابع، مسا يعدز مغ 
الحخكية والقجرات الأساسية اللازمة لمشجاح الخياضي، فزلًا عغ دورىا في تحديغ جػدة الأداء 

. كسا تديع ىحه التجريبات الستقجمة في تشسية أنساط حخكية للإصاباتوتقميل احتسالية التعخض 
 عمى الػصػؿ إلى مدتػيات عالية مغ الصلابلأمخ الحي يداعج شائعة في الشذاط الخياضي، ا

 والقػة أثشاء الأداء. السخونة،
ودراستيع السيجانية في تجريب وتجريذ مقخرات الجسباز  الباحثهن ومغ خلاؿ خبخة 

شمبة ضعف مدتػي الأداء لسيارة الذقمبة الخمفية عمى اليجيغ لجي بعس الاكاديسية لاحطػا 
الفخقة الخابعة بكمية التخبية الخياضية جامعة السشيا كسا لاحطػا انخفاض في ب "تخرز الجسباز"

مدتػي السخونة والقجرة العزمية والتي تعج مغ اىع الستصمبات البجنية الخاصة بجياز الحخكات 
ليذ لو ججوي في رفع مدتػي الصمبة مسا دفع  التقميجية التجريبية الصخؽ  اف الي بالإضافة الأرضية،
 التجريب كحل ليح السذكمة. في حجيثة بلمبحث عغ أساليالباحثػف 
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 الا يحجث لغ رفع مدتػي الأداء لجي شمبة عيشة البحث الباحثػف أف يخي  الرجد ىحا وفي
 اتباع الى بالإضافة لجييغ البجنية الحالة مدتػي  بتحديغ الستكامل الاىتساـ محاولة خلاؿ مغ

 البحث محاولة الباحثػف الى دعا الحي الأمخ التجريب، عسمية في الحجيثة التجريبة والأساليب الصخؽ 
 وتشطيع شخيقة أداء وتشفيح السيارات السخونة والقػة العزمية مدتػي  تحديغ في يديع عغ أسمػب 

 رفع مدتػي الأداء السياري. عمى بجوره سيشعكذ والحي لجي افخاد عيشة البحث
 يسكغ أف يداعج في تحديغ سخونة بالسقاومةتسخيشات الحيث وجج الباحثػف اف استخجاـ  

السياري  الأداء رفع مدتػي ، مسا يشعكذ عمى لجي عيشة البحث العزميةمدتػي السخونة والقػة 
مسا دفع الباحثػف لإجخاء تمظ الجراسة في محاولة عمسية جادة لإضيار أىسيتيا وتػجيو لعيشة البحث، 

تأثيخ تسخيشات السخونة بالسقاومة عمى مدتهي متشاوليغ "السجربيغ الى تمظ الشػع مغ التجريبات 
 ".أداء ميارة الذقمبة الخمفية عمي اليجين

 ىجف البحث:
السخونة بالسقاومة عمى مدتػي أداء ميارة  تسخيشاتتأثيخ معخفة  ييجف ىحا البحث الى

  .الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ
 فخوض البحث:

 الباحثهن الفخوض الآتية: وضعفي ضهء أىجاف البحث 
بػػيغ متػسػػصي درجػػات الكياسػػيغ القبمػػي والبعػػجي لمسجسػعػػة تػجػػج فػػخوؽ ذات دلالػػة احرػػائية  -5

قيػػػج البحػػػث فػػػي مدػػػتػي أداء الذػػػقمبة الخمفيػػػة عمػػػي اليػػػجيغ عمػػػي جيػػػاز الحخكػػػات الارضػػػية 
 ولرالح الكياس البعجي.

 ة لمسجسػعة قيج البحث.معجؿ ندب التغيخ السئػية لمكياسات البعجية أعمى مغ القبمي -5
 مرطمحات البحث: 

  السخونة بالسقاومة:تجريبات 
ىي نػع مغ التجريبات التي تجمج بيغ إشالة العزلات ومقاومة خارجية مثل الأوزاف أو  "

مجى الحخكة الشذط لمسفاصل، وتحديغ القػة العزمية أثشاء  زيادة إلىأربصة السقاومة، وتيجؼ 
الإشالة، وتعديد التػازف العربي العزمي. وتُعج ىحه التساريغ فعالة في تحديغ الأداء الخياضي 

 15" )وتقميل خصخ الإصابات، مغ خلاؿ العسل عمى استصالة العزلات وىي تحت تػتخ مقاوـ
:522.) 
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 خطة وإجخاءات البحث:
  مشيج البحث: 

البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو استخجـ الباحثػف السشيج  مذكمةوفقاً لصبيعة 
واحجة تجخيبيو عغ شخيق الكياس القبمي والبعجي  لسجسػعةالتجخيبي باستخجاـ الترسيع التجخيبي 

 ليا. 
 مجتسع البحث:

يتسثل مجتسع البحث في شمبة الفخقة الخابعة البشيغ بقدع التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي 
( 55ـ والبالغ عجدىع الإجسالي )5053/5052كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعاـ الجامعي 

 شالب.
 عيشة البحث: 

"تخرز الجسباز"  شمبةقاـ الباحثػف باختيار عيشة البحث الأساسية بالصخيقة العسجية مغ 
الفخقة الخابعة بقدع التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعاـ 

( تدعة شمبة، وتع اجخاء الجراسة الاستصلاعية عمي عيشة بمغ 2حيث بمغ قػاميا ) ـ5053/5052
ة الأساسية وذلظ لحداب البحث وخارج العيش مجتسع( اثشى عذخ شالب مغ نفذ 55قػاميا )

