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 م. د. وجدان سعيد جهاد
 

 : ملخص البحث
يحتاج لاعب الجمناستك الىىت منم ىىا عنالىىق ال ادىىا ال تع ىىا اا ماىىت  جىىق الاسىىا  لىى  
الامىىىق الىىىعد يفىىىاعتق ءىىىس الاهموىىىاو  مفىىىت اق كال لىىى    ىىى  الىىىت مقا ىىى  متوتمىىىا    ىىى  
يحتاج لاعب الجمناستك الت عنصق الو ة الاضل ا كاألك للوىىتهة علىىت الاااو الام ىى  
للمهىىىاهام كممىىىا لا  ىىىك ء ىىى  اب اعىىىتاا اللعىىىب لل ئ لىىىا  تئلىىىب مىىى  الوىىىا م   علىىىس 
الامل ىىا التتهي  ىىا  الىىا المىىتها   اكلمىىاأ الوىىاءس  اسىىي كم ىىااب كاسىىال ب التىىتهيب 
القياضىىىس الحت  ىىىا   ىىى  اب الهىىىتا الاساسىىىس مىىى  التىىىتهيب القياضىىىس  ىىى  ال لىىى   

 إب  ءهىىس ال ح مشكلا اللعب الت مفت يام متوتما ءس القياضا التخصص ا اما 
ال ا  ىىا  كماتوىىت   مهىىاهام الجمناسىىتك أااو ءىىس لا اا   اجه ب  اللع   م   الو  ق

 لىىعلك الاضىىل ا الوىى ق منهىىا ال تع ىىاتهام الوىى   اىى   ءىىس ضىىا  إلىىت الفىى ب  قجىى  إب
ككضىى  الحلىى   الممكنىىا لحىى   ىىعق   الحو وىىا علىىت لل دىى ا  اهمىىام اهاسىىا  ىىعق الحالىىا

 الألاىىا   و ىىا ءىىس غ ىىق م مىى  الفنىىسلاع س الجمناسىىتك  مم    م  المشكلا   كاالقغم
 أجهىى ة مختلىى  كعلىىت الصىىا ا الحقكىىام مختلىى  لأااو المفىىتمق الاضىىلس  الجهىىت

 كمنها عال ا بتع ا كدتهام إضاءس جهت بعلك اللع    علت يفت جب مما الجمناستك
للع ىى   يامىى  علىىت  يىىااق  kettle ball كلأب اسىىتختاأ التىىتهي ام   الاضىىل ا الوىىتهة

كأب اللع ىىىى   الوىىى ة كالوىىىتهة الاضىىىىل ا كالوىىىتهة علىىىىت الو ىىىاأ  متئل ىىىىام الأااو  كفىىىاوة  
 يفوتكب الو  ق م  التهجام  ف ب لا ا  ااا هم لمهاهام  فاط الحقكام الاهض ا 

علىىىت محفىى   لوىىىتهة  kettle ballالتاىىقا علىىت مىىىاي ق مىىتهي ام امىىا  ىىتا ال حىىى   
الاضىىىل ا للئىىىىقا الفىىىىفلس كالاااو المهىىىىاهك علىىىىت  فىىىىاط الحقكىىىىام الاهضىىىى ا لنا ىىىى  
الجمناسىىىىتك كءتقضىىىىة ال ا  ىىىىا كجىىىى ا ءىىىىقكي اام الالىىىىا ا صىىىىا  ا بىىىى   مت سىىىىئام 

الو اسىىىىام الو ل ىىىىا كال اتيىىىىا ءىىىىىس مفىىىىت ك الوىىىى ة الاضىىىىىل ا لىىىىتك لاع ىىىىس الجمناسىىىىىتك   
لاع ىى     كا ت ىىقم الا نىىا  6)علىىت ع نىىا مك عىىا مىى   التجقي ىىس المىىنه  ة سىىتختمكا
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 الئقيوا الامتيا م  لاع س الجمناستك النا ئ   كمم محل   النتا    استختاأ الحو  ا 
 ىىىتها كدىىىت  كمىىى  يىىىم ماالجىىىا النتىىىا   كم  ي هىىىا كمىىى  يىىىم منىىىاي  SPSSالا صىىىا  ا 

 اب متهي ام المواكمىىا أاك إلىىت محفىى  مفىىت ك الوىىتهة  م للة ال ا  ا الت الاستنتاج
الاضل ا كالتحم  الاضلس كظهق الك م   ل  الفاهي ب   اهجام الو اس   الو لىىس 

  كال اتد
أ م ا استختاأ التتهي ام الماتة  التهاسىىا  كالىىك لمىىا لىى  مىىاي ق كدت اكلة ال ا  ا بى 

علت محف   الوتهة الاضل ا للئقا الففلس كالاااو   المهاهد علت   فاط الحقكام 
 لا نا ال ح    الاهض ا

abstract  

The effect of kettle ball training on improving muscular ability and skill 

performance on the floor mat for gymnastics juniors 

Dr.Wejdan Said Jihad 

  

The gymnast needs to develop the elements of physical fitness, as it is the 

cornerstone for him, which helps him to raise his level and reach 

advanced positions, as the gymnast needs the element of muscular 

strength and that for the ability to optimally perform the skills. The 

training process, especially coaches, must have sufficient knowledge of 

the foundations, principles and methods of modern sports training, as the 

main goal of sports training is to reach the player to advanced levels in 

specialized sports. As for the research problem, it is that many players 

face difficulty in performing gymnastics skills, and the researcher 

believes that the reason is due to Weakness in some physical abilities, 

including muscular strength, so she decided to study this case to find out 

the truth and develop possible solutions to solve this problem, and despite 

the distinction of artistic gymnastics players from others in the rest of the 

games with continuous muscular effort to perform various difficult 

movements and on various gymnastics devices, which requires players to 

do so Extra effort and high physical abilities, including muscular ability, 

and because the use of kettle ball exercises for players works on g His 

strength, muscular ability, and ability to perform performance 

requirements efficiently, and that players lose a lot of grades because of 

the difficulty of performing the skills of the floor mat skills, as for the 

research objective. Identifying the effect of kettle ball exercises on 



 على تحسين القدرة العضلية والاداء المهاري على  بساط الحركات الارضية لناشئي الجمناستك (( kettle ball)) تأثير تدريبات 

