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 :امستخل
ف  اس بشكل عام ال التع ف ال ي ه ي الت يب مقتڇ عن ط نام ت عل أث ب

تفع الش عل  عا العضلي امساهم الفتڇ م امتمثل في الق لبع امجم ني  الق الب
ضي ل طل كا اأ   تخص الجمبابفي أدا الح

است   ا عل امنهج اعتم الباح في د ل بتطبي البڇنام امقتڇ بع اج يب  التج
ا قبلثاث  عاد ا اختبا ا في تطبي البڇنام ث  ا الثاث بع النتها من تطبي ل الب ختبا
ن منالبع الف بي الختبا القبليلقيا  البڇنام اس عل عين متك ي ال  5، حي أج

بطلب في تخص ال  جمبا
اس ال النتائ التالي صل ال  :ت

يجابا  -  تفع الش أث  ي الفتڇ م عا العضلي في تنمي الق فعا ا البڇنام بالت للمجم
ضي  كا اأ س لطلب تخص الجمبا العامل في الح  .عل مست امعهام

: ب  الكلما الدال تفع الش ي الفتڇ م ب - قال –الت ضي كا اأ  الح
 

Abstract :  
The study aimed, in general, to know the effects of a 

proposed training program with a high intensity interval training, of 

physical ability represented in a strength of some groups of muscles 
which contribute in the performance of floor skills for gymnastics 

students. In this study, the researcher relied on the empirical 

method by applying the proposed program after making three 

exams before its application, then repeating the same exams at the 

end of program to find out the differences between the first and the 

seconds results. The study was conducted on a sample composed 

from 5 gymnastics' students. And it concluded that: the high 

intensity interval training has a positive and effective effect in 

developing a strength of some groups of muscles which contribute 

in the performance of floor skills for gymnastics students at the 

Institute. 

Key words: High intensity interval training - strength - floor skills  
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:  اإشكالي

تبط باأ         ل حل امشكا ام ضع الحل يسع البح العلم  ل ل في امحا كي  دا الح
م  ا تستخ في جميع اأح ياٿ  لأدا اأمثل،  ص بال ف ال العلمي لتل امشكا به

ب ياضيي بصف عام ي ال  اأسالي العلمي الت تسه في تط
اد الاعبي من الناحي الف        ع ا مهما في  ي د ياٿ  الح ي ال ني حي يلع الت

ل  ا  جع الفضل في ه ي الت تساه كثيڇا في أدا لعب الجمبا في امنافسا العامي  ي  امها
ني  يبي امتخصص في تنمي عناص  الناحي الب جي لاعبي فضا عن البڇام الت ل ف ام

ب ني الخاص بالجمبا  اللياق الب
مع        ي من خا ماحظتنا للطلب  كا امها خاص في الح اه في الجمبا  ف مست

ني الخاص ال  اد الب اإع ني بشكل عام  اد الب ام اإع د أ النق في ب ج م  ع ضي  اأ
ي الت تنعكس عل عام  بشكلالق  يهت بصف امها ني  ثيڇ عل الناحي الب مالهما من ت

  بمست اأدا
دنا من خا        اد أ يب لتنمي الق إع نام ت ال نقتڇ في ب ض  البح   تنا م

ا اأسا جا عل ه  ،  لعب الجمبا
ل العام: -2  التسا

نام  ثيڇ ب يببالما ه ت تفع الش ت في تنمي الق ل طلب الجمبا تخص  الفتڇ م
؟ ضي كا اأ  الح

ي  سيع لتح  :التالي التسا  نط اإشكالي ت
البع ل طلب هل  -ت حصائي في تنمي الق بي الختبا القبلي  ا دلل  ج ف  ت

ٿ  كا البسا اأ  ؟تخص الجمبا ح

3- : ضي العام  الف
يب بالبڇنام  - تفع الش الت ث ايجابا في تنمي الق ل طلب تخص الجمبا الفتڇ م ي

كا البسا ب ح ٿ   اأ
ض : يالف ئي  الج

حصائي في  -ت ا دلل  ج ف  البع ل طلب تخص تنمي ت الق بي الختبا القبلي 
ٿ  كا البسا اأ يب الجمبا ح  بتع للبڇنام الت

 أهمي البحث:  -4
لعل من أه عناص         ياض الجمبا  ني في  الب ني  لق تط امست امها  اللياق الب

ي من  ه العناص ي ا مناسبا من ه اعها حي أ امتا ق ن ياض الجمبا الق ب الخاص ب
ضي  كا اأ النسيابيق لع الجمبا عل أدا مختل الح ق  يا ال قپ  مست ، ب

اس فيمايلي:  يجا أهمي ال  يمكن 
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ي)  للبح العلمي القيم-ةأ  :( النظ
ي الق - اس الحالي عل تط ب يعمل البڇنام امقتڇ في ال ا ما ت تطبيق  ل طلب الجمبا 
يجابا في  - ال ينعكس  ياٿ   ني لل ينا امقتڇح تعمل عل تحسي امست الب  كل التم