 السعاملات العمسية للاختبارات وتقييع مدتػي الأداء السياري قيج البحث.
 اعتجالية تهزيع أفخاد العيشة: 

ضػء  فيقاـ الباحثػف بالتأكج مغ مجى اعتجالية تػزيع عيشة البحث الاساسية والاستصلاعية 
عمي جياز الخمفية عمي اليجيغ بة ومدتػي أداء الذقمالػزف(  -الصػؿ  –الشسػ )الدغ  معجلات

ػضح ( ت5( )5)وؿ اتػزيع أفخاد عيشة البحث، وجج فيوذلظ لزساف الاعتجالية  ،الحخكات الارضية
 .ذلظ

 (0ججول )
لسعجلات الشسه ومدتهي أداء  ومعامل الالتهاءالستهسط الحدابي والهسيط والانحخاف السعياري 

    الذقمبة الخمفية عمي اليجين عمي جياز الحخكات الارضية لعيشة البحث الاساسية والاستطلاعية  
 (40)ن =

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

ت معدلا
 لنموا

 6.25- 5..0 26.15 26.64 سنة السن

 0.36 6.01 6.4.00 3..6.4 سم الطول

 0.03 6.02 65.50 65.56 كجم الوزن

 6.83- 0.43 5.8 5.54 درجة الخلفية علي اليدين الشقلبة
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الػزف(  -الصػؿ  –الشسػ )الدغ  لسعجلاتاف قيع معاملات الالتػاء  (0يتزح من ججول )
-تخاوحت ما بيغ ) الخمفية عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات الارضية قج ومدتػي أداء الذقمبة

( مسا يذيخ الى اعتجالية تػزيع عيشة البحث  1تشحرخ ما بيغ )  وجسيعيا( 0.17:  5.81
 .تمظ الستغيخات فيالاساسية والاستصلاعية 

 (4ججول )
لسعجلات الشسه القجرة العزمية  ومعامل الالتهاءالستهسط الحدابي والهسيط والانحخاف السعياري 

 لذقمبة الخمفية عمي اليجين عمي جياز الحخكات الارضية لعيشة البحث الاساسية  اومدتهي أداء

 (9)ن =        

الػزف(  -الصػؿ  –الشسػ )الدغ  لسعجلاتاف قيع معاملات الالتػاء  (4يتزح من ججول )
تشحرخ  وجسيعيا( 5.61:  5.17-ومدتػي أداء الذقمبةالخمفية عمي اليجيغ قج تخاوحت ما بيغ )

 .تمظ الستغيخات في( مسا يذيخ الى اعتجالية تػزيع عيشة البحث الاساسية  1ما بيغ ) 
 أدوات جسع البيانات:  

 أولا: الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث:
 (2ججول )

 الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

ت معدلا
 لنموا

 3..6 0.60 26.20 26.54 سنة السن

 0.86 6.86 6.3.00 6.4.84 سم الطول

 0.30- 5.02 66.50 66.00 كجم الوزن

 6.36- .0.4 5.80 5.58 درجة الخلفية علي اليدين الشقلبة

 الأدوات والاجيدة م الأدوات والاجيدة م
 العرا السصاشية أو عرا التسجد 8 جياز الخستاميتخ لكياس الصػؿ. 0
 أسصػانة التجليظ  9 ميداف شبي إلكتخوني لكياس الػزف . 4
  "الحباؿ القتاليةباتل روب " 01 ساعة إيقاؼ لكياس وتدجيل الدمغ. 2
  الأوزاف الحخة الخفيفة 00 علامات وشخائط لاصقة. 2
 الأشخشة السعمقة 04 كخات شبية. 5
  لػحة التػازف   02  الكخة الدػيدخية 2
 مخاتب مختمفة الارتفاعات. 02  أشخشة السقاومة 7
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 :البحث فيالسدتخجمة  ثانيا: الاستسارات

 (0) ممحق البيانات: تدجيلاستسارات  -0

 استسارة تدجيل البيانات الذخرية.  -أ 
 مدتػى الأداء لمسيارة قيج البحث.استسارة تدجيل  -ب 

 رأى الدادة الخبخاء:استطلاع  اتاستسار  -4

 الدادة الخبخاء الػارد أسسائيع في  عمى استسارات استصلاع رأى الدادة الخبخاء تع عخض
بكميات التخبية الخياضية أو مجرب أعزاء ىيئة التجريذ  يكػف الخبيخ مغ افمع مخاعاة  (4ممحق )

الباحثػف  يوقج ارتز( عذخ سشػات، 50رياضة الجسباز وتتجاوز خبختو )مجاؿ  متخرز في
 ستغيخ السدتصمع عشو الخأي.% فأكثخ لقبػؿ ال06ندبة السػافقة والاىسية 

 (.2)ممحق  التجريبي قيج البحثالبخنامج حػؿ  الخبخاء الدادة استسارة استصلاع رأى -أ 

 لسيارة الذقمبة الخمفية عمي اليجين قيج البحث:  مدتهى الأداء تقييمثالثا: 

 لعيشة  الذقمبة الامامية عمى شاولة القفد قيج البحث لسيارةتع تقييع مدتػى الاداء السيارى 

 اعزاء ومغ الجسباز رياضة مجاؿ في الخبخاء مغ محكسيغ ثلاثة مغ مكػنة لجشة بػاسصة البحث

 وقامػا  (4) ممحق عذخ سشػات (50) عغ تقل لا خبخة ولجييع الخياضية التخبية بكمية التجريذ ىيئة

 لكل السحكسيغ درجات متػسط اساس عمى الجرجة احتداب وتع حجة عمى شالب لكل الجرجات بػضع