 

 

 ( 2)( / المجلد 3مجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة الثانية / حزيران / العدد )             

 
328 

improving the muscular ability of the lower extremity and skill 

performance on the floor mat for gymnastics juniors. The experimental 

method was used on a sample of (6 players), and the sample was chosen 

in a deliberate way from the junior gymnastics players. The results were 

analyzed using the SPSS statistical bag, and then the results were 

processed, classified, and then discussed. The researcher came to the 

conclusion that resistance training led to an improvement in the level of 

muscular ability. And muscular endurance, and this was shown by the 

difference between the degrees of the pre and post measurements The 

researcher recommended the importance of using the exercises prepared 

in the study, because of its impact on improving the muscular ability of 

the lower extremity and skill performance on the floor of the study 

sample. 

    ال ح  التاقيف .1
 كأ م ت   ال ح  موتما 1-1

يات التتهيب القياضس م  الال أ الحت  ىىا المتئىى هة كالىىعد  وىىك موىىتما ك  ىىق 
ءس كاءا المجالام كالك لاهم اط   الات ت م  الال أ       اع   هىىتا الىىت مئىى يق 
دتهام كامكاعام القياضس لل ل   بها الت اعلت المفت يام لتحو ك الاعجا  الاالس 
كيىىتم مىى   ىىل  ا ىىتاا التو فىىام ال ظ ف ىىا المناسىى ا ءىىس اجهىى ة الجفىىم الح  يىىا عىى  

 طقيك الا ما  التتهي  ا الموننا  كالمناس ا للفقا القياضس 
كيحتىىاج لاعىىب الجمناسىىتك الىىت منم ىىىا عنالىىق ال ادىىا ال تع ىىا  ح ىى  موىىى ب 
 جق الاسا  ل  الامق العد يفىىاعتق ءىىس الاهموىىاو  مفىىت اق كال لىى    ىى  الىىت مقا ىى  
متوتما      يحتاج لاعب الجمناستك الت عنصق الو ة الاضل ا كاألك للوتهة علت 
الاااو الام   مما لا  ك ء   اب اعتاا اللعب اكعىىتاا الأم ىى  لل ئ لىىا  تئلىىب مىى  
الوىىىا م   علىىىىس الامل ىىىا التتهي  ىىىىا  الىىىىا المىىىتها   اكلمىىىىاأ الوىىىاءس  اسىىىىي كم ىىىىااب 
كاسال ب التتهيب القياضس الحت  ا     اب الهتا الاساسس م  التتهيب القياضس 

    ال ل    اللعب الت مفت يام متوتما ءس القياضا التخصص ا 
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كمات ىىق هياضىىا الجمناسىىتك الفنىىس مىى  القياضىى ام التىىس متم ىى  بتنىى   كماىىتا 
المهىىىاهام ء هىىىا كماىىىت مىىى  الاعشىىىئا الفقايىىىا التىىىس مفىىىهم ءىىىس منم ىىىا كمئىىى يق الوىىىتهام 
ال تع ىىىا كالمهاهيىىىا للفىىىقا كمم ىىى م هياضىىىا الجمناسىىىتك  ىىىل  مقا ىىى  مئ ه ىىىا  جمىىىا  
الحقكىىىا كه ىىىادتها كدىىى ة الأااو ك ئ همهىىىىا ءوىىىت أضىىىحة محتىىىى   ىىىا  ا ك  ىىىقة مواهعىىىىا 

  القياضام الأ قك 
كمىىىى  المهىىىىاهام الأساسىىىى ا لقياضىىىىا الجمناسىىىىتك الفنىىىىس  ىىىىس مهىىىىاهام  فىىىىاط 
الحقكىىىام الاهضىىى ا      ىىى   تئلىىىب أااو  ىىىعا النىىى   مىىى  المهىىىاهام ممتىىى  اللعىىىب 
 وىىتهام بتع ىىا عال ىىا كمنهىىا الوىىتهة الاضىىل ا عت جىىا أ م تهىىا ءىىس أااو ال اجىىب الحقكىىس 

اب الو ة الاضل ا  م  ا م الاسىىي النام  م  مناسك  قكام الأطقاا الفف       
التىىىس ماتمىىىت عل هىىىا الحقكىىىا كالاااو ال ىىىتعس للعىىىب الجمناسىىىتك   كاب عتىىىا    اىىى  
الا حاا كالتهاسام دت امفوة اب الو ة الاضل ا م  الا ام  الاساس ا ءس الوتهة علت 

 مئ يق الاااو المهاهد لاهم اطها كماي ق ا  الوتهام ال تع ا الا قك  
ك ىىس ا ىىت  Kettle ballكم ىىق  ا م ىىا التهاسىىا ءىىس اسىىتختاأ مىىتهي ام  ىىاااة 

ااكام التتهيب  الت و   كالك لتئ يق الو ة الاضل ا للع س الجمناستك ع نا ال ح  
 كاالتالس محف   الاااو للمهاهام امس محتاج الت د ة عضل ا ءس ااا ها  

 ال ح   مشكلا 1-2
 كماتوىىت   مهىىاهام الجمناسىىتك أااو ءىىس لىىا اا   اجهىى ب  اللع ىى  مىى   الو  ىىق إب

 الاضىىل ا الوىى ق منهىىا ال تع ىىاتهام الو  ا   ءس ضا  إلت الف ب  قج  ال ا  ا إب
 الحو وا علت ال د ا اج  م  ال ح  اهاسا  عق الحالا ال ا  ا ءس  عا اهمام لعلك

  و ىىا ءىىس غ ىىق م مىى  لاع س الجمناستك الفنىىس مم    م  المشكلا   كاالقغم    ءس
 مختلىى  كعلىىت الصىىا ا الحقكىىام مختلىى  لأااو المفىىتمق الاضىىلس  الجهىىت الألاىىا 

