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 :ملخص

اطت الجمباش الـني، مً جلدم هره الدزاطت ئخدي الخلىُاث الحدًشت في مجاٌ علم الىـع المعسفي و  بُت لمدزبي زٍ المىملت للعملُت الخدزٍ

بُت و أخسي  خين  ئخداهما ججسٍ س مظخىي أداء  هاشئي الجمباش الـني، اخخىث الدزاطت على مجمىعخين مخجاوظخين و مدظاوٍ أظل جؼىٍ

باث اى الباخش طابؼت، كام بي للاطترخاء الخعاكبي المصاخب للخدزٍ بُت المخيىهت مً ن بخؼبُم البرهامج الخدزٍ ت على العُىت الخجسٍ لمهازٍ

س مظخىي الأداء المهازي للدوزة الهىائُت الخلـُت 08) ب في جؼىٍ اطت الجمباش الـني، لمعسؿت أزس هرا الىىع  مً الخدزٍ (  هاشئاث في زٍ

ت ؿلؽ وجم جددًد مدة البرهامج بـــ ) باث المهازٍ بُت 03( أطابُع بىاكع )08المـسودة بِىما خظعذ المجمىعت الظابؼت للخدزٍ ( وخداث جدزٍ

 ( دكُلت .15أطبىعُا، مدة ول وخدة )

أوضحذ الىخائج المخىصل ئليها أن هىان علاكت ػسدًت ئًجابُت بين جؼىز مظخىي اللدزة على الاطترخاء  ومظخىي الأداء المهازي للدوزة 

 الهىائُت الخلـُت المظخلُمت لدي هاشئاث الجمباش الـني.

 الفني الذورة الهوائية الخلفية المضحليمة، الجمباز المهاري، الاصترخاء الحعاكبي، الأداءالذالة:  الكلمات

 

Abstract: 

 
This study presents one of the modern techniques in the field of cognitive psychology and completes 

the training process for artistic gymnastics coaches, in order to develop the performance level of 

artistic gymnastics juniors. The study included two homogeneous and equal groups, one experimental 

and the other controlled. The two researchers applied the training program for cascade relaxation 

accompanying the skill training to the experimental sample consisting of (8) young gymnaststo know 

the impact of this type of training in developing the skill level of the individual back somersault, while 

the control group underwent skills training only, and the duration of the program was limited to (08) 

weeks at (03) training units per week, the duration of each unit is (15) minutes. 

Findings showed that there is a positive direct correlation between the development of the relaxation 

ability level and the skill level of the back somersault straightfor young gymnasts. 

Keywords: Cascade relaxation, skill performance, back somersault straight, artistic gymnastics 
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 :الذراصة ملذمة و ئشكالية 

 والخؼؼیت والمهازیت هیتالبد كدزاجه اطخخدام طسوزة السیاض ي الـسد مً العالیت السیاطیت المظخىیاث ػبیعت جخؼلب

ي البدو لإعداد ػسكا كازبذ ،وللدث ممىً مظخىي  أؿظل ئخساش لمحاولت وذلً مخياملت بصىزة العللُتو  والىـظیت

 بالىاخیت الاهخمام مً المصید ئلى الحاظت ؿهسث ؿلد ولرا الأخيرة الظىىاث خلاٌ دزظتهبيرة لى ئ ومبادئه والخؼؼي والمهازي 

 (58، صـدت 2013)علي،  .العللُت

اطت الجمباش  اطُت الخىاؿظُت   الـنيوحعخبر زٍ على المظخىي العالمي  الخىاؿس يلها أهمُتها فى المجاٌ  التيأخد الأوشؼت السٍ

ًدىاؿع ؿيها اللاعبىن على طخت أظهصة خُض جخخلف ػبُعت الأداء على ول ظهاش وؿلا لؼبُعت الترهُب  والتي، والأولمبي

 الهىدس ي الخاص بهرا ظهاش .

سجبؽ الأداء على  ظهاش البظاغ الأزض ي   بمظازاث   وحعد الحسواث الأزطُت هي السهيزة  الأطاطُت لجمُع خسواث الجمباش، وٍ

حعخمد على السبؽ بين العلل و الاداء الحسوي، مما ًخؼلب مً اللاعب كىة الترهيز    ليي ٌظخؼُع  أداء مهازة  خسهُت معُىت

لت دًىامُىُت، لرا ؿان الإعداد البدوى والمهازي  ػير واؾٍ للخميز وجدلُم الاهجاش.  أو ظملت خسهُت بؼسٍ

ب على عىاصس اللُاكت البدهُت و المهازاث الحسهُت و ليي ًصل اللاعب ئلى جدلُم أداء مشالي ًجب أن ًصاخب الخدزٍ

ب على المهازاث العللُت مشل الاطترخاء ختى ًمىً الاطخـادة منها في جىمُت اللدزاث العللُت للاعب بهدؾ مظاعدجه  الخدزٍ

 (271، صـدت 2001)محمد العسبي، على الخـىير الظلُم  واجخاذ اللساز المىاطب في المىاكف المخخلـت أزىاء الأداء.

الظؼىغ العللُت الأهثر جأزيرا على الأداء ؿالخـىير الظلبى والأؿياز المشىشت مشل الخىؾ مً الـشل والخىؾ مً  وحعخبر

ادة الاطدشازة الـظُىلىظُت والبدهُت وطعف اللدزة على اجخاذ  والتيجدخل ئلى العلل  والتيخدور الإصابت  ًيخج عنها شٍ

، الصـداث 2002)محمد العسبي و ماظدة، اللسازاث الصحُدت،حعد مً العىامل التي  جإزس بالظلب على مظخىي  الأداء.