 .درجات (50) مغ الشيائية الجرجة تحجيج وتع شالب

 لسيارة الذقمبة الخمفية عمي اليجين قيج البحث: مدتهى الأداء السعاملات العمسية لتقييم

 الذقمبة لسيارة الأداء مدتػى  لتقييع ثباتو  صجؽ مغ العمسية السعاملات حدابب ػف الباحث قاـ

ـ إلى الاربعاء 52/2/5053مغ الاحج السػافق  الفتخة في البحث قيج القفد شاولة عمى الامامية
 التالي: الشحػ عمى وذلظـ 5/50/5053السػافق 

 :الرجق

قيج البحث عغ شخيق عمي اليجيغ الذقمبة الخمفية  تع حداب صجؽ تقييع مدتػي الاداء لسيارة
البحث سجتسع البحث ومغ خارج عيشة ل استصلاعية مساثمةعمى عيشة  وذلظ ،صجؽ التسايد
( ستة شمبة 7( ستة شمبة مسيديغ، )7بػاقع ) اثشى عذخ شالب( 55) عجدىعبمغ  الاساسية حيث

 .( يػضح الشتيجة3والججوؿ )غيخ مسيديغ، وتع حداب دلالة الفخوؽ بيشيسا في السيارة قيج البحث، 
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 (2) ججول
  الاداء مدتهي  تقييم  في مسيدين والغيخ السسيدين الطمبة بين الفخوق  دلالة

         (04)ن=                      قيج البحثالذقمبة الخمفية عمي اليجين  لسيارة                         

 يمي:( ما 3يتزح مغ ججوؿ )
 تقييع مدتػي الاداءفي  وغيخ السسيديغالسسيديغ  الصمبةلة إحرائياً بيغ لادذات فخوؽ  تػجج

حيث اف قيسة احتسالية  السسيديغ، الصمبة وفى اتجاه قيج البحثاليجيغ  عميالذقمبة الخمفية  لسيارة
عمي  تقييع السدتػى السيارى وقجرتوصجؽ  يذيخ الىمسا  (0.02الخصأ أصغخ مغ مدتػى الجلالة )

  .السجسػعاتد بيغ يالتسي
 :باتالث

قيج البحث استخجـ الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ لحداب ثبات تقييع مدتػي الأداء لسيارة 
اثشي عذخ شالب مغ ( 55)تصبيقو وذلظ عمى عيشة قػاميا  واعادةالباحثػف شخيقة تصبيق الاختبار 

( اياـ بيغ التصبيق 1مػاصفات العيشة الاساسية وبفاصل زمشي مجتو ) نفذخارج عيشة البحث وليع 
 ( يػضح معاملات الارتباط بيغ التصبيقيغ.2اعادة التصبيق، والججوؿ )و 

 (5) ججول

 لسيارة الأداء مدتهي  تقييم في التطبيق واعادة التطبيق بين الارتباط معامل
 (04)ن=                     قيج البحثالذقمبة الخمفية عمي اليجين                       

 .1.297 =( 1.15( ومدتهى دلالة )01قيسة ر الججولية عشج درجة حخية )
 يمي:( ما 2يتزح مغ ججوؿ )

الذقمبة الخمفية  لسيارة الأداءمدتػى  معامل الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق لتقييع بمغ
( وىػ معامل ارتباط داؿ احرائيا حيث اف قيسة )ر( السحدػبة 0.22) البحثقيج  عمي اليجيغ

( مسا يذيخ إلى ثبات قياس تقييع مدتػي 0.02اكبخ مغ قيسة )ر( الججولية عشج مدتػى دلالة )
 .الاداء

 المتغيرات المهارية 
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 (4المميزة )ن=

المجموعة الغير  
 (4مميزة )ن=

U W 
قيمة 

Z 
sig 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.02 2.34 60.00 0.00 60.00 2.50 26.00 6.50 درجة الذقمبة الخمفية عمي اليجين

 المتغيرات المهارية 
وحدة 
 القياس

 اعادة التطبيق التطبيق
 قيمة ر

 ع م ع م 

 0.11 6.32 6.56 6.66 6.38 درجة الذقمبة الخمفية عمي اليجين



 

 

 الجزء الرابع2025عدد يونية( 38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 188 - 

 (2قيج البحث: ممحق ) التجريبيالبخنامج 
  ىجف البخنامج -5

بعس القجرة العزمية ومدتػي أداء الذقمبة الامامية باليجيغ عمي جياز عارضة  مدتػى  تشسية
 ."K Box" التػازف قيج البحث مغ خلاؿ استخجاـ تجريبات

 البخنامج التجريبي: تخطيط -5
احسج سسيخ" مثل "التجريبي بعج الاشلاع عمى العجيج مغ السخاجع  البخنامج إعجادتع 

" البيك ى"عم  ,(4()4102" )اليادياحسج "(, 2()4109"حدن أبه عبجه" ) (،1()5052)
مهدة "والابحاث مثل الدابقة الجراساتوكحلك  (09( )0998, "مفتى إبخاليم" )(02()4118)

عادل مرطفى, أحسج محمد, (, "7) (4142) "حدين عبج الهنيذ" (, 41( )4145")مججي
 (,07)( 4144) "محمد سامي(, "42) (4142) "ىاني جعفخ" (01) (4142(" ومرطفى محمد

الدمشية  السجذةحػؿ تحجيج  (2ممحق )واستصلاع آراء الخبخاء , (02()4108"عفاف الديج" )
لمبخنامج وعجد الػحجات التجريبية في الاسبػع وزمشيا ودورة الحسل وشجة الحسل وندب زمغ 
الاعجادات وكحلظ ندب زمغ الستغيخات البجنية العامة والخاصة التي ييجؼ البخنامج الى تشسيتيا، 