 بتع ىىا كدىىتهام إضىىاءس جهىىت بىىعلك اللع ىى   علىىت يفىىت جب ممىىا الجمناسىىتك أجهىى ة
للع ىى   يامىى   kettle ball كلأب اسىىتختاأ التىىتهي ام   الاضىىل ا الوىىتهة كمنها عال ا
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كأب علىىت  يىىااق الوىى ة كالوىىتهة الاضىىل ا كالوىىتهة علىىت الو ىىاأ  متئل ىىام الأااو  كفىىاوة  
اللع    يفوتكب الو  ق م  التهجام  ف ب لا ا  ااا هم لمهاهام  فاط الحقكىىام  
الاهض ا   الا كأب  ىىعق المهىىاهاة مىىت   ضىىم  اك ت ىىاهام ال تع ىىا ممىىا   يىىت الأمىىق 
لا اا     أب اللعب العد لا  تو  أااو المهاهة  شك  ج ت ءإع  يفوت الو  ق مىى  
التهجام س او ااا ها كمهاهة أك أاا ا كإ ت اه بتعت  كمشىى ق الات ىىت مىى  الأالىىا علىىت 

المصىىىىمم  شىىىك  ج ىىىىت كموىىىن  يمكىىىى  أب ياىىى   الوىىىى ة  ball kettleأب بىىىقام  مىىىتهيب 
الاضىىىل ا للنا ىىىئ   إلىىىت ا اىىىت  ىىىت  كالىىىعك يفىىىاعت علىىىت النمىىى  كالتئىىى ه كالحىىىت مىىى  

 اكلا ا  اكي ما     ا   
  تا ال ح   1-3
علىىىت محفىىى   لوىىىتهة الاضىىىل ا  kettle ballالتاىىىقا علىىىت مىىىاي ق مىىىتهي ام  -

 للئقا الففلس كالاااو المهاهك علت   فاط  الحقكام الاهض ا لنا   الجمناستك 
 ءقضا ال ح   1-4
م جت ءقكي اام الالا ا صا  ا بىى   مت سىىئام الو اسىىام الو ل ىىا كال اتيىىا   -

 ءس مفت ك الوتهة الاضل ا كالاااو المهاهد لتك لاع س الجمناستك  
 ال ح  كإجقاوام  الم تاع ا منهج ا -2
   ال ح  منه -2-1

 ال ا ىىتة التجقي  ىىا المجم عىىا بتصىىم م التجقي ىىس المىىنه  ال ا  ىىا اسىىتختمة
ا ىىتم  مجتمىى  ال حىى  علىىت لاع ىىس اماعىىا   ىىتاا لقياضىىا   ك ال حىى  ط  اىىا لمل متىى 

 لاع      كا ت قم الا نا  الئقيوا الامتيا  6الجمناستك كعتا م )
 ال ح  مجاعي ع نا   2-2

دامة ال ا  ا  إجقاو التجاعي ب   أءقاا ع نا ال ح  ءس المت  قام الأساس ا 
)الفىى   الئىى    الىى  ب  الامىىق التىىتهي ت  التىىس دىىت مىىبيق علىىت عتىىا   ال حىى  كمىىا  ىى  

 م ضح ءس الجتك  التالس 
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المت سط الحفابس كال س ط كاكعحقاا الما اهد كماام  الالت او لا نا    1جتك  )
  5ال ح  ءس المت  قام الأساس ا ب= )

 القياسات البيــانات 
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط
الانحراف  
 المعياري

معامل 
 الالتواء 

المتغيرات 
 الاساسية 

 0,54 0,13 7.6 7,6 سنة السن 

 1,36 6,61 125 126,2 سم  الطول

 1,22 3,50 21,7 23,3 كجم  الوزن

العمر  
 التدريبي

 0,60 0,24 3 3,1 سنة

  المت سىىىط الحفىىىابس كال سىىى ط كاكعحىىىقاا الما ىىىاهد 1 تضىىىح مىىى  جىىىتك  )
كماام  الالت او لا نا ال ح  ءس المت  قام الأساس ا )الف   الئ    ال  ب  الامىىق 

  ممىىىىا  بكىىىىت 1,36إلىىىىت  0,54التىىىتهي ت    ىىىى  اعحصىىىىق ماامىىىى  اكلتىىىى او مىىىا بىىىى   )
ال حىىى    ىىى  أب دىى م ماامىىى  الالتىىى او اكعتتال ىىىا إعتتال ىىا م  يىىى  ب اعىىىام أءىىقاا ع نىىىا 

 كموتق  جتاً م  الصفق مما  بكت مجاعي أءقاا الا نا د ت ال ح   3متقاكح ماب    ±
المت سط الحفابس كال س ط كاكعحقاا الما اهد كماام  الالت او لا نا    2جتك  )

   5ال ح  ءس المت  قام ال تع ا ب= )
 العنصر القياسات البيانات

وحدة  
 القياس      

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل  
 الالتواء

المتغيرات  
 البدنية 

 0,01 3,27 18 18,2 عدد قوة الجلوس من الرقود

رمى كرة طبية من 
 الثبات

 0,38 24,13 180 198 سم قوة

ثنى الذراعين من 
 الإنبطاح المائل

 0,33 2,83 8 7 عدد قوة

رفع الجذع من  
 الإنبطاح المنحنى 

تحمل  
 قوة

 0,30 33,59 54 53 ث

الثبات من الإرتكاز  
 زاوية فتح 

تحمل  
 قوة

 0,86 15 3,87 13,2 ث

  المت سىىىط الحفىىىابس كال سىىى ط كاكعحىىىقاا الما ىىىاهد 2 تضىىىح مىىى  جىىىتك  )
محمىى  الوىى ة   –كماامىى  الالتىى او لا نىىا ال حىى  ءىىس المت  ىىقام ال تع ىىا )الوىى ة الاضىىل ا

  ممىىا  بكىىت إعتتال ىىا م  يىى  0,76إلىىت  0,02اعحصق ماام  اكلتىى او مىىا بىى   )     
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 2ب اعام أءقاا ع نا ال ح      أب د م ماام  الالتىى او اكعتتال ىىا متىىقاكح مىىاب    ±
 كموتق  جتاً م  الصفق مما  بكت مجاعي أءقاا الا نا د ت ال ح  