ضي كا اأ ي الجان امها في أدا الح ، ل الاعبي كما يساع عل تجن اإصابا  تط
ب ل أجه خاص مكاني تطبيق في معظ الجامعا أن ل يحتا   كما يتميڈ البڇنام ب

 
 (:التطبيقي)  العلمي القيم -ةب
ني في  - ا اللياق الب ام بع ق ف أهمي استخ يمكن أ يفي امعلمي اأكاديميي في تع

ب ي بحس اللعب امختا  الت
م في تحسي ق تب -  ني امستخ ب في اختيا عناص اللياق الب اس أهمي د ام ڇ ال

ضي في م كا اأ ا الخاص بالح  الجمبا ساالق
اس -5  : أهداف الد

اد  - نامع يق ال ب يبط تفع الش ت ي الق ل طلب الجمبا تخص  الفتڇ م لتط
ب  ضي كا اأ  الح

ث - ف ت تفع الشيڇ مع ي الفتڇ م ي في  البڇنام بالت ل طلب الجمبا تخص الق تط
ب ضي كا اأ  الح

ا القبلي  - الضابط في لختبا يبي  ع التج ني للمجم فع مست اأدا الب تحسي 
ي ب  البع

ناأسباب  -6 ع:  اختيا ض ا ام  له

نا كا        ا اختيا ض  له عي أخ  اتي أسباب ام ض  : م
:  -أة اتي  اأسباب ال
ب  - ياض بحك ا البح في مجا تخص  اهتمام الباح بال
ب  - ي ياض قاع ياض الجمبا بصفتها  م   اميل الشخپ  لكل ما تق
ض   - م الطلب بتخص الجمبا  فيأهمي ام في تل الجامع باعتبا ماد الجمبا سيڇ مع

ها للتخ لجتي  ا
مساهمت في  - ني  ه أهمي الجان الب ماحظتنا له مي طيل الفتڇ الجامعي  معايشتنا الي

بتحسي الجان امها لطلب   التخص
: -بة عي ض  اأسباب ام

ض ب  - ا ام البح العلمي ح ه اسا   قل ال
ض  باعتبا الجا - ا ام التف الحاج اماس معالج ه ني مه لتحسي اأدا امها  ن الب

ب ياٿ  بنسب لطلب التخص  ال
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ف م  - ثيڇ مع تفع الش  ت ي الفتڇ م ني في الت ا الب ا  الق تنمي ن  مه من أن
ياض الجمبا  كا البسا الخاص ب ني لح الت تعتبڇ من اه متطلبا الب امتمثل الق 

ب ٿ   اأ
 : امفاهي ضبط  امصطلحا يدتحد -7

: يب  * البرنام التد
ي لعملي التخطيط لخط صمم سلفا مبينا ميعاد         ا التنفي ه عبا عن الخط

ط  من  يع  ل التنفي من ت ما يتطل  ها،  ميعاد النتها لكل عملي تق تنفي ا  البت
اف الخ المكانيا لتحقي اه يس ، طالتنفي   (5،ص2تة2)اد

 *: تفع الشد ي الفتر م  التد
اجا،         الخ تفع الش5ةة2ي )البشتا  ي الفتڇ م ل تنمي الصفا ي ( ا الت ف  ه

، الق ع ، الس ، تحمل الق ع ني )تحمل الس ( حي تعمل  الب ، الق العظم ع امميڈ بالس
جي نتي ك خيڇ العضا في غياب اأ ل ت يق  ه الط د مثل ه ت تفع،  ج ش الحمل ام

  .اإحسا بالتع
الت : الشبالنسب الش* تفع  يق بالش ام ه الط م في ه يبا  امستخ تصل فيها ت

الي )  ل ح )  ة9-ة8الج  ل يبا الق تصل  ف  ت د  %( من  5ث%( من أقپ  مست للف
 دبأقپ  مست للف 

،  :لحجلبالنسب * ياد الش يبا نتيج ل ، حي يقل الحج الت م يبا امستخ الت
الي يبا الج ح ا ت الي ) (5ٍت-ةت)فيمكن تك ل ح يبا الق  ا ت تك ا  (ةت- 8،  م م

ب ع  لكل مجم
اح* ياد ش الت :بالنسب لفتڇا ال اح البيني نتيج ل اعاتط فتڇ ال أ  يبا مع م

،تك  ل ج من حالت الطبيعي د  اح حت تسمح للقل الع تتڇا  فتڇا غيڇ كامل لل
،  (ة8ت-ة9)مابي  يا العالي ، مع  (ة24-ةتت) ثاني لاعبي  امست ثاني لاعبي الناشئي