كسا ىػ مػضح يبي عمى نتائج الكياس القبمي لعيشة البحث قاـ الباحثػف بإعجاد البخنامج التجر  وبشاء
 (.2بسمحق )

 الخطهات التشفيحية لمبحث:
 الجراسة الاستطلاعية:  -أ 

ـ 52/2/5053الفتخة مغ الاحج السػافق ستصلاعية في الفتخة مغ الاجراسة ال بإجخاءقاـ الباحثػف 
نفذ مجتسع مغ  اثشي عذخ شالب (55عمى عيشة قػاميا ) ـ 5/50/5053إلى الاربعاء السػافق 

الأساسية، بغخض التعخؼ عمى مجى سلامة الادوات وصحة  البحثالبحث ومغ خارج عيشة 
السعاملات العمسية لتقييع مدتػي الأداء لمسياره قيج البحث وتشفيح بعس تسخيشات البخنامج التجريبي قيج 

نتائج الجراسة  البحث لسعخفة مجى مشاسبتيا أثشاء إجخاء الجراسة الاساسية لعيشة البحث، واسفخت
الاستصلاعية عغ صحتيا وملائسة الادوات وتقييع مدتػي الاداء وأيزا التسخيشات السدتخجمة قيج 

 البحث.
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 الكياس القبمي: -ب 
مدتػي أداء الذقمبة الخمفية  لتقييعإجخاء الكياس القبمي لمعيشة قيج البحث قاـ الباحثػف ب

 .ـ1/50/5053السػافق  الخسيذ يػـوذلظ عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات الارضية 
 

 البخنامج: تطبيق -ج 
التجخيبية قيج البحث، وذلظ باستخجاـ  السجسػعةعمى  قاـ الباحثػف بتصبيق البخنامج التجريبي

الثلاثاء في الفتخة مغ  ثسانية أسابيع (8حيث استغخؽ مجة ) (5ممحق ) تسخيشات السخونة بالسقاومة
بػاقع تجريبية ( وحجة 53ويتكػف مغ ) ـ5/55/5053 الاحج السػافقإلى  ـ8/50/5053 السػافق

 .تجريبيةلػحجة  نسػذجيػضح  (2, وممحق )والخسيذوالثلاثاء  الاحج( وحجات أسبػعيا اياـ 1)

 البعجي: الكياس -د 
إجخاء الكياس البعجي لمعيشة قيج بعج انتياء الفتخة السحجدة لتشفيح البخنامج قاـ الباحثػف ب

 .ـ5/55/5053 يػـ الاثشيغ السػافقوذلظ في والسيارية قيج البحث البجنية  الستغيخاتالبحث في 
 السعالجات الإحرائية السدتخجمة:  

 في ضهء اىجاف وفخوض البحث استخجم الباحثهن الاساليب الاحرائية التالية:      
  معامل الارتباط - معامل الالتػاء -السعياري الانحخاؼ  - الػسيط – الستػسط الحدابي

 ندبة التغيخ السئػية. -اللابارومتخى كدػف ػ اختبار ويمك -ي اللابارومتخ  ويتشياختبار ماف -
البخنامج الإحرائي  (, كسا استخجم1.15عشج ) مدتهى دلالةالباحثهن  يوقج ارتز

SPSS  وبخنامجExcel السعاملات الاحرائية وتم تشديق كتابة الأرقام بعج العلامة  لحداب
 العذخية بخقسين.
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 ومشاقذتيا: الشتائجتفديخ 
 (2ججول )

 في قيج البحثبين متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة دلالة الفخوق 
              مدتهي أداء الذقمبة الخمفية عمي اليجين عمي جياز الحخكات الارضية

 (9ن=)  

ػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي أنو ت (2يتزح من ججول )
 الأرضيةفي مدتػي أداء الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات  قيج البحثلمسجسػعة 

 (.0.02الكياس البعجي حيث اف قيع احتسالية الخصأ اصغخ مغ مدتػى الجلالة ) ولرالح
 

 (7ججول )

 مدتهي معجل ندبة التغيخ السئهية لمكياس البعجي عن القبمي لمسجسهعة قيج البحث في 

 اليجين عمي جياز الحخكات الارضية أداء الذقمبة الخمفية عمي 

معجؿ ندبة التغيخ السئػية لمكياس البعجي عغ القبمي لمسجسػعة أف  (7)يتزح من ججول 
 16.20) الأرضية بمغأداء الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات  في مدتػي قيج البحث 

%.) 
 
 
 

 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 القياس

المتوسط 

 الحسابي

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 Zقيمة 

احتمالية 

 الخطأ

 درجة الذقمبة الخمفية عمي اليجين
 1.11  1.11  5.24 قبمي

-4.57 1.10 
 22.11 2.51 7.57 بعجي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 المجموعة

المتوسط 

 القبلي

المتوسط 

 البعدي
 نسب التغير

 % 27.91 7.57 5.24 التجريبية درجة الذقمبة الخمفية عمي اليجين
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 ومشاقذتيا: الشتائجتفديخ 
من خلال فخوض البحث وتحكيقا لأىجافو وفق البيانات التي تم التهصل الييا والتي تست 

لتختيب الشتائج التي تم معالجتيا احرائيا سهف يقهم الباحثهن بتفديخ الشتائج في البحث وفقا 
 التهصل إلييا:

ػجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي أنو ت (2)ججول فقج أظيخت نتائج 
في مدتػي أداء الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات  قيج البحثوالبعجي لمسجسػعة 

