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 مخلص البحث باللغة العربية
 تأثير الإحماء باستخدام جــــمـــبـــــاز الموانع علي تحسين بعض 

 القدرات البدنية لناشئي الجمباز
 الباحث / محمد رمضان حسين محمد                                                             

  
 ثىدد  ل سددي  بح وبنددع   دد  جدددد دددثددددددد   ث سددلا ب   دد  بلإ  لدديريديهدد ا بحث ددى احددر بحلىدددا   ددر  دد    

(  ن شد  31) بحث دى  يندة قوب  وث غ بحلجديث  بح نهج بحث  ى بحج ث   , وبسلا   حن شئ  بحث نية بحق دبت
 ث لال ددد   وبح سدددج ي (  3بكلدددوثد  ج دددة وب ي)  لا ثددد   ددد  بحى  يدددة ث حطديقدددة بحث دددى  يندددة أاليددد د ولددد 

 حىينددة بلاصدد   بح جل ددع  دد  ن شددئي ( 9)   دد  بحث ددى لطثيدد  ولدد (  % 311) قددعثوب ح ج ثدد   بح صدددي
 ادد د  و دد  بلاصدد   بح جل ددع  د  ن شددئي ( 4)   دد  بسددلطي ية  دبسددة ثد جدب  بحث  ددى قدد    يددى بحث دى
 بحث  ددى لصدد ي   دد  بلأسددلثي   بسددل  دبت وكددكح  بح ال فددة بلاالثدد دبت بحث  ددى بسددلا   وقدد  بحث ددى  ينددة

 ثددديجدب  وقددد   بحج ثددد   حن شدددئ  بح هددد دي بلأ ب  و سدددلوي بحث نيدددة بحقددد دبت حدددثى  ح دجىددد ب بح سددد  وكدددكح 
 فددو  وجدو :  به هد  بحنلد ئج   د   ج و دة بحد  بحث  دى لوصد  وقد  حهد  بح ن سدثة بلا صد ئية بح ى حج ت

 ف  يةبحلجديث بحث ى حىينة وبحثى   بحقث   بحقي سي  ثي ( 1010)  سلو   ن  ا ص ئية  لاحة كبت  ىنوية
  ىنويدة فددو  ووجدو  بحث دى قيد    يهد  بح وبندع ثج ثد   بلا     ل دين ت لطثي  ل  وبحل  بحث نية بحق دبت
 ثىددد  فددد  بحلجديثيدددة بحث دددى حىيندددة وبحثىددد   بحقث ددد  بحقي سدددي   دجددد ت  لوسدددط ثدددي  ا صددد ئية  لاحدددة كبت

 بحج ث   حن شئ  بح ه دي بلأ ب   سلوي
 
 الجمباز . –الاحماء  -الكلمات المفتاحية : الموانع   
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Search summary in Arabic 

The effect of warm-up using gymnastics obstacles on 
improving some physical abilities and the level of skill 

performance for junior gymnasts 
           Mohmed Ramadan hessein          

 

The research aims to identify the extent of the effect of 
warm-up using gymnastics barriers on improving some physical 
abilities of junior gymnasts, and the researcher used the 
experimental method and the sample size reached (31 juniors) 
and the research sample was chosen in a deliberate way from 
players (Wadi Degla October 3) who are registered with the 
Egyptian Gymnastics Federation by ( 3001) and the research was 
applied to (9) young people from the original community of the 
research sample, where the researcher conducted an exploratory 
study on (4) young people from the original community and from 
outside the research sample. The researcher reached a number 
of results, the most important of which are: The presence of 
significant statistically significant differences at the level (0000) 
between the pre and post measurements of the experimental 
research sample in physical abilities, on which the gymnastics 
impediments warm-up exercises were applied. Under research 
and the presence of significant statistically significant differences 
between the mean scores of the two measurements, tribal and 
remote for the experimental research sample in some 
respondents. The skill performance of junior gymnasts 

 
Keywords: Contraindications, warm-up, gymnastics   
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 دام جــــمـــبـــــاز الموانع علي تحسين بعض تأثير الإحماء باستخ
 القدرات البدنية لناشئي الجمباز

 الباحث / محمد رمضان حسين محمد                                                               

  
 مقدمة البحث  :

أه ية بحدي ضة فر  ي لن  بصث  بحلق   بحى    ف  بح ج   بحدي ض  حه  ودب كثيدب ج ب  يى لنثع      
بحيو ية    أ ود   ي ة  نه  أ  بحدي ضة هر بحلىثيد   بح ي ة وبح يوية وبحنش ط ف لأنس   بحك  ي  دس 
بحدي ضة فر  ي له هو بلانس   بحق  د  ر بحلىثيد   دوح بح ي ة بحلر للس  ث ح دكة وبح ين  يكيه وبحدي ضه 

 (                                                                      6:  3 هر وسي ة بح صو    ر جس  س ي   ى فر.  )
ف لإ      ث دة     ج و ة    بحل دين ت بحلر لؤ   قث  أ  نش ط  دكه حلهيئه بحجس  وب   ب ه   

يب    ولغييد   حله    بحدب ة بحر أ ب  بحل دي  , ك   يى  بلإ          ه   حك  فلدة    فلدبت بحل د 
أج  ا  ب  بحجس  ثشك  ك    لأ ب  بحنش ط , ككح  بلإ     ج   لا يلج أ    دولي  بحل ديب أو 
بلإشلدب  فر بح ن فس ت , ف لإ         وظيفر ضدود  ح دي ضة وبحدي ضي  وكح  نظدب ح س ه له فر 

 بلادلف ع ث سلو  بلأ ب  ث لإض فة بحر  نع بلإص ث ت.
ة بحل ضيدية لإ  ب  بحي ب ولهيئله ث نيً  ونفسيً     اي   ج و ة    ك   ا  بلإ     هو بحى  ي

بح ل دجة ف  بح ج  وبحش ة وبح ال دة ث قة طثقً  حلج دب  بحل دين ت بحى  ة وبحا صة وبلأنشطة بح دكية
و ى دا    ية واثدبت لطثيقية لى       دفع  دجة  دبدة بحىضيت بحل  لؤرد ليريدبً بيج ثيً      

 ة  قوة بنقث ضه  وبنثس طه  ويس    بلإ        لجنب   وى اي اص ثة سوب  ل    أو ش  لأي     ي 
بحىضيت وبلأول د وبلأدثطة وبحوصو  اح  لأفض   سلو     بلإنج  أرن  بحل ديب أو بح ن فسة وثصفة 

 (   44, 8)    ا ص ف  دي ضة بحج ث  .
  ر أ  بحق دبت بحث نية  م(5002صام عبد الخالق)م ( وع9111كما يؤكد كلا من عادل عبد البصير)

لى     ر دفع  سلو  بحن ش  ث نيً  و دكيً  ثصودة    ة و لك   ة    طدي  بحلن ية بحش   ة وبح ل نة 
 حج يع ق دبت بحن شئي  بح دكية , و   ر  لى     ر ل سي  كف  ة بحن ش  . 

ح دكية حليهي  بحجس  ولهيئله حل قي   لط ث ت ك   لى     ر ثن   ق   ة وبسىة ح ق دبت بحث نية وب
لق  . )  ( 334: 6( )  03, 01: 0بح سلوي ت بحى حية ثسهوحة وب 

 يى أصث ت دي ضة بحج ث   ل ل   ك نة ث د ة ثي  بحدي ض ت بح ال فة  يى لىلثد بحدكي ة     
د بح  ا  بحلى ي ر بلأس سية فر  ال ا بح دب   بحلى ى ية ا صة جه   بح دك ت بلأدضية بحكي يىلث

 (                                                 04: 4وبحلدثو  حج ث   بح وبنع و جد بح بوية فر لى ي  ج ث   بلأجه ة . ) 
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ولى  دي ضة بحج ث      بحدي ض ت بحل  ل ل   اح  أس حيب وطد   لطودة ح لق   ث سلوي أ ب      
لأس سية بحل  لسه  ف  لن ية بحصف ت بحث نية وبحق دبت بح ه دية ح ي بحي ثي  ك  بنه     بحدي ض ت ب

بحي ثي  ولا   بحدي ض ت بلأاد  , وق  أ دجه  بحى ي     بح لاصصي  ف  بح ج   بحدي ض  ض   
 ج و ة بحدي ض ت بحل  لل ي  ث لأ ب  بحفن  بحكي هو أ   بحىوب   بحدئيسية بح ؤ ية بح  ل قي  بحفو  ف  

بحدي ضية , ويلط ب أكلش ا أه  لف صي  بلأ ب  بحفن  بحجي  ح ه دبت بحج ث   بحسى   بح ن فس ت
بح سل د ن و  ىدفة اص ئص  قو  ت هكه بح ه دبت و لط ث له     بحصف ت بحث نية بحا صة بحل  

 .يسلوجب لوبفده  ح وصو  اح   سلوي أ ب   ل ي  
ب  بحن شئي  ث ني  و ه دي  ونفسي  ك   يى   ج ث   ويىلثد ج ث   بح وبنع    به  بنوبع بحج ث   فر ب  

بح وبنع     ل سي  كف  ة أجه ة بحجس  بح با ية وبحا دجية ك   أ  أسلا ب  ج ث   بح وبنع اي  فلدة 
بلأ     يس    بحي ثي      أ ب  بح لط ث ت  بحث نية  وبح ه دية ثكف  ة   حية ويكو  بحجس  بكرد نش ط  

 (31    بنج   بحوبجب بحث ن  وبح ه دي ثطديقة بيج ثية . )     يس    بحفد  
 مشكلة البحث : -

ا     ية بلا     قث  بحو  ة بحل ديثية لجى  جس  بحي ب ل ديجي   نسج ً  ث ني  وكهني  احر بح د  ة 
د  ة بحي قة بحلر هر أش  جه     بحن  ية بحث نية وبحكهنية وبحلر لل ر  فر بحو  ة بحل ديثية وهر بح 

بح ه دية وبحفنية حكح  يجب أ  لكو     ية بلا     فى حة و  لىة ب  أنه  لس    بحن شئي      بلاثلى   
   بحوصو  بحر    حة بلاجه   وبحلىب بو أ  يكو   دهق  لأ  هكب ق  يؤ   احر فق ب  بحدغثة 

س ك  كح    ر  سلو  أ ب  وبلاسل دبدية فر أ ب  بحو  ة بحل ديثية ثقوة بلأ ب  نفسه  وث حل حر ينىك
بحن ش      يى وجو  قصود فر أ ب  بح ه دبت بح دكية نليجة حى   ج ه ية بحن ش  و        بلا     
ثيس حيب ول  دي  ج ي ة لس    ثشك  ا ص     طثيىة بلا ب  فر دي ضة بحج ث   ويجب ب  لكو  هكة 

فر لطويد ولن ية بلا ب  بح ه د  وبحث نر  با  بحل ديث ت بح سلا  ة أرن   فلدة بلا     حه   ود أس سر 
 بحو  ة بحل ديثية ثشك  كثيد .  