191-200) 

عد الاطترخاء مً المهازاث ال ب أو وَ س الأداء وتهُئت وإعداد اللاعب كبل الخدزٍ ىـظُت أو العللُت المهمت في ئمياهُت جؼىٍ

توالخؼؼُت، وجىمً أهمُخه في خـع  الاهخمامالمىاؿظت لرلً ًيبغي  به ظىبا ئلى ظىب مع الىىاحي البدهُت والمهازٍ

اث الللم  والإطهام في جأخس طهىز الخعب العظلي أو العللي وطسعت الا  طدشـاء مً المجهىد البدوي مظخىٍ

ت وخاصت  والعللي،واللدزة على طبؽ مظخىي الاطدشازة  الاهـعالُت وله أًظا جأزيراث ئًجابُت  على الىىاحي البدهُت والمهازٍ

اطت الجمباش والتي جخؼلب دزظت عالُت مً الخىاؿم والدكت و الترهيز.  (188، صـدت 2010 )عيلت،في زٍ

بي  اعخماداو  على ماطبم ذهسه خاوٌ الباخشان في هره الدزاطت   ئبساش الأزس الإًجابي الري ًمىً أن ًلعبه بسهامج جدزٍ

س  أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت لدي هاشئاث  الجمباش الـني) (  10 - 09للاطترخاء الخعاكبي على جؼىٍ

 طىت.

 ل العام  للذراصة:ؤ الخضا  .1

بي الملترح للاطترخاء ال سهل للبرهامج الخدزٍ  Salto)أداء  الدوزة الهىائُت الخلـُت  المظخلُمت   خعاكبي  جأزير ئًجابي على  جؼىٍ

arrière tendue)  لدي هاشئاث الجمباش الـني ؟ 

 مجمىعت مً الدظاؤلاث الجصئُت هىزدها على الىدى الخالي :  وطمً هرا الدظاؤٌ العام  هدزط

( بين اللُاطاث اللبلُت و البعدًت للمجمىعت  α   ≤0.05هل هىان ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت )  (1

 الخجسبُت في مظخىي اللدزة على الاطترخاء  و مظخىي  أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت؟

( في اللُاطاث البعدًت بين المجمىعخين  α   ≤0.05هىان ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت )  هل (2

بُت والظابؼت  في مظخىي اللدزة على الاطترخاء  و مظخىي  أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت؟  الخجسٍ

 الفرضية العامة:.2

س مظخىي  أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت  المظخلُمت   بي الملترح للاطترخاء الخعاكبي جأزير ئًجابي على جؼىٍ للبرهامج  الخدزٍ

 لدي هاشئاث الجمباش الـني .
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 الفرضيات الجسئية:.3

ت للمجمىعت ( بين اللُاطاث اللبلُت و البعدً α   ≤0.05جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت ) ( 1

 ت  في مظخىي اللدزة على الاطترخاء  و مظخىي  أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت.ٍبُالخجس 

بُت و  α   ≤0.05جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت ) ( 2 ( في اللُاطاث البعدًت بين المجمىعخين الخجسٍ

 ىي  أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت.الظابؼت  في مظخىي اللدزة على الاطترخاء  ومظخ

 : أهذاف البدث. 4

 جىمُت مهازة الاطترخاء لدي هاشئاث الجمباش الـني. -1

س مظخىي أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت. -2  جؼىٍ

ب المخخلـت   -3 ب مهازة الاطترخاء  أزىاء الخخؼُؽ لبرامج الخدزٍ اض ي بأهمُت جدزٍ ب السٍ جدظِع العاملين في مجاٌ الخدزٍ

اض ي. للازجلاءالؼسق وأطالُب ؿعالت  وأخد  بمظخىي الأداء السٍ

 أهمية البدث:. 5

لتي لها علاكت بدىمُت اللدزاث الرهىُت و علمُا مىظها للىكىؾ على أهم المهازاث العللُت ا اطخلصاءٌعخبر هرا البدض  -1

س مظخىي الأداء الحسوي لدي هاشئي الجمباش الـني.  جؼىٍ

ىاث  -2 س مظخىي  الاطترخاءئزباث الدوز الـعاٌ الري جلعبه جمسٍ ت في جؼىٍ باث البدهُت المهازٍ الخعاكبي المصاخبت للخدزٍ

 أداء   هاشئي الجمباش الـني.

 صية للبدث :الحعريف بالمصطلحات الأصا .6

لت التي كدمها الاصترخاء الحعاكبي)ئصطلاخا(:. 1. 6 ٌعخبر الاطترخاء الخعاكبي أخد أطالُب عدًدة التي حظدىد ئلى الؼسٍ

( والتي حعخمد على طلظلت مً الاهلباطاث العظلُت ًدبعها اطترخاء، والؼسض مً ذلً Edmond Jacbsonادمىهد ظاهبظىن )

الـسق بين الإخظاض بالخىجس عىد الاهلباض العظلي والإخظاض بالساخت والهدوء عىد مظاعدة الـسد في الخعسؾ على 

 (116، صـدت 1996)صلس صباح، الاهبظاغ العظلي.

اث الخىجس العظلي م عسؿه الباخشىن "دزظت الخىجس العظلي التي ًدصل عليها هاش ئ الجمباش على  بؼاكت مظخىٍ ً ئعداد وَ

 ماظدة ئطماعُل –حعسبِب وجلىين العسبي شمعىن  مازجىيز

اطت الجمباش، خُض ًدوز الجظم في 6-2 الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت )ئظسائُا(: ئخدي المهازاث الأطاطُت في زٍ

 دزظت بجظم مـسودا ؿسدا واملا دون ئهصىاءاث في مـاصل الجظم. 360الهىاء خىٌ مدىزه  العسض ي 

( "باهه الشيل الـني المدظلظل والخـصُلي مً بداًت المهازة ئلى نهاًتها. 1989الأداء المهازي )ئصؼلاخا(:عسؿه محجىب )6-3

 (101، صـدت 1989)وظُه، 

عسؿه الباخشىن )حعسٍف ئظسائي(:  هي الدزظت التي ًدصل عليها هاش ئ الجمباش الـني مً لجىت الخدىُم )لجىت   و لجىت   Dوَ

E .وحعىع مدي ئجلاهه  لمهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت ) 

( والتي ٌشسؾ 6( "هى أخد أشياٌ أوشؼت الجمباش الظخت) 2016( :ٌعسؿه أخمد الهادي )اصؼلاخا) الجمباز الفني4. 6