 (.0.02الخصأ اصغخ مغ مدتػى الجلالة ) احتساليةالكياس البعجي حيث اف قيع  ولرالح الأرضية
في مدتػى  لافخاد عيشة البحثىحه الفخوؽ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجى ويعدو الباحثهن 

قيج البحث إلى التخصيط الجيج لتسخيشات الإشالة بالسقاومات وتقشيغ الأحساؿ التجريبية  ةمسيار لالأداء 
ة لعيشة البحث بيجؼ تشسية السخونة والقػة العزمية، والتجريبي الدشيةبأسمػب عمسي مشاسب لمسخحمة 

التجريب بأحساؿ متجرجة أثشاء تصبيق البخنامج وذلظ بتجريب السجسػعات  ػف حيث راع الباحث
العزمية السختمفة وبخاصة عزلات السخكد والحراعيغ والخجميغ بالإضافة إلى تخكيد الباحث عمى 

السياري ودقة اختيار تسخيشات الإشالة بالسقاومات حيث السجسػعات العزمية العاممة أثشاء الأداء 
 أدى ذلظ إلى تحديغ الستغيخات البجنية التي انعكدت عمى تحديغ الستغيخات السيارية قيج البحث.

تسخيشات السخونة التصػر في مدتػى الاداء لمسيارة قيج البحث إلى كسا يعدو الباحثهن 
إلى رفع كفاءة الستغيخات البجنية الخاصة بالسيارة قيج البحث لمصمبة مسا ادت  تحيث أدبالسقاومة 

تسخيشات السخونة بالسقاومة الى تصػر والقجرة العزمية لمخجميغ التي أثخت بذكل ممحػظ عمى مخحمة 
 الارتقاء لمسيارة والقػة العزمية لمحراعيغ التي ساعجت عمى اتساـ مخحمة الجفع باليجيغ وايزا تصػر

بذكل عاـ برػرة جيجة  الجدء الخئيدى لمسيارةالحى ساعج الصمبة عمى اداء الجحع مدتػى مخونة 
 ومتقشة مسا انعكذ إيجابياً عمى مدتػى الاداء لمسيارة قيج البحث.

ويخى الباحثػف اف لتسخيشات السخونة بالسقاومة دور فعاؿ في تقػية عزلات السخكد والجحع 
 زيادات يػفخ الإشالة بالسقاومات تجريب ونة الجحع وذلظ نطخا لأفكسا ليا أيزا تاثيخ عمى مخ 

 ناتجة إصابات حجوث التسجد، ويسشع عغ الشاتج لع الأ ويديل ،السخونة في ودائسة وتخاكسية فػرية
 (.44) (8102) صابخ وعسخو البجري  نجلاءالسفخشة وىحا ما أشار اليو  الإشالة عغ
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أف مغ أىع سسات تسخيشات السخونة قيج البحث ىػ  (00()4109عبجالله الأنراري" )ويذيخ 
التخكيد عمى مجسػعة عزلات السخكد )عزلات البصغ والطيخ( حيث تقػـ عزلات السخكد 

مسا  مغ خلاؿ الإشالةالقػية بخبط الصخؼ الدفمي بالصخؼ العمػي بالإضافة إلى مشع تدخب القػة 
، كسا أنيا تقجـ ومخونتو يجعميا مغ أفزل التجريبات السدتخجمة في تحديغ قػة عزلات السخكد

في أكثخ مغ اتجاه وعجـ قرخ التسخيغ عمى اتجاه  الخياضيةتعجد لمسدتػيات بسعشى أداء الحخكات 
تي تؤثخ واحج فقط والتخكيد عمى عزلات التثبيت الخئيدية السػجػدة في السخكد ضج السقاومات وال

بذكل ممحػظ في أداء مخحمة واشالتيا عمى أداء السيارات ، وضيخ انعكاس تصػر عزلات السخكد 
 الارتكاز والجفع باليجيغ لجى الصمبة.

أف للإشالة  (40) (0997)ناريسان الخطيب واخخون  ويتفق ذلظ مع ما اشارت اليو
وتصػيخ السيارات والقجرات البجنية  العزمية أىسية كبيخة في تشسية السخونة والػقاية مغ الإصابة

بالإضافة إلى سخعة استعادة الذفاء وإزالة الألع العزمي ، كسا تمعب الإشالة دور حيػي في تحديغ 
السجى الحخكي السفاصل الجدع السختمفة والتي تمعب دور بالغ الأىسية في الأداء السسيد للاعب في 

دى ضيق السجى الحخكي في السفرل إلى إعاقة العجيج مغ السيارات والقجرات الحخكية حيث يؤ 
مدتػى إضيار القػة والدخعة والتػافق لجى الخياضي، كسا يؤدى إلى ضعف مدتػى التػافق العربي 
بيغ الألياؼ العزمية داخل العزمة وكحلظ بيغ العزلات، ويؤدى ىحا بالتالي إلى انخفاض 

 ابات العزلات والأربصة.الاقترادية في الأداء وكثيخاً ما يكػف سببا لحجوث إص
ومتصمباتيا البجنية  لمذقمبة الخمفية عمى اليجيغأف العلاقة بيغ الأداء السياري  ػف ويخي الباحث

شمبة الخاصة ىي علاقة وثيقة يجب أف تػضع في الاعتبار عشج إعجاد  العامة،السختمفة 
بيغ الإعجاديغ السيارى والبجني بل عمى العكذ يجب أف يتع  انفراؿيكػف ىشاؾ  وألا، التخرز

تشسية العشاصخ البجنية بسا يتفق مع متصمبات الأداء السياري، فحلظ يحقق نجاحا في عسمية التجريب 
دتصيع يبجرجة عالية  السخونة والقػة العزمية الصالبستمظ ي، فعشجما الصمبةوبالتالي الارتقاء بسدتػى 