وق  لا ظ بحث  ى أ         بح  دثي     ة يلغ ضو     بسلا ب  بلاجه ة وبلأ وبت بح س   ه        
ا   أرن   فلدة بلا     وهر بحفلدة بحلر لى     ر دفع كف  ة بحجس  وبيض  دفع  دجة  دبدة بحجس  ث 

 ىظ  بحي ثي  أرن   بلإ     يكونوب ث  حة    بحس ثية فر بلأ ب  ح  دك ت بح ط وثة ولكو  بحو  ة 
بحل ديثية ا حية    بحلشوي  وبحجكب نظدب لافلق    د  ة بلا     وبسلا ب  بلأ وبت وبلاجه ة بح س   ة 

     ر بسلا ب  بلأ وبت وثى  وي ك  بسلا ب  ج ث   بح وبنع فر  د  ة بلا     لا  هكه بح د  ة لىل
بلاجه ة بح س   ة ك وبنع ل ف  بحي ب   ر بجلي   هكه بح وبنع     ي فع بحي ب لاسلك    بحو  ة 
بحل ديثية ث  حة جي ة وأ ب  بح دك ت بح ط وثة ث يوية ونش ط وأيض  يس ه  اسلا ب  ج ث   بح وبنع فر 
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جه   أو بلاده   بو بح    ويى  بسلا ب  ج ث   بح وبنع دفع بحق دبت بحث نية  و  بحشىود ث حلىب بو بلا
دكي ة بس سية ف  هكب بحى د حلن ية ثى  بحجوبنب بح ه دية و   هن  ظهدت  شك ة بحث ى فر كونه  
ح   وحة اسلا ب  ج ث   بح وبنع كوسي ة    وس ئ  بحل دثب أرن    د  ة بلا     بحلر ق  لس ه  فر دفع 

 بحق دبت بحث نية .
 مية البحث    :أه -

يد  بحث  ى أ  حهكب بحث ى أه ية نظدية وأادي لطثيقية , ف لأه ية بحنظديه لن صد فر لص ي  ثدن  ج 
حلن ية ولطويد بحق دبت بحث نية بحا صة ثن شئي  بحج ث   , ثين   بلأه ية بحلطثيقية فلن صد فر ل  ي  

 أرد ثدن  ج لطويد بحق دبت بحث نية   ر ن شئي  بحج ث   . 
 هدف البحث : -

 يه ا بحث ى اح  لص ي  ثدن  ج ل ديث   قلدح ح لىدا     :        
ليريد بلإ     ثإسلا ب  ج ث   بح وبنع     ل سي   سلوي بحق دبت بحث نية وبح ل ر ة ف  ) بحق دة  -

 بحىض ية ح كدب ي  , بحق دة بحىض ية ح دج ي  , بح دونة , بحلوب   , بحدش قة ( حن ش  بحج ث  .
 روض البحث :ف
يوج  فدو   بحه ب ص ئي  ثي   لوسط ت بحقي س ت بحقث ية وبحثينية وبحثى يه ح سلوي بحق دبت  -3

 بحث نية ح ىينة قي  بحث ى حص ح  بحقي س ت بحثى ية .
 مصطلحات البحث :  -
هدددددددددددو ا ددددددددددد ب  ولهيئدددددددددددة بحىضددددددددددديت وبلأجهددددددددددد ة بح يويدددددددددددة  فدددددددددددر بحجسددددددددددد  ثل دينددددددددددد ت   الأحمـــــــــــاء : -

ة  قثددددددددددددد  أ ب  أ  نشددددددددددددد ط  ثددددددددددددد نر وكحددددددددددددد  حل فئدددددددددددددة بحىضددددددددددددديت وأنشدددددددددددددطة  ل دجدددددددددددددة فدددددددددددددر بحشددددددددددددد 
    ولهيئدددددددددددددة بحددددددددددددد ودة بح  ويدددددددددددددة  حاسدددددددددددددلى ب  لأ ب  بح دكددددددددددددد ت وبحجددددددددددددد   بحدئيسددددددددددددد  أرنددددددددددددد   بحلددددددددددددد ديب. 

 (33  )                                                                                              
ل ديث ت يسلى   فيه  بحي ب بلأ وبت وبلاجه ة بح ال فة فر صود  هو  ث دة    جمباز الموانع  : -

 (  7,7 لى  ة و لث ينة وهكة بلأ وبت يجب أ  لوضع ث يى لكو  ك وبج  أو  وبنع.  )
ه   سلو  بح  حة بحث نية بحل  يىل     يه  بحدي ض  ف   كون ت بح ي قة بحث نية  القدرات البدنية :

بحل  يل  قي سه  ثيجه ة بحقي س وبلاالث دبت بحى  ية و ق دنله  ث ح سلو  بحا صة ثدي ضله بحلاصصية و 
بحلوب  ( .                     -بحلوبف  –بح دونة –بحدش قة –بحق دة بحىض ية ح دج ي  -بلأ ر  كقي س ) بحقوة بحىض ية

 (9  :9 ) 
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    إجراءات البحث  : -
كحد  ح ن سدثله حندوع وطثيىدة هدكب بحث دى  د  بسدلا ب  بحث  دى بح دنهج بحلجديثد  و   منهج البحـث: -

 اي  بحلص ي  بحلجديث  ح  ج و ة بحلجديثية بحوب  ة .
 عينة البحث   : -

( ن شدددددد   دددددد  31قدددددد   بحث  ددددددى ث اليدددددد د  ينددددددة بحث ددددددى ث حطديقددددددة بحى  يددددددة وث ددددددغ قددددددوب  بحىينددددددة )       
 فة احدددددددر  يندددددددة ( ن شدددددددئي  , ث لإضددددددد9بح نلظ دددددددي  فددددددد  بحلددددددد ديب  يدددددددى ث دددددددغ قدددددددوب  بحىيندددددددة بلأس سدددددددية )

( 3( ن شدددددددئي   ددددددد  نفدددددددس  جل دددددددع بحث دددددددى)وب ي  ج دددددددة بكلدددددددوثد4بح دبسددددددد ت بلاسدددددددلطي ية و ددددددد  ه  )
 ( يوض  لوصيا  ينة بحث ى . 3و   ا د   ينة بحث ى بلأس سية وبحج و  دق  ) 

 ( 9جدول ) 
 توصيف مجتمع البحث

 
 
 
 

 شروط اختيار العينة :
 لوبفد بحى   بح ن سب كىينة حهكة بح دبسة  .  -3
 وجو  ج يع أفدب  بحىينة ث ك   بحل ديب . -4
 تجانس عينة البحث: -

بحلدد ديث ( بحى ددد  -بحطددو -بحددو  -قدد   بحث  ددى ثى دد  لجدد نس حىينددة بحث ددى فدد  بح لغيدددبت بحل حيددة ) بحسدد 
) بحقدوة , بحسدد ة , بح دوندة , بحدشد قة  , بحلوبفد  , بحلدوب   ( وبح لغيددبت بح ه ديدة .ك د   بح لغيدبت بحث نيدة

 يوض  بحج و  بحل ح  :
 
 
 
 
 

 بحنسثة بح ئوية بحى   لصنيا  جل ع بحث ى
 %69041 9 بحىينة بلأس سية

 %11076 4 بحىينة بلإسلطي ية
 %311 31 بحى   بحك ر
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 (5جدول )
 المتوسطات الحسابيه والانحرافات المعيارية ومعاملات الإلتواء لمجتمع البحث في  

 متغيرات  النمو والعمر التدريبي 
 31 ن=                                                                                    

 قي س

 بح لغيدبت

و  ة 
 بحقي س

 ى     بحوسيط ع  
 بحلف ط 

  ى   
 بلإحلوب 

مو
لن
 ا
ت

را
غي

مت
 

 سنة السن
434777 

 

837000 

 

43.7 

 

-83770. 

 

-433777 

 

 سم الطول
4337 

 

838734 

 

4337 

 

437384 

 

-837437 

 

 كجم الوزن
373222 

 

3337.7 

 

3737 

 

-838724 

 

833204 

 

 سنة العمر التدريبي
73747 

 

832.87 

 

7307 

 

833740 

 

-434272 

 

 

 

 

 

 

 قدراتال

 البدنية

 قدرة الرجلين

 (squat ) 
 833.84 83047- 4737 43078 473077 عدد

القدرة العضلية 

 للذراعين

) كرة طبية وزن 

 كجم (  3

 438.04 434334 4.3 33277 4.33.4 مس

جرند كار 

 عرضي

) مرونة للحوض 

) 

 837.74- .83.4- 4 43487 4 سم

اختبار) الوقوف 

 على اليدين (

)اختبار التوازن 

) 

 833077 83788- 437 33724 43777 ثانية

اختبار الوثب 

على جانبى 

 المقعد السويدى

) اختبار الرشاقة 

) 

 .43327 438384 47 337.4 473.4 ثانية

الأداء 

 المهاري

الحركات 

 الأرضية
 .8377- 83078- 7377 83372 737.4 درجة

 .8378 437787- 7387 837784 73342 درجة بريس بلانس
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( وبحا ص ثلج نس ثي ن ت  ينة بحث ى فر بحقي س ت بلاوحية بلأس سية أ  4يلض     ج و  )
(     ي     ر أ  بحقي س ت 10468394حر ا 1017409- ى  يت بلإحلوب  للدبوح   ثي  )

. 1±بح سلا صة قديثة    بلإ ل بحية  يى أ  قي   ى    بلإحلوب  بلإ ل بحية للدبوح   ثي   
( وهكب  301417بحر  101163- ولقلدب ج ب    بحصفد ك   ث غ  ى    بحلف ط     ثي  )

