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 ملخص البحث

إن الصععععععولة وال عييعععععد اعععععل معلعععععب مغعععععاىاا ايد فا ععععع ي وللعععععوظ ار ععععع و  ايديعععععد اعععععل ا  ا     عععععا  إ ععععع    عععععا ر العوامعععععل 

ة موجغعة اعل ادمعة ا  ا  الفوعت و    ع  ارشتركة كلغا ال الإعدا  وال ففيذ, ا مر الذي ح ب عل  اردىلين بوضع   ريفعاا اا ع

أه ية الب ث ال معر ة و طوير بعض ار اهر ايحركية لل غاىة وذلي بأعدا    ريفاا اا ة, مع  عد علع  التعرابلم اربابعر بعين 

البا وميكانيعععي وايد فا ععع ي رعععا    ويعععك مععع  م عععاى حركععع  لسد عععب, ومعععا    يعععل مععع  ا  عععيا  وم عععاى حركععع   جععع ا  ايد عععب عفعععد 

ا  ايحركععع  لل غعععاىةن   ومععع  اعععبا م ابععععة الباحاعععان لعععدىوا ايد فا ععع ي الفوعععت  ح عععا وجعععو  مشعععكلة    ععع  اعععل ضعععع  ا ا  ا  

الطالبعاا رغععاىة اليعوا اي لفعع  علعع  ب عالا حركععاا ا ىضعية ونععع و الباحاععان هعذا ال ععع  ا ع  وجععو   صععوى اعل بعععض ار ععاهر 

 ابكالغا وان ا يانها  ؤ ي ا   ال كامل ال ا  ا  نايحركية والتت معد  فة للأج ا  ايحركية و ركبيها و 

 وهدف الب ث ا  

وضععع   ريفععاا اا ععة ل   عع  بعععض ار ععاهر ايحركيععة وا  ا  الفوععت رغععاىة  اليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا ايحركععاا ا ىضععية  ن1

 لد  الطالباا ن 

اي لفع  علع  ب عالا ايحركعاا ا ىضعية لعد  ال عرف عل   أثير ال  ريفعاا اي ا عة اعل بععض ار عاهر ايحركيعة رغعاىة اليعوا  ن2

 الطالباا ن

 ال عرف عل   أثير ال  ريفاا اي ا ة  ال معليب مغاىة اليوا اي لف  ب الا ايحركاا ا ىضية لد  الطالباا ن ن3

حد  مج  ع الب ث بطالباا اررحلة الاالاة   ب التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية للبفاا جامعة الكو ة 

( 20  ( طالبععععة ن وعليععععك  عععععب اا يععععاى عيفععععة الب ععععث معععع  ذلععععي ارج  ععععع بوا عععععع25( والبععععالد عععععد ه   2019-2018ام الدىاسعععع ت  للععععع

 ( طالباان و د الص الب ث ا   ا  ن اجاا و و ياا أه غا10طالبة, كل مج وعة   ب  

ايحركيععة  رغعاىة اليععوا اي لفعع   هفعا   ععأثير ا جعال  لل  ريفععاا اي ا عة وارعععدة علعع  ا عط عل يععة اعل  طععوير بعععض ار عاهر  ن1

  عل  ب الا ايحركاا ا ىضيةن

هفععا   ععأثير ا جععال  لل  ريفععاا اي ا ععة وارعععدة علعع  ا ععط عل يععة اععل  طععوير ا  ا  الفوععت رغععاىة اليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا  ن2

 ايحركاا ا ىضيةن 

 الا ايحركاا ا ىضية:   ريفاا اا ة ن ار اهر ايحركيةن مغاىة اليوا اي لف ن ب الكلمات المفتاحية

 معلومات البحث
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 2020/  05/  03 بوا النشر : 
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Abstract 

The difficulty and complexity in learning gymnastic skills and achieving a good level of performance 

needs to unite all the common factors in preparation and implementation, which necessitated the trainers to 

place special exercises directed at the service of technical performance and the importance of research lies in the 

knowledge and development of some of the motor aspects of the skill by preparing special exercises It depends 

on the direct correlation between biomechanics and gymnastics, because it contains a kinematic pathway for the 

body, and what is achieved by the flow and kinematic path of the body parts when the kinetic performance of 

the skill. Through the researchers' follow-up to the technical gymnastics lessons, they noticed a problem that lies 

in the poor performance of female students in the skill of the posterior arc on the floor of the movements of the 

floor The goal of the research is to 

1. Developing special exercises to improve some of the kinetic aspects and the artistic performance of the skill 

of the back arch on the floor of the movements of the studentsن 

2. Knowing the effect of special exercises on some of the kinetic aspects of the skill of the back arch on the mat 

ground movements of female studentsن 

3. Knowing the effect of special exercises on teaching the skill of the back arch, the mat of ground movements 

for studentsن 

The research community has identified the third stage students, Department of Physical Education and 

Sports Science, College of Education for Girls, University of Kufa for the academic year (2018-2019), and the 

number (25) students. Accordingly, the research sample was chosen from that community by (20) students, and 

one of the experimental groups was selected and the second group is the control and by lot, each group includes 

(10) students. The research concluded the most important conclusions and recommendations 

1. There is a positive effect of special exercises and stomach on scientific basis in the development of some 

kinetic aspects of the skill of the back arch on the floor of the movements of the groundن 

2. There is a positive effect of special exercises and stomach exercises on scientific grounds in developing the 

technical performance of the skill of the back arch on the floor of the ground movementsن 

3. The use of (assistive aids) with special exercises has proven its efficiency in correcting the correct motor 

pathway. The results have shown the effectiveness of using exercises related to the skillful performance of 

the skills under discussionن 

Keywords: special exercises , motor aspects, back bow skill. 

 



 

 التعريف بالبحث 1-1

لغععرت  طععوير ا  ا  الفوععت اععل هععذا اللعبععة  ععان ذلععي   طلععذ معع  العععاملين اععل هععذا ارجععاا معر ععة نيععالا ال ععع  التععت 

راحعععل ا  ا  عععع  طريعععل ال  ليعععل ايحركععع  ومععع  ثعععب الع عععل علععع   جاواهعععا به جعععا  ايحلعععوا ال عععحي ة وارب  عععة لغعععان  إن   خلعععل م

العب عة الوطيععدة بعين   ييععل الشععرولا البا وميكاني يعة وأ ا  مغععاىاا ايد فا عع ي مع  عد بالدىجععة ا  ععاا علع  اوا ععا مفا ععل 

علع  ار ا  عة علع  ار عاى ايحركع  رركع  ثيعل ايد عب وايحفعاز علع   عواان  ايد ب عفد أ ا  أي مغاىة و  عي ا  لعي التعت مع  عد

ج ب البعبة عل  ايدغاا إذ أن ا  ا  ايحرك  رغاىة اليوا اي لف  مع  د عل   واان ج ب الطالبة  عل  جغاا ب عالا حركعاا 

ا   ععيا  وار ععاى ايحركعع   معع  هفععا  هععت معع  ايحركععاا الصعععبة لععذا   طلععذ ا  ا   يهععا إ عع  م ععاهر حركيععة ماععل الععوان ايحركعع  و 