 برػرة جيجة.الأداء السياري 
 

 ( م0۹۹۱) "طمحة حدام الجين وآخخون "،  (02)(م 0992) "علاوى "محمد ويتفق كلا من 
( عمى أىسية عشرخ السخونة والقػة في الأداء الحخكي إذ أنيسا 58)(  م8110) "صبحيمحمد "( 2)
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 والتحسل الخكائد التي يتأسذ عمييا والخشاقةيذكلاف مع باقي الرفات البجنية الأخخى كالدخعة 
 التأثيخ عمى السدتػى السياري. اكتداب وإتقاف الأداء الحخكي ، وتديع بقجر كبيخ في

 Alicia Diaz, Lee Davidson 2021أليديا دياز ولي ديفيجسهن  يػضحووىحا 
يحتاج إلى تشسية مكػنات بجنية تديع في أدائيا برػرة  السياري ( مغ أف الشجاح في الأداء 58)

 مثالية.
 السخونة بالسقاومة( أف تسخيشات 55)(4108) "نجلاء البجري وعسخو صابخكسا يتفق مع "

تقجـ كفاءة غيخ مدبػقة، مقارنة بتجريبات القػة التقميجية التي تعتسج عمى استخجاـ الآلات، أو 
اشة، أو وزف الجدع الدمبي لإنتاج السقاومة وإنتاج القػة لمتغمب الأوزاف الحخة، أو الأشخشة السص

 نجج أف اللاعب ىػ مغ يشتج القػة والسقاومة معا. KI-Haraعمييا، بيشسا في تسخيشات الكي ىارا 
ىاني جعفخ (, 7) (4142حدين عبج الهنيذ ) مغيتفق ذلظ مع نتائج دراسة كل مغ و 

عفاف الديج (, 42) (4144زيجان ) ت(, ياقه 0) (4144أحسج الديج )(, 42) (4142)
السخونة والقػة العزمية يديسا في  تجريباتفي أف  (42) (4108البجري ) ء(, نجلا02) (4108)

 تحدغ الستغيخات البجنية ومدتػى الأداء السياري.
أف الاعجاد البجني يختبط ارتباشا وثيقا  (4( )4102احسج اليادي " )وىحا يتفق مع ما ذكخه 

بالإعجاد السيارى كسا تػجج بيشيسا علاقة شخدية مػجبة فكمسا ارتفع السدتػي البجني للاعبيغ وتحدغ 
وميارات لجييع المياقة البجنية كمسا زادت قجرتيع عمي تعمع واتقاف الأداء الفشي لمسيارات الحخكية، 

كبيخاً مغ القجرات البجنية حتى تعيغ اللاعب عمى الأداء لسا في  الجسباز لابج لأدائيا وجػد قجراً 
لمسيارة عمى امتلاكو قجرات حخكية  اللاعبميارات الجسباز مغ صعػبة وكسا يتػقف مدتػى أداء 

خاصة، ويجب عمى السجربيغ ربط اداء اللاعب السياري بالأعجاد البجني الخاص الحي ىػ حجخ 
  الداوية في الجسباز.

جياز عمى  الخمفية عمي اليجيغالتحدغ في مدتػى اداء ميارة الذقمبة و الباحثهن كسا يعد 
نتيجة اداء الصمبة لمتجريبات السيارية لسا ليا مغ دور فعاؿ في احداس اللاعب  الحخكات الارضية

بالسدار الحخكي لكل مخحمة مغ مخاحل الاداء الفشية لمسيارة قيج البحث مسا ساعج الصمبة عمى اداء 
سيارة بذكل مثالي، كسا يشبغي عمى اللاعب عشجما يحاوؿ تحديغ مدتػاه السيارى أف يقػـ بجمج ال

كلًا مغ الستغيخات والرفات البجنية مع تأدية السيارات السختمفة مسا يذكل ندق متكامل يعسل عمى 
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تج في رفع أداء السيارات الحخكية مغ خلاؿ تحديغ السدتػى البجني ويعدو الباحثػف التحدغ الشا
الحالة البجنية ليع مسا أدى إلى ارتفاع  وتصػرزيادة  إلىمدتػى الاداء لمسيارة قيج البحث لمصمبة، 

"عبجالله الأنراري" الحريمة السيارية والحخكية لجييع، وىحا يتفق مع ما ذكخه كلا مغ 
" عادل مرطفى, أحسج محمد, ومرطفى محمد" (, 41( )4145")مهدة مججي" (,04()4144)
   (,07)( 4144) "محمد سامي  (01) (4142(

يخجع الباحثػف ىحه الشتيجة إلى التأثيخ الايجابي الػاضح الحي حققو ومسا سبق ذكخه 
اليجيغ عمى  الخمفيةبالسقاومة عمى تشسية ميارة الذقمبة  السخونةالبخنامج التجريبي باستخجاـ تسخيشات 

 .عمى جياز الحخكات الارضية
تهجج فخوق ذات دلالة احرائية بين  والحي يشص عمى " الاولوبحلك يتحقق الفخض   

متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة قيج البحث في مدتهي أداء الذقمبة 
 الخمفية عمي اليجين عمي جياز الحخكات الارضية ولرالح الكياس البعجي".