وحيس  لكثكث  لا  ر ولا لاسف  يىنر ب  لكثكب بح ن نر بلا ل بحر يىلثد  قثولا وفر بح لوسط 
     يؤك  لج نس أفدب   ج و ة بحث ى فر بح لغيدبت بلأوحية قث  بحلجدثة  . 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :  -
يلط ددب لطثيدد  بحثدندد  ج بحلدد ديث  وبلاالثدد دبت وبحقي سدد ت   ددر  ينددة بحث ددى باليدد د  ج و ددة  دد  بلأجهدد ة 

 ر ك حل ح  :وبلأ وبت وثى  وس ئ  ج ع بحثي ن ت وه
 استمارات جمع البيانات.   -9
 الأجهزة والأدوات.   -5
 استمارة القدرات البدنية.    -3
 استمارة محتوي تمرينات الأحماء بجمباز الموانع  . -4

 ق   بحث  ى ثلص ي  بسل  دة حلسجي  بحثي ن ت بحا صة ثىينة بحث ى وبشل  ت     :
 بحى د بحل ديث (  –بحو   –بحطو  –بحى د –  بسل  دة لسجي  ثي ن ت ا صة ثيفدب  بحىينة ) بلاس -
 بسل  دة ج ع بحثي ن ت بحا صة ث لاالث دبت وبحقي س ت قي  بحث ى .  -

 الأجهزة والأدوات:
   ين  لدب ثوحي  + جه   دك ت أدضية +  دبلب +  ق ة صغيدة +  ث  
 جه    قي س بحطو  دسل  يلدRestamer   حقي س بحطو  بحك ر ح جس  لأقدب س  

 لقدرات  البدنية :ا
ق   بحث  ى ثإجدب   س  حثى  بح دبجع وبح دبس ت وبحث وى بحى  ية بح لاصصة ف   ج   
دي ضة بحج ث   وكح  ح صد بحق دبت بحث نية بح دلثطة ث وضوع بح دبسة بحا صة ثن شئ  بحج ث   

 :     1ك حل ح  ج و  
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 ( 3جدول )                                         
 المسح المرجعي لتحديد القدرات البدنية                

 أسم م
 الباحث ( –) المؤلف 

 

القدرة العضلية
 

سرعة
مرونة 
رشاقة 
توازن 
تحمل الأداء 

النسبة المئوية 
 

رقم المرجع
 

أمين أنور الخولى، عدلى  9
 حسين بيومى

√ × √ √ √ √ 10% 4 

عبد المنعم سليمان  5
 م(9111برهم)

√ √ √ √ √ × 10% 90 

علي فهمي البيك ،عماد الدين  3
 عباس ، محمد أحمد عبده :

√ × √ √ √ × 00% 99 

عزيزة محمود سالم، هديات  4
 م (9111أحمد حسانين ) 

√ 
 

√  √ √ √ × 10% 95 

 √ محمد أبراهيم شحاته   2
 

√ √ √ √ × 10% 93 

 محمد صبحي حسانين  1
م ( 5009)      

√ 
 

 × √ √ √ √ 10% 94 

 92 %10 √ √ √ √ × √ مد السيد عبد الجواد  مح 7

 91 %10 × √ √ √ √ √ محمود ابراهيم المتبولي  0
 97 %900 √ √ √ √ √ √ مفتى ابراهيم حماد  1

   1 4 1 1 1 4 1 مجمــوع أراء الخبراء 
   1 5 3 4 2 9 الترتيب

 8 شددئ  بحج ثدد   ل ددت ( نليجددة أدب  بح سدد  بح دجىدد  حل  يدد  بحقدد دبت بحث نيددة حن1يوضدد  جدد و )
سنوبت  يى أسفد بح س  بح دجى  ح قد دبت بحث نيدة  د  بح كوند ت بحل حيدة , وهدر بح كوند ت  بحلد  

فددديكرد وهدددر ) بحقددد دة بحىضددد ية  , بح دوندددة ,  %81 ققدددت نسدددثة  ئويدددة بدلضددد ه  بحث  دددى ثنسدددثة 
 بحدش قة , بحلوب   (

( حل  ي  بحق دبت بحث نيدة حن شدئ  0  دق  )ر  ق   بحث  ى ثى   بسل  دة بسلطيع دأي بحاثدب   دف -
 ( 4بحج ث   ويلض  كح  ف  ج و  )
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 (4جدول )   
 نتيجة أراء الخبراء حول تحديد القدرات البدنية لناشئي الجمباز .

 
 م
 

 الخبراء
 

ي
دو

 ب
لله

طا
ع
د 

حم
م

ن  
جا

ر
 م

مد
ح
 م

ر
اد

ن
 

  
  
 

ي 
وق

س
لد
 ا
مد

ح
م

 

  
ح

تا
لف
دا
عب

ن 
دي

 ال
اء

به
 

  
ن
س
ح
د 

حم
 م

ي
ر
س
ي

 

سع
ال

م 
سال

د 
سي

 ال
يد

 

م 
سال

د 
حم

 م
لام

س
ا

ي  
يم

غن
د 

حم
 م

يد
سع

 

ط
الق

ي 
عل

د 
حم

م
ج  

ر
 ف
ود

سع
 م

ح
صال

 

اء
ر
لا
 ا
ع
مو

ج
م

 

ية
ئو

لم
 ا
بة

س
الن

 

 
 

 القدرات
 البدنية

 
3 

القدرة 
العضلية 
للذراعي

 ن

       ×   

9 90% 

2 
القدرة 

العضلية 
 للرجلين  

          
30 

300
% 

1 
           ونةالمر

30 
300
% 

4 
           الرشاقة

30 
300

% 

0 
           التوازن

30 
300
% 

( نليجة أدب  بحس  ة بحاثدب  حل  ي  بحق دبت بحث نية بحا صة حن شئ  بحج ث   4يوض  بحج و )
فيكرد حكب فق   %81ثنسثة سنوبت و يى أ  بحث  ى     بحنسثة بح ئوية حقثو  بح  ود  8ل ت 

( احر ) ا سة  ق دبت ث نية أس سية حن شئ  بحج ث   ( وهر 0لوص  بحث  ى    اي  ج و ) 
 ك لألر : 

 بحق دة بحىض ية ح كدب ي  -
 بحق دة بحىض ية ح دج ي    -
 بح دونة -
 بحدش قة -
 بحلوب     -
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 (0ج و  )  
  س   دجىر حيالث دبت بحث نية  

                       

القدرات   
 البدنية

 
 تبارات البدنيةالاخ

 
أداة 
 القياس

 
وحدة 
 القياس

1 99 93 94 91 50 53 57 51 34 
راء
 الآ
موع

مج
وية 

لمئ
ة ا
سب
الن

 

 squatأختبار القدرة العضلية للرجلين  قدرة عضلية
 اختبار قوة القبضة

 كرة طبيهأختبار القدرة العضلية للذراعين 

 مانوميتر -
 

 3001 30 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ درجة

 701 7 -- √ -- √ -- √ √ √ √ √ ةدرج

 801 8 √ -- √ √ √ --- √ √ √ √ درجة

 المرونة
وقوف . فتح الرجلين جانبا  الارتكاز 

 المقاطع على الفخذين
 اختبار ثنى الجذع من الوقوف
 اختبار مرونة مفصل الكتفين

شريط    -
 قياس

 3001 30 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ سنتيمتر

 001 0 --- √ -- -- √ √ √ -- √ -- سنتيمتر

 401 4 √ -- -- -- -- -- √ √ --- √ سنتيمتر

 اختبار الوثب متعدد الاتجاه رشاقة
 م 0*0الجري المكوكي 

 الوثب على جنبى المقعد السويدى

ساعة  -
 إيقاف

 601 6 √ -- √ √ -- --- --- √ √ √ عدد

 101 1 -- √ -- -- -- √ √ -- -- -- عدد

 3001 30 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ عدد

 
 التوازن

ث  عمل  0وقوف على اليدين والثبات 
 ثواني 30ميزان امامي لمدة 

 المشي للأمام علي عارضة التوازن -

علامات 
محددة علي 

الارض 
ساعة 
 إيقاف

شريط 
 قياس

3001 30 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ ثانية  

601 6 √ √ -- √ √ -- -- -- √ √ ثانية  

 601 6 √ -- √ √ --- -- √  √ √ ثانية
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( نجدد  بندده قدد  لدد  بسددلايص نليجددة بح سدد  بح دجىدد  بحددكي قدد   ثدده بحث  ددى 0و دد  اددي  جدد و  )
ح  دبجددع وبح دبسدد ت وبحث ددوى بحى  يددة بح لاصصددة فدد  بحج ثدد   حل  يدد  بلاالثدد دبت بحث نيددة حن شددئ  

حاالث دبت بحث نية    بلاالث دبت بحل   ققت  سنوبت  يى أسفدبح س  بح دجى  8بحج ث   ل ت 
 فيكرد وه  :   %81نسثة  ئوية بدلض ه  بحث  ى ثنسثة 

    -الاختبارات البدنية :  -
 . squatأالث د بحق دة بحىض ية ح دج ي     –أ 
 كج   4أالث د بحق دة بحىض ية ح كدب ي  : بحكدة بحطثية و    –ب 
 . فل  بحدج ي  ج نث  ( بلادلك   بح ق طع   ر بحفاكي   أالث د بح دونة : ) وقوا  -جد 

 ى . 0  د أالث د  بحلوب    : وقوا   ر بحي ي  وبحرث ت 
 هد د أالث د بحدش قة  :  بحورب   ر جنثر بح قى  بحسوي   .