مازض مً هلا الجيظين وهىان طخت أظهصة للروىز)ظهاش الحسواث الأزطُت الاجدادعلُا  خصان  -الدولي للجمباش، وٍ

عازطت  -الازجـاعمخىاشي مخخلف  -العللت( وأزبعت أظهصة للظُداث)مىصت اللـص  -المخىاشي  -مىصت اللـص -الحلم -الحلم

 (48، صـدت 2016)أخمد هادي، ظهاش الحسواث الأزطُت(".-الخىاشن 

اطُت الـسدًت الخىاؿظُت وشيل مً أشياٌ الجمباش الظخت  عسؿه  الباخشىن : الجمباش الـني هى أخد الأوشؼت السٍ وَ

مازض مً هلا الجيظين على أظ هصة مخخلـت ومخباًىت، خُض جإدي عليها ظمل خسهُت ذاث مددداث معُىت أكسها وٍ

 اللاهىن الدولي لخدىُم خسواث الجمباش.
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 الذراصات الضابلة والبدوذ المشابهة :. 7

كام الؼالب الباخشىن باظساء دزاطت مسحُت لعدًد مً البدىر والدزاطاث الظابلت والمسجبؼت بالبدض الحالي، والتي 

مخؼيراث البدض الري هدً بصدد ئهجاشه بهدؾ ئللاء الظىء على الىشير مً المعالم التي جـُد الؼالب الباخض  مً جىاولذ 

خُض جددًد المشيلت، عُىت البدض، المىهج المظخخدم، الملاًِع والاخخبازاث المظخعملت وهرا الىطائل الإخصائُت 

ىا هرا، كد زهص  الباخشىن على الدزاطاث والبدىر التي المىاطبت ومداولت جىؿُف ما هى أوظب لخصىصُت وػبُعت بدش

باث الاطترخاء الخعاكبي بشيل خاص وما ًسجبؽ بمهازة الدوزة  جخماش ى والمىكف المساد البدض ؿُه في دزاطدىا هره وهى جدزٍ

 الهىائُت الخلـُت المظخلُمت.

طىبُت المخعددة اح بخىؿُف أهـمت الىطائؽ الحأزس بسهامج حعلُمي ملتر م(: 2006دراصة محمد داود، نهار الصعوب ). 1. 7

 (314-303، الصفدات 2006)محمد و نهار، في حعلُم مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المـسودة.

في جدظين أداء طىبُت المخعددة اأهداؾ البدض : الخعسؾ على أزس بسهامج حعلُمي ملترح بخىؿُف أهـمت الىطائؽ الح

اطت الجمباش الـني.  مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المـسودة )المظخلُمت( في زٍ

بي لملائمخه لؼبُعت البدض وأهداؿه .  مىهج البدض : اطخخدم الباخشين المىهج الخجسٍ

لظُمهم عشىائُا  ( ػالب طىت أولى ممً سجلىا في مظاق الجمباش خُض جم ج80عُىت الدزاطت : جيىهذ عُىت الدزاطت مً )

خين ومخياؿئخين بىاكع ) بي ( ػالب ليل مجمىعت ئخداهما طابؼت ػبم 40ئلى مجمىعخين مدظاوٍ علُا البرهامج الخدزٍ

بي الملترح )الخعلُم باطخخدام أهـمت الىطائؽ الحأالعادي و  بُت خظعذ للبرهامج الخدزٍ  طىبُت المخعددة(.اخسي ججسٍ

ت. أدواث ظمع البُاهاث :كُاض مخؼيراث   الىمى و اخخبازاث بدهُت و مهازٍ

 هخائج الدزاطت : البرهامج الملترح وان له أزس ؿعاٌ في طسعت  حعلم مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المـسودة

والخدصُل العملي  : أزس بسهامج الاطترخاء الخعاكبي على الللم الامخداوي(2010دراصة عكلة صليمان، رامر مدمود ). 2. 7

اطُت لجامعت المىصل  (208-186، الصفدات 2010)الذباغ و رامر، في مادة الجمباش لدي ػلاب كظم التربُت السٍ

 اطخً .أهداؾ الدزاطت : معسؿت جأزير الاطترخاء الخعاكبي على الللم الامخداوي و دزظت الخدصُل العملي في مادة الجمى

بي لملائمخه لؼبُعت البدض وأهداؿه   مىهج البدض : اطخخدم الباخشين المىهج الخجسٍ

بُت وعدد  28عُىت البدض : جيىهذ عُىت البدض مً  خين، مجمىعت ججسٍ ػالب، و جم جلظُمهم ئلى مجمىعخين مدظاوٍ

 ( ػالب.14( ػالب و مجمىعت طابؼت وعدد أؿسادها )14أؿسادها )

 (2008أدواث البدض : ملُاض الللم الامخداوي مً ئعداد الجىابي )

س دزظاث  بُت مما طاهم في جدظين وجؼىٍ هخائج الدزاطت: اهخـاض معدٌ دزظت الللم الامخداوي لدي أؿساد العُىت الخجسٍ

 الخدصُل العملي في مادة الجمىاطخً.

ً الاطترخاء م(:2010دراصة صالم عبذ الرضا ). 3. 7 ب  أزس جمازٍ في بعع المخؼيراث الـظُىلىظُت ودكت الخصىٍ

 (285-275، الصفدات 2010)صالم، الهىائُت. بالأطلحت

ً الاطترخاء على أهداؾ البدض : الخعسؾ على جأ ب لدي لاعبي زير جمازٍ بعع المخؼيراث الـظُىلىظُت ودكت الخصىٍ

 الهىائُت )البىدكُت الهىائُت(. بالأطلحتالمىخخب الىػني 

بي باطخخدام جصمُم المجمىعت الـسدًت المخياؿئت لملائمخه لؼبُعت البدض مىهج البدث: اطخخدم الباخض المىهج الخجسٍ

 وأهداؿه 

لت العمدًت مً اللاعبين المخلدمين في لعبت السماًت بالبىدكُت الهىائُت والبالؽ  :جمعيىة البدث اهخلاء عُىت البدض بالؼسٍ