 الأاكام كالأجه ة المفتختما ءس ال ح    2-3
 -هسىىتام تق لو ىىا  الئىى   ) الفىىنت متق    -م  اب ط س لو ا  الىى  ب  ىىالو ل  جىىقاأ  -

جهىىىىا  الحقكىىىىىام  -عوىىىى   ىىىىىا ط   -لو ىىىىا  الىىىىى م    Stopwatchسىىىىاعا إيوىىىىىاا 
 كام قا مص يق ء ت      -الأهض ا 

كىىىقام  -أسىىىامك مئاطىىا -مواعىىت سىىى يتيا ,لىىناا ك موفىىما  -ك تىى  ب ىى  مختلفىىىا  –
 ط  ا, سلم دف  

 إ ت اهام ال ح    2-4
 اك ت اهم ال تع ا:   2-4-1

دامة ال ا  ا  ام  إستماهة إستئل  هأك الخ قاو للتاقا علت أ م اك ت اهام التىىت 
موىىىى ي الوىىىى ة الاضىىىىل ا كالمناسىىىى ا لا نىىىىا ال حىىىى   كء مىىىىا  لىىىىت اك ت ىىىىاهام التىىىىت مىىىىم 

  إستخللها م  هأك الخ قاو  
 اك ت اهام المهاهيا:   2-4-2

يا م  الخ قاو ك م اسامعة مااة مم د ا  مفت ك الأااو المهاهك ع  طقيك يل
 الجمناستك 

 التجقاا الاستئلع ا  2-4-3
  ىىى   ىىىتءة إلىىىت محو ىىىك أ 3/2/2021مىىىم إجىىىقاو  ىىىعق التهاسىىىا ءىىىس الاهااىىىاو    -

 -الآمس:
التا ت م  لل  ا الصىىالا الم ئىىاة  كل ىىا التقا ىىا القياضىى ا المئ ىىك بهىىا مجقاىىا  -

 ال ح  م      الته يا كاكضاوة كم اع ت التتهيب  
 التا ت م  لل  ا كماا قة الأجه ة كالأاكام المفتختما د ت ال ح   -
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مىىتهيب المفىىاعت   علىىت طىىقي إجىىقاوام اك ت ىىاهام الخالىىا  و ىىا  المت  ىىقام   -
   د ت ال ح  

التاىىقا علىىت مىىتك مل مىىا التمقينىىام المفىىتختما ءىىس ال قعىىام  التىىتهي س الموتىىقح  -
 لخصا ص المق لا الفن ا لا نا التهاسا 

مىىى   ىىىل  التهاسىىىا الاسىىىتئلع ا الأكلىىىت اسىىىتئاعة ال ا  ىىىا الت لىىى  إلىىىت النتىىىا   
 التال ا:

مناس ا الأاكام كالأجه ة المفتختما اا   ال قعام  التتهي س الموتقح للا نىىا د ىىت  -
 ال ح  

مه ئىىا الوىىقكا المناسىى ا لتئ  ىىك ال قعىىام  التىىتهي س  تىىت يمكىى  الحصىى   علىىت  -
 أءض  النتا   

 فىىاوة ك  ىىىقة المفىىاعت   كادىىىتهم ءىىىس الو ىىا  كمفىىىج   النتىىىا   كالتاامىى  مىىى  ع نىىىا  -
 ال ح   

 لل  ا الأاكام كالأجه ة المفتختما ءس ال قعام  التتهي س الموتقح   -
د ىىت ال حىى  مناسىى ا لئ  اىىا المق لىىا الامقيىىا   الموتق ىىا التىىتهي اممم التا ت مىى  أب  -

  ىىى  دىىىاأ أءىىىقاا ع نىىىا التهاسىىىا الاسىىىتئلع ا  ىىىإجقاو التىىىتهي ام الموتق ىىىا اكب أد 
لا اام  مما م اءق لىىتد ال ا  ىىا إمكاع ىىا مئ  ىىك  ىىعق التىىتهي ام علىىت أءىىقاا ع نىىا 

 ال ح  الأساس ا 
 الت  ي  ال منت لل قعام : 3-4-3

 -للتتهيب  ل  ال قعام  المت   كءواً لما  لت:محت ت ال م  الولت 
 أس     12عتا الأساب   =  -
 ك تام متهي  ا  4عتا ال  تام التتهي  ا ءس الأس    =  -
 اد وا  120 م  ال  تة التتهي  ا =  -
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اد وىىا  120ك ىىتام متهي  ىىا ×  4أس    ×  12ال م  الولت لل قعام  التتهي س=  -
 اد وا  5760 م  ال  تة التتهي  ا = 

  م  متهي ام المواكما م  ال م  الولت لل قعام  التتهي س: -
 م   ل  اكستماهة التت مم عقضها علت الفااة الخ قاو مم الت ل  إلت: 

 اد وا  27% م   م  الج و الق  فس ب اد  30 م  متهي ام المواكما= *
ك ىىىتام  3المواكمىىا= ال  ىىتام التىىتهيب ءىىىس الأسىى    المناسىى ا لىىى م  مىىتهي ام  *

 متهي  ا 
 أس     12عتا الأساب  =  *

 27×  3أسىى    ×  12* ال م  الولت لتتهي ام المواكما  ل  لل قعام  التىىتهي س= 
 اد وا  972اد وا = 

 التجقاا الق  ف ا  2-4-4
 الو ا  الو لس:

دامىىىة ال ا  ىىىا  ىىىإجقاو الو اسىىىام الو ل ىىىا للمت  ىىىقام د ىىىت ال حىىى  كالىىىك  ىىى أ 
أ كالتىىت مضىىمنة د اسىىام المت  ىىقام ال تع ىىا كمفىىت ك 12/2/2021الجماىىا الم اءىىك 

 أااو مهاهام  فاط الحقكام الاهض ا 
 مئ  ك ال قعام  التتهي س الموتقح:

مىىىم مئ  ىىىك ال قعىىىام  التىىىتهي س الموتىىىقح علىىىت ع نىىى  ال حىىى  كمنف ىىىع ال  ىىىتام 
أ ل ايىىا الجماىىا 19/2/2021التتهي  ا  صالا عااد )اماعا   ىىتاا للمىىتة مىى  الجماىىا 

 أ 16/4/2021
 الو ا  ال اتد:

دامىىىة ال ا  ىىىا  ىىىإجقاو الو اسىىىام ال اتيىىىا للمت  ىىىقام د ىىىت ال حىىى  كالىىىك  ىىى أ 
أ كالتىىت مضىىىمنة د اسىىىام المت  ىىقام ال تع ىىىا كمفىىىت ك 18/4/2021الا ىىت الم اءىىىك 

 أااو مهاهام  فاط الحقكام الاهض ا 
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 spssالماالجام اك صا  ا  استختأ ال ا  ا الحو  ا الا صا  ا   2-5
ماامىى   - ك التلالا مفت -الاعحقاا الما اهك   -المت سط الحفابت , ال س ط     -

  T.testا ت اه  -ماام  اكهم اط   - الالت او 
 عقض كمحل   النتا   كمنادشتها:-3

ال حىى   كمحو وىىاً لفقكضىى  مناكلىىة ال ا  ىىا عىىقض النتىىا   ءىىس ضىى و أ ىىتاا 
التس مم الت ل  إل ها كمنادشتها م   ل  الماالجىىام اك صىىا  ا لل  اعىىام التىىس مىىم 

 الحص   عل ها:
 عقض عتا   الفقض الأك :  3-1

الالا الفقكي ب   مت سئام الو اسام الو ل ا كال اتيا ءت المت  قام    3جتك  )
  5ال تع ا د ت ال ح  ب= )

 م
البيانات 
 الإحصائية

 الإختبار 

وحدة  
 القياس

الفروق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطات 

 قيمة ت 
نسبة 

التحسن  
% 

مستوى 
 الدلالة 

 ع س ع س

1 
الجلوس  
 من الرقود

 دال  51,04 16,81 9,8 4,30 29 3,27 19,2 عدد

2 
رمى كرة 
طبية من 

 الثبات
 دال  8,99 2,83 17,8 15,19 215,8 24,14 198 المتر

3 

ثنى  
الذراعين  

من 
الإنبطاح 

 المائل 

 دال  66,67 6,71 10,8 7,69 19,8 2,83 9 عدد

4 

رفع  
الجذع من  
الإنبطاح 
 المنحنى

 دال  40 5,14 21,2 23,06 74,2 23,49 53 زمن 

5 
الثبات من 
الإرتكاز  
 زاوية فتح

 دال  143,66 5,64 20,4 11,19 34,6 3,77 14,2 زمن 

 2,13  = 0,05* د ما )م  الجتكل ا عنت مفت د التلالا )
  كج ا ءقكي االا إ صا  اً ب   مت سىىئام اهجىىام 3  ضح الجتك  هدم )         

الو اسام الو ل ا كال اتيا ءس  ا  المت  قام ال تع ا الخالىىا لا نىىا ال حىى  لصىىالح 
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الو ا  ال اتد      بل ة د ما )م  المحفىى اا ا  ىىق مىى  دمىىا )م  الجتكل ىىا عنىىت 
  ءت جم   المت  قام  ءوت مقاك ة د ما )م  المحف اا ماب   0,05مفت ك الالا )

 %    143,66: 8,99   كما مقاك ة عف ا التحف  ماب   )16,81:  2,83)

 
الفقي ب   مت سئام الو ا  الو لت كال اتك ل ا  المت  قام ال تع ا د ت    1 ك  )

 ال ح  
 منادشا النتا   كمفف ق ا:  3-2
 منادشا عتا   الفقض الأك :  3-2-1

  كج ا ءىىقكي االىىا إ صىىا  اً بىى   مت سىىئام اهجىىام 3  ضح الجتك  هدم )
الو اسام الو ل ا كال اتيا ءس  ا  المت  قام ال تع ا الخالىىا لا نىىا ال حىى  لصىىالح 
الو ا  ال اتد      بل ة د ما )م  المحفىى اا ا  ىىق مىى  دمىىا )م  الجتكل ىىا عنىىت 

  ءىىت جم ىى  المت  ىىقام  ءوىىت مقاك ىىة د مىىا )م  المحفىى اا مىىا 0,05مفىىت ك الالىىا )
 %    143,66: 8,99   كما مقاك ة عف ا التحف  ما ب   )16,81: 2,83ب   )

كيقجىى  ال ا ىى  سىى ب ملىىك الفىىقكي ءىىت المت  ىىقام ال تع ىىا إلىىت ماي قالتىىتهي ام 
الموننىىىىا كءىىىىك الأسىىىىال ب الالم ىىىىا الحت  ىىىىا التىىىىت اسىىىىتختمها ال ا ىىىى   ىىىىل  ال قعىىىىام  

 التتهي ت الموتقح كالتت كاب لها ماي ق ءاا  ءت محف  المت  قام ال تع ا 
أ  علىىت  يىىااة ءىىت 2007 مىىا مبكىىت اهاسىىا عكا ىى  ع ىىت المائىىت  لىى   ع )

الوىىىى ة الاضىىىىل ا متم ىىىى  ءىىىىت محفىىىى   اىىىى  المت  ىىىىقام ال تع ىىىىا م ىىىى  )الوىىىى ة الاضىىىىل ا 
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للعهاع   كالقجل   كدىى ة عضىىلم الوهىىق كالىى ئ   عت جىىا كسىىتخاأ مىىتهي ام المواكمىىا 
    1)كالأ  ا  المئاطا ءت ال قعام  التتهي ت

 مفىىا م ال ىىتعس اكعتاا ممقينام أب إلت أ 2000الج السع ) عع يي كيش ق
  اىى   ءىىس المهىىاهام الحقك ىىا منم ىىا ك الىىا الحقكىىس الىىتالم علىىت الموىىتهة  يىىااة ءىىس

     2)الجم ا  هياضا كمنها القياضام
 التتهيب ءس لل تو مماماً  مناس ا سن ام 10 إلت 8 م  الفن ا المق لا كمات