 الأدوات والأجهزة المستخدمة  فى تطبيق الاختبارات :  -
., جه  بح دكدددددد ت بلادضددددددية ,جهدددددد     سددددددطدة    دجددددددة ) سدددددد  ( , يدددددد ب  طثدددددد  حل  يدددددد  بحددددددو  

بحىق دددددة . , جهددددد     دضدددددة بحلدددددوب   ) بحثدددددي  ( . ,شدددددديط قيددددد س ) سددددد  ( .,سددددد  ة ايقددددد ا ) ى 
ثددددددددو دة كدثوندددددددد ت    غنسدددددددديو  ) بح  ني يدددددددد  (  , )   -صددددددددن  ي   قسدددددددد ة  -(  .,كدددددددددة طثيددددددددة  

ب يي   دبلددددددب(  , سدددددد   بحقفدددددد  , صددددددن  ي   قسدددددد ة ,   دضددددددة بحلددددددوب   )بحثددددددي ( , أق دددددد ع , , لددددددو 
 ن شئي  ,  ق    ئط  . 
 الدراسات الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الأولي : 
( ن شئي      جل ع بحث ى و   4ل  لطثي  بحلجدثه بلاسلطي يه      ينه  شوبئيه قوب ه  )

ا د   ينه  بح دبسة  بلأس سية ثه ا بحل ق     صي يه بلأجه ه ونل ئج بحقي س وبلاسلى ب  
س س  وبحلىدا     بنسب لدليب ح قي س ت  يى ل  قي س بحس  وبحطو  وبحو   ح قي س بلأ

وبحى د بحل ديث  وبلاالث دبت بحث نية  وبح ه دية ) قي  بحث ى ( ول  لطثي  ن  ك     بحو  ة 
بحل ديثية ثيسلا ب  ج ث   بح وبنع    طدي  ثى  بلأ وبت وبلأجه ة بح سلا  ة  وكح  يو  

  , وق  ل  ب   ه لطثي  بلاالث دبت  ده ر نيه ح ل ك     رث ت 4141/ 39/8بلأدثى   بح وبف  
    .4141/ 44/8بلاالث دبت  يو  بلأرني  بح وبف  

 أهداف الدراسة :  
   .ي  يئ ة بلاالث دبت ولدليب سيد بلاالث دبت قي  بحث ى حىينة بحث ى   
     لطثي  بحثدن  ج   بالث د صي يه بلأ وبت وبلاجه ه بحل  سوا لسلا   برن 
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 .بح وضو ة  ث حثدن  ج . 
 المعاملات العلميه: -
ل   س ب بحص   لإالث دبت  كوند ت بح ي قدة بحث نيدة  سدلوي بلأ ب  بح هد دي حن شد  الصدق :  -

بحج ث   بحفن     طدي  بحص   بحلجديث  )ص   بحل  ي (      ج و ة لجديثية وب  ة قوب  
بحىينددددددة بلاسددددددلطي ية وبح سدددددد وثة  دددددد   جل ددددددع  ( لا ثددددددي  ا دددددد به   ل ردددددد 4كدددددد   نه دددددد  )

بحث ى) ج و ددددة   يدددد ة( وبح ج و ددددة بلأاددددد  كبت  سددددلوي  ددددناف  فدددد  دي ضددددة بحج ثدددد  ) 
بح ج و ددة غيددد بح  يدد ة( وهدد   دد  بحن شددئي  بحغيددد  نلظ ددي  فدد  بحى  يددة بحل ديثيددة  بادد  ندد  ي 

 . 3وب ي  ج ة بكلوثد
 ( 1جدول ) 

يزه وغير المميزه فى مكونات اللياقة البدنية ومستوي الأداء دلالة الفروق بين المجموعتين المم
 المهاري لناشئ الجمباز 

 4=2=ن3ن                                                                                   

 المتغيرات م

 

وحدة 

 القياس

 قيمة ت المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 ع م ع م

 

 

اختبارات 

مكونات 

 اللياقة البدنية

لناشئ 

 الجمباز

قدرة الرجلين ) 

squat ) 

 37347 4337078 42337 8374477 3437 عدد

القدرة العضلية 

 للذراعين

) كرة طبية وزن 

 كجم (3

 307337 سم

 

3347740  

 
4.3347 3323..  

77373 

 

جرند كار عرضي) 

 مرونة للحوض (

 4337 سم

 

4337078  

 
7347 830427.  

73373 

 

اختبار ) الوقوف 

 على اليدين (

 ) التوازن (

  .33.77 34 ثانية

 
47337 

 

4348403  

 

73734 

 

) الوثب على جانبى 

 المقعد السويدى(

 ) اختبار الرشاقة (

 0 ثانية 

 

830427.  

 

47 4347748  0387. 

 

قياس  

 خصومات

الأداء 

المهاري   

لناشئ 

 الجمباز

ة درج الحركات الأرضية

 الأداء

4337 

 

83473 

 

33747 

 

83334 7334 

 

مهارة بريس 

 بلانس

 

درجة 

 الأداء

83.7 

 

8343.    

 

73437 

 

83778    

 

.373 

 

       

   2077=  0000قيمة "ت" الجدوليه عند مستوى دلاله 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعه المميزه 6يتضح من جدول )  

زه وذلك لصالح المجموعة المميزه مما يدل على وجود تمايز بين والمجموعه غير الممي

 المجموعتين وهذا يشير إلى صدق القياسات فيما وضعت من أجله.

لد   سد ب بحرثد ت لاالثد دبت  كوند ت بح ي قدة بحث نيدة و سدلوي بلأ ب  بح هد دي حن شد  الثبات :  -
  د  بحىيندة بلإسددلطي ية  Test ,Re testبحج ثد   ثطديقدة لطثيد  بلاالث دوب  د  ة لطثيقده 

أي    يى ل  بحقي س بلأو  يدو  بحسدثت   7نفسه  بح س وثة     جل ع بحث ى ثف ص     ن  
  وقدد  لدد  4141/ 8/ 30 ,  وبحقيدد س بحردد ن  يددو  بحسددثت بح وبفدد    4141/ 8/  8بح وبفدد  

 )قي  بحث ى( ايج    ى    بلادلث ط ثي  بحقي سي  بلأو  وبحر ن  حج يع  بح لغيدبت  بحث نية 
 ( 7جدول ) 

 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني فى مكونات اللياقة البدنية لناشئ الجمباز 
 3 =4=4 

 م
 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس

 الثانى التطبيق التطبيق الاول
 قيمة ر

 ع م ع م

 
 

اختبارات 
مكونات 
اللياقة 
 البدنية
لناشئ 
 الجمباز

 91.52 عدد ( squatقدرة الرجلين ) 
 

5.7237 
 

91.72 
 

5.5973 
 

0.149 
 

 القدرة العضلية للذراعين
 كجم (  5) كرة طبية وزن 

 917.72 سم
 

5.1511 
 

913.72 
 

5.7237 0.170 
 

 جرند كار عرضي
 3.52 سم ) مرونة للحوض (

 
9.9247 
 

2.52 
 

9.2 
 0.115 

اختبار) الوقوف على 
 اليدين (

 )اختبار التوازن (
 99.72 يةثان

 
5.7237 
 

0 
 

5.1431 
 

0.104 
 

اختبار الوثب على جانبى 
 المقعد السويدى
 ) اختبار الرشاقة (

 5.0755 95.72 ثانية
 

92 
 

5.9105 
 0.111 

                   1087 =  1010قي ة "د" بحج وحيه  ن   سلو   لاحه 
حردددد ن  قدددد  لدبو ددددت  دددد ثي  ( أ   ىدددد  يت بلإدلثدددد ط ثددددي  بحلطثيدددد  بلأو  وب7يلضدددد   دددد  جدددد و  )

     يشيد احر رث ت  دج ت هكه بلإالث دبت .  3±( أ  ان صدت    ثي    10966, 10180)
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 إعداد البرنامج التدريبي : -
ثى  اجدب  بحقي س ت بحقث ية ح ق دبت بحث نية وبح ه دية قي  بحث ى وج ع بحثي ن ت بلأوحية ر  ل  ي   

جنثية وبح دبس ت بح دلثطة ث لغيدبت بحث ى ف    و  ق دة   لوي بح دبجع بحى  ية بحىدثية وبلأ
بحث  ى و ق ث ه بحس  ة بحاثدب  ف   ج    شك ة بحث ى أ ك  ح ث  ى بحث   ف  لص ي  بحثدن  ج 
بحل ديث  وكح  ثل  ي  بحجوبنب بحدئيسية ف  ا  ب  ثدن  ج ج ث   بح وبنع  حن شئ  بحج ث   ح  د  ة 

 سنوبت . 8بحسنية 
 رنامج :هدف الب -

 8يه ا بحثدن  ج ح ث ى اح  لطويد ثى  بح كون ت بحث نية بحا صة ثن شئ  بحج ث   ل ت 
سنوبت دفع  سلو  بلا ب  بح ه دي ح ج  ة بح دكية     جه   بح دك ت بلادضية و ه دة بحثديس 

 . 4143 – 4141سنوبت  وس   8ثينس حن ش  بحن شئي  ل ت 
 خطوات تصميم البرنامج :   -

 ث  ى ثلص ي  بحثدن  ج بحل ديث  بح قلدح وفق  ح   ي    :ق   بح 
 ل  ي  بحاطة بح  نية حلطثي  بحثدن  ج بحل ديث  .   -
 ل  ي  بلاثى   بحدئيسية ح ثدن  ج بحل ديث  .   -
 ل  ي  نسب   لوي ت بحثدن  ج بحل ديث  . -

  محددات البرنامج التدريبي: -

  التهيئة(:الأحماء أو  الجزء التمهيدي ) -

بعد الرجوع إلى ياستخدام جمباز الموانع  تمرينات الإحماء الخاصة قام الباحث باختيار    

المراجع العلمية المتخصصة في التمرينات البدنية ويتوقف مكونات هذا الجزء على الواجب 

الرئيسي للوحدة التدريبية وهدفه تهيئة الجسم وإعداد أجهزته العضوية تدريجياً لتقبل مستوى 

  (6مرفق رقم )ط . النشا

 : الجزء الرئيسي )فترة التدريب الأساسية( -

 البدنية القدرات بعض تمرينات لتحسين ) يحتوى الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية على

 .  (6مرفق رقم )( سنوات 8ناشئي الجمباز للمرحلة السنية المهاري ل الأداء ومستوي

  الجزء الختامي )فترة التهدئة(:  -
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أو ما يقرب منها  العودة بالفرد الرياضي إلى حالته الطبيعية  لختامي إلى محاولة يهدف الجزء ا

بقدر الإمكان وذلك بخفض حمل التدريب الواقع على كاهل الفرد بصورة تدريجية باستخدام 

جسم الي الحالة التي كان عليها قبل التمرين) حالة مجموعة من التمرينات الغرض منها عودة ال