 ( لاعبين.10عددهم )

ب  أدوات جمع البياهات:  كُاطاث ؿظُىلىظُت، كُاض دكت الخصىٍ

ً الاطترخاء ئلى جدظين في المخؼيراث الـظُىلىظُت كُد الدز  ب لدي هخائج الدزاطت : أدث جمازٍ اطت و جدظين دكت الخصىٍ

 عُىت البدض.
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ً الاطترخاء على بعع المإشساث البُىهُمُائُت  م(:2018دراصة أًمان هجم الذًً عباش وآخرون ). 4. 7 جأزير جمازٍ

 (171-33، الصفدات 2018)أًمان هجم الذًً و آخرون، متر خسة. 50ومظخىي الإهجاش لظباحي 

ىاث الاطترخاء على بعع المخؼيراث البُىهُمُائُت والمظخىي السكمي لظباق  جأزيرأهداؾ البدض : الخعسؾ على  متر  50جمسٍ

 خسة

بي  بي لملائمخه لؼبُعت البدض وأهداؿه باطخخدام الخصمُم الخجسٍ مىهج البدض : اطخخدم الباخشين المىهج الخجسٍ

بُت  الىاخدة.  لمجمىعت ججسٍ

عشىائُا   اخخُازهم( طباخين مً مىخخب الظباخت لمحاؿـت الظلُماهُت جم 10عُىت الدزاطت : جيىهذ عُىت الدزاطت مً )

 ت الاطخؼلاعُت.ب( طباخين لإظساء الخجس 4وماجبلى منهم )

ت ) هسمىهاث الدزاطت( واخخباز اهجاش طباخت )  ة( متر خس 50أدواث ظمع البُاهاث : كُاطاث ظظمُت،  الىُمىخُىٍ

ىاث الاطترخاء طاهمذ في الخىـُم الهسمىوي ليل مً هسمىهاث ) زلاسي الُىد الشاًسوهين،  T3هخائج الدزاطت : جمسٍ

T4 ،الشاًسوهظينACTH ادتها بما ًلبي مخؼلباث الإهجاش كبل ت، اليىزجيزوٌ، الظيروجىهين ( وشٍ هسمىن الميشؽ لؼدة الىـسٍ

 ت الظلُماهُت.بدء المىاؿظت مباشسة لدي طباحي مىخخب مداؿـ

 مذى الاصحفادة مً الذراصات الضابلة والبدوذ المرثبطة: اصحفاد الباخثون مً الذراصات الضابلة في:. 5. 7

 جددًد الهدؾ واخخُاز المىهج المىاطب والعُىت الملائمت. -

 اخخُاز أدواث البدض المىاطبت لؼبُعت الدزاطت الحالُت. -

 جددًد مدة جؼبُم البرهامج الملترح. -

 الاطخدلاٌ بيخائج الدزاطاث الظابلت عىد مىاكشت هخائج الدزاطت الحالُت. -

 مىهجية البدث المحبعة. 8

بي  هـسا لملائمخه لؼبُعت البدض و أهداؿه.مىهج البدث:. 1. 8  اطخخدم الباخض المىهج الخجسٍ

( طىت  ومسجلاث في السابؼت الىلائُت للجمباش ولاًت 10-09( هاشئت للجمباش الـني )30جمشل في  ) مجحمع البدث:. 2. 8

اض ي   .2022/  2021مظخؼاهم   للمىطم السٍ

لت عمدًت مً هادي الىجىم  ( طىت جم ئخخُازهم10-09( هاشئت  للجمباش الـني )16)عيىة الذراصة الأصاصية: . 3. 8 بؼسٍ

( لاعباث 08م عشىائُا  ئلى مجمىعخين مخجاوظخين ومخياؿئخين وبىاكع )هللجمباش الـني لىلاًت مظخؼاهم، خُذ جم  جلظُم

 ليل مجمىعت.

 مجالات البدث:. 4. 8

المسجلاث في كىائم زابؼت  ( لاعبت و 30( طىت والبالؽ عددهم )10-09هاشئاث الجمباش الـني ) المجال البشري:. 1. 4. 8

اض ي   .2022/  2021ولاًت مظخؼاهم  للمىطم السٍ

 2022ئلى  نهاًت مازض  2021بداًت هىؿمبر المجال السماوي:. 2. 4. 8

 كاعت الجمباش بخي ججدًد ولاًت مظخؼاهم. المجال المكاوي:. 3. 4. 8

 ثدذًذ محغيرات البدث:. 5. 8

بي الملترح للاطترخاء الخعاكبي.  المحغير المضحلل:. 1. 5. 8  البرهامج الخدزٍ

 مظخىي أداء  الحسواث الأزطُت كُد الدزاطت. المحغير الحابع:. 2. 5. 8

خاوٌ الباخض عصلها أو الظُؼسة عليها ختي ًمىً ئزظاع الخؼُير الحاصل في المخؼير الخابع ئلى   المحغيرات الذخيلة:. 3. 5. 8

بي )المظخلل( مً خلاٌ ئظساء  و الخجاوع بين عُىتي البدض في المخؼيراث الخالُت: )اللُاطاث  الخياؿإجأزير المخؼير الخجسٍ

ت / اخخباز اللدزة عل ئلى حعسض المجمىعخين ئلى هـع الـسوؾ  باطاؿتى الاطترخاء ( المىزؿىلىظُت  / الاخخبازاث المهازٍ
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ت مىخدة مً خُض  باث بدهُت ومهازٍ اطُت و ًخظعىن ئلى جدزٍ بُت ) ًخدزبىن في هـع الخىكُذ و هـع اللاعت السٍ الخجسٍ

 الحجم و الشدة و الىشاؿت(.