   ععع  أه يعععة الب عععث اعععل معر عععة و طعععوير بععععض ار عععاهر ايحركيعععة لل غعععاىة وذلعععي بأععععدا    ريفعععاا اا عععة, مع  عععد علععع  التعععرابلم 

اربابعععر بعععين البا وميكانيعععي وايد فا ععع ي رعععا    ويعععك مععع  م عععاى حركععع  لسد عععب, ومعععا    يعععل مععع  ا  عععيا  وم عععاى حركععع   جععع ا  

 ا  ايحركععع  لل غعععاىةن   ععععد ا  رعععام الكعععاال بارعلومعععاا ارر بطعععة بعععا  ا  الفوعععت مععع  اريومعععاا ا  ا عععية اعععل نجعععا  ايد عععب عفعععد ا  

و طعععوير ا  ا  ارغعععاىي ومخععع يص أاطعععا ا ومعايدلهعععا للو عععوا ا عععع  ا  ا  اراعععا ل ن   ومععع  اعععبا م ابععععة الباحاعععان  ح عععا وجععععو  

ليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا حركععاا ا ىضععية ونععع و الباحاععان هععذا ال ععع  ا عع  مشععكلة    عع  اععل ضععع  ا ا  الطالبععاا رغععاىة ا

وجععو   صععوى اععل بعععض ار ععاهر ايحركيععة والتععت معععد  ععفة للأجعع ا  ايحركيععة و ركبيهععا وابععكالغا وان ا يانهععا  ععؤ ي ا عع  ال كامععل اععل 

 ا  ا  ن

بععض ار عاهر ايحركيعة ارعؤثرة اعل لذا ع د الباحاان ا   اعدا    ريفعاا اا عة ولا ع ع اا أ واا م عاعدة ل   عين 

 معليب ارغاىة للو وا بها ا   ا  ا  ا   ل نوهدف الب ث ا  

وضععععع   ريفععععاا اا ععععة ل   عععع  بعععععض ار ععععاهر ايحركيععععة وا  ا  الفوععععت رغععععاىة  اليععععوا اي لفعععع  علعععع  ب ععععالا ايحركععععاا 

ايحركيععة رغععاىة اليععوا اي لفعع  علعع  ب عععالا  ا ىضععية لععد  الطالبععاا نوال عععرف علعع   ععأثير ال  ريفععاا اي ا ععة اعععل بعععض ار ععاهر 

ايحركعععاا ا ىضععععية لععععد  الطالبعععاا نوال عععععرف علعععع   عععأثير ال  ريفععععاا اي ا ععععة  اعععل معلععععيب مغععععاىة اليعععوا اي لفعععع  ب ععععالا ايحركععععاا 

 وفرض البحث بانا ىضية لد  الطالباا ن

لفععع  ب عععالا ايحركعععاا ا ىضعععيةن هفعععا   عععأثير إ جعععال  لل  ريفعععاا اي ا عععة اعععل بععععض ار عععاهر ايحركيعععة رغعععاىة اليعععوا اي 

وهفعععععا   عععععأثير إ جعععععال  لل  ريفعععععاا اي ا عععععة  اعععععل معلعععععيب مغعععععاىة اليعععععوا اي لفععععع  علععععع  ب عععععالا ايحركعععععاا ا ىضعععععية  بعععععين ارج عععععوع ين 

 ال جريبية وال ابطة ولصايح ارج وعة ال جريبيةن

 اجراءات البحث  -2

 منهج البحث  2-1

 وع ين ال ابطة وال جريبية, ذوام  ا ا باىي  اليبلل والبعدينا  خدم الباحاان ارفهج ال جريبت ب ص يب ارج 

  -مجتمع البحث وعينته: 2-2

حد  مج  ع الب ث بطالباا اررحلة الاالاة   ب التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية للبفاا جامعة الكو ة 

 ( طالبة ن25( والبالد عد ه   2019-2018للعام الدىاس ت  

( طالبة, و ب اا ياى إحد  ارج وعة ال جريبية  وارج وعة 20اا ياى عيفة الب ث م  ذلي ارج  ع بوا ع وعلية  ب 

( طالبعععععاا, وبهعععععذا  كعععععون الن عععععبة ار ويعععععة لعيفعععععة الب عععععث 10الاانيعععععة ضعععععل ال عععععابطة وعععععع  طريعععععل اليرععععععة , كعععععل مج وععععععة   عععععب  

 %( ن80ضل 

 إجراءات البحث الميدانية: 2-3

 الحركية تحديد المظاهر  2-3-1

  ب   د د ار اهر ايحركية وارغاىة, م  ابا ا ع  ا  عل  ارصا ى   ب ع  ابرة  الباحاانن

 ار اى ايحرك  -  ا   يابية ايحركيةن -  الوان ايحرك ن -

 



 

 شرح وتوضيح للمظاهر الحركية المستخدمة في البحث 2-3-2

 ار اهر ايحركية وطرق اليياا :ن

( العذي  عطع  ن عا ل kinovea .0.8.28لغذا ار اهر ايحركيعة بوا عطة برنعامل ال  ليعل ايحركع    و ب اليياا اريكانيك 

 بشكل مبابرن

ضعععل الفتعععرة ال مفيعععة بعععين أ  عععام ايحركعععة و ال عععداال بعععين أج اوهعععا و العب عععة بعععين الشعععدو  و ا ى خعععا  وهعععو حركعععة  :الووووان الحركوووي

 ا ى خا  بو يرة واحدة , وكذلي هو حركة ا ج ا  ارترابطة يحركة مان ا ج ا  ارر بطة مع ال واان بالفتراا بين الشد و 

 وصف طريقة القياس :

وهععو حركععة ا جعع ا  ارترابطععة يحركععة مععا وي  عع  ا عع خراجك ععع  طريععل العع م  بالن ععبة ار ويععة اععل  ععرق ا امععان رراحععل 

 امشععععكوف( بععععأن وان ايحركععععة هععععو الفععععرق اععععل الفتععععرة ارغععععاىة ال   ععععيري والر ختعععع ت واي  ععععام  وك ععععا عبععععر ع هععععا الكا ععععذ ال ععععو يتت   

ال مفيععة بععين ا  ععام ايحركععة وال ععداال بععين اج ا هععا( وهععذا  عع ب ععع  طريععل ال صععوير أثفععا  ا  ا  وا عع خرا  ا امععان بععين مراحععل 

 ا  ا  ن

 اععل ايحركععاا الرياضععية , إنهععا بععرلا لسحركععة ايديععدة وان ا  عع الحركووي الانسوويا 
ر
يا  ايحركععة معيععاى : وهععو هععاهرة عر ععا  ععد  ا

 (101: 1 ن ل كامل أ ا  ال  فيي وار  و  الذي  و ل أليك ال مراحل ال علب ايحرك 

 وصف طريقة القياس:

أي معيععين نيععالا  وضععع علعع  kinovea (.0.8.28( اععل برنععامل  Track Pathويعع ب   د ععد ا   ععيا  ايحركعع  ععع  طريععل  

حتى الي ب الر خت ت وم ابعك هذا الفيالا وى ع غا واع  عا   عيب مغيرهعا مفا ل أهب ا ج ا  ارشاىكة م  الي ب ال   يري و 

 و يا لعد  الفيالا ار د ة ب رعة الك ال صويرن

 المسار الحركي

 وصف طريقة القياس:

مع   ( اعل برنعاملkinovea .0.8.28( اعل برنعامل  Track Pathحيث  ب  ياا ار اى ايحرك  للأ ا  عع  طريعل عع  طريعل  

    يري حتى نها ة الي ب الر خت ت , وهو ما  عبر ع  ميداى  رعة ا  ا  نبدا ة الي ب ال

 الاختبارات الخاصة بالمهارة قيد البحث :  2-3-3

 اختبار مهارة القوس الخلفي على بساط الحركات الارضية.