 ( 6. مرفق رقم )( الطبيعية الجسم

 درجات حمل التدريب: -

تنوعت وتباينت آراء العلماء حول تحديد مستوىات شدة المثير ووفقاً لفاعلية وطبيعة كل نشاط  

ات )درجات( لشدة الحمل التدريبي إلا أن الاختلاف يوبالرغم من اتفاق الغالبية على خمس مستو

وهذا نعزيه للفاعلية من   المئوية الخاصة بالشدةكان واضحاً إما في المسمى أو في النسب 

دوراً كبيراً في تحديد مستوى شدة   رياضة إلى أخرى والفروق الفردية في التدريب والتي تلعب

والدراسات والأبحاث العلمية لتحديد أكثر  التدريب وقد اتجه الباحث إلى الإطلاع على المراجع 

د أسفرت آراء الخبراء والمتخصصين في مجال تصنيفات شدة حمل التدريب استخداماً وق

على التصنيف التالي والتي قام الجمباز علي وجه الخصوص التدريب الرياضي وتدريب 

             : الباحث باستخدامها خلال البرنامج التدريبي وهى كما يلي

 . ( من أقصى ما يتحمله اللاعب%300 - 90الحمل الأقصى )•

 . ( من أقصى ما يتحمله اللاعب%90قل من ا - 70الحمل العالي )•

 . ( من أقصى ما يتحمله اللاعب%70اقل من  -00الحمل المتوسط )•

  محتوى البرنامج التدريبي:  -

 ( 7جدول ) 
 التدريبي البرنامج محتوى    

 الزمن / المدة /  تشكيل الحمل     محتوى البرنامج التدريبي            

 أسبوعاً  32 مدة البرنامج التدريبي

 وحدات تدريبية 4 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 

 ( دقيقة320) زمن الوحدة التدريبية  

 ( دقيقة. 480يتراوح ) زمن التدريب خلال الأسبوع 

 دقيقة متضمنة الإحماء والختام . 33020 زمن التدريب خلال البرنامج 

 دقيقة. 960 زمن الإحماء في البرنامج التدريبي 

 .   3:  3 دورة الحمل الفترية  

 .   3:  3 دورة الحمل الأسبوعية 

 مرحلة خلال التدريب حمل تشكيل في التموجية الطريقة الباحث استخدم:  التدريب حمل تشكيل

 . الحمل بمستوى التدرج  مستخدما الإعداد
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 من بداية أي التدريبي  للبرنامج  بالنسبة الإعداد فترة من الأول الشهر في  البرنامج تنفيذ تم

 حمل الثاني الأسبوع في ثم  متوسط بحمل مبتدءاً  العام البدني الإعداد فترة من الأول الأسبوع

 . وهكذا متوسط حمل الرابع  الأسبوع ثم أقصى حمل الثالث الأسبوع في ثم عالي

 التدريبية تالوحدا مدار علي التدريب حمل دورة خلال التدريبية الأحمال لتوزيع بالنسبة أما

 والدراسات المراجع إلية أشارت لما وفقا(  3:3) التشكيل باستخدام الباحث قام فقد  اليومية

 . البحث علي الخبراء ورأي المتخصصة العلمية والبحوث

 (0جدول رقم )
 الساعات .التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي بالنسب المئوية و 

( مراحل الإعداد الأساسية للبرنامج ، ودرجات الحمل الأسبوعية  0رقم ) يوضح الجدول
اسابيع حمل متوسط ، كما يتضمن  4حمل عالي و 4اسابيع حمل اقصي و  4وهي 

 .التوزيع بالنسب والدقائق لكل فترة من فترات الإعداد 

 

 

 

 مراحل

 الإعداد

 

 درجة

 الحمل

 الأولى ( ) المرحلة

 الإعداد البدني العام

 بأستخدام تمرينات جمباز الموانع

 ) المرحلة الثانية (

 الإعداد البدني الخاص

 بأستخدام تمرينات جمباز الموانع

 ) المرحلة الثالثة (

أستخدام الأحماء بتمرينات جمباز 

 الموانع قبل

 الإعداد للمنافسات

 

 الاجمالى

 

 

 

 الأسبوع

 

الخام الرابع ثالثال الثاني الأول

 س

العا التاسع الثامن السابع السادس

 شر

الحادي 

 عشر

الثاني 

 عشر

 

  *  *  *  *  *  * حمل أقصى

   *  *    *  *  حمل عالي

 *      *      حمل متوسط

هدف المرحلة أو 

 الفترة التدريبية
تطوير الحالة التدريبية 

العامة ورفع كفاءة الأجهزة 

 نة للناشئيالداخلي

البدنية  التي تؤثر على  قدراتتطوير بعض ال

 مستوى الأداء المهارى

البدني  الأداء المحافظة على مستوى

 حالة الناشئالمهارى وتطوير و

 33020 ق 1817 ق 4801 ق 2880 الزمن بالدقائق

 دقيقية

 ساعة 96 12 40 24 عدد الساعات

 %300 %1101 %4307 %20 النسبة
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 (1) رقم جدول
 ت  الاحماء باستخدام جمباز الموانعتمرينا التوزيع الزمنى بالنسبة المئوية والدقائق لبرنامج

 التدريبى ككل

 بلإ  ب  بحث ن  بحى    دب   بلا  ب 
 ثيسلا ب  ل دين ت ج ث   بح وبنع

 بلإ  ب  بحث ن  بحا ص
 ثيسلا ب  ل دين ت ج ث   بح وبنع

أسلا ب  بلأ     ثل دين ت ج ث   بح وبنع 
 بلإ  ب  ح  ن فس تقث  

 بلاج  ح  
بح   ي  بحى شد بحل سع بحر    بحس ثع بحس  س بحا  س بحدبثع بحر حى ن بحر  بلاو  بلاسثوع

  شد
بحر ن  
  شد

  
بح 
جة 
 د

 

    
  •  •  •  •  •  • بقصر

     
   •  •    •  •    ح 

    
 •      •       لوسط

 هدف المرحلة
 او الفترة التدريبية

تطوير الحالة التدريبية العامة 
زة الداخلية ورفع كفاءة الأجه
 نللناشئي

البدنية   قدراتتطوير بعض ال
التي تؤثر على مستوى الأداء 

 المهارى

البدني  الأداء المحافظة على مستوى
  حالة الناشئالمهارى وتطوير و 

الجزء 
 التحضيري

الإعداد و 
البدني 
 العام

% 52% 52% 52% 52% 49.7% 49.7% 49.7% 49.7% 33.3% 33.3% 33.3 % 33.3 % 20% 

  
750 750 750 750 9500 9500 9500 9500 121 121 121 121 

 ق 2880

الإعداد 
البدني 
 الخاص
 

% 52% 52% 52% 52% 49.7% 49.7% 49.7% 49.7% 33.3% 33.3% 33.3 % 33.3 % 4306% 

  9500 9500 9500 9500 5003 5003 5003 5003 9100 9100 9100 9100 
 ق4801

الإعداد 
 للمنافسات
 

% 52% 52% 52% 52% 49.7% 49.7% 49.7% 49.7% 33.3% 33.3% 33.3 % 33.3 % 1101% 

  110 113 113 113 9100 9100 9100 9100 9570 9570 9570 9570 1817 
  

 2113  بلاجد دد ح 

 ق

2113 

 ق

2113 

 ق 

2113 

 ق    

1130  

 ق

1130  

 ق

1130 

 ق

1130 

 ق

 7074  

 ق

7074 

 ق

7074  

 ق

7074  

 ق

33401 
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 (90دول رقم )ج
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي خلال الأسبوع الأول

 الاجمالي الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت أيام الاسبوع

         حمل أقصى
     •     • حمل عالي
  •     •   حمل متوسط

   •   •   •  راحة
 ق 50 2  2  2  2 التهيئة العامة اعداد بدني عام وخاص
 ق 10 50  52  52  50 تمرينات الاحماء بجمباز الموانع 

 ق 54 1  1  1  1 قدرة عضلية 
 ق91 2  2  4  2 سرعة

 ق 50 2  2  2  2 رشاقة  
 ق 52 2  2  2  90 توافق 

 ق20 90  90  90  50 الجانب المهاري 
 ق90 3  5  3  5 الختام

 ق 520  21   13   13   73 مجموع الأزمنة
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 (99جدول رقم )
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي خلال الأسبوع السادس  

 الاجمالي الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت أيام الاسبوع

         حمل أقصى
  •    •  • حمل عالي
    •     حمل متوسط

   •  •  •  راحة
 ق 50 2  2  2  2 د بدني عام وخاصالتهيئة العامة اعدا

 ق 10 30  50  50  50 تمرينات الاحماء بجمباز الموانع 
 ق40 90  90  90  90 قدرة عضلية 

 ق 90 1  1  1   سرعة
 ق 92 2    2  2 رشاقة  
 ق 99 5  3  3  3 توافق 

 ق 20 90  90  50  90 الجانب المهاري 
 90 5  5  3  3 الختام
 ق 524 70  21  75   21 منةمجموع الأز 
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 (95جدول رقم )
 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي خلال الأسبوع العاشر   

 الاجمالي الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين الأحد السبت أيام الاسبوع

        • حمل أقصى
  •           حمل عالي
    •  •   حمل متوسط

   •   •   •  راحة
 ق 00 50  50  50  50 التهيئة العامة اعداد بدني عام وخاص
 ق 10 52  50  50  52 تمرينات الاحماء بجمباز الموانع 

 ق 40 90  90  90  90   قدرة عضلية 
 90   1  1  1 سرعة

 ق 95 5  4  3  3 رشاقة  
 ق 50 2  2  2  2 توافق 

 ق40 2  90  2  50 الجانب المهاري 
 ق 90 4  5   5  5 الختام

 ق 390  79   77  79  19  مجموع الأزمنة
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 (93جدول رقم )
 تمرينات الاحماء بجمباز الموانعنموذج لوحدة تدريبية يومية من برنامج 

 دة: متوسطةالش ةدقيق 523الوحدة: زمن  م1/2323/ 22التاريخ:     سبتاليوم: ال   5رقم الوحدة: 

اجزاء 
 الوحدة

مكونات 
 الوحدة

رقم 
 التمرين

هدف      
 التمرين

محتوي 
 التمرين

 
 الشدة

زمن  الحجم
 الراحة

زمن    الكثافة
زمن  التمرين

 التكرار
 مجموعات

 
الجزء 
 التمهيدي

 
 إحماء

 ق( 38)