م هب نبضا القل عن  اعا ع قيق ة2ت-ةتت)م اح  يفضل( نبض في ال أ تك ال
ب  البيني ايجابي

 الق * 
م ع العضلي عل انتا اقپ  ق ممكن ض مقا  هي ق العضل ا امجم

كي " ك شا عل القا الض ح د الجها العصب في الق العضلي حي  Sharkey"  1984ي
نتاج أدا انقبا عضلي ا  نها: " أقپ  جه يمكن  فها ب اح ) أب العا أحم  يع اد 

ين ،  ( ب                      83،ص3ةة2أحم نص ال
 *: ضي كا اأ  الح

د         أ الف ، حي يب ياض الجمبا س  كيڈ اأساسي الهام مما ضي هي ال كا اأ تعتبڇ الح
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السن التعليم لبقي نتها بالعم  ا ت مقا ، فه التمهي في تعلمها في سن مبك   أجه الجمبا
دا عل اأجه  ا ام امها كا  د للعَ عل مختل اأجه اأخ حي أ الح اد للف اإع

ضي كا اأ الح ا  أ عن امها ،  ج ل يتج ه   (45، صفح 995ت)ب

ٿ          كات عل بسا ا د الاع ح يع الشكل )ي ( 2م44ت )م( ا مساح2ت X م12م
د بخط بع ) يتڇ متڇا 5مح  ، يك من ضمن مساح البسا  ) ياد عل كل ضلع  س

ب بع   (25، صفح 3تة2)حسن،  من الضا  ال
باتي متصل بالعناص الخ         ٿ  عل عناص اك ين اأ ئيس للتم يتضمن امحت ال

عناص   ، ا الت ا الق  يقاعي للجمبا مثل: أج ين نظام  ين، لتك ف عل الي ق ، ال ن ام
ال يستم من  ج  اأسس العلمي في  ب ثاني ةث – ة5من يا  )عاد عب البصيڇ، النظ

 ، ي ي الجمبا الح   (44، صفح 8ةة2ت
 امنهج امتبع:  -8

م تبعا         اعي للمناهج امختلف الت تطبقها مختل العل اس ال عاتها"ه ال ض  لختاف م
ف ،   ب(5ت، صفح تةة2)م

نا عل التصميما         ، حي اعتم يب منا امنهج التج عنا استخ ض ا لطبيع م نظ
ب يبي الخ تج اهما ضابط  عتي اح يبي مجم  التج

 متغيرا البحث: -9
تفع الشة امتغير امستقل: ت ي الفتڇ م نام بالت  ب ب
بالتابع:  ة امتغير 2  الق

 مجتمع البحث: -ةت
نالق         ه عل  اعتم استنا ه ي  طلبفي د جي الت الجمبا عل مست معه تخص ف

يا عاش  ياضي بجامع  ال ني  تقنيا النشاطا الب م  ده  -الجلف–عل  9تال بلغ ع
 بطال
 عين البحث: -تت

س تخص  5تمثل في         االجمبا طاب من ي ي من مجتمع  اختيڇ يق عم بط
اس   بال

سائل البحث:  -2ت ا    أ

ا* : ااختبا  البدني امطبق
د من الثبا اختبا  - ث العم  بال
طا الطب من الجل 4دفع الك  اختبا  -  بأ
فصااختبا  - ضع الق  ثاب ةت الجل من 

: ا امستخدم  *اأ
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طا ) 4ك طبي  -  بكلغ(2ا
يط متڇ لص عل الحائط -   بش
ي - ي  بمقاع س
ط مطاطي  - باش ما  مختلف امقا
  بميقاتي -
*: يب امقتر  البرنام التد

يب امقتڇ        ف البڇنام الت تفع الش  يه ي الفتڇ م يق الت احتياجا لتنمي بط
عضالجمبا من  الكتفي  ا   جلي عا البطن  الق لعضا ال الت تحسن من ضا ال

كا أدا مها   بضياأ ا الح
مني للبڇنام بثماني أسابيع،  د ام ال : ح من يع ال عيا الت يبيتي أسب تي ت ح  ،بمع 

من  تتبمجم  أ   ، يبي احالبڇنام في ح ت يبي ال ح الت  ة3لي  ة2يتڇا بي  ال
، : دقيق ح عل  تشمل كل 

جيها )- ت شادا  م  ب5-2مق  ( دقائ
ا اإحما- ي  بدقيق ة2-5ت التم
بة3ل  ة2)- ني (  لتنمي الق العضلي اد الب يب امقتڇ )اإع  ( دقيق لتنفي البڇنام الت
اد امها ( للمهة2)- ب( دقيق لتنفي البڇنام التعليم امقتڇ )اإع  ا
بةت-5)- ئ  ( ته