 ا ب ا ا باى :  ياا ا  ا  الفوت رغاىة اليوا اي لف   عل  ب الا ايحركاا ا ىضية  -

 الغدف م  ا ا باى :  يويب ا  ا  الفوت لل غاىة  -

 ا   اىة  ييب ا  ا  –ا  واا ار  ع لة :ب الا ايحركاا ا ىضية  -

موا فاا ا  ا : م  وضع الو وف ولعد   اع ابعاىة البعد   يعوم الطالبعة بعأ ا  مغعاىة اليعوا ا معام  علع  ب عالا و بعدأ  -

   بوضع الو وف نم  الو وف عل  اليد   وع ل اليوا وا نلها

( 4طرييعة السجععديل : معطع  م اول ععان لكعل طالبععة   ا  ارغعاىة  وااععذ ا   عل (ومعععرت علع  ال ععا ة ار   عين وعععد هب   -

 ( ىجاا ن10  ذف اعل   ىجة وا ل  ىجة وي ب ااذ م و لم الدىج ين البا ين ويكون ال يييب م   
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( اعععل  اععععة ايد فا ععع ي لي ععععب 2018-10-7( طالبعععاا  ععععوم ا حعععد اروا عععل  5عية علععع  أجريعععا هعععذا ال جرلعععة ا  ععع طب 

التربيعععة البدنيعععة وعلعععوم الرياضعععة, كليعععة التربيعععة للبفعععاا, جامععععة الكو عععة  , وكانعععا عبعععاىة عععع   جرلعععة مصعععغرة ومشعععابهة لل جرلعععة 

الع ععععل والإجععععرا اا ومعععععرف علعععع  كععععل علعععع  طبيعععععة  الر خ ععععة, وكععععان الغععععدف معععع  هععععذا ال جرلععععة هععععو اطععععبع  ريععععل الع ععععل ار ععععاعد

 ال لبياا وارعو اا التت  د  واجك الباحاة عفد إجرا  ال جرلة الر خ ة وكان الغدف م  اجرا  ال جرلة ا   طبعيةن

 ال أكيد م   بحية كاميراا الفيد و وا  بم ار  ع لة و  ة البياناا وميياا الر ب ن ن1

 وضو  اوا ا ايد ب ن    ال أكد م  مد  وضو  الصوىة  وكذلي مد  ن2



 

ال عععععرف علععععع  ارعو عععععاا التعععععت  عععععد  واجععععك الباحاعععععان اثفعععععا  ال صعععععوير , لغعععععرت  ب يهععععا اعععععبا  ففيعععععذ ع ليعععععة  صعععععوير ال جرلعععععة  ن3

 الر خ يةن

 وااعععحة لل  عععاىاا ايحركيعععة للطالبعععاا اثفعععا  ا ا   ن4
ر
  د عععد اروا عععع ال ها يعععة للكعععاميراا و ابيعععا ابعا هعععا ب يعععث معطععع   عععوىا

الباحاعععععان بال صعععععوير الفيعععععد وي علععععع  عيفعععععة الب عععععث  بععععععد إجعععععرا  ع ليعععععة الإح عععععا  الععععععام واي عععععا  وذلعععععي  عععععوم  ارغعععععاىةن,  عععععام

( ال  اعة ايد فا  ي ال   ب التربية البدنية وعلوم الرياضة , كلية التربية للبفاا, جامعة الكو عة 2018-11-11ا حد, 

ثانية( , واعطا  لكل طالبعة م اول عان   ا  \ وىة 1200رعة (  ابانية الصفع بتر   ب Casio, بعد  ابا الكامير ان نوع  

 ثعععب عععرت ال صعععوير علعع  اي بعععرا  وارخ صععين اعععل لعبععة ايد فا ععع ي 
ر
كععل مععع  ارغععاى ين ارطلعععول ين و   ععذ ا  عععلغ ا,   ععب

ال  ليععععل لسحصععععوا علعععع  ن ععععا ل ا ا بععععاى ا  ا  الفوععععت وال صععععوير الفيععععد وي   عععع خرا  ار ععععاهر ايحركيععععة با عععع خدام برنععععامل 

 (ن Kinoveaايحرك   

  الععععا إجععععرا اا الب ععععث با ا بععععاىاا اليبليععععة وال  ريفععععاا اي ا ععععة ار عععع خدمة علعععع  ال جرلععععة ا  عععع طبعية ومعععع  ثععععب 

 إجرا  ا ا باىاا البعد ةن

 الاختبارات القبلية : 

العععععرت الفيععععد و   ععععب اعطععععا  وحععععد ين معلي  ععععين ول  ععععاعدة مدى ععععة ارععععا ة ععععع  ارغععععاىة  يععععد الب ععععث, اذ  ععععب ا عععع خدام

 ( ن16,14/10/2018والعرت الحل    صاا ارعلومة ا   الطالباا بشكل جيد و وااح و ذلي  وم  ا حد والابثا   

 التقويم لمستوى الاداء الفني :

ععععوم م عععع و  ا  ا  الفوععععت رغععععاىة اليععععوا اي لفعععع  علعععع  ب ععععالا ايحركععععاا ا ىضععععية علعععع  ا ععععاا ا عععع  اىة اعععععدا لغععععذا 
ُ
 

ولعة و ععد ا ع عان الباحاععان (  ىجعة, و ععد أعطعل لكععل لطالبعة م اول ععان  واا يعاى اح عع  م ا10- ع  اىة    ععفر الغعرت  كععون ا

لبا باىاا اليبلية والبعد ة  وكان ال يويب م  ابا مشاهدة ال صوير الفيد وي *بسدفة ل يويب ا  ا  م  اي برا  وارخ صين,

 ن   خرا  الدىجة ال ها ية ب ذف اعل   ىجة وا ل  ىجة ثب  ج ع الدىج ين الو طي ين و ي  غا عل  اثفان

م  اجل ايحصوا عل  ن ا ل ال  ليل بشكل   يل وموضعويل ع عد الباحاعان  جعرا  ال  ليعل البيوميكعانيك   ار عاهر 

 ( جاه ان: Ramاي ا  بأ ا  الطالباا ا را  العيفة( وارخ ون عل  ذاكرة ااىجية  ايحركية ( بعد أن أ بح الفيد و 
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 ععام الباحاععان بهعععدا    ريفععاا اا ععة الغععدف م هععا هععو  طععوير ار ععاهر ايحركيععة وا  ا  الفوععت  رغععاىة  اليععوا اي لفعع  

ال  ريفعاا اي ا عة علع  أ عرا  عيفعة الب عث ال جريبيعة اعل الفصعل الدىاسعع ت ا وا  و امعا ب طبيعل علع  ب عالا ايحركعاا ا ىضعيةن