4  
التهيئة     

 البدنية

تمرينات 
الاحماء 
بجمباز 
الموانع 
مرفق 

(2) 

 
من 

37% 
 إلي
28% 

 
 غير
 محدد
 بعدد
 ثابت

 ق38 - - 3

 ق 2 - - 3 3

 ق 2 - - 3 7

 ق 2 - - 3 7

 ق 2 - - 3 7

 
 
 
 

الجزء 
 الاعدادي

 
 
 
 
 

إعداد 
 بدني
 

قدرات 
 بدنية
 خاصة

 ق( 77)

 
 

القدرة  77
 العضلية

 

استخدم 
الباحث 
تدريبات 
القدرة 
 العضلية

 
48% 

 

 ق 2 4:  4 ث78 3 ث78

 ق 44 4:  4 ث78 3 ث78 72

 المرونة 74
 

استخدم 
الباحث 
تدريبات 
 المرونة

 
48% 

 ق 44 4:  4 ث78 3 ث78

 ق 44 4:  4 ث78 3 ث78 70

 الرشاقة 447
 

استخدم 
الباحث 
تدريبات 
 الرشاقة

 ق 44 4:  4 ث78 3 ث47 48%

 ق 44 4:  4 ث78 3 ث47 447

 ق 44 4:  4 ث38 3 ث48 442

 ق 7 4:  4 ث 38 3 ث48 444

القدرة  72
 العضلية

استخدم 
الباحث 
تدريبات 
القدرة 
 العضلية

 
28% 

 ق38 4:  4 ث78 3 ث78

 ق 2 4:  4 ث78 3 ث78 77

 ق 2 4:  4 ث78 3 ث78 77

 التوافق 08
 

استخدم 
الباحث 
تدريبات 
 التوافق

 ق 2 4:  4 ث78 3 ث408 78%

 ق 2 4:  4 ث78 3 ث408 8.

 
الجزء 
 الرئيسي

إعداد 
 مهاري

 ق(77)

الحركات  423
 الارضية

تدريبات 
علي 

 المهارات

 ق 2 4:  4 ق4 3 ث78 48%

 ق 44 4:  4 ق4 3 ث8. .42

الحركات  448
 الارضية

تدريبات 
علي  
 المهارات

 ق 44 4:  4 ق4 3 ث8. 48%

 ق 44 4:  4 ق4 3 ث8. 428

الجزء 
 الختامي

 التهدئة
 ق(48)

400 /
40. 

تمرينات 
 تهدئة

العودة 
الي 

الحالة 
 الطبيعية

 ق 7 - - 3 ث438 -

 7 - - 3 ث408 4.8
 ق
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 الدراسة الأساسية: -
 القياس القبلي :  -

قدددد   بحث  ددددى ثلطثيدددد  بحقيدددد س بحقث دددد    ددددر  ينددددة بحث ددددى )بح ج و ددددة بحلجديثيددددة ( )وب ي  ج ددددة 
ن شدئي ( بنلظ دوب فد  لطثيد  بحثدند  ج بحلد ديث   ,  يدى لد   9سنوبت وقوب هد )  8( ل ت 3بكلوثد

لطثيدددددد  بلاالثدددددد دبت بحث نيددددددة   دددددديه  قيدددددد  بحث ددددددى وكحدددددد  اددددددي  بحفلدددددددة  دددددد  بلأدثىدددددد   بح وبفدددددد  
     ر بحن و بحل ح  :44/8/4141   و لر يو  بلأرني  بح وبف  39/8/4141
 ث دبت بحث نية قي  بحث ى  .  ل  لطثي  بلاال39/8/4141يو  بلأدثى     -
   ل  لطثي  ثى  ل دين ت بلا      قي  بحث ى  .44/8/4141يو  بحسثت   -
 ثى  بحليك     لج نس أفدب  بحىينة ق   بحث  ى ثلطثي  بحثدن  ج بحل ديث    ر لا ثي  ن  ي      
 يو  بلادثى   ( أسثوع ف  بحفلدة    34(      ينة بحث ى وكح  ح  ة ) 3) وب ي  ج ة بكلوثد  

( و ددددد بت ل ديثيدددددة 1  أي ثوبقدددددع )48/33/4141  و لدددددر يدددددو  بحسدددددثت 46/8/4141بح وبفددددد  
 أسثو ية 

    قيقة(  341 -91ه  أي   بحسثت وبلارني  وبلأدثى   وك       بحو  ة يلدبوح ثي  )

   القياس البيني :    -
  ددر بح ج و ددة بحلجديثيددة قيدد  ( أسدد ثيع  دد  لطثيدد  بحثدندد  ج 0لدد  اجدددب  بحقيدد س بحثيندد  ثىدد  )    

بحث دددى وثدددنفس بحشددددوط وبحلى ي ددد ت وبحظددددوا و وبصدددف ت بحقي سددد ت بحقث يدددة وكدددكح    دددر نفدددس 
 بحق دبت بحث نية 

وكح  حليك   د  لديريد ثدند  ج ل ديند ت بلا  د   ثج ثد   بح وبندع و د   بحلقد   فد  بح سدلو  بحثد نر  
حدددددددد  فدددددددد  بحفلدددددددددة  دددددددد  بحسددددددددثت وكددددددددكح  بحقصددددددددود فدددددددد  ثىدددددددد  بح كوندددددددد ت حسددددددددد ة ليفيهدددددددد  وك

  .4141/ 46/31  و لر بلارني  46/9/4141بح وبف 
 القياس البعدي : -
لدددددددد  اجدددددددددب  بحقيدددددددد س بحثىدددددددد     ددددددددر بح ج و ددددددددة بحلجديثيددددددددة قيدددددددد  بحث ددددددددى وثددددددددنفس بحشدددددددددوط   

وبحلى ي ددددددد ت وبحظددددددددوا و وبصدددددددف ت بحقي سددددددد ت بحقث يدددددددة وبحثينيدددددددة وكدددددددكح    دددددددر نفدددددددس بحقددددددد دبت 
 33/ 11ة لطثيددددد  بحثدنددددد  ج وكحددددد  فددددد  بحفلددددددة  ددددد  يدددددو  بلارندددددي  بحث نيددددة وكحددددد  ثىددددد  بنلهددددد    ددددد 

    .4141/ 34/ 4  و لر يو  بلأدثى   4141/
قدددددددد   بحث  ددددددددى ث ى حجددددددددة بحثي ندددددددد ت ا صدددددددد ئيً  ث سددددددددلا ب  المعالجــــــــات الإحصــــــــائية:  -

بلأسددددد حيب بلإ صددددد ئية بحل حيدددددة وكحددددد  ح ن سدددددثله  حطثيىدددددة بحث دددددى وبه بفددددده وفدوضددددده  : 
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 ى  دددددد   – ى  دددددد  بلاحلددددددوب   –بحوسدددددديط  –ن دددددددبا بح ىيدددددد دي بلا –بح لوسددددددط بح سدددددد ثر 
 ل  ي  بحلث ي  . –بالث د ) ت (  –بلادلث ط بحثسيط 

 عرض ومناقشة النتائج : -
( يوض   ىنوية بحفدو  ثي  بحقي س ت بحريرة ) بحقث   وبحثين  , وبحثى   ( فر 7ج و  )   

 LSD ىنو    بحقي س ت بحثينية  ينة بحث ى ثإسلا ب   أالث د أق  فد 
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 ( 94) جدول
 البينية القياسات فى(  والبعدى ، والبيني القبلي)  الثلاثة القياسات بين الفروق معنوية يوضح

 LSD  معنوى فرق أقل أختبار  بإستخدام البحث عينة

 
 

 المتغيرات
القياسا

 ت
المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعياري

قيمة  دلالة الفروق بين المتوسطات
LSD 

 بعدى بينى قبلى

قياس 
الاختبارات 

البدنية لناشئ 
 الجمباز

 

 قدرة الرجلين
 (squat ) 

 
 

 قبلى
423444 

 

3383470
0 
 

 
*73444 

 
*038344 

 

*7323.   
  

 
 
 

 

 بينى
383777 

 

43.7727
4 
 

  
*-7337 

 

 بعدى
373777 
 

3307777
7 
 

   

 

القدرة العضلية 
 للذراعين

) كرة طبية 
 كجم ( 3وزن 

 

 قبلى
4.7 

 
33.477 

 
 

*23444 
 

*437 
 *73434   

 

  

 بينى
347377 

 
332877 

 
  

*-8343333 
 

 

 بعدى
302 

 
334702 

 
   

 

جرند كار 
 عرضي

) مرونة 
 للحوض (

 قبلى
23222 

 
4.0834 

 
 

*4 
 

*4337 
 

*33487   
 

 
 
 

 

 بينى
732222 
 

4 
 

  *-8337 

 

 بعدى
4 

 
434408 

 
   

 

 اختبار
الوقوف على 

 اليدين
 اختبار التوازن

 قبلى
43444 

 
330874 

 
 

*4 
 

*73.777 
 

*73..8 
  

 

 بعدى  
423333 

 
337704 

 
    

 

اختبار الوثب 
على جانبى 

المقعد 
 السويدى
) اختبار 
 الرشاقة (

 

 بينى
443777 3 

  *437000 

*737.2    
 
 بعدى 

.3444 
 

432470 
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بحقي سددددددددددددد ت بحريردددددددددددددة )  ( بحاددددددددددددد ص ث ىنويدددددددددددددة بحفددددددددددددددو  ثدددددددددددددي 34يلضددددددددددددد   ددددددددددددد  جددددددددددددد و  )
بحقث دددددددددددر وبحثيندددددددددددر وبحثىددددددددددد  ( فددددددددددد  قيددددددددددد س بلاالثددددددددددد دبت بحث نيدددددددددددة حن شددددددددددد  بحج ثددددددددددد   حىيندددددددددددة 

ل سددددددددددد  بحقيددددددددددد س بحثيندددددددددددر  ددددددددددد    LSDبحث دددددددددددى ث سدددددددددددلا ب  بالثددددددددددد د بقددددددددددد  فدددددددددددد   ىندددددددددددو  
بحقيدددددددد س بحثىدددددددد    دددددددد  بحقيدددددددد س بحقث ددددددددر  بحقيدددددددد س بحقث ددددددددر ثشددددددددك   ىنددددددددو  فددددددددر  ددددددددي  ل سدددددددد 
ت بحقي سدددددددددددد ت بحث نيدددددددددددة حن شددددددددددد  بحج ثدددددددددددد   وبحثيندددددددددددر ثشدددددددددددك   ىندددددددددددو  وكحدددددددددددد  فدددددددددددر بالثددددددددددد دب

 اي  بحقي س ت بحريرة.
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 (92جدول )
 ( بين القياسات الثلاثة )القبلى والبينى والبعدى( فيANOVAيوضح تحليل التباين )

 ) القياسات البدنية لناشئ الجمباز( لعينة البحث .