ني:  اد الب  اإع
ف           يشتمل عل البڇنام ه  ، جلي ال البطن  الكتفي  اعي  ال تنمي الق لعضا ال

: ني اآتي ينا الب  التم
ين:  طبيع التما

ادي  - ين: اع ي  -تحسيني  –تما  تط
ي  - الع د  ث العم  ال
بال - اح  جل   جلي معابالحجل ب
ب - ضي ين ال  التما
ين الضغطب - ، تم ي مي عل اأ أ عل امقع الس سناد الق  )انبطا مائل( 
ين امع ب - اعا خلفاً للمس بعقل الحائط السفلي، تم ( ال د عل الظه ق  )ال
ب - ا الطبي ث من ف الك ف( ال ق ( 
ف ) - ق (بي االك الطبي مس ال مي ب  لق اد الجس  مي الك الطبي ال اأعل مع امت
ين  - ام تما ي عضا ثنائي ال استخ ين تق ما مختلف في تما ط امطاطي بمقا  اأش

ين ا عضا الفخ ك  ، عضا الكتفي  ثاثي ال 
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ين:  يق تنفي التما  ط
ميل - : بالجس فقط، مع ال يق اأدا ام تن  في ط ، باستخ ام أجه قاع الجمبا ، باستخ

ب ام أثقل ح ، باستخ ي ي ا س ك ط مطاطي  اش ا طبي   ك
سط - يع، مت ين: بطي، س  بتن  في ايقا  التما

ا -3ت اسقيد  البدني القد  : الد
اسا        ع من ال امشابه لبحثنا قمنا بالطا  عل مجم تنا في السابق   الت ساع

صل من خا  الت ضي  كا اأ تبط بالح ني الخاص ام ا الب عا ل أه الق مجم
تبط  ضها عل باأداالعضلي ام ع من الت ت ع ني  مجم ا الب ي أه الق امحكمي لتح

ضي قي كا اأ ا الح تبط بمها ج  ام اس  ق )ال ا امحكمي ح تلت  ضح   ( ي
ا  الق

ل  ضح (:ت)الجد ي النسب ي اء امئ تي امحكمي آ ضي من بع متطلبا  ت كا اأ الح
 الق لطلب تخص الجمبا

 امتغير البدني
 

ج  - الدح
اامامي 
الخلفي 
اعها ن  ب

ج  +الدح

 اأمامي الطائ

ف عل - ق ال
ف -اليدين،  ق ال

 ، ا -عل ال
الشقلب اامامي 

 ل اليدينع

الشقلب -
الجانبي عل 

)  اليدين )العجل
بع  - العجل مع 

 لف

عضا  ق
اعيا  ل

 تثب85 42بتث تثب85

عضا ق 
جليا  ل

 42بتث ةةت 42بتث

 ةةت تثب85 85ب42 البطن عضا ق
عضا ق 

 الضه
 85ب42 4تبث5 ث5ب28

ق ) ي آ تيتضح من الج  ني ( الساب النسب امئ ا الب ي الق ا امحكمي في تح
، حي انحص نسب استجابا امحكمي مابي  اس ضي قي ال كا اأ الخاص بالح

، 85ب42 ج صغ د أ الخبڇا قام الباح ب ةةت% ك بنا عل   ، ج كبڇ د نسب ما  قب % ك
اسا ام 85ف  ع من ال ل أنها معم بها في مجم ا %  هي مناسب لقب الق شابه 

ي علي كا تح  ، اس ضي قي ال كا اأ ني الخاص بالح ني الخاص  الب ينا الب التم
ف لتحسي الق  تحسي امست امها  الت ته ني الخاص  صياغ البڇنام  الب  ، لأدا
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ني ا الب ج أهمي الق ي د ت تح  ، يب امقتڇ ضي بع ب  الخاصالت كا اأ الح
د  ل يك ع ب أ امحكمي  تيبها حس الج الساب من خا استما استطا   ت

ني الخاص ) ا الب هي كالتالي :3الق ا   ( ق
اعيعضا اق  -  ل
جليعضا اق  -  ل
 ق عضا البطن -

ل) ضح(: 2الجد ي النسب ي اء امئ ا الت تقي كميامح آ ل ااختبا الخاص الق  ح
ضي  كا اأ  لطلب تخص الجمباببع الح

 امتغير البدني
حد 

 القيا
 اس ااختبا

النسب 
ي  اءامؤ  آ

 امحكمي
 الترتي

عضا ق 
اعيا  ل

 متڇ
دفع ك طبي أقپ  مساف 

ضع الجل  بممكن من 
 3 تث,ة9

 متڇ
 أقپ  مساف دفع ك طبي

ف ق ضع ال  .ممكن من 
  ث8,5ث

عضا  ق
جليا  ل

د من الثبا س  ت ث93,5 القف العم
ي من الثبا متڇ ث الع   ةةبة8 اختبا ال

الق عضا 
 البطن

 م
ضع الجل  فع الج  من 

 2 42,ت9

ق ) ني امختا 2يتضح من ج  ا الب ا امحكمي ح الختبا ي آ ( الخاص بالنسب امئ
( أ الباح يقبل بنسب ما ف )  اس ا امحكمي حي تبي  ة9)قي ال %( لكل اختبا من 