( ا عععبوع , و واععععا علععع  م اضعععر ين ا و ععع   عععوم ا حعععد اعععل 12بعععدأ  طبيعععل ارعععفهج ال علينعععت وار كعععون مععع   ( ,2019-2018للععععام  

مي ععب علعع  ثبثععة ا  ععام  ال   ععيري ييععة (   90وامعع  الوحععدة  (  12:30(  ععباحا وثانيععة  ععوم الابثععا  ال ععاعة  8:30ال عاعة 

(   ييععععة  طبييعععع  هععععو 50(   ييععععة معلينععععت و 20  (   ييععععة70ل الي ععععب الر ختعععع ت  بلععععد  طبيععععا ال  ريفععععاا  اعععع الر ختعععع ت واي  ععععام (

الو عععا ارخصعععص لل  ريفعععاا , مراعيعععة بععععذلي م ععع و  عيفعععة الب عععث والإمكانيعععاا اي ا ععععة بهعععب , هعععذا  ي عععا  خعععص ارج وعععععة 

  ام الباحاان ب راعاة أموى عد دة ال أثفا   ففيذ ال  ريفاا اي ا ة وأه غا مبدأ ال دى  م  ال غل إ   الصععذال جريبية , و 

 عرضا هذا ال  ريفاا عل  بعض اي برا  وارخ صيننو  كذلي ا  خدام السخديع وال  فيز ال أثفا  ا  ا ,

ولععد  اعل ارعدة نف عغا, ى ار بعع مع   بعل اردى عةج  اريعر أما بالن بة لل ج وعة ال عابطة  كانعا  طبعل مفعر اا ارعفه

 (ن15/12/2018  اروا لإك اا اردة اريرىة لل فهج ال علينت  ب ا نلها  م  الوحداا ال علي ية  وم ا حد 

                                                                    
 اي برا  وارخ صين الذي  اموا ب يييب الطالباا ب غاىم  الب ث : *

 جامعة بغدا  ن لبفااالتربية البدنية وعلوم الرياضة لكلية  ان  بشر  كاهب عبد الرضا

 جامعة   ا  ن كلية التربية  البدنية وعلوم الرياضة  ان   ر وا عبد ارجيد

 جامعة بغدا ن كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبفاا  ان  هد  بغا 

 جامعة بغدا  ن كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبفاا  انمن  نايفة عبد ال بم
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ا  ا  الفوععت البعد ععة  بعععد ا نلهععا  معع   ففيععذ مفععر اا ال  ريفععاا اي ا ععة علعع  العيفععة ال جريبيععة , ععب اجععرا  اا بععاىاا 

 إ بععاع 2018-12-20يد يععع أ ععرا  عيفععة الب ععث اععل ارج ععوع ين ال ععابطة وال جريبيععة , وذلععي  ععوم ا ىلعععا  ارصععا ف  
ر
(, مراعيععا

 الطريية وال روف نف غا التت جرا ال ا ا باىاا اليبلية م  حيث عوامل ال مان واركان وا  واا وا جغ ة ار  خدمةن

 الإحصائية  الوسائل 7وو2

 (SPSS   خرا  ن ا ل الب ث ا  خدم الباحث ايحييبة الإحصا ية  

 :رض النتائج وتحليلها ومناقشتها ع -3

التجريبيووة فووي الاختبووارين القبلووي البعوودي لمهووارة القوووس الخلفووي علووى  يوول قوويم المظوواهر الحركيووة للمجموعووةعوورض وتحل 3-1

 بساط الحركات الارضية.

وم عععع و   ( ار  ععععولة t بععععين ا و ععععالا ايح ععععابية وا ن را ععععاا ارعياىيععععة م و ععععلم الفععععروق وان را ععععاا و ي ععععة    (1) الجوووودو  

 الد لة  لييب لل  اهر ايحركية رغاىة اليوا اي لف  عل  ب الا ايحركاا ا ىضية لل ج وعة ال جريبية

ار اهر 

 ايحركية

وحدة 

 ا ا باى

 ا ا باى البعدي ا ا باى اليبلل
 ع ف اَ ف

 t ي ة 

 ار  ولة

م  و  

 (Sigاي طأ  
 الد لة

 ع ا ع ا

 الوان ايحرك 

الي ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 ال   يري 

 معفوي  0.000 5.986 0.077 0.147- 0.048 0.880 0.071 0.733 ثا

الي ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 الر خت ت
 معفوي  0.000 7.060 0.045 0.102- 0.015 0.474 0.048 0.373 ثا

الي ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 اي  ام 
 معفوي  0.000 7.855 0.085 0.212- 0.057 0.424 0.055 0.212 ثا

ا   ععععععععععععععععععععععععععععععععععععيا  

 ايحرك 
 معفوي  0.000 7.150 0.604 1.366- 0.813 4.421 0.618 3.055 2م\ثا

 معفوي  0.000 9.588 0.429 1.301- 0.284 4.851 0.368 3.550 ثا ار اى ايحرك 

 (9ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

( الفععروق اععل  ععيب ا ا  ار ععاهر ايحركيععة 1ار عع خرجة   ععرا   ارج وعععة ال جريبيععة ,  بععين ايدععدوا  اععل ضععو  البيانععاا 

الععوان ايحركعع   الي ععب ال   ععري , الي ععب الر ختعع ت , الي ععب اي  ععام  ( ا   ععيا  ايحركعع  , ار ععاى ايحركعع   (, اععل ا ا بععاىي  

ار  ععولة مععا بععين ا ا بععاى  ) tيععة   وذلععي معع  اععبا ا جععا   ي ععة  اليبلععل والبعععدي لل ج وعععة ال جريبيععة ان الف ععا ل كانععا معفو 

 ( ك ا هو مواح ال ارخطلم ال ا ل9( و ىجة حرية  05ن0اليبلل وا ا باى البعدي ومياىنلها مع م  و  الد لة عفد  

لععع  ب عععالا ايحركعععاا  واعععح الفعععروق بعععين ا ا بعععاىاا اليبليعععة والبعد عععة  لل  عععاهر ايحركيعععة( رغعععاىة اليعععوا اي لفععع  ع (1شوووكل )

 ةيا ىضية لل ج وعة ال جريب

 



 

عوورض وتحليوول قوويم المظوواهر الحركيووة للمجموعووة التووابطة فووي الاختبووارين القبلووي البعوودي لمهووارة القوووس الخلفووي علووى  3-2

 بساط الحركات الارضية.