نمصدر التباي المتغيرات درجات  
لمربعاتمجموع ا الحرية متوسط  

 الدلالة قيمة ف المربعات

باز
جم
ئ ال

اش
ة لن

دني
 الب
ات
اس
القي

 

 قدرة الرجلين
 (squat ) 

 
 

 900.91* 133.55* 9011.1 3 بين القياسات

 دال
داخل 
  2.0249* 907.33 35 القياسات

   5007 32 المجموع
القدرة العضلية 

 للذراعين
) كرة طبية 

 كجم ( 5وزن 
 

 979.31* 9512.9* 300.3 3 اتبين القياس

 دال
داخل 
 7.2114* 545.55 35 القياسات

 

   300.1 32 المجموع

جرند كار 
 عرضي
) مرونة 
 للحوض (

 بين القياسات
3 924.72  *29.203   

  
*92.079   

 دال 
داخل  

 3.52* 904 35 القياسات
 

   520.72 32 المجموع

 اختبار
الوقوف على 

 اليدين
 اختبار التوازن

 

 30.157* 590.02 121.22 3 بين القياسات
داخل  دال

  7.0713 551.44 35 القياسات

   003 32 المجموع

 دال 

 

اختبار الوثب 
على جانبى 
المقعد 
 السويدى
) اختبار 
 الرشاقة (

 32.251* 915.15 270.77 3 بين القياسات

 
داخل 
  2.4302 973.77 35 القياسات

 المجموع
32 

725.22   

 *5.10=  0.02قيمة ف الجدولية عند مستوى معنوية  
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 النتائج  :  مناقشة -
لوج  فدو   ىنوية كبت  لاحة ا ص ئية ح ل ق     ص ة بحفد  بحكي ينص   ر أنه     

ين  ف  نل ئج بالث دبت بحقي س ت بحث نية قي  بحث ى ثي  قي س ت بحث ى بحريرة حص ح  بحقي سي  بحث
 وبحثى   .

 ول   دبجىة نل ئج بحث ى بح دلثطة ث حفد  وأظهدت    ي    :
( بح لوسط بح س ث  حنل ئج بالث دبت بحقي س ت بحث نية لأفدب   ينة بحث ى 7يوض  بحج و  دق  )

اي  قي س ت بحث ى بحريرة  يى يلض  لق   بح لوسط بح س ث  حك     بحقي س بحثين  وبحثى   
   ف  ج يع بالث دبت بحقي س ت بحث نية حن ش  بحج ث  )قي  بحث ى( , ويوض     بحقي س بحقث
( ل  ي  بحلث ي  ثي  بح لوسط ت بح س ثية ح  ق دنة ثي  نل ئج قي س ت بحث ى 8بحج و  دق  )

بحريرة ف  بالث دبت بحقي س ت بحث نية حن ش  بحج ث   ينة بحث ى ,  يى يلض     بحج و  وجو  
 لاحة ا ص ئية ثي  قي س ت بحث ى بحريرة  يى ك نت قي ة )ا( بح  سوثة  فدو   ىنوية كبت

 أكثد    قي ة )ا( بحج وحية ف  ج يع بالث دبت بحقي س ت بحث نية حن ش  بحج ث   قي  بحث ى . 
(  لاحة بحفدو  ثي   لوسط ت بحقي س ت بحريرة ف  بالث دبت بحقي س ت 7ويوض  بحج و  دق  )

ث    ينة بحث ى  يى يلض     بحج و  وجو  فدو   ىنوية  كبت  لاحة بحث نية حن ش  بحج 
( ف  ثى  بلاالث دبت وككح  4( وبحقي س بحثين  ) 3ا ص ئية ثي  ك     بحقي س بحقث   ) 

( 1( وبحقي س بحثى   ) 3وجو  فدو   ىنوية كبت  لاحة ا ص ئية ثي  ك     بحقي س بحقث   ) 
فدو   ىنوية كبت  لاحة ا ص ئية ثي  ك     بحقي س بحثين   ف  ج يع بلاالث دبت وككح  وجو 

 ( ف  ج يع بلاالث دبت  يى ك نت ك حل حر  :  1( وبحقي س بحثى   ) 4) 
  ( ق دة بحدج يsquat ( )*801477/ *10777   ) 
    ( 700**/   60777**كج  ( )  4بحق دة بحىض ية ح كدب ي ) كدة طثية و 
  (  30411734*/ 3*   ( ) جدن  ك د  دض )  دونة ح  و 
   (   3040*/ 7*بالث دبحوقوا   ر بحي ي   حقي س بحلوب ) 
 () ( 406333/ 4*بالث د بحورب   ر ج نثر بح قى  بحسوي   ) بالث د بحدش قة * 

ويوجدد  فدددو   ىنويددة كبت  لاحددة ا صدد ئية ثددي  بحقيدد س بحقث دد  وبحثينددر وبحثىدد   حصدد ح  بحقيدد س   
(  يددددددى كدددددد   بح لوسددددددط بح سدددددد ث  ح قيدددددد س  squat دة بحدددددددج ي ) بحثىدددددد   وكحدددددد  فدددددد  قيدددددد س قدددددد

( وكد   بح لوسدط بح سد ث   410444( وك   بح لوسط بح سد ث  ح قيد س بحثيند  ) 360333بحقث  )
كجدد  (  يددى  4( , وكددكح  بحقدد دة بحىضدد ية ح ددكدب ي  ) كدددة طثيددة و    440444ح قيدد س بحثىدد  )

( 430000وك   بح لوسط بح س ث  ح قيد س بحثيند  )( 391ك   بح لوسط بح س ث  ح قي س بحقث   )
(  دونة جدن  ك د دضد  )  دوندة ح  دو  (  يدى 486وك   بح لوسط بح س ث  ح قي س بحثى  )
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           ( وكددد   بح لوسدددط بح سددد ث  ح قيددد س بحثينددد  60666كددد   بح لوسدددط بح سددد ث  ح قيددد س بحقث ددد  )
(  بالثددد د بالثددد دبحوقوا   دددر بحيددد ي  3)( وكددد   بح لوسدددط بح سددد ث  ح قيددد س بحثىددد    10666) 

( وكددد   بح لوسدددط بح سددد ث  70333بالثددد دبحلوب    يدددى كددد   بح لوسدددط بح سددد ث  ح قيددد س بحقث ددد  )
( , وبالثدد د بحورددب   ددر 360444( وكدد   بح لوسددط بح سدد ث  ح قيدد س بحثىدد  )33ح قيدد س بحثيندد  )

( وكدد   بح لوسددط 360333  )جدد نثر بح قىدد  بحسددوي    يددى كدد   بح لوسددط بح سدد ث  ح قيدد س بحقث دد
( وهكب يؤكد  90333( وك   بح لوسط بح س ث  ح قي س بحثى   )330111بح س ث  ح قي س بحثين  )

  ر أ  بحثدن  ج بحل ديث  وككح  بلا     ث سلا ب  ج ثد   بح وبندع أ   احد  لطدويد ول سدي  فد  
 بحقي س ت بحث نية حن ش  بحج ث  ) قي  بحث ى ( .

ي ينص      وج  فدو   بحه ب ص ئي  ثي   لوسط ت بحقي س ت بحقث ية  ن قشة بحفد  بحك
وبحثينية وبحثى يه نليجة أسلا ب  ل دين ت بلا     ثج ث   بح وبنع ف  دفع  سلوي بحق دبت بحث نية 

 ح  ج و ة بحلجديثية حص ح  بحقي س ت بحثى ية.) قي  بحث ى ( 
 ( أ  بحصف ت بحث نية أ   4110بحا ح  )وللف  ل   بحنل ئج  ع    ككده  ص    ث         

بحىوب   بحه  ة بحل  يليسس   يه  نج ح بلأ ب  بحدي ض  ح وصو  احر أ  ر بح سلوي ت وأ  لن ية 
هكه بحصف ت بحا صة يدلثط بدلث طً  وريقً  ثى  ية بلا     اك لا يسلطيع بحفد  بحدي ض  الق   

  دسه ف    حة بفلق ده ح صف ت بحث نية بحضدودية بح ه دبت بح دكية حنوع بحنش ط بحدي ض  بحكي ي
ح نش ط بحدي ض  بح   دس ك   أ   سلو  بحي ثي  يدلفع ثشك     وظ ف  ك فة أنوبع بلأنشطة 

 ( 316-69: 36بحدي ضية    اي  لن ية ولدقية بحصف ت بحث نية . ) 
يت  يى لكلسب  يى لى   بح ي قة بحث نية بحك   ة فر جوهده     لن س  بحجس  وبحىض 

بحي ب بح دونة وبحدش قة وبحسد ة وبحقوة , ويفض  أ  ي  دس    س  ا س سنوبت احر سثع 
سنوبت ولى  دي ضة بحج ث      أه  بلأحى ب بلأوحي ثية بحلر ي دص   ر  ش ه له  بحى ي     

 (68: 36شىوب بحى ح . ) 
دبلهدددددد  بح  ويددددددة وبحلنفسددددددية ك دددددد  أندددددده اددددددي     يددددددة بلا  دددددد   ي سدددددد  بلافدددددددب   دكددددددة  و         

وب بحدددددة اطدددددد بحدددددلق ص بحىضددددد   بح ثكدددددد وكحددددد   ددددد  طديددددد  دفدددددع  دجدددددة  ددددددبدة بجسددددد  ه  ق ددددديي 
ف دددددد  بحاطددددددودة ب  نجىدددددد  بحق ددددددب يى دددددد  ثسددددددد لة بحقصددددددوي  ث شدددددددة ثدددددد  يجددددددب ب  يى دددددد  بولا 
ث حلدددد ديج  يددددى أ  بلا  ددددد   يدفددددع  ددددد   دجددددة  دددددبدة بحجسددددد  وبحىضدددديت ثصدددددودة    ددددة  فك  ددددد  