تيبها3بع الحص للنسب أن ت اختيا أعل ) كا ت ا   كالتالي :  ( اختبا
جليا عضاق لنسب بال - د من الثبا : اختبال  %(  ث5ب93بنسب )  القف العم
ضع الجل اختبا بالنسب لق عضا البطن:  -  دفع ك طبي أقپ  مساف ممكن من 

 %( تثبة9بنسب ) 
اعيا عضابالنسب لق  - ضع الجل بنسب ) اختبا  :ل  %( 42بت9فع الج  من 

:معاما -4ت ا  ا العلمي لاختبا
اس ا البدني قيد الد  :امعاما العلمي لاختبا

 ثبا ااختبا : -أ
عاد تطبيق        يق تطبي الختبا ث  ام ط   قام الباح بحساب معامل الثبا باستخ

(Test- Retestه خمس أيام بي التطبيقي عل نفس العين الستطاع من ق ل ( بفاصل  ي اأ
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دها )  تبا 4ع ت حساب معامل ال اس اأصلي  هي عين من خا عين ال بي  طاب( 
ق ) الج  تبا بيڇس  ام معامل ال الثاني باستخ ضح معاما3التطبيقي اأ   ( ي

ني قي ا ا الب اسالثبا لاختبا   :ل
ل )ا ضح معاما الثبا لاختبا(3لجد اس: ي  ا البدني قيد الد

ق ) حصائي عن مست 3يتضح من ج  ا دلل  تبا   دلل ( أ جميع معاما ال
ني (،  0.01) ا الب ك   98بةحي ق قيمه بـ أ لاختبا ا ي  ه

ب ج عالي من الثبا ا تتمتع ب  الختبا
ب يج أ ل يقل عن )  " أ " معامل الثبا امحس ا ض  ، ك "عا عل اأقل(  ةثبةي

لً ي عل ثبا النتائ ا ،  ليك معاماً مقب ض  ب(ت42،صث98ت) عا ، 
: -ب ا  صدق ااختبا

ني ل        ا الب يجاد قام الباح حساب ص الختبا ل ب اتي  ام الص ال باستخ
ق  الج ج  ب  عاد تطبيق ، ث  ضح4)التڇبيعي معامل الثبا النات من تطبي الختبا  ( ي

ا قي ال  باسامعاما العملي لص الختبا
 

ل ) ا البدني قيد البحث( 4جد ضح معاما الصدق لاختبا  ي
اتي معامل الثبا اس ااختبا امتغيرا  الصدق ال

اعيا عضاق  د من الثبا ل  98بة 98بة القف العم

جلياق عضا   ل
ضع الجل خا  فع الج  من 

اني( ةت)  ث
 98بة 98بة

 عضا البطن ق
مساف ممكن دفع ك طبي أقپ  

ب ضع الجل  من 
 98بة 98بة

ق ) يجاد الج4يتضح من ج  ي  ق تحقق عن ط تفع  جا الص م التڇبيعي  ( أ د

 
 حد
 القيا

 التطبيق
سط  امت

 
اف  اانح
 امعيا 

 معامل
 الثبا

 قيم الدال
معامل 

 الثبا

مست 
 الدال

معامل 
 الثبا

القف العم من 
 الثبا

 س
 8ثب4 5ثبث2 اأ 

 2ةبة 98بة
دا عن 

 تثب4 28 الثاني 5ةبة
ع من فع ا لج

 ضع الجل
 م 

 ةثبت 25ب8 اأ 
 تةبة 98بة

دا عن 
 29بت 5ب8 الثاني 5ةبة

فع ك طبي 
أق  مساف 
ضع  ممكن من 

 بالجل

 متڇ

 22بة 3ةب5 اأ 

 تةبة 98بة
دا عن 

 5ةبة
 ت2بة ةةب5 الثاني
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ج ص عالي مما يطمئ الباح ا تتمتع ب ا ي عل أ الختبا ه  ، ل  معامل الثبا
امها  استخ

: -5ت ا اإحصائي امستعمل  اأ

س لحسا - الثانيب  ب الثبا بن الختبا اأ 
ي - افا امعيا اإنح سطا   امت
النقصام- ياد ا ي لل  حساب نسب التحسن:   قان  النسب ام

ياد ج  ي لل ياد Xةةتنسب ام ا ال        ب     مق
ا اأصلي                                 امق