( ار  ععععولة  وم عععع و   t بععععين ا و ععععالا ايح ععععابية وا ن را ععععاا ارعياىيععععة م و ععععلم الفععععروق وان را ععععاا و ي ععععة    (2) الجوووودو  

 الد لة  لييب لل  اهر ايحركية رغاىة اليوا اي لف  عل  ب الا ايحركاا ا ىضية لل ج وعة ال ابطة

ار اهر 

 ايحركية

وحدة 

 ا ا باى

 ا ا باى البعدي ا ا باى اليبلل
 ف ع اَ ف

 t ي ة 

 ار  ولة

م  و  

 (Sigاي طأ  
 الد لة

 ع ا ع ا

 الوان ايحرك 

الي عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 ال   يري 

 معفوي  006ن0 551ن3 031ن0 035ن0- 085ن0 797ن0 087ن0 762ن0 ثا

الي عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 الر خت ت
 معفوي  089ن0 905ن1 050ن0 030ن0- 051ن0 436ن0 061ن0 405ن0 ثا

الي عععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععب 

 اي  ام 
 معفوي  000ن0 665ن5 067ن0 121ن0- 039ن0 317ن0 045ن0 197ن0 ثا

ا   عععععععععععععععععععععععععععععععععيا  

 ايحرك 
 غير معفوي  132ن0 657ن1 849ن0 445ن0- 845ن0 458ن3 726ن0 013ن3 2م\ثا

 غير معفوي  115ن0 742ن1 236ن0 130ن0- 548ن0 720ن3 379ن0 590ن3 ثا ار اى ايحرك 

 (9ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

( الفععروق اععل  ععيب ا ا  ار ععاهر ايحركيععة 2البيانععاا ار عع خرجة   ععرا   ارج وعععة ال ععابطة ,  بععين ايدععدوا  اععل ضععو  

الوان ايحرك   الي ب ال   ري , الي ب الر خت ت , الي ب اي  ام  ( , ال ا ا باىي  اليبلل والبعدي رج وعة ال ابطة ان 

 ) tويععة  ا   ععيا  ايحركعع  , ار ععاى ايحركعع (  وذلععي معع  اععبا ا جععا   ي ععة  الف ععا ل كانععا معفويععة  امععا ار غيععراا كانععا غيععر معف

( ك عا هعو مواعح 9( و ىجعة حريعة  05ن0ار  ولة ما بعين ا ا بعاى اليبلعل وا ا بعاى البععدي ومياىنلهعا معع م ع و  الد لعة عفعد  

 ال ارخطلم ال ا ل

اهر ايحركيعععععة( رغععععاىة اليععععوا ا معععععام  علعععع  عاىضععععة ال عععععواان   بععععين الفعععععروق بععععين ا ا بععععاىاا اليبليعععععة والبعد ععععة  لل  عععع (2شووووكل )

 لل ج وعة ال ابطةن

 
 

 

 

 



 

عرض وتحليل قيم المظاهر الحركية للمجموعتين التابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لمهارة القوس الخلفي على  3-3

 بساط الحركات الارضية .

( ار  ععععولة  وم عععع و   t بععععين ا و ععععالا ايح ععععابية وا ن را ععععاا ارعياىيععععة م و ععععلم الفععععروق وان را ععععاا و ي ععععة    (3) الجوووودو  

 الد لة  لييب لل  اهر ايحركية رغاىة اليوا اي لف  عل  ب الا ايحركاا ا ىضية لل ج وع ين ال ابطة وال جريبية

 المظاهر الحركية
وحدة 

 الاختبار

 tقيمة  التجريبية المجموعة المجموعة التابطة

 المحسوبة

مستوى الخطأ 

(Sig) 
 الدلالة

 ع ا ع ا

 الوان الحركي

 القسم التحتيري 
 معفوي  016ن0 665ن2 048ن0 880ن0 085ن0 797ن0 ثا

 معفوي  036ن0 260ن2 015ن0 474ن0 051ن0 436ن0 ثا القسم الرئيس ي

 معفوي  000ن0 938ن4 057ن0 424ن0 039ن0 317ن0 ثا القسم الختامي

 معفوي  018ن0 597ن2 813ن0 421ن4 845ن0 458ن3 2م\ثا الانسيا  الحركي

 معفوي  000ن0 794ن5 284ن0 851ن4 548ن0 720ن3 ثا المسار الحركي

 (18ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

( الفروق ال  يب ا ا  ار اهر 3ال ضو  البياناا ار  خرجة   را   ارج وعة ال جريبية وال ابطة  ,  بين ايددوا  

ايحركيعععة العععوان ايحركععع   الي عععب ال   عععري , الي عععب الر ختععع ت , الي عععب اي  عععام  ( ا   عععيا  ايحركععع  , ار عععاى ايحركععع   (, اعععل 

ار  ععولة مععا  ) tا ا بععاىي  البعععدي لل ج وعععة ال جريبيععة وال ععابطة  ان الف ععا ل كانععا معفويععة وذلععي معع  اععبا ا جععا   ي ععة  

( ك عا هعو مواعح اعل ارخطعلم 18( و ىجعة حريعة  05ن0ا باى اليبلل وا ا باى البععدي ومياىنلهعا معع م ع و  الد لعة عفعد  بين ا  

 ننن ال ا ل

 واععح الفععروق بععين ا ا بععاىاا اليبليععة والبعد ععة   لل  ععاهر ايحركيععة( رغععاىة اليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا ايحركععاا  (3الشووكل )

  وعة ال ابطة و ال جريبيةا ىضية لل ج وعة ال ابطة لل ج
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 معفويعععة ذاا   لعععة احصعععا ية بعععين ا ا بعععاىي   اليبلعععل والبععععدي 2,1نبحعععن مععع   ايدعععدولين  ى عععب  
ر
( بعععأن هفعععا   رو عععا

لليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا حركععاا ا ىضععية ر غيععراا الععوان ايحركعع   الي ععب ولصععايح ا ا بععاى البعععدي لل ج وعععة ال جريبيععة  

وهععو اي لفعع  العب ععة بععين الي ععب ال   ععيري والر ختعع ت وال هععاا  اععل مغععاىة اليععوا ععع  طريععل  (اي  ععام –الر ختعع ت –ال   ععيري 

وذلعي عامعل مغعب وال هعاا   ال بذ أو الغرت الذي  ب  يا ك بيو ميكاني يا م  ابا ج ع أامان الي عب ال   عيري والر ختع ت

اعل ان يععاا اليععوة الدا عععة معع  ا طععراف ال ععفل  وايدععذع إ عع  الععذىاعين لل غععاىة مععع ا   ععيابية اععل الفيععل ايحركعع  معع  اجععل ضعع ان 

ايا ة  رعة ا  ا  ال مرحلة النزوا بعد الد ع  واليي ة اريكاني ية ار  خرجة ررك  ك لة ايد ب الذي   بذ ال الع   ب اعل 

أ ا  ولال عا ل ايعا ة ار عا ة ا  ييععة التعت  يطعغعا ايد عب وهععذا ولعدون بعي  عؤ ي إ ع  ايععا ة ار عا ة الكليعة والع م  ال لععل نيطعة 



 

للأ ا  ولال ا ل   ييل  رعة با  ا  ل   ين م  و  أ ا  مغاىة اليوا ا مام  واي لف   وهو الغا ة ا  ا ية التت   ع  ا ع  

معع  اعبا اح ععاا وبععوى الطالبععة او ار عل عة ب  طلبععاا ارغعاىة والواجععذ ايحركع  ب رحللهععا    يييغعا البفعا  ايحركعع  الشععوىي

 . ال   ير ة والر خ ية

وهععذا مععا  ف ععر لفععا اي صععا ص الففيععة واليععوانين هغععرا  ععروق غيععر معفويععة    أمععا ا   ععيابية ايحركيععة وار ععاى ايحركعع 