 علىىت دىىااهي  يك عىى ا  ىىعق المق لىىا ءىىس ءالأطفىىا  الألىىحاو للأطفا   النف ا  الأيوا 
   ىىتكب  أعهىىم إلىىت  اكضىىاءا الأمىىاب مال مىىام منف ىىع كعلىىت الفنىىس الأااو مفالىى   مالىىم
 محفىى   ءىىس كيقغ ىى ب  الو يىىا المناءفىىا إلت كيت د ب  علت أدقاعهم للتف ي   ت تة هغ ا

    3)الخاص  المهاهام
 مىى  كالىىك جفىىم  ءىىس  ىىتحكم أب الجم ىىا  هياضىىا ءىىس النا ىى  مىى  كيتئلىىب

 الوىى ة مىى  عىىالس إلىىت مفىىت ك  الجم ىىا  لاعىىب كيحتاج كالت ا ب  الاضل ا الو ة  ل 
 كالا تفىىا  الحقكىىام ك مىىا  الاىىاأ الاضىىلس كالتحمىى  الاضىىل ا كالوىىتهة الاضىىل ا
  227: 19)  4) .الما ق كالأااو الجفم  اكضا  

 
كا   ع تالمائت  ل   : ماي ق متهي ام المواكما علت المفت ك القدمت كاا  المت  قام ال تع ا كالفف  ل ج ا    1

مجلت  400لف ا ت   القياضا  مصق   التقا ا  كءن ب  لال أ  اس  ط  مجلا  منش ه   أ  2007عتا      3أ  قة   ح  
 25ص

 92أ  ص2000ع يي علس الج الس: التتهيب القياضس النوقيا كالتئ  ك  مقك  الوتا  للنشق  الوا قة ) 2
المااها  اكسكنتهيا    3 الاضل ا كاقام  الأيوا  للص اه  منشاة  الو ة  مقيب  الق  م إسماع  :     1998محمت ع ت 

 258ص  
 227ص 1998الق  م إسماع  :  المصته الفابك : محمت ع ت  4
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عابىىت  ع   فىى  ع ىىتالفتاح عىىاا  كدىىت امفوىىة النتىىا   مىى  اهاسىىا عمىىت
 مفىىت د التىى ا ب  علىىس كمىىاي قق ال قعىىام  ءاعل ىىا النتىىا     ىى  أظهىىقم    1)أ 2016)

  مواهعتهىىا الصىىته سىى ا ا ءىىس الأااو المهىىاهد  كءاعل ىىا كالىىعهاع   للىىقجل   الاضىىلس
 المواكمىىا ء ىى  بتمقينىىام الا تمىىاأ  ىىتم لىىم التىىس  الول ىىا الخىىاص   ال قعىىام  التول ىىتد

 .المئاط الأست ك  استختاأ
أ  2003 ما امفوة عتا    عا ال حىى  مىى  مىىا اكىىقق عمحمىىت إبىىقا  م  ىىحاماع )

أب ملك المهاهام التت متفىىم  ىىالو ة كال  ىىام كمجم عىىا مهاهيىىا متئلىىب دىىتهاً ك  ىىقاً مىى  
    2)الو ة الوص ك للمجم عام الاضل ا المشتقكا ءت الأااو 

كيقجىى  ال ا ىى  الفىىقكي اك صىىا  ا إلىىت مىىتهي ام المواكمىىا المفىىتختما ءىىىت 
 الغ الأيق ءت إظهىىاه  ىىعق الفىىقكي ك ىىعا مىىا  لهاال قعام  التتهي ت الموتقح كالتت كاب 

   فىىنة سىىا تع   3)أ  2006 تفك م  عتا   ما م لىى  إل ىى  كىىلً مىى  عأ ىىلأ لىىااي )
  ىىىىى  م لىىىىىل ا إلىىىىىت أب مىىىىىتهي ام المواكمىىىىىا مفىىىىىهم ءىىىىىت محفىىىىى  الوىىىىى ة    4)أ 2008)

 الاضل ا 
أ  إلىىىت أب 2003 مىىىا يشىىى ق عأبىىى  الاىىىل ع ىىىت الفتىىىاح  أ مىىىت عصىىىق الىىىت  ع )

التمقينىىام مىى  أ ىىم ال سىىا   المفىىتختما  اع اعهىىا كيمكىى  موفىى م  ىىعق التمقينىىام م اىىاً 
لئ  اا المواكمام التت  تته  عل ها اللعب ما ب   ممقينام ضت مواكمام  اهج ا 

 
 للقجل   الاضلس  الت ا ب  المئاط علت الأست ك  استختاأ  مواكما ممقينام  عابت  : ماي ق   ف  ع تالفتاح  عاا  مت  1

الآااو كالعهاع   جاماا   س ا ا ءت  الم تت ام  لتك الفنت كءاعل ا  القياض ا   التقا ا  كل ا  اكت هاة   هسالا  الصته  
 22أ ص2016المنص هة  

 16أ ص2003محمت إبقا  م  حاما: متهيب الجم ا  الماالق  ااه الفوق الاقاس  الئ اا الأكلس  الوا قة   2
أ لأ لااي: ماي ق أسل   متهيب المواكمام المت  قة ءت مئ يق  ا  المب قام ال ظ ف ا كال تع ا كالم كاع ك ا    3

 32أ ص2006الأ اايم ا التكل ا للال أ القياض ا  جاماا المنص هة  أ  200كإعجا  الاتك 
كالمفت ك   4 الخالا  ال تع ا  الل ادا  عنالق  منم ا  ا   علت  المواكما  أهائا  استختاأ  ماي ق  سا ت  ل  :   فنة 

( الوص قة  المفاءام  لمفا وام  بنام  200أ   100القدمت  القياض ا  التقا ا  كل ا  منش هة   غ ق  ماجفت ق  هسالا  أ   
 48مص2008الج يقة  جاماا  ل اب  
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جا ىىة أيوىىا   أك ممقينىىام  اسىىتختاأ  -أ  ىىا  همل ىىا  -اام لىى   -كقام ط  ىىا  -)أيوا 
     1)مواكما جفم اللعب عففا