تبطتي ل - البع تاس لعينتي م  حساب الف مابي القياسي القبلي 
 مجاا البحث:  -6ت

ا البح عل مست امجال امكاني:         تقنيا النشاطا ت اج م  قاع الجمبا بمعه عل
يا عاش  ياضي بجامع  ال ني   -بالجلف–الب

ماني:ام ا البح  جال ال ا ه ج ات  اخ سن  ابت  ب8تة2ص سن منت ثتة2من أ
: -7ت اس مناقش نتائ الد  ع تحليل 

الت تن علحليل نتاتع          ضي البحث   :ما يلي ئ ف
البع ل طلب تخص   حصائي في تنمي الق بي الختبا القبلي  ا دلل  ج ف  ت

ٿ  كا البسا اأ ب الجمبا ح  لصالح القيا البع
ام اختبا ت ضيالف صح من لتحقل تبطتي "  لعينتي "" استخ "  T. test Paired sampleم

ب5الج ) ل ضح   ( ي

ل   ضح 5)الجد سطا القيا ) القلب (: ي ق في نس التحسن بي مت ال الف
 ) اسللق  لعين البحثالبعد ضي قيد الد كا اأ  بالخاص ببع الح

ا  القد
 البدني

 حد
 قياال

سط العين  امت
اف  اانح
 امعيا 

ق   الف
 نسب

 التحسن

 قيم
" " 
 

 قيم
 الدال
Sig 

 مست 
 الدال

 
د

عم
 ال

قف
ال

ثبا
 ال

من
 

 س

قيا 
 قبلي

48.20 5.63 
6.8- %14.10 6.66- 0.003 

ال 
عند 
 تةبة

قيا 
 بع

55.00 6.12 

ن 
  م

لج
ع ا

ف
جل

 ال
ضع

 

 م

قيا 
 قبلي

8.4 1.14 
 0.000 -11 %9ت,26 -2.20

ال 
عند 
 تةبة

قيا 
 بع

10.6 1.14 

د ف ك   ط   ب ي أ   ق ص  م  س ا ف م  م ك ن م  ض   ا   ل ج ل ال  0.000 -11.81 %9,37 -0.48 0.21 5.12قيا  متڇ ب 
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لي "" قيم* ي ج عند الجد عند4 ) ح  3تب2(=≥ 5αةبةال ) مست  ( 
لي "" قيم* ي ج عند الجد عند4 ) ح  74ب3(=≥ αتةبةال ) مست  ( 

 
ضح دلل  (:تالشكل) سطا القيا ) القبلي شكل بياني ي الف في نس التحسن بي مت

ع عضلياالبع ( لعين البح في   لق لكل مجم

 
ضح نس التقدم الخ2الشكل) ع عضلي(: شكل ي  اص بالق لكل مجم

 كد من  تحليل الت ل  :نتائ الف اأ  تحقيق
ق ) ق )5یتضح من الج  الشكل البياني  لل (ت(  الف في نس التحسن بي  الخاص ب

البع (  سطا القيا ) القبلي  ع عضليلق العين البح في مت الخاص  لكل مجم
ضي  كا اأ اسببع الح  قي ال

عند   قبلي
قيا  تةبة

 بع
5.60 0.19 
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لي في ق  " الج ب أكبڇ من قيم " " امحس اعي  ل أ قيم "  ق عضا البطن  ق  ل
جلي ( عضا ال ح قيم ) ا ب ما بي ) حي ت ،  6.66امحس صغ قيم (  11.81)( ك

لي عن ( الج كبڇ قيم بينما قيم ) لل ك ا ي ع ( 3تب2 ) 5ةبةمست ال د ه ج ل 
ني امطبق  حصائي في جميع القياسا الب ا دلل  في التطبي  عل عين البحف 

لق كان الف لصالح  ، البع بنس تحسن عل عين البح التطبي البع  القبلي 
ح بي ) ا م الخاص بالق 2كما ه مبي في الشكل) (%9ت,ت2-% ث3ب2ت ( ال يب نس التق

ع عضلي ل  كل مجم
 ضيا ء الف  :مناقش النتائ عل ض

ي الفتڇ  خضع الت عين البح  أ يتضح السابق للنتائ الع التحليل من لبڇنام بالت
امبن عل تفع الش  ام م ينا استخ ني التم اعي اق الخال لتحسي الب ص بعضا ال

جلي  ال كاا ببع الخاص البطن  ضي لح ، قي اأ اس ماً  حقق ق ال سا تق  ملم

ياً  ه لل  مست  عن) ج ا امطبق القياسا جميع في( تةبةال ني للق  .امختا الب

جع يب البڇنام فاعلي م ل ل الباح ي ني الق  لتحسي امقتڇ الت  الخاص الب

كا ضي بالح م تحقي في اأ  البڇنام أن ل ،عين البحل البع القيا لصالح التق

يب ، علمي أسس عل مع الت ق أيضاً  جي ي ل ق الخاص المتطلبا الجمبا من  تح
ياضي امبڇمج للطلب  ا ال عا العضلي الخاص بامها  .مسا الجمبا فيبامجم