ارغععععاىة وا اوهععععا و ععععل ا  ععععط العل يععععة حيععععث وجععععو  الشععععرولا اليانونيععععة التععععت   ععععد  الواجععععذ ايحركعععع  لل غععععاىة ضعععع   موا ععععفاا 

لل غاىة الذي اهغر انخفات مركع  ثيعل ايد عب م عا   ع ح بأاعذ أكبعر م عا ة ا  ييعة بعين العذىاعين واليعدمين لفيصعان  عرعة 

الرجعل ايحعرة  اي ط  ىجل ايحرة ولال ا ل ايحصوا عل  أ ص ى اى فاع    ع  أن  صعلك ايد عب مع  اعبا ايعا ة  عرعة اطع 

 ال الو وا إ   أ ص ى اى فاع وهذا الشرولا اليانونية     ا بشكل كبير ال اهغاى الف ا ل عل  ما هو عليكن

 عرض وتحليل الاداء الفني لمهارة القوس الخلفي على بساط الحركات الارضية.  3-5

لقبلووي والبعوودي لمهووارة القوووس الخلفووي علووى عوورض وتحليوول نتووائج الاداء الفنووي للمجموعووة  التجريبيووة فووي الاختبووارين ا 3-5-1

 بساط الحركات الارضية.

( ار  ولة  وم  و  الد لة   t بين ا و الا ايح ابية وا ن را اا ارعياىية م و لم الفروق وان را اا و ي ة    (4جدو )

 ل يييب ا ا  ارغاىة لل ج وعة ال جريبية

 ار غيراا
وحدة 

 اليياا

 اى البعديا ا ب ا ا باى اليبلل
 ع ف اَ ف

 t ي ة 

 ار  ولة

م  و  

 (Sigاي طأ  
 الد لة

 ع ا ع ا

اليععععععععوا اي لفعععععععع   علعععععععع  

ب عععععععععععععععععععععععععععععععالا ايحركعععععععععععععععععععععععععععععععاا 

 ا ىضية

 معفوي  0.000 7.58 0.72 1.55- 52ن0 00ن6 0.72 4.45  ىجة

 (9ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

عوورض وتحليوول نتووائج الاداء الفنووي للمجموعووة التووابطة فووي الاختبووارين القبلووي والبعوودي لمهووارة القوووس الخلفووي علووى  3-5-2

 بساط الحركات الارضية. 

( ار  ولة  وم  و  الد لة   t بين ا و الا ايح ابية وا ن را اا ارعياىية م و لم الفروق وان را اا و ي ة    (5جدو )

 ارغاىاا بايد فا  ي لل ج وعة ال ابطة ل ييب أ ا  بعض

 ار غيراا
وحدة 

 اليياا

 ا ا باى البعدي ا ا باى اليبلل
 ع ف اَ ف

 t ي ة 

 ار  ولة

م  و  

 (Sigاي طأ  
 الد لة

 ع ا ع ا

اليععععععععوا اي لفعععععععع   علعععععععع  

ب عععععععععععععععععععععععععععععععالا ايحركعععععععععععععععععععععععععععععععاا 

 ا ىضية

 معفوي  03ن0 41ن2 81ن0 90ن0- 82ن0 25ن5 97ن0 35ن4  ىجة

 (9ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

 

 

 

 

 

 



 

ععععرت و  ليعععل ن ععععا ل ا  ا  الفوعععت لل ج عععوع ين ال ععععابطة و ال جريبيعععة اعععل ا ا بععععاى البععععدي رغعععاىة اليععععوا اي لفععع  علعععع   3-5-3

 ب الا ايحركاا ا ىضيةن 

( ار  عععععولة  وم ععععع و   t بعععععين ا و عععععالا ايح عععععابية وا ن را عععععاا ارعياىيعععععة م و عععععلم الفعععععروق وان را عععععاا و ي عععععة    (6) جووووودو  

 الد لة  ل ييب ا ا  بعض ارغاىاا بايد فا  ي بين ارج وع ين ال ابطة وال جريبية

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة التابطة

 المحسوبة

مستوى 

 (Sigخطأ )ال
 الدلالة

 ع ا ع ا

القوس الخلفي  على بساط 

 الحركات الارضية
 معفوي  02ن0 42ن2 52ن0 00ن6 82ن0 25ن5  ىجة

 (18ودرجة حرية ) 0.05≤ معنوي تحت مستوى دلالة 

 الارضية.مناقشة نتائج الاداء الفني للمجموعتين التابطة والتجريبية لمهارة القوس الخلفي على بساط الحركات  3-6

ليعععد هغعععرا الف عععا ل وجعععو   عععروق معفويعععة  لبا بعععاىي  اليبلعععل والبععععدي ولصعععايح  (4  اعععبا معععا جعععا  مععع  ايدعععدوا  مععع 

ا ا بععاى البعععدي  لل ج وعععة ال جريبيععة  لل غععاىة  يععد الب ععث ال ععبذ  عععو  ا عع   طبيععل ال  ريفععاا اي ا ععة والتععت اععل ضععووها  ععب 

  ا  والع ععععل علعععع    ععععحي غا وكععععذلي ال غذ ععععة الراجعععععة اثفععععا  ولعععععد الوحععععدة    عععع  ار ععععاهر ايحركيععععة و  د ععععد ال ععععع   اععععل ا

ال علي ة , أذان ال غذ ة الراجعة  ج يع ارعلوماا التت   صل عليها الفر  نسيجة ا ا   شالا معين م  اجل      ا  ا  ال 

حركعععة والعععذي اثعععر بشعععكل مبابعععر اعععل  عععرعة ع لعععا علععع    عععحيح ا اطعععا  اريكاني يعععة  عفعععد ا ا  اي,   (48: 2  مجعععاا الععع علب ايحركععع (

 معلب ارغاىة وذلي ال ضو    ح مفا ل ايد ب بأو ع مد  م   ن

( بالن بة لل ج وعة ال ابطة  ليد هغرا الف ا ل وجعو   عروق معفويعة  لبا بعاىي  5  ابا ما جا  م  ايددوا  م 

ى مدى ععة ارععا ة والوحععداا ال علي ععة التععت طبيععا علعع  اليبلععل والبعععدي ولصععايح ا ا بععاى البعععدي لل غععاىة  يععد الب ععث  كععان لععدو 

ارج وعة  د ابرا    فا وااحا ال ال علب ال ا ا باى البعدي , ماعدا اليوا اي لف  عل  عاىضة ال واان هغرا  روق  غير 

   ارغعععاىة ب عععبذ اي ععوف واليلععل مععع  ا  ععابة والشعععوى ععععدم الايععة لععد  الطالبعععاا اثفععا  ا  ا  م ععا جعلغععع   ععؤ معفععوي  رجععع 

 نبشكل ولوضع ميكانيك   غير جيد   ثر م  ايحركاا ال ا دة الغير مرغو   يها عفد ا ا  ارغاىة

بيععة  ولصععايح ارج وعععة ال جريبيععة اععل ضععو  ن ععا ل ا ا بععاىاا البعد ععة هفععا   ععروق بععين ارج ععوع ين ال ععابطة وال جري