 أدوات البدث و وصائل جمع البياهات: .9

 مNideffer (1985:)مضحويات الحوثر العضلي بطاكة. 1. 9

 كام باعداد صىزتها العسبُت محمد العسبي شمعىن و ماظدة اطماعُل

اث الخىجس العظلي في أزبع  المجمىعاث  العظلُت )عظلاث الىظه و السكبت تهدؾ هره البؼاكت ئلى الخعسؾ على مظخىٍ

عظلاث الـخر والظاق( وىطُلت للخعسؾ على  –الـهس عظلاث البؼً و  –عظلاث الىخف والصدز والرزاعين  –الـً و 

 المظخىي الأمشل للاطدشازة. 

اث مً الخىجس العظلي) اطترخاء جام   جىجس عالي(. –جىجس مخىطؽ  –جخيىن مً زلار مظخىٍ

لخلُُم مظخىي أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت  اطخمازةأعدث  ثلييم مضحوى الأداء المهاري: اصحمارة. 2. 9

خبراء مخخصين في الخدىُم الدولي للجمباش و أصبدذ صىزتها النهائُت مىضحت في  4المظخلُمت، زم جم عسطها على 

 الجدوٌ الخالي

 ًمثل كيفية ثلييم مضحوى أداء مهارة الذورة الهوائية الخلفية المضحليمة:1الجذول 

 هوع الحضم هوع الخطأ لذرجةا أكضام المهارة

 0.1 بظُؽ 3 اللظم الخدظيري 

 0.3 مخىطؽ 5 اللظم السئِس ي

 0.5 هبير 2 اللظم الخخامي

  10 الدزظت اليلُت

 

 البرهامج الحذريبي الملترح للاصترخاء الحعاكبي:. 10

 المذة السمىية للبرهامج. 1. 10

بُت 3( أطابُع و بىاكع )08جم جددًد مدة جؼبُم البرهامج ) دكُلت، وبرلً ًبلؽ  15( وخداث أطبىعُا، مدة ول وخدة جدزٍ

بُت  )  ( دكُلت.360( طاعاث أي )6( وخدة ، هما بلؽ الحجم الظاعي  )24ئظمالي الىخداث الخدزٍ

 أهذاف البرهامج الحذريبي الملترح:. 2. 10

الجهاش العظلي.الخدىم الجُد في عمل  -  

المظاعدة على الخدىم في بعع الاطخجاباث الـِظُىلىظُت. -  

اث عالُت مً الشعىز  بالهدوء و الساخت الىـظُت. - المظاعدة في الىصىٌ ئلى مظخىٍ  

عصٌ المشيراث الؼير مسجبؼت بالأداء و الىصىٌ ئلى أعلى دزظاث جسهيز  الإهدباه. -  

س -  .Salto arrière tendueأداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المـسودة  جؼىٍ

 ثفضير ومىاكشة الىحائج:. 11

 ثفضير ومىاكشة هحائج الفرضية الأولى:. 1. 11

( بين اللُاطاث اللبلُت  α ≤  0.05جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت )    هص الفرضية:. 1. 1. 11

 بُت  في مظخىي اللدزة على الاطترخاء و مظخىي أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت.ٍللمجمىعت الخجس البعدًت و 

 ثفضير ومىاكشة هحائج المحعللة بالاصترخاء العضلي:. 2. 1. 11
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الحوثر بية في مضحويات  ياخحبار "ت" لذلالة الفروق بين  اللياش اللبلي  والبعذي للمجموعة الحجر  :2الجذول ركم 

 (08العضلي)اللذرة على الاصترخاء( ) ن = 

 معدٌ الخؼير

 )وظبت الخدظً(
 Tكُمت 

وخدة  كُاض كبلي كُاض بعدي

 اللُاض

المجموعات 

 العضلية
 ت

 ض ع ض ع

59%  32.18*  1 السأض الدزظت 14.50 0.70 9.10 0.73 

39%  33.09*  2 الرزاعين الدزظت 09.90 0.31 7.10 0.56 

29%  32.87*  3 الجرع الدزظت 14.00 0.51 10.80 0.78 

27%  18.20*  4 السظلين الدزظت 14.20 1.39 11.10 0.73 

38%  35.23*  5 الخىجس العام الدزظت 52.60 2.65 38.10 1.85 

 

بين اللُاطين اللبلي والبعدي ( α  ≤0.05عىد مظخىي الدلالت )  وظىد ؿسوق دالت ئخصائُا  (،02ًخطح مً الجدوٌ )

بُت و لصالح اللُاض البعدي في ظمُع أبعاد الاطترخاء العظلي و هي الخىجس العظلي ) للسأض، الرزاعين،  للمجمىعت الخجسٍ

 الجرع، السظلين(.

باث الاطترخائُت التي جىاولذ المىاػم التي ًخمسهص ؿيها الخىجس مشل مىاػم  سظع الباخض هره الـسوق ئلى جأزير الخدزٍ وٍ

السظلين( و التي وان لها أزس هبير  في خـع خدة الخىجس  –الـهس  –البؼً  –الرزاعين  –لىخـين ا –الىظه  –)السكبت 

 وجدلُم الاطترخاء لجمُع مىاػم الجظم.

ً الاطترخاء حظاعد على خـع جأزير الاطخجابت للظؼؽ العصبي 2001وهرا ما أشاز ئلُه شمعىن ) م( " أن جمازٍ

ادة الترهيز و الخخلص مً الللم و جىمُت و جيشُؽ كىي الخصىز والمظاعدة في الىصىٌ ئلى المظخىي الأ  مشل مً الخىجس، و شٍ

لت بالإطاؿت ئلى العدًد مً الـىائد البدهُت والىـظُت التي ًمىً أن  ادة اللدزة على العمل لـتراث ػىٍ العللي، هرلً شٍ

 .(159، صـدت 2001)محمد العسبي، جخدلم مع جىمُت اللدزة على الاطترخاء".