السئػية لمكياس البعجي عغ القبمي لمسجسػعة معجؿ ندبة التغيخ أف  (7)يتزح من ججول و 
 16.20) الأرضية بمغأداء الذقمبة الخمفية عمي اليجيغ عمي جياز الحخكات  قيج البحث في مدتػي 

%.) 
 الكياس البعجي الفخؽ الحادث في ندبة التغيخ السئػية والتي جاءت لرالح عدو الباحثهن يو 

 ة.تسخيشات السخونة بالسقاومنتيجة لاستخجاميا 
ىاني جعفخ (, 7) (4142حدين عبج الهنيذ ) وىحا يتفق نتائج دراسة كلا من

عفاف الديج (, 42) (4144زيجان ) ت(, ياقه 0) (4144أحسج الديج )(, 42) (4142)
مهدة " (,04()4144"عبجالله الأنراري" ) (42) (4108البجري ) ء(, نجلا02) (4108)

محمد   (01) (4142(" محمد, ومرطفى محمدعادل مرطفى, أحسج " (, 41( )4145")مججي
تحدغ معجؿ ندب التغيخ لرالح الكياس والتي أشارت نتائج دراستيع إلى  (07)( 4144) "سامي
 قيج أبحاثيع.في الستغيخات السيارية  البعجي

معجل ندب التغيخ السئهية لمكياسات  وبيحا يكهن قج تحقق الفخض الخابع والحى يشص عمى ان "
 ".أعمى من القبمية لمسجسهعة قيج البحثالبعجية 
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 الاستخلاصات
في ضهء ىجف البحث وفخوضو وفى ضهء عيشة البحث والسشيج السدتخجم وعمى أساس 
الأسمهب الإحرائي السدتخجم في معالجة البيانات وبعج عخض الشتائج ومشاقذتيا تهصل 

 الباحثهن إلى الاستخلاصات التالية:
 الاداءالبخنامج التجريبي باستخجاـ تسخيشات السخونة بالسقاومة أثخ إيجابيا عمى مدتػى  -5

 %. 16.20بشدبة  اليجيغ عمى جياز الحخكات الارضيةعمى  الخمفيةلسيارة الذقمبة 
السخونة بالسقاومة ذات الذجة العالية عمى رفع كفاءة شمبة تخرز الجسباز  تسخيشاتتعسل  -5

 بكمية التخبية الخياضية مياريا.
 التهصيات:
 في ضهء ما أسفخت عشو نتائج  البحث يهصى الباحثهن بسا يمى:   

تسخيشات السخونة بالسقاومة كأسمػب تجريبي فعاؿ في تصػيخ الرفات البجنية  استخجاـ -5
 في الجسباز لصمبة كميات التخبية الخياضية.والسيارية 

 والبخنامج التجريبي الى العامميغ في مجاؿ تجريب رياضة الجسباز.تػجيو ىحا البحث  -5
 استخجاـ تسخيشات السخونة بالسقاومة ضسغ بخامج الاعجاد البجني شػاؿ السػسع التجريبي. -1
 مختمفة.الاىتساـ بتصبيق تسخيشات السخونة بالسقاومة في عيشات  -3
اجخاء دراسات مذابية باستخجاـ تسخيشات السخونة بالسقاومة عمى أنذصة رياضية أخخى وعمى  -2

 عيشات ومخاحل ومتغيخات أخخى.
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 السخاجع
 أولا: السخاجع العخبية:

ىارا( عمى بعس  -تأثيخ تجريبات الإشالة بالسقاومات )كي  (:4144أحسج الديج الحبذي ) -1
ـ زحف عمى الطيخ، مجمة  500الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لدباحة 

، كمية 552–522، ص ص 535، العجد 65بحػث التخبية الخياضية، السجمج 
 .الدقازيقجامعة  –التخبية الخياضية 

فى تجريب الجسباز، مخكد الكتاب لمشذخ،  قخاءات مػجية (:4102أحسج اليادى يهسف ) -2
 القاىخة.

اسذ تجريب الجسباز الفشى، مؤسدة عالع الخياضة،  (:4109احسج سسيخ الجسال ) -3
 الاسكشجرية.

الجسباز الفشي مفاليع وتصبيقات،  (:0999أديل سعج ششهدة وسامية فخغمي مشرهر ) -4
 الصبعة الأولى، ممتقى الفكخ، الإسكشجرية.

 Google) استخجاـ السشرة التعميسية (:4141ين السعرخاوي )إيسان كسال الج -5
Classroom)  وتأثيخىا عمى التحريل السعخفي في الجسباز، السجمة العمسية

 .52-5(، ص ص 33لعمػـ وفشػف الخياضة، عجد )
الاتجاىات الحجيثة في تخصيط وتجريب كخة القجـ، ما ىي  (:4109حدن الديج أبه عبجه ) -6

 الإسكشجرية.لمشذخ والتػزيع، 
( Ki-Haraأثخ استخجاـ تجريبات الإشالة بالسقاومة ) (:4142حدين عبج الهنيذ حدين ) -7

عمى تشسية السخونة والقػة ومدتػى أداء بعس الرعػبات السيارية بجسباز 
، العجد 6السجمج  ،الأيخوبيظ، مجمة بشي سػيف لعمػـ التخبية البجنية والخياضية

 جامعة بشي سػيف. –الخياضية  ، كمية التخبية22–65، ص ص 51
 -تسخيشات الإشالة والسخونة )وصف تذخيحي  (:4101حسجي أحسج وتهت الديج ) -8

 واختبارات(، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.
الجين  صلاح محمد, وفاء كامل , مرطفى خاطخ الخشيج سعيج عبج الجين, حدام طمحة -9

دار  ، الجدء الأوؿ ، السػسححػعة العمسية في التجريب الخياضححي (:0997)
 .الفكخ العخبي ، القاىخة
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تقييع  (:4140عادل مرطفى كسال, أحسج محمد حدشي أبه زيج, ومرطفى محمد جسعة محمد ) -10
الأداء الفشي لبعس ميارات جياز الحخكات الأرضية في الجسباز الفشي لصلاب 
كمية التخبية الخياضية، السجمة العمسية لعمػـ التخبية البجنية والخياضية 