( لل غععععاىة  يععععد الب ععععث ,  ويرجععععع ال ععععبذ   فععععوق ا ععععرا  العيفععععة لل ج وعععععة ال جريبيععععة  اععععل  يععععيب ا  ا  6ك ععععا  مبععععين اععععل جععععدوا  

بارياىنعععة معععع ارج وععععة  ال عععابطة ان ال  ريفعععاا اي ا عععة اريترحعععة اع  عععد اعععل  عععياغلها علععع  معايدعععة حعععا ا اي لعععل وال عععع  

ارغععععاىة  , حيععععث ان هععععذا ال   عععع  فعععع  والتععععت اثععععرا بشععععكل مبابععععر اععععل  ععععرعة العععع علب ارععععؤثرة اععععل معلععععيب وا ا  مغععععاىة  اليععععوا اي ل

ايحا ل هو نا ل م  ا   راى ال عليب ارع  د عل  ا ط ال  ليل ايحرك  والذي   اعد ال ال ش  ع  اي لل لغذا ار غيراا 

روىية ل يععويب ار غيععراا  ا  ا  والع ععل بشععكل   يععل ولععدوىة اعطععل مؤبععرا للباحاععة اععل امكانيععة اب كععاى ال  ريفععاا ارب  ععة وال عع

علععععع    عععععحيح الوضعععععع اريكعععععانيك  ا ععععع  ال   ععععع  ارسحعععععوز اعععععل ار عععععاهر ايحركيعععععة اردىو عععععة وذلعععععي ل عععععأثير ا ععععع خدام الو عععععا ل اعععععل 

ال  ريفاا اي ا ة ل   ين و طوير ارغاىة , وان وجو  الو ا ل ار اعدة  اعد بشكل كبيير عل  ك ر حعاج  اي عوف واليلعل 

  ععابة والشعععوى بالايععة لععد  الطالبععاا اثفععا  ا  ا  م ععا جعلغعع   ععؤ    ارغععاىة بشععكل ا  ععل ولوضععع ميكععانيك  جيععد اععا ل معع  ا

م  ايحركعاا ال ا عدة الغيعر مرغعو   يهعا عفعد ا ا  ارغعاىة ,وان ا  ا  الفوعت لغعذا ارغعاىة  عرعة حركيعة عاليعة ,واعل يح عة العد ع 

 ا ع و  عا نا جعة عع  النعزوا اليعد   علع  ا ىت وان ايد عب  وا اعر  ا ييعة نا جعة باليد     للم ج ب   و ين علع  احعداه

عع  ال عرعة ا  ييععة لل ع علب, وي عذ ان     غلععذ اليعوة ا  ييععة علع  الع و  عة  ن نعع وا اليعد   علع  ا ىت   اععل  عوة  عععل 

  لكعععل  ععععل ى   ععععل   عععاويك اعععل  االعععثبخف عععا ى  الفععععل  عععيكون با جعععاا ا  عععل وعلععع  اعععلم  ععععل واحعععد  ح عععذ   عععانون  نيعععو   ال

 ععع كون ارغعععاىة بشعععكل معععفخفض, وان اي طععع  وا يعععاف اي طععع  بعععالرجلين  كعععون كبيعععر لكععع     , (3  اريعععداى ونعاك عععك با  جعععاا (

 كون هفا  اى فاع رركع  ثيعل ايد عب  كبيعرة مع عل علع   يليعل اليعوة ا  ييعة ولكع    ع  ر ا  ا  ب عرعة عاليعة, ولال عا ل  طعوير 

   ين ا  ا  بشكل ا  ل وو ل ما هو مطلو  وال ضو  اربح ة  نجد هفالي م  و  م د  ال ال طعوى ار عاهر ايحركيعة و 



 

لععععد  الطالبععععاا ولععععب   غععععر هععععذا ال ععععأثير  وااععععحا اععععل ارج وعععععة ال ععععابطة   ععععبذ ا  يععععان الفوععععت كععععان  ليععععل اي لععععب   عععع  هفالععععي 

 ففيذ ايحركة  م ا ا   عدم  ركيز اليعو  علع  اجع ا  ايحركعة ارطلولعة  ا  خدام  اريكانيك  ال حيح   وضاع ايد ب ابا 

اي وجعععو   حركععععا ا اا ععععدة او اضععععا ية  اعععبا ا ا ن   ععععع و الباحاععععان وجععععو  الفععععرق ارعفعععوي ولصععععايح ارج وعععععة ال جريبيععععة رغععععاىة 

ة لل  عععاىاا  ايحركيعععة رغعععاىة اليعععوا اي لفععع   و عععبذ ذلعععي  ععععو  إ ععع  ا ععع ع اا ال يفيعععاا ايحد اعععة اعععل معر عععة ال وا عععا ال عععحي 

 عععع  معععا  يعععدم 
ر
اليعععوا وا عععسا اىها اعععل بعععكل بععععض ال  ريفعععاا اي ا عععة با ععع ع اا الو عععيلة ار عععاعدة كو عععيلة معلي يعععة,   عععب

كانععا ال  ريفععاا اي ا ععة ار بعععة لل ج وعععة ال جريبيععة ذاا  وا ععد كايععرة م هععاو   ععراى مغععاىة الو ععوف علعع  اليععد  , وال بعععد با 

روع رع ععب مغععاىاا عاىضعععة اععل ايدعع   ال   عععيرين والنععزوا ال ععحيح لسد عععب ععع  طريععل ال يعععوا اععل مفطيعععة ي دمععة اععلم الشععع

ال غععر م ب يععا بععذلي ال يععد ب ال بيععر للأك ععاف لل  ا  ععة علعع  ال ععواان م ععا أعطععل ا  ععيابية لسد ععب اععل أثفععا  النععزوا   ععب ععع  

ارغععاىة معع  حيععث إعطععا  ا مععان وا  عع يراى لطالبععة معع  عععدم ا عع خدام الو ععيلة ال علي يععة ار ععاعدة اععل ايدعع   الععر خط ل علععيب 

 عععع   وجيعععك 
ر
ال عععيولا أثفعععا  الو عععوف علععع  اليعععد    التعععت  يعععع بهعععا الطالبعععة  وال عععدى  اعععل معلعععب ايحركعععاا الصععععبة وارركبعععة,   عععب

ها علعع  اللعع  ايد ععب لل  اى ععاا ال ععحي ة, وكععذلي ا   صععا  بايدغععد مععع  ععو ير الو ععا م ععا  ععدع البعبععة علعع  ايععا ة  ععيطر 

 والو وا إ   ال عة الطبيعية لسحركة اذ أن  الو يلة ال علي ية مع ل عل   يليل ايدغد و و ير الو ا للو وا إ   الغدفن

 الاستنتاجات  5-1

هفعا   ععأثير ا جعال  لل  ريفععاا اي ا عة وارعععدة علعع  ا عط عل يععة اعل  طععوير بعععض ار عاهر ايحركيععة  رغعاىة اليععوا اي لفعع   ن1

  ايحركاا ا ىضيةنعل  ب الا 

هفععا   ععأثير ا جععال  لل  ريفععاا اي ا ععة وارعععدة علعع  ا ععط عل يععة اععل  طععوير ا  ا  الفوععت رغععاىة اليععوا اي لفعع  علعع  ب ععالا  ن2