خـم هرا مع زأي   ؽ (2010عيلت طلُمان و زامس مدمىد )وٍ ً الاطترخاء الخعاكبي لها عدة ؿىائد هـظُت مشل )جـسَ أن جمازٍ

اث الللم والخىجس  الاهـعالاث المىبىجت، الحـاؾ على الشباث الاهـعالي، الخخلص مً الأؿياز الظلبُت، وخـع مظخىٍ

ادة خالت  العظلي والعللي(، وؿىائد أخسي الـِظُىلىظُت مشل )خـع أزس الجهاش العصبي الظمبشاوي المظإوٌ على شٍ

ىالين، والمظاعدة على ئهخاط هسمىن الأهدزوؿين بِخا ) ( المخـف للألم beta-endorphinالاهـعاٌ والللم، ئػلاق هسمىن الأدزٍ

 (199، صـدت 2010)عيلت، ومصدز الؼمأهِىت والظسوز.

 

 مىاكشة هحائج المحعللة بمضحوى أداء الذورة الهوائية الخلفية المضحليمة:. 3. 1. 11

 أداءالذورة عذي للمجموعة الحجريبية في مضحوى اخحبار "ت" لذلالة الفروق بين  اللياش اللبلي  والب :3الجذول ركم 

 (08الهوائية الخلفية المضحليمة:) ن = 

 الدلالت

 الإخصائُت
 Tكُمت 

وظب 

 الخدظً

 وخدة اللُاض اللبلي اللُاض البعدي

 اللُاض

المخؼيراث 

ت  المهازٍ
 ث

 ض ع ض ع

0.01 -12.42  58%  الدزظت 3.60 0.51 5.70 0.52 

الدوزة 

الهىائُت 

الخلـُت 

 المخلُمت

3 
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( بين اللُاطاث اللبلُت والبعدًت   α≤0.05(ئلى وظىد ؿسوق دالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت )03حشير هخائج الجدوٌ )

 ولصالح اللُاطاث البعدًت في مظخىي أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت للمجمىعت الخجسبُت

ت وهرا  باث المهازٍ باث الاطترخائُت المصاخبت للخدزٍ عصو  الباخض هره الـسوق ئلى البرهامج الملترح و اللائم على الخدزٍ وَ

أؿساد المجمىعت على عصٌ ظمُع المشيراث الؼير المسجبؼت بالأداء والترهيز على المشيراث المسجبؼت بالأداء والتي طاعدث  ماطاعد

 على زؿع مظخىي أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت

ب 2019وهرا ما أشازث ئلُه عبير والاخسون ) ٌظاعد على خـع خدة الىـظُت مشل الاطترخاء  ثالمهازام( على أن جدزٍ

ادة الأداء  الخىجس والللم واهدظاب مهازة الخدىم في الجهاش العظلي للىصىٌ ئلى دزظت الاطترخاء المشلي التي حظاعد على شٍ

باث جىمُت المهازاث العللُت لها جأزير ئًجابي على خـع الظؼىغ الىـظُت والمحاؿـت  ب، هما أن جدزٍ خلاٌ عملُت الخدزٍ

زة الاهـعالُت المشلى التي جإدي ئلى الاوظُابُت في الأداء المهازي والمظاعدة في جللُل الأخؼاء مما ًإدي ئلى على مظخىي الاطدشا

لها ئلى أؿياز ئًجابُت و التي جإدي ئلى جدلُم أؿظل  الظُؼسة الراجُت على الاؿياز الظلبُت المإزسة على الأداء و جدىٍ

اطُت.   (211-210، الصـداث 2019)عبير، الإهجاشاث السٍ

( ً خـم أًظا مع دزاطت أخمد كىزٍ ب المهازاث م( والتي أشازث هخائجها أن هىان علاكت 2021وٍ ئزجباػُت مىظبت بين جدزٍ

ً، وجؼىز مظخىي الاداء المهازي لبعع الحسواث الأزطُت لدي هاشئي الجمباش الـني. طترخاء الا العللُت مشل  )كىزٍ

 (127-112الصـداث 

≥  αوعلُه ًمىً اللىٌ أن الـسطُت الأولى التي جىص على أهه جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت ) 

بُ( بين اللُاطين اللبلي والبعدي للمجمىعت  0.05 في مظخىي اللدزة على الاطترخاء و مظخىي أداء مهازة الدوزة   تالخجسٍ

 الهىائُت الخلـُت المظخلُمت كد جدللذ.

 ثفضير ومىاكشة هحائج الفرضية الثاهية:. 2. 11

( في اللُاطاث البعدًت بين  α   ≤0.05جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت )  هص الفرضية:. 1. 2. 11

بُت والظابؼت  في مظخىي اللدزة على الاطترخاء ومظخىي أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المجمىعخين  الخجسٍ

بُت.  المظخلُمت ولصالح المجمىعت الخجسٍ

 

 مىاكشة هحائج المحعللة بالاصترخاء الحعاكبي:. 2. 2. 11

وعة الحجريبية و المجموعة ًوضح اخحبار "ت" لذلالة الفروق في اللياصات البعذًة بين المجم :4 الجذول ركم

 (08الضابطة في مضحويات الحوثر العضلي)اللذرة على الاصترخاء(..) ن = 

 الدلالت

 الإخصائُت
 Tكُمت 

وخدة  المجمىعت الظابؼت المجمىعت الخجسبُت

 اللُاض

المجمىعاث 

 العظلُت
 ث

 ض ع ض ع

 1 السأض الدزظت 17.40 1.64 9.10 0.73 17.96 0.01

 2 الرزاعين الدزظت 11.60 1.07 7.10 0.56 16.90 0.01

 3 الجرع الدزظت 16.80 0.91 10.80 0.78 20.97 0.01

 4 م السظلين الدزظت 16.80 1.13 11.10 0.73 16.97 0.01

 5 الخىجس الىلي الدزظت 62.60 3.27 38.10 1.85 26.59 0.01

 

اللُاطاث البعدًت بين  ( في α  ≤0.05عىد مظخىي الدلالت )  (، وظىد ؿسوق دالت ئخصائُا04ًخطح مً الجدوٌ )

اث الخىجس العظلي للمجمىعاث العظلُت  بُت في مظخىٍ بُت والظابؼت ولصالح المجمىعت الخجسٍ المجمىعخين  الخجسٍ