اس محم حسي  ا يتف مع نتائ د يب امقتڇ الت خلص ال ا ( 9ةة2)ه البڇنام الت
ا  ني الخاص بق ثيڇاً ايجابياً عل تحسي اأدا الب اسقي ت يبي  تد ع التج ل امجم

ت ب متفا  بنس تحسن كبيڇ 
ا ه ما ه ك ما " عن نقاً  حساني صبحي محم ي ا 2ث9تب ك  تنمي ض ل ثت9تا

ا الصفا نيا الق ثيق بي كلعملي التعلي انط لتحسي الخاص لب من  اقاً من العاق ال
ا الق الصفا  ينا الجمبا  ني الخاص  اأدا الفن لتم ، )  الب ، 9ةة2محم حسي

يما عب حسن ) ( ةةتص اس  ع حي  (تةة2كما يتف مع د لعنص الق امميڈ بالس
باحتما خط ) أك أ البڇنام الت  ن  ام ني الق  ي مك حصائياً في تط يب امقتڇ اث 

ي  5ةبة ا البع لصالح الختبا يبي  ع التج ي للمجم البع ا القبلي  ( بي نتائ الختبا
 (، صتةة2سن، يما عب ح ب)اختبا الق

ك ،( من كل ي ياضيي يميڈ ال العامل هي الق أ( 999ت،البصيڇ عب( (ث99ت حات  ال
قي ها امتف ح باعتبا ني امتطلبا ك  ت ق ان يتضح سب مما الجمبا لع يحتاجها الت الب

ث ايجابا في تنمي الق ا الت مفادها  الف تحقي تفع الش ي يب الفتڇ م البڇنام بالت
ٿ  كا البسا اأ في  الحاصلف ال ال يتضح من خا  ل طلب تخص الجمبا ح

ٿ بتنمي الق  كا البسا اأ البع ل طلب تخص الجمبا ح  بي الختبا القبلي 
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 ااستنتاجا -8ت

اف        ه تبط ب ام صل أليها  ل النتائ الت ت الت م  استنادا  في ض امنهج امستخ البح 
د العين :خصائصها فق ت في ح صل لاستنتاجا التالي   الت

ام ب ت يب امقتڇ باستخ تفع الشأ البڇنام الت ي الفتڇ م ج لتنمي الق الت ل  ام
ٿ  كا البسا ال ض طلب تخص الجمبا ح فعا في  العينل  ال تع يجابي  ثيڇ  ل ت

كا الق  تنمي عا العضلي العامل في الح س عل مست امعه للمجم ضي ام  باأ
كا ب أ البڇنام 2 تفع الش لتنمي الق ل طلب تخص الجمبا ح ي الفتڇ م بالت

امطب عل عالبسا ال  ثيڇ عل تنمي الق يٿ   ت في الت في ن البح ل نس متفا
عا العضلي ه الق  امجم ثيڇه بنسب اكبڇ عل حيحس احتياجا الجمبا من ه  كا ت

ام البطن  اعيعضا ح اقل بالنسب لعضا ال جلي   أقل بالنسب لعضا ال

أجه  -3 ين امقتڇح في البڇنام  م صاحي التما ط مختلف امستخ الش ا الطبي   كالك
م الجس  عضا لتنمي الق مقا الكتفي  اعي  جلي الخاص بعضا ال ال البطن 

اس  ا قي ال  بللطلبتحسي اأدا الفن ال بالطبع ينعكس يجابا عل للمها
 

صيا -9ت  :ت
ي  - ما ل من أهمي في تط ياض الجمبا  ني في  التحك في ض الهتمام بالجان الب

ب ي تفاد اإصابا اثنا الت  الجان امها 
ج من  - ف عل القسا ا داض  نيامشابه للتع تبط بمها   الب  الجمبا عل اام

فع ف  ب جميع اأجه به ياض الجمبا  مست اأدا في 
ا الن   - اسا من ه ظيفها خاصض الهتمام ب ينفي ال ت  في الجامعا اأكاديم تك

ني مالتخص  لستفاد الطلببالضبط عل مست أقسام التخص  نها من الجان الب
ين  امها  بي في امستقبلأثنا التك ا كم ظيفها في امي   بت

يب  - ي الجمبا الستفاد من البڇنام الت ت يس  بي العاملي في مجا ت ام عل اأسات 
نياما ل من أهمي كبيڇ في تنمي الق  البڇنام امقتڇ ج الق ،  بصف عام  الب عل 

ص  ث في تحسي اأدا الفن مها الخص ٿ  اام ضي عل الجها اأ كا اأ  بالح
 
 