 ايحركاا ا ىضيةن 

ان ا ع خدام  الو عا ل ار ععاعدة( بال  ريفعاا اي ا عة  اثبععا كفا  عك اعل   ععحيح ار عاى ايحركع  ال ععحيح أهغعرا الف ععا ل  ن3

 ا  خدام ال  ريفاا اي ا ة با  ا  ارغاىي رغاىاا  يد الب ثن  اعلية 

 التوصيات 5-2

اع  عععععا  ال يفيعععععاا ايحد اعععععة عفعععععد ال  ليعععععل رغعععععاىة معيفعععععة اعععععل ايد فا ععععع ي بصعععععوىة موضعععععوعية لل شععععع  عععععع  نيعععععالا اليعععععوة  ن1

 وال ع ن

اع  ا  ال  ريفاا اي ا ة ار  خدمة ال الب ث عل  ل   ين ار اهر ايحركية ومعليب مغاىة اليعوا اي لفع  علع  ب عالا  ن2

 ايحركاا ا ىضيةن  

 اع  ا  الو ا ل ار اعدة ار  خدمة ال الب ث عفد معليب ايد   الر خت ت لل غاىة  يد الب ثن   ن3

ال الب ث او ار عاهر حركيعة أاعر  رعا لغعا مع  أه يعة اعل مخع يص نيعالا ا ع  ا  عل   ياا ار اهر ايحركية ار  خدمة  ن4

 ال ع  ال ا  ا  ن 

 اجرا   ىا اا مشابهة ال مجاا ايد فا  ي عل  مراحل مخ لفة ومغاىاا اار ن ن5

 المصادر
 ن1987,والنشر ة ى ال  ذ للطباع, جامعة ارو ل ,  ا 2( عبد علل نصي  : ال علب ايحرك  ,لا ةوىا ما فل  ,   رج ك ن1

 ن2016ى ارفهدية للنشر وال وانع, , ع ان, الدا1ناهدة عبد ايد الدلينتن ا  ط العل ية ال ال علب ايحرك , لا ن2

يح عبعععد ال عععريب الف عععلل و وهبعععت علعععوان البيعععام :   البيعععو ميكانيعععي ايحيعععوي الريا ععع ت ,بغعععدا  ,الغعععد ر ,للطباععععة الففيعععة  عععر  ن3

 ن2012ايحد اة 

 
 
 



 

 الملاحق

 ة المقترحةالتمرينات الخاص

 عب(, ال علع 75م  وضع الو وف عل  اليدمين ع ل   عوا اي لفع  علع  الإ عففجة مخ لفعة ا بععا  طعوا ال علع ا وا   ن1

  ب(ن70م( ا ى فاع  40ن1م(, الياعدة  10ن1الاا    

الصععفدوق (  ععب وا عع ليا  الطالبععة  ععوق الصععفدوق ب يععث  كععون ال غععر اععاى  50وضععع  ععفدوق اشععبت بععالطوا واى فاعغععا   ن2

والرجلين مافخ ين وماب ك م  ال ميلة , يعوم الطالبعة بر عع ايدعذع للأمعام إ ع  أن   عط الصعدى العركب ين ثعب النعزوا للأ عفل 

 وه ذا  يوية ع با البط ن

م  وضع الو وف عل  اليد    ع ل اليوا  ال غر عل  ا  عففجة ا  عطوانية   عاعد علع    فيعة اررونعة وضعبلم اى فعاع  ن3

 لطالبةنمرك  ثيل ا

 عب ( ليصعبح 50م  وضع الو وف عل  اليد    ا عسفا  ايد عب علع  ا  عففجة ارالاعة  ا  عة ال اويعة بععد  يلعل اى فاعغعا   ن4

  ب( ليصل ا   م  و  الركبة ن145ا ى فاع  

 ععب( مععد مفصععل 90معع  وضععع ا  عع ا  علعع  اليععد   ا ععفا  اليععدمين علعع  اليطعععة ا  ععففجية م عع طيلة الشععكل  باى فععاع   ن5

 الوى  مع  يوا ب يلم ال ال غر وايحا ن عل  الذىاعين م دو ة و  ع ال  فين للأمام اثفا  ارد وسحبه ا اثفا  الاوت

الو ععوف علعع  اليعععد   علعع  الصعععفدوق اي شععبت او اب ععطة ومررحعععة الععرجلين  بصعععوىة م ععدو ة ثععب الغبعععولا علعع  ا ب عععطة ,  ن6

   ا ب طةنفط ال  ري   الو وف عل  اليفاا  , الد ع وال يولا عل

 ا   ليا  عل  ال غر وى ع الرجلين ا   ا عل  لسشكل ااوية  ا  ة مع ايدذع, ن7

ثوت الرجلين ومده ا, وايحفاز عل  الفخذ   ب اوية  ا  ة مع ايدذعن والاباا  كون مرة وال ا ين مشكل ااوية  ا  ة مع  ن8

 الفخذ   ومرة مففرجة ومرة با  يامة كاملة مع الفخذ  

ال ععععبلب ع ععععل اليععععوا الفعععع  معععع  اععععبا ال ععععبلب ولاى فاعععععاا مخ لفععععة ثععععب  عععععو  للو ععععوا ا عععع  وضععععع  مععع  الو ععععوف امععععام ن9

 ا ب داا 

معع  وضععع الو ععوف ول  ععاعدة اردى ععة بوضععع اليععد   علعع  هغععر الطالبععة وا ا  اليععوا اي لفعع  ونعع وا علعع  ا ىت باليععد    ن10

 والصعو  مرة ثانية ن

وضععع  لفعع  والععد ع بععالرجلين للو ععوا ا عع وا الطالبععة ع ععل اليععوا اي م(  ابععل لل غيععر ح ععذ طعع1ا عع خدام مغععر باى فععاع    ن11

 الو وف  ن

مع  وضععع الو ععوف علعع  اليععد   علعع  عاىضععة  ععواان اىضععية وع ععل  ععوا امععام  ونعع وا الععرجلين علعع  العاىضععة مععع ار ا  ععة  ن12

 عل   واان ايد ب ن

 وع ل  وا امام  نم  وضع الو وف عل  اليد   ون وا الرجلين معا ا   ا ىت ول  اعدة ال ميل  ن13

 عب( والنعزوا اي لفع  ا ع  ا ىت وع عل اطع  بالرجعل 30م  وضع الو وف عل  حا ة اب طة ا ففجية مر فعة اى فاع   ن14

 اليا دة ا   اي ل  ا ى فاع ا ب طة   اعد عل  الد ع اي لف  الطالبة

 عععععو  للو ععععوا ا عععع  وضععععع  مععع  الو ععععوف امععععام ال ععععبلب ع ععععل اليععععوا الفعععع  معععع  اععععبا ال ععععبلب ولاى فاعععععاا مخ لفععععة ثععععب ن15

 ا ب داا  ن

ا نبطععا  علعع  جغعععاا ارغععر والوجععك مواجعععك لل ععبلب الرياضعععية ,م ععي ال ععبلب باليعععد   والععرجلين  كععون اعععاى  ايدغععاا, ى عععع  ن16

 الرجلين إ   اي ل  ا عل  واف غ ا لعدة مراا, والاباا  كون مرة والرجلين مشكل مع وايدذع ااوية مففرجة