 –، كمية التخبية الخياضية 38–52، ص ص 7، العجد 50الستخررة، السجمج 
 .اسػافجامعة 

تأثيخ التجريبات الػضيفية عمي مدتػي  أداء الجسمة  :(4109عبجالله محمد سعج الأنراري ) -11
الحخكية في الجسباز لصمبة كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا، رسالة ماجدتيخ 

 .غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا
عمػػى ” Insanity“تأثيخ استخجاـ تجريبات الاندانتى  (:4144عبجالله محمد سعج الانراري ) -12

بعس الستغيخات البجنية ومدتػى أداء ميارة الذقمبة الأمامية عمى شاولة القفد، 
 رسالة دكتػراة غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

ىارا" عمى  -تأثيخ تجريبات الإشالة بالسقاومات "كي  (:4108عفاف الديج شعبان ) -13
اشئات التايكػنجو، مجمة جامعة مجيشة السخونة ومدتػى أداء البػمدا تاجػؾ بالجغ لجى ن

 –كمية التخبية الخياضية  ،523–516،  ص 52الدادات لمتخبية البجنية والخياضة، عجد 
 .جامعة مجيشة الدادات

تخصيط التجريب  :(4118) البيك, عساد الجين عباس, محمد أحسج عبجه فيسيعمى  -14
 السعارؼ، الاسكشجرية. مشذاة، الخياضي
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   مستىي أداء مهارة الشقلبت الخلفٍت علً الٍدٌن  ثير تمرٌناث المرونت بالمقاومت علىأت
/عسخ أحسج عبجالشعيم حدن أ.م.د 

  د/ عبجالله محمد سعج حدين الانراري 
 سبع عبج الخحسن رشهان محمدالباحث / 

 
معخفة تأثيخ تسخيشات السخونة بالسقاومة عمى مدتػي أداء ميارة الذقمبة ىحا البحث  ييجؼ

لصبيعة مذكمة البحث وتحكيقاً لأىجافو واختباراً لفخوضو فقج استخجـ  وفقاً ، و الخمفية عمي اليجيغ
 لسجسػعةباستخجاـ الترسيع التجخيبي  الباحثػف السشيج التجخيبى وذلظ باستخجاـ الترسيع التجخيبى

يتسثل مجتسع البحث في شمبة الفخقة الخابعة ، و واحجة تجخيبيو عغ شخيق الكياس القبمي والبعجي ليا
بشيغ بقدع التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعاـ الجامعي ال

قاـ الباحثػف باختيار عيشة البحث الأساسية ، ( شالب55ـ والبالغ عجدىع الإجسالي )5053/5052
والجسباز والتعبيخ بالصخيقة العسجية مغ شمبة "تخرز الجسباز" الفخقة الخابعة بقدع التسخيشات 

( تدعة 2ـ حيث بمغ قػاميا )5053/5052الحخكي كمية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعاـ 
( اثشى عذخ شالب مغ نفذ 55شمبة، وتع اجخاء الجراسة الاستصلاعية عمي عيشة بمغ قػاميا )

خونة بالسقاومة أثخ البخنامج التجريبي باستخجاـ تسخيشات السواسفخت الشتائج عمى ان ، مجتسع البحث
بشدبة  اليجيغ عمى جياز الحخكات الارضيةعمى  الخمفيةلسيارة الذقمبة  الاداءإيجابيا عمى مدتػى 

السخونة بالسقاومة ذات الذجة العالية عمى رفع كفاءة شمبة تخرز  تسخيشاتتعسل ، % 16.20
 الجسباز بكمية التخبية الخياضية مياريا.

 
 

 
 
 
 
 

                                                           

 جامعة السشيا. عمهم الخياضةبقدـم التسخيشات والجسباز والتعبيخ الحخكي بكمية مداعج أستاذ  


 .جامعة السشياعمهم الخياضة بكمية  والجسباز والتعبيخ الحخكي بقدـم التسخيشات مجرس 


 .جامعة السشياعمهم الخياضة بكمية  والجسباز والتعبيخ الحخكي التسخيشاتباحث بقدم  
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The effect of resistance flexibility exercises on the level of performance for 

back handspring skill 

 Prof. Dr. Omar Ahmed Abdelnaeem 
 Dr. Abdalla Mohamed Saad Alansary 
 Researcher / Sabaa Abdalrahman Rashwan 
‏

This research aims to find out the effect of flexibility exercises with 

resistance on the level of performance of the skill of the back somersault on 

the hands, and according to the nature of the research problem and to 

achieve its objectives and a test of its hypotheses, the researchers used the 

experimental approach, using experimental design using experimental 

design for one experimental group by pre- and post-measurement of it, and 

the research community is represented in the fourth year boys students in 

the Department of Exercise, Gymnastics and Motor Expression, Faculty of 

Physical Education, Minia University, for the academic year 2024/2025, 

with a total number of (21) students, The researchers selected the basic 

research sample in a deliberate way from the students of the "gymnastics 

major" fourth year in the Department of Exercise, Gymnastics and Motor 

Expression, Faculty of Physical Education, Minia University for the year 

2024/2025 AD, where the strength of (9) nine students, and the exploratory 

study was conducted on a sample of (12) twelve students from the same 

research community, and the results resulted in the training program using 

flexibility exercises with resistance A positive impact on the level of 

performance of the skill of the back somersault on the hands on the ground 

movements device by 37.90%, working Flexibility exercises with high 

intensity resistance to raise the efficiency of gymnastics students at the 

Faculty of Physical Education skillfully. 
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