 ددددددددبدة بحىضددددددديت ب  ددددددد  ك  ددددددد  ق دددددددت فددددددددص لىدضددددددده  حيصددددددد ثة  نددددددد  بحقيددددددد   ك ندددددددت  دجدددددددة 
ث جهددددو   نيددددا  فدددد ج  وث حلدددد حر لدددد  ب  قدددد دة بحىضدددد ة   دددد  بحى دددد  ولكددددو  بكرددددد قددددوة وسددددد ة 
 نهددددد  فددددد    حدددددة بحقيددددد   ث جهدددددو   ضددددد    نيدددددا وبحىضددددد ة فددددد    حدددددة  ددددد   بسدددددلى ب  ولهيئلددددده 
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  ثدددددددي  بحجهددددددد   بحىصددددددددث  ولسددددددداي  بحىضددددددد ة ي يددددددد  لنثيههددددددد  بحىصدددددددث    ددددددد  يجىددددددد  بلالصددددددد 
 (                                                44: 38وبحىض   بكرد كف  ة فر بحى   .  ) 

ل   بحنل ئج بحر أ  بسلا ب  ج ث   بح وبنع برن   فلدة بلا           ر ل سي   ويعزى الباحث
ىض ية ح دج ي  , بح دونة , بحدش قة , بحق دبت بحث نية ولل ر  فر بحق دة بحىض ية ح كدب ي  ,بحق دة بح

 وبحلوب   ,وبحلر    ايحه  يقو  بحن ش  ث  ب  بح لط ث ت بحث نية ثكف  ة   حية .  
 الأستخلاصات والتوصيات -
 : الأستخلاصات -

ف    و   ينة بحث ى واص ئصه  وبح نهج بح سلا   ووفقً  احر    أش دت احيه نل ئج 
 بحلوص  احر بلاسلنل ج ت بحل حية :بحل  ي  بلإ ص ئ  أ ك  ح ث  ى 

( ثي  بحقي سي  بحقث   1010وجو  فدو   ىنوية كبت  لاحة ا ص ئية  ن   سلو  )  -
وبحثى   حىينة بحث ى بحلجديثية وبحل  ل  لطثي  ل دين ت بلأ     ثج ث   بح وبنع   يه  

 ف  بحق دبت بحث نية. 
دج ت بحقي سي  بحقث   وبحثى   وجو  فدو   ىنوية كبت  لاحة ا ص ئية ثي   لوسط    -

 حىينة بحث ى بحلجديثية ح ق دبت بحث نية . 
ثدن  ج ل دين ت بلأ     ثج ث   بح وبنع بح قلدح أ   اح  بلأدلق   ث حق دبت بحث نية  -

سنوبت وككح  أ   بحثدن  ج احر ظهود نسب ل س  ثي   8حن شئ  بحج ث   ل ت 
دة بحىض ية ح دج ي  , بحق دةبحىض ية ح كدب ي  قي س ت بحث ى ف  بحق دبت بحث نية ) بحق 

 , بح دونة, بحدش قة , بحلوب  ( حص ح  بحقي س بحثى  . 
   :  التوصيات  -

 ف  ضو  بحنل ئج وبلإسلايص ت  بحل  لوص  احيه  بحث  ى يوصر بحث  ى ث   ي  :
   د  ةبلاسلى نة ثل دين ت بلأ     ثج ث   بح وبنع ف  ل ديب ن شئ  دي ضة بحج ث   ح -
 سنوبت وبح دب   بلاادي حلطويد ثى  بحق دبت بحث نية . 8بحى دية  -
بهل      دث  بحج ث   ثل دين ت بلأ     ثج ث   بح وبنع وطد  بحل ديب بح سلا  ة ح    -

حه     أرد ث حغ  بلأه ية ف  لطويد ثى  بحق دبت بحث نية  بحا صة ثن شئ  دي ضة 
 بحج ث   .
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وبنع أرن    د  ة بلإ     لأ  ج ث   بح وبنع ين سب طثيىة ضدودة اسلا ب  ج ث   بح  -
بلا ب  ثشك  ا ص ف  دي ضة بحج ث   ويى   ج ث   بح وبنع   ر لن ية ولطويد 

 بلا ب  بحث نر 
  قائمة المراجع  : -

فسدديوحوجي  بح ي قددة بحث نيددة ,بحقدد هدة  سددي :أبــو العــلا أحمــد عبــدالفتا  ،وأحمــد نصــر الــدين  .3
 .  4118, بدبحفكدبحىدثر 

سلا ب  نظ   بحوس ئط بح لى  ة ف  ل قي  ثى  بلأهد با حلد ديس أ :أحمد حامد منصور .4
ث ح د  ددددددة بح لوسددددددطة, دسدددددد حة  كلددددددودبه, ك يددددددة بحلدثيددددددة, ج  ىددددددة بح نصددددددودة بحدي ضددددددي ت 

(3991.)  
: لددديريد ثدنددد  ج لددد ديث    دددر ثىددد  بح لغيددددبت بحث نيدددة وبح ه ديدددة أحمـــد ســـمير الجمـــال .1

و  بلأ ب  حن شدددئ  بحج ثددد   , دسددد حة  كلدددودبة ك يدددة بحلدثيدددة بحدي ضدددية وبحفسددديوحوجية و سدددل
  (      4138ح ثني  ج  ىة ثنه ) 

:بحج ثددد   بحلدثدددو  حاطفددد   وبحن شدددئة,  بد  أمـــين أنـــور الخـــولى، عـــدلى حســـين بيـــومى .4
  (. 3993بحفكدبحىدثر,بحق هدة )

ثي , طثىدددة بح كلثدددة :بحلدد ديب بحدي ضددد  وبحلك  ددد  ثدددي  بحنظديدددة وبحلطعـــادل عبـــد البصـــير .0
   ( .    3999بح ل  ة,ثثودسىي ) 

بحلد ديب بحدي ضد  نظديد ت ولطثيقد ت, بد بح ىد دا : عصام الدين عبد الخالق مصـطفي .6
  (.  4110بحق هدة)

:  لددديريد ج ثددد   بح وبندددع   دددر لن يدددة ثىددد  بحقددد دبت بحث نيدددة  محمـــد ضـــياءالدين رشـــدي .7
حة   جسددليد ك يددة بحلدثيددة بحدي ضددية ( سددنة دسدد  34 - 31بحا صددة ح ثلدد م بح صدد د ة ) 

  ( . 4138ج  ىة   ي ط )
:  لديريد ج ثدد   بح وبنددع   در ثىدد  بحقدد دبت بح دكيدة ح  ثلدد ئ ت فددر   هبــه أحمــد محمــود .8

  ( .4118دس حة   جسليد ك ية بحلدثية بحدي ضية ث حس  بت ج  ىة بح نوفية  )بحج ث    
اددددي  بحفلدددددة بلانلق حيددددة   ددددر ثىدددد   لدددديريد بحلدددد ديب بح لقدددد طع : هبــــة عبــــدالمنعم البنــــا .9

بح لغيددددبت بحوظيفيدددة وبحث نيدددة حن شدددئ ت بحج ثددد  . دسددد حة   جسدددليد ك يدددة بحلدثيدددة بحدي ضدددية 
  ( .   4134ثن ت ج  ىة بح ق  ي  ) 

:  وسدو ة بحج ثد   بحىصددية ,  بد بحفكدد بحىدثد  (  9111عبدالمنعم سليمان برهم ) .31
 (3990   .  )   
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بلألج هد ت بح  يردة فدر بحلد ديب بحدي ضدر نظديد ت  اد الـدين :على فهمى البيك ، عمـ .33
   ( . 4119 نشيه بح ى دا ث لأسكن دية ) ولطثيق ت , 

: دي ضدة بحج ثد   ثدي  بحنظديدة وبحلطثيدد  ,  عزيـزة محمـود سـالم ،هـديات أحمــد حسـانين .34
   ( . 3999ح ثن ت ث حج يدة , بحق هدة ) ك ية بحلدثية بحدي ضية 

ـــــراهيم شـــــح .31 :  حيددددد  بحج ثددددد   بح ددددد يى , بح كلدددددب بحجددددد  ىر بح ددددد يى ,    اتهمحمـــــد إب
   ( .  4114بلاسكن دية ) 

ــال عبــد الحميــد، محمــد صــبحي حســنين .34 : بح ي قددة بحث نيددة و كون لهدد , بد بحفكدبحىدثددر كم
  (. 3997بحق هدة)

:ثدن  ج ل ديثر ثإسلا ب  جه   ق كا بحكدبت حلن يدة سدد ة بلا    محمد السيد عبدالجواد .30
يدة   ددددر  هدددد دة بحهجددددو  بح ضدددد   حي ثددددر لددددنس بحط وحددددة ,دسدددد حة   جيسددددليد,ك ية بلالدثيددددة ولددددير

 ( . 4119بحدي ضية,ج  ىة طنط  )
: ل ريد بسدلا ب  ل ديند ت ج ثد   بح وبندع   در بح دوندة وبحدشد قة  محمود إبراهيم المتبولى .36

ح  صدد د ي  بحشددث ب ,  وف   يددة بلانجدد   ح هدد دة بحد يددة بحا فيددة ث ح وبجهدده ) بحسددينلد بلأ دد  ر (
   ( .  4138ث ى  نشود , بح ج ة بحى  ية ثك ية لدثية دي ضية ثودسىي  ) 

 ( . 4134: بحل ديب بحدي ضر بح  يى ,  بد بحفكد بحىدثر ح نشد )  مفتى إبراهيم حماد .37
لدد ريد بسددلا ب  لدد ديث ت بح وبنددع   ددر بح ي قددة بحق ثيددة بحلنفسددية  : منــال الســيد عبــد الــرازق .38

ح لغيدددبت بحث نيددة وبح ه ديددة ح  دكدد ت بلادضددية, دسدد حة  كلددودبة ك يددة بحلدثيددة بحدي ضددية وثىدد  ب
  (.4139ح ثن ت ج  ىة بح ق  ي )