 )مجمىعت عظلاث السأض، مجمىعت عظلاث الرزاعين، مجمىعت عظلاث الجرع،  مجمىعت عظلاث السظلين (. 
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عصو  وَ

باث الاطترخاء الخعاكبي والتي وان لها أزس هبير  في خـع خدة الخىجس وجدلُم  الباخض طبب هره الـسوق  ئلى جدزٍ

بُت.  الاطترخاء لجمُع مىاػم الجظم و الشعىز بصـاء الرهً لدي المجمىعت الخجسٍ

م( أن مهازة الاطترخاء ججعل الـسد مخأهبا للظؼىغ التي جأجُه هدُجت عىامل داخلُت او 1995وهرا ما أشاز ئلُه زاجب )

خازظُت جمىىه مً حعبئت ػاكاجه الجظمُت و العللُت و الاهـعالُت و حظمذ له بخـع الللم و الخىجس و الاطدشازة الصائدة 

 (271، صـدت 1995)أطامت وامل، ئلى المظخىي المىاطب. 

خـم هرا  مع دزاطت أًمان هجم الدًً عباض و آخسون ) ىاث الاطترخاء حظاهم في الخىـُم الهسمىوي م( على أن 2018وٍ جمسٍ

ت T4، الشاًسوهظينT3ليل مً هسمىهاث )زلاسي الُىد الشاًسوهين زوٌ، ، اليىزجيACTH، و هسمىن الميشؽ لؼدة الىـسٍ

ادتها بما ًلبي مخؼلباث الإهجاش كبل بدء المىاؿظت مباشسة TSHالظيروجىهين،  والهسمىن الميشؽ لؼدة الدزكُت  ،  هما ( وشٍ

كبل المىاؿظت وهرا جللُل شمً الإهجاش و خاصت في الـعالُاث التي جخؼلب طسعت  وجللُلهحظاهم في جىـُم طىس الدم 

 ؿائلت.

 ىحائج المحعللة بمضحوى أداء مهارة الذورة الهوائية الخلفية المضحليمة.المىاكشة . 3. 2. 11

ًوضح اخحبار "ت" لذلالة الفروق في اللياصات البعذًة بين المجموعة الحجريبية و المجموعة  :5الجذول ركم 

 (10الضابطة في مضحوى الأداء المهاري للحركات الأرضية كيذ الذراصة.) ن = 

 الدلالت

 الإخصائُت
 Tكُمت 

وخدة  المجمىعت الظابؼت المجمىعت الخجسبُت

 ت المحغيرات المهارية اللُاض
 ض ع ض ع

0.01 -8.34  الدزظت 4.90 0.42 5.70 0.52 
الدوزة الهىائُت الخلـُت 

 3 المظخلُمت

اللُاطاث البعدًت بين  ( في α  ≤0.05عىد مظخىي الدلالت )  وظىد ؿسوق دالت ئخصائُا  (،05ًخطح مً الجدوٌ )

بُت  في مظخىي أداء الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت. بُت و الظابؼت و لصالح المجمىعت الخجسٍ  المجمىعخين  الخجسٍ

ت والتي طاعدث  باث الاطترخاء )الاطترخاء الخعاكبي ( المصاخبت المهازٍ عصو الباخشان هره الـسوق ئلى ؿعالُت  جدزٍ وَ

مظخىي الللم الجظمي والمعسفي  وطبؽ مظخىي الاطدشازة الاهـعالُت وجدعُم الشلت بالىـع، مما اللاعبين على خـع 

 طاعد في طسعت حعلم واهدظاب مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المظخلُمت.

مً م( على أن اللدزة على الاطترخاء العظلي جلعب دوزا هاما في طسعت الأداء، ؿ2002وهرا ما أشاز ئلُه خظً علاوي )

المعسوؾ أن الخىجس العظلي وخاصت باليظبت للعظلاث المظادة مً العىامل التي حعُم طسعت الأداء الحسوي وبؽء وعدم  

لت الصحُدت للأداء الحسوي، وإلى ازجـاع دزظت الاطدشازة و الخىجس الاهـعالي. ، 2002)محمد خظً، ئجلان اللاعب للؼسٍ

 (100صـدت 

خـم هرا مع دزاطت  (على أن جدزیباث الاطترخاء لها ؿعالُت هبري في خـع مظخىیاث 2010عيلت طلُمان، زامس مدمىد )وٍ

ب والمىاؿظت والإطهام في جأخير ؿهىز الخعب  الللم لدي اللاعبين والخدىم في اهـعالاتهم كبل أو أزىاء أو بعد الخدزٍ

ً المجهىد البدوي والعللي، واللدزة على طبؽ مظخىي الاطدشازة  الاهـعالیت ولها العظلي أو العللي وطسعت الاطدشـاء م

 جأزيرا ئًجابُا على المهازاث الحسهُت  وخاصت التي جخؼلب هىعا مً الخىاؿم والدكت والترهيز، هما حظهام مً الخللُل 
ً
أیظا

 .(199، صـدت 2010)عيلت، الىكذ و الجهد.  في واكخصادامً الخىسازاث البدهُت المخعبت 

≥  αوعلُه ًمىً اللىٌ أن الـسطُت الشاهُت التي جىص على أهه جىظد ؿسوق ذاث دلالت ئخصائُت عىد مظخىي الدلالت)

بُت في  0.05 بُت والظابؼت ولصالح المجمىعت الخجسٍ مظخىي أداء الدوزة ( في اللُاطاث البعدًت بين المجمىعخين الخجسٍ

 الهىائُت الخلـُت المظخلُمت كد جدللذ.