اجع: -ة2  قائم ام
بي اجع باللغ الع  :قائم ام

، دا الفك  - ني جيا اللياق الب ل ، فسي ين سي ، أحم نص ال أب العا احم عب الفتا
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 ، بي،القاه  ،3ةة2الع
، أحم - تطبيقا يا  ياض نظ جيا ال ل ، فيسي ين سي بي، ت نص ال ، دا الفك الع

 ،  ب3ةة2القاه
- ، اجا، مهن البشتا ، الخ ي مباد احم ، الت ياٿ  ،  ائل، دا ال د  ب5ةة2اأ

ف،  - ، منش امعا تطبيقات ياٿ   ي ال اع الت ق أم ه احم البساطي، أسس 
، اإسكن   بث99تي

-  ، د يع، اأ الت بي للنش  ، دا الفك الع ي ع الجمبا العص س ، م ، عب امنع سليما ه ب
 ب995ت

-  ، بي، القاه ، دا الفك الع ياٿ  ي ال يا الت نظ ، اسس  يس  احم  ب999تبسط
ني،  - جيا الجه الب ل ، فسي اهي سام ين اب ، ، دا الفك العتبها ال  ب9ةة2بي، القاه
-  ، ا اميكانيكي للجمبا الفن للسي ، مكتب امجتمع تحسن عياد علي، اأسس الفني 

 ، بي، عما  ب3تة2الع
-  ، ي ، امكتب امص يبا الق ظيفي لت صفي ال يح ال كي محم محم حسن، التش

 ، ي  بثةة2اإسكن
ع الع - س ، ام خ ين  ياٿ  طلح حسام ال ي ال ك الكتاب ت، تلمي في الت ، م

 ، ، القاه  بث99تللنش
ي  - ي الجمبا الح اأسس العلمي في ت يا  ، النظ ،دا الفك 2عاد عب البصيڇ عل

، بي، القاه  ب8ةة2الع
-  ، التطبي ي  التكامل بي النظ ياٿ   ي ال ك الكتاتعاد عب البصيڇ علي، الت ب ، م

 ، ، القاه  ب999تللنش
-  ، ي ، اإسكن ي (، امكتب امص بنا  ب4ةة2عاد عب البصيڇ علي، الجمبا الفن )بني 
ي  - ي الجمبا الح اأسس العلمي في ت يا  ، دا الفك 2عاد عب البصيڇ علي، النظ

 ، بي، القاه  ب8ةة2الع
يا الجمبا  - نظ ، عاد عب البصيڇ، أسس  ي ، اإسكن ي ، امكتب امص ي  ب4ةة2الح
-  ، كي في الجمبا اني للتحليل الح لي، التطبيقا امي اد الشا ، احم ف حات اهي  ب محم 

 ، ي ، اإسكن ي  بتةة2امكتب امص
- ، ي الجمبا امعاص ، ت حات اهي  ب ،تمحم  بي، القاه  ب3ةة2، دا الفك الع
ب  - يمحم  ، الت حات ،  اهي  ف، منشا ،تبالثقا ،  امعا ي  بث99تاإسكن
-  ، ياٿ  ي ال ، عل الت ، 3محم حسن عا ف، مص  ب994ت، دا امعا
-  ، ، القاه ك الكتاب للنش ني، م الجه الب ظائ اأعضا  ين، عل   بث99تمحم سع ال
د عب السام، الجمبا للمب - بمحم محم ي ، اإسكن النش نيا الطباع  فا ل ، دا ال ئي  ت
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-  ، سائل العلمي كتاب ال ، منهج البح العلم  ف بن عب ه بن عب القاد ، دا تم
 ، دي ، السع حي للنش  بتةة2الت
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  : ا ك  ام
د - ني (9ةة2)محم حسي عب ه أب ع ا الب يب مقتڇ لتحسي الق نام ت ، فاعلي ب

ياضي ضي ل طاب التڇبي ال كا اأ ب ، ماجستيڇ الخاص ببع الح  بجامع اأقپ 
اس - ي (3تة2)محم عبا مال  امها ني  يب مقتڇ عل بع امتغيڇا الب نام ت ، أث ب

، ياضي جامع فلسطي التقني ة  سال ماجستيڇ، في الجمبا ل طاب قس التڇبي ال
،خض  ، فلسطي

ف خال ) - اس شن عاقته2تة2د متڇي عل تنمي الق القص  يبا البلي ثيڇ الت ا ( ت
اتي عي الكا مي ل مصا ا الهج ي مست أدا بع امها سال بتط معه ، ماجستيڇ، 

ائ ، الج ني جامع عب الحمي بن باديس، مستغان  التڇبي الب
يما عب حسن - اس  ي الدا الفن (تةة2)د ن في تط ام يب مقتڇ للق  ثيڇ منهج ت ، ت

ا الجمناست   اليقاعيبلبع مها