 منادشا عتا   الفقض ال اعت :3-2-2
الالا الفقكي ب   مت سئام الو اسام الو ل ا كال اتيا ءت المت  قام    4جتك  )

  5ال تع ا د ت ال ح  ب= )

 م
البيانات 
 الإحصائية

 الإختبار  

 القياس القبلى 
القياس 
 البعدى 

الفروق بين 
 المتوسطات

قيمــــة 
 ت

ــبة  نســــ
التحســن 

% 

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

1 

الطلــوع مــن 
ــاز  الإرتكـــــ
زاويــة فـــتح 
ــوف  للوقــــــ

 على اليدين

 دال 69,05 3,14 2,9 0,74 7,1 0,57 4,2

 2,13  = 0,05*د ما )م  الجتكل ا عنت مفت د التلالا )
  كج ا ءىىقكي االىىا إ صىىا  اً بىى   مت سىىئام اهجىىام 4  ضح الجتك  هدم )

الو اسىىىام الو ل ىىىا كال اتيىىىا ءىىىس مفىىىت ك أااو مهىىىاهة الئلىىى   مىىى  اكهموىىىا   اكيىىىا ءىىىتح 
لل دىى ا علىىت ال ىىت   لا نىىا ال حىى  لصىىالح الو ىىا  ال اىىتد    ىى  بل ىىة د مىىا )م  

   ءوىىت كاعىىة د مىىا 0,05المحف اا ا  ق م  دما )م  الجتكل ا عنىىت مفىىت ك الالىىا )
     69,05   كما كاعة عف ا التحف  )3,14)م  المحف اا)

 
 

 أ  2003  ااه الفوق الاقات  الوا قة  2أب  الال ع تالفتاح كأ مت عصق الت  : ءف  ل ج ا الل ادا ال تع ا  ط 1

0

2

4

6

8

بعدىقبلى

قبلى

بعدى
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  2 ك  )
 الفقي ب   مت سئام الو ا  الو لت كال اتك للمهاهة د ت ال ح 

كمقجىى  ال ا  ىىا التحفىى  ءىىت مفىىت ك الأااو المهىىاهك للمهىىاهة د ىىت ال حىى  الىىت 
اهاسىىىا ال قعىىىام  التىىىتهي ت  اسىىىتختاأ مىىىتهي ام المواكمىىىا   ىىى  متفىىىك  ىىىعق النتىىىا   مىىى  

     وك ال قعام  التتهي ت العك يحتىى ك   1)أ  2015عإ ها  ع ت المنام محم اع )
     جها  علت اكج اهيا   الجملا أااو لتهجا كاضحا محفنا علت متهي ام الأيوا 

للمجم عىىا  كال اىىتد الو لىىس الو اسىى   بىى   إ صىىا  ا االىىا ءىىقكي  النتىىا   أظهىىقم
 .ال اتد الو ا  كلصالح التجقي  ا

مىى     2)  2008 ما متفك عتا   التهاسا م  اهاسا ععمق أ مىىت ع ىىتالمنامع )
    اعىى    جىىت محفىى  ملحىى   بىى   الو ىىا  الو لىىت كالو ىىا  ال اىىتك كلصىىالح الو ىىا  
ال اىىىىتك ءىىىىت مهىىىىاهة )بىىىىقيي بلىىىىني علىىىىت الاهض  كيقجىىىى  الىىىىك إلىىىىت التىىىىاي ق الفاىىىىا  

 لتمقينام ال قعام  الموتقح كالتت مهتا إلت منم ا الو ة الوص ك 
إلىىت أب    3)أ  2015 ما مش ق عتا   اهاسا عمحمت أمىى    امىىت ع ىىتالوقيمع )

ال قعىىام  التىىتهي ت  اسىىتختاأ مىىتهي ام المواكمىىا لىى  مىىاي ق ايجىىابت علىىت مفىىت ك الأااو 
 المهاهك 

أب    4)أ  2008 مىىىىا م لىىىىلة اهاسىىىىا عسىىىىه ق ءتحىىىىت ع ىىىىتالفتاح الجنىىىىتكع )
إستختاأ الأ  ا  المئاطا ءت ال قعام  التتهي ت كاب ماي قق إيجاب اً كءاالًا ءت محف  

 المفت ك المهاهك لتك اللع ام ءت مهاهام الشول ام 

 
 لنا سو الجم ا   الحلك لجها  اكج اهيا  الجملا أااو مفت ك  علت  الأيوا  متهي ام  إ ها  ع تالمنام  م ا: ماي ق   1

 114أ ص2015  98عتا  52سن ام   ح  منش ه  مجلا  ح ا التقا ا القياض ا مجلت  9 محة
سه ق ءتحس ع تالفتاح الجنتد: بقعام  متهي س  استختاأ الأ  ا  المئاطا لتنم ا الوتهة الاضل ا كأيقة علت مفت ك    2

 أ  2008  26عتا  2أااو  ا  الشول ام لتك عا ئام الجم ا   مجلا أس  ط لال أ كءن ب التقا ا القياض ا  مجلت 
الخالا  3 ال تع ا  الوتهام  محف    ا   علت  المواكما  متهي ام  استختاأ  ماي ق  ع تالوقيم:  أم    امت   محمت 

 أ  2015   97عتا  51كالمحت ك القدمس للم تت    ءس همس القمح  مجلا  ح ا التقا ا القياضا  مجلت 
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 اكستنتاجام كالت ل ام  4
 اكستنتاجام   4-1

التىىىىتهي ام  اسىىىىتختاأ المواكمىىىىا أاك إلىىىىت محفىىىى  مفىىىىت ك الوىىىىتهة الاضىىىىل ا   -1
كالتحم  الاضلس كظهق الك م   ل  الفاهي ب   اهجام الو اسىى   الو لىىس 

 كال اتد 
التىىتهي ام  اسىىتختاأ المواكمىىا أاك إلىىت محفىى  مفىىت ك أااو مهىىاهة الئلىىى     -2

م  الاهموا  ك اكيا ءتح لل دىى ا علىىت ال ىىت   كظهىىق الىىك مىى   ىىل  الفىىاهي 
 ب   اهجام الو اس   الو لس كال اتد 