 مذاوي محمد، كوريً أخمذ، كبابي ثواجي
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 اصحيحاجات عامة: . 12

 اطخيخاظا لما أصـسث عىه المعالجت الإخصائُت أمىً الخىصل ئلى الىخائج الخالُت: 

بي الملترح  للاطترخاء الخعاكبي طاهم بشيل ؿعاٌ  وإًجابي في:  البرهامج الخدزٍ

 اث بُت. خـع مظخىٍ  الخىجس العظلي لدي المجمىعت الخجسٍ

 ُبُتالخدىم الجُد في عمل الجهاش العظل  لدي المجمىعت الخجسٍ

 عصٌ المشيراث الؼير مسجبؼت بالأداء و الىصىٌ ئلى أعلى دزظاث جسهيز  الإهدباه 

  س مظخىي أداء مهازة الدوزة الهىائُت الخلـُت المـسودة  .Salto arrière tendueجؼىٍ

 

 الاكتراخات:. 13

 بىاء على ما جم الخىصل ئلُه مً هخائج البدض ًمىً جلدًم الاكتراخاث الخالُت:

ا . -1 ت ختى ًمىً جدلُم اؿظل الىخائج بدهُا ومهازٍ ب المهازٍ باث الاطترخائُت والخدزٍ  طسوزة الدمج بين الخدزٍ

اطُين على أهمُت  -2 ً واعداد السٍ المهازاث العللُت )الاطترخاء( و دوزها الـعاٌ في جىعُت اللائمين على عملُت الخيىٍ

 طسعت اهدظاب واجلان المهازاث الحسهُت .

اض ي، مً خلاٌ خض الباخشين-3 م اللدزاث العللُت للسٍ س وطائل كُاض وجلىٍ  ومساهص البدض والمإطظاث العلمُت جؼىٍ

 على خد طىاء بالخىض في ظمع البُاهاث اللاشمت التي حظاهم في ذلً.

د مً الدزاطاث خىٌ المهازاث العللُت في المجاٌ السٍ ئظساء-4  اض ي باطخخدام أطالُب كُاض مخؼىزة.مصٍ

 . كائمة المصادر والمراجع14

بسهامج للاطترخاء الخعاكبي على الللم ومظخىي الأداء للىاشئين في طباخت الصخف على البؼً. اللاهسة:  جأزيرئبساهُم علي زشا.  -1

 1999 زطالت ماظظخير ػير ميشىزة. -اللاهسة  ظامعت

أخمذ كوريً، أرر برهامج ثذريبي لمهارجي الاصترخاء و الحصور العللي على الأداء المهاري لبعض الحركات الأرضية لذى هاشئي  -2

،  02العذد   13صىة ، مجلة الحدذي، معهذ التربية البذهية والرياضية، جامعة أم بواقي، المجلذ ( 09.10) الجمباز الفني

 .127-112الصفدات 

زامس عيلت. أزس بسهامج الاطترخاء الخعاكبي عل الللم الإمخداوي والخدصُل العملي في مادة الجمباش لدي ػلاب كظم التربُت  -3

اطُت،  اطُت لجامعت المىصل. مجلت الساؿدًً للعلىم السٍ  2010 (.53)16السٍ

طىبُت المخعددة في حعلُم مهازة الدوزة الهىائُت اح بخىؿُف أهـمت الىطائؽ الحداود محمد، والصعىب نهاز. أزس بسهامج حعلُمي ملتر  -4

ت،   2006 (.2)33الخلـُت المـسودة. مجلت الدزاطاث للعلىم التربىٍ

 1995 زاجب أطامت وامل. علم هـع المىاؿظت. اللاهسة: داز الـىس العسبي. -5

اض ي، اللاهسةالخىظُه والإزشاد الى، شمعىن محمد العسبي و اطماعُل ماظدة -6  2002، مسهص الىخاب لليشس: ـس ي في المجاٌ السٍ

اض ي -7 ب العللي في المجاٌ السٍ  2001 .،داز الـىس العسبي :اللاهسة ،2بعتؼ، الشمعىن محمد العسبي. الخدزٍ

ب مً الشباث في هسة الظلت لخلمُراث مسخلت الخعلُم  عادٌ عبير. جازير -8 بي لبعع المهازاث العللُت على حعلم الخصىٍ بسهامج جدزٍ

اطُت  .217-193الصـداث  2019 ،34، العدد الأطاس ي. مجلت ولُت التربُت السٍ

اطُت. -9  .190-171الصـداث ، 2018 عباض أًمان هجم الدًً، و آخسون. مجلت ولُت التربُت السٍ

ب  ،السطا طالمعبد  -10 ً الاطترخاء في بعع المخؼيراث الـظُىلىظُت و دكت الخصىٍ الهىائُت. مجلت ولُت التربُت  بالأطلحتأزس جمازٍ

ت، المحسز(،  .285-275الصـداث ، 2010، 64 العدد الاطاطُت)ظامعت المظدىصسٍ

ب العللي على بعع المهازاث الىـظُت و مظخىي الأدا ،عبد العاٌ علي -11 ء المهازي في البالُت. مجلت أطُىغ لعلىم و ؿىىن جأزير الخدزٍ

اطُت،   2013 (.1)36التربُت السٍ

عيلت طلُمان الدباغ، و مدمىد زامس. أزس بسهامج الاطترخاء الخعاكبي على الللم الامخداوي والخدصُل العملي في مادة الجمباش لدي  -12

اطُت لجامعت المىصل. )ظامعت المىصل، المح اطُت، ػلاب كظم التربُت السٍ ، 2010(، 53)16سز( مجلت الساؿدًً للعلىم السٍ

 .208-186الصـداث 
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اطُت  -13 عيلت، ر. أزس بسهامج الاطترخاء الخعاكبي عل الللم الإمخداوي والخدصُل العملي في مادة الجمباش لدي ػلاب كظم التربُت السٍ

اطُت،   2010 (.53)16لجامعت المىصل. مجلت الساؿدًً للعلىم السٍ

اطُت )الإصداز غعلاوي محمد  -14 ب والمىاؿظت السٍ  2002 (. اللاهسة: داز الـىس العسبي.1خظً. علم الىـع الخدزٍ

اطت المبازشة. المجلت العلمُت للتربُت البدهُت  للاطترخاءعلي محمد صلس صباح. :جأزير بسهامج  -15 جي على مظخىي الأداء المهازي في زٍ الخدزٍ

اطُت،   1996 .11والسٍ

 ت والخعلم الحسوي. المىصل: داز الىخب للؼباعت واليشس،ظامعت المىصل.محجىب وظُه. علم الحسه -16