أب محف  مفت ك الوتهة الاضل ا كالتحم  الاضلس أاك إلت محف  مفت ك  -3
 أااو مهاهة الئل   م  الاهموا   اكيا ءتح لل د ا علت ال ت   

 الت ل ام   4-2
أ م ىىا اسىىتختاأ ال قعىىام  التىىتهي س الموتىىقح مىى  د ىى  المىىتها   كالىىك لمىىا لىى    1

مىىاي ق ءىىس سىىقعا مالىى م كهءىى  مفىىت ك أااو مهىىاهة الئلىى   مىى  الاهموىىا   اكيىىا 
 ال ت   ءتح لل د ا علت 

إجىىىىقاو اهاسىىىىام مشىىىىابه  لاسىىىىتختاأ مىىىىتهي ام المواكمىىىىا علىىىىت مقا ىىىى  سىىىىن ا   2
 مختلفا كعلت مهاهام آ قد 

ضىىىقكهة اسىىىتختاأ مىىىتهي ام المواكمىىىا للنا ىىىئ   ءىىىس الجم ىىىا  لتنم ىىىا عنالىىىق   3
 الل ادا ال تع ا ك الا الو ة الاضل ا 

 المصااه
  ااه الفوق  2ءف  ل ج ا الل ادا ال تع ا  طأب  الال ع تالفتاح كأ مت عصق الت  :    1

 أ 2003الاقات  الوا قة  

 
عمق أ مت ع تالمنام: ماي ق بقعام  متهي س موتقح لتنم ا الو ة الوص د علت أااو  ا  مهاهام الو ة للنا ئ   ءس    4

 أ   2008,  26عتا  3هياضا الجم ا    ح  منش ه  مجلا أس  ط لال أ كءن ب التقا ا القياض ا  مجلت 
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مئ يق  ا     2 ءت  المت  قة  المواكمام  متهيب  أسل    ماي ق  لااي:  أ لأ 
الاتك   كإعجا   كالم كاع ك ا  كال تع ا  ال ظ ف ا  التكل ا  200المب قام  الأ اايم ا  أ  

 أ  2006للال أ القياض ا  جاماا المنص هة  
الام     3 الجم ا   استختاأ  متهيب  ءت  متئ هة  أسال ب  الهااك   س :  أ مت 

 أ 2010الاضلت الأساست  ط اا أكلت  ااه الفوق الاقات  الوا قة  
 اكج اهيا الجملا  أااو مفت ك  علت  الأيوا  متهي ام إ ها  ع تالمنام  م ا: ماي ق   4

التقا ا  سن ام   ح  منش ه  مجلا  ح ا   9 محة لنا سو الجم ا  الحلك لجها 
 أ  2015  98عتا  52القياض ا مجلت 

عنالق   5 منم ا  ا   علت  المواكما  أهائا  استختاأ  ماي ق  سا ت  ل  :   فنة 
( الوص قة  المفاءام  لمفا وام  القدمت  كالمفت ك  الخالا  ال تع ا  أ  100الل ادا 

أ   هسالا ماجفت ق غ ق منش هة  كل ا التقا ا القياض ا بنام الج يقة  جاماا  200
 أ  2008 ل اب  

سه ق ءتحت ع تالفتاح الجنتك: بقعام  متهي ت  استختاأ الأ  ا  المئاطا لتنم ا    6
الوتهة الاضل ا كأيقة علت مفت ك أااو  ا  الشول ام لتك عا ئام الجم ا   مجلا  

 أ  2008  26عتا  2أس  ط لال أ كءن ب التقا ا القياض ا  مجلت 
 أااو علت الوص د  الو ة لتنم ا موتقح متهي س  بقعام  عمق أ مت ع تالمنام: ماي ق  7

الجم ا    ح  منش ه  مجلا أس  ط لال أ   هياضا ءس للنا ئ   الو ة   ا  مهاهام
 أ  2008,  26عتا  3كءن ب التقا ا القياض ا  مجلت 

ااه    8 الشاملا   الج اة  ماا  ق  م   ل   القياضت  المته   دشئا:  عصق   عمق 
 أ  2011ال ءاو لتع ا الئ اعا كالنشق  الئ اا الأكلت  اكسكنتهيا  

 للنشق  الوتا  مقك  كالتئ  ك  النوقيا القياضس التتهيب الج الس: علس ع يي  9
 .أ 2000الوا قة )
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محمت إبقا  م  حاما: أسي مال م الجم ا   ااه الفوق الاقاس  الئ اا الأكلس     10
 أ  2002الوا قة  

الئ اا    11 الاقاس   الفوق  ااه  الماالق   الجم ا   متهيب  إبقا  م  حاما:  محمت 
 أ 2003الأكلس  الوا قة  

أم    امت ع تالوقيم: ماي ق  12  محف   علت المواكما متهي ام استختاأ محمت 
القمح  مجلا   همس ءس للم تت     القدمس كالمحت ك  الخالا ال تع ا الوتهام  ا  

 أ 2015   97عتا  51 ح ا التقا ا القياضا  مجلت 
 للص اه  الأيوا  كاقام  الاضل ا  الو ة مقيب    :الق  م إسماع   ع ت محمت  13

 .أ1998اكسكنتهيا  المااها  منشاة
 الأست ك  استختاأ مواكما ممقينام عابت  : ماي ق  ف  ع تالفتاح عاا  مت  14

 الم تت ام لتك  الفنت كءاعل ا الآااو كالعهاع   للقجل   الاضلس  الت ا ب  المئاط علت 
هسالا   س ا ا ءت المنص هة   الصته   جاماا  القياض ا   التقا ا  كل ا  اكت هاة  

 أ  2016
القدمت    15 المفت ك  علت  المواكما  متهي ام  ماي ق  ع تالمائت  ل   :  كا   

لف ا ت   كالفف  ل ج ا  ال تع ا  المت  قام  مجلا  400كاا   منش ه   أ  قة   ح  
 أ 2007عتا    3اس  ط لال أ كءن ب التقا ا القياضا  مصق  مجلت 


