
 مجلة جامعة تكريت للعلوم الإنسانية
 تشرين الأول             (61العدد )               (61المجلد ) 

(9112) 

373 

 أثر استخدام الكرات المطاطية على بعض ثنايا الجسن 
 والمدى الحركي في الجوناستك الايقاعي

 
 روناك رشيد صالح .م.م

 

 بسم الله الرحمن الرحيم
 هلخص البحث

مننا هميم ننن همه انن ا هخننم هعنن لوها ا ننم هخدعنن  د هخمعنن اوت  نن  و   هخ مه عنن   
م هخموى هخح ك     هوهء هخعلعلن هخح ك نن هم ق ا  دمهه  هخك هت هخمط ط ن    هخ  ث   ال

خط خا ت هخم حلنن همدخنم/ كل نن هخ  ا نن هخ   ون ن دهخ ن ث   خ لن  هخمهن طز هخمك هنست  ن  هخ عنا 
دهخ      ز هوهء هخح ك ت هخل صن    هخعلعلن هخح ك ن ا خ مه ع   هم ق ا  ما يهن   ن ى 

 نن همودهت هخمعن اوت دمههن  هخكن هت هخا حثن هيم ن ه  هء مثد يذا هخو هعن خلدقدف النم هيم
هخمط ط ن    هخدصدد خموى ح ك  ملا ا  ع او ط خا  ه  خلدصدد امف صد هخ عنا دخمنوى 
ح كننن  هدعنننل دهسهخننننن ا نننم هخطنننحدا خننننا م مهننن طز هخ عنننا دهخننننذ   ونننما هوهء ح كنننن ت 

 .هخعلعلن هخح ك ن اكف ءت
دهعن كملت ا هنن  ،ثد ا هع لوها هخمههج هخ    ا  خملا م ه مل طا  ن مطكلن هخاح

كمن  د نا  ،  م نن صنلاح هخنو ا –كل نن هخ  ا نن هخ   ون ن  –هخاحث ط خا ت هخم حلنن همدخنم 
دا عننن لوها هل اننن    ت   نننا  ،هعننن لوها همل اننن  هت هخقال نننن دهخا و نننن خلحصننندد النننم هخه ننن  ج

 :د دصلت هخا حثن هخم هخه   ج هم  ن ،هخحصدد الم   ز هخم دعط ت هخحع ا ن
لوها هخك هت هخمط ط ن ه   ا   الم ههلف م ق    كم نن هخطنحا  حنت ط ن ت   ث   هع  .1

 ،خندح هخك نف ،هخ ونلن هخثلاث نن  ن  هخ ونو ،هخ لو هخمه طز  هخ ولن هخثه   ن    هخ ونو
 .هخاطا  ،هخفلذ ،هخلص 

 نننرث   هعننن لوها هخكننن هت هخمط ط نننن ه   ا ننن  النننم هخمنننوى هخح كننن  خمف صننند هخ عنننا خنننوى  .2
 .   هماق ا هخط خا ت    هخ مه ع
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 د نننو  ننن دز م هد نننن  ننن  هخمنننوى هخح كننن  خمف صننند هخ عنننا دق ننن   كم نننن هخطنننحا اننن ا  .3
 .همل ا   ا هخقال  دهخا و  خص خح هخا و 

 د و   دز م هد ن ا ا همل ا  هت هخا و     هخموى هخح ك  خمف صند هخ عنا داق ن    .4
 .دان هخ    ا ندهخو اطن  دخص خح هخم م –كم ن هخطحا ا ا  هخم مدا  ا هخ    ا ن 

 
 الباب الاول

 التعريف بالبحث
 المقدمة واهمية البحث  :1-1

  طلنننننر هخح كننننن ت هخ ننننن   نو هننننن  ماانننننن هخ مه عننننن   عننننندهء   مه عننننن   هم هنننننست 
دهظ ه خ  نوو هخح كن ت  ،دهخ مه ع   هم ق ا  هخم هم لا  هخلااان خل ه ص  هخاو هن هخمل لفن

  هد هلنن لاف هخطنن ز دهمعنن خ ر هخمعنن لومن  نن  هخ نن   قنندا اهنن  مااننن هخ مه عنن   هماقنن ا
دمنن   ح   ننه هخ ننه مااننن هخ مه عنن   مننا هخم دهننن  ،هخ ننو  ر  وننلا اننا هخدعنن  د هخمعنن اوت

هخك   ننن دهخ نن   وننما خهنن   حق ننز هخمننوى هخح كنن  هخملا ننا دهخننذ   وننما خهنن  هوهء هخح كنن ت 
هخدعنن  د هخمعنن اوت  نن  دال ننه مننا هميم ننن همه انن ا هخننم هعنن لوها ا ننم  ،هخاعنن طن دهخم كاننن

و   هخ مه عنن   هم قنن ا  دمههنن  هخكنن هت هخمط ط ننن  نن  هخ نن ث   الننم هخمننوى هخح كنن   نن  
كل ننن هخ  ا نن هخ   ون ن دهخ ننرث   كنذخ  الننم  ،هوهء هخعلعنلن هخح ك نن خط خانن ت هخم حلنن همدخنم

 نن   هخمهنن طز هخمك هننست  نن  هخ عننا دهخ نن     ننز هوهء هخح كنن ت هخل صننن  نن  هخعلعننلن هخح ك ننن
هخ مه عننن   هم قننن ا  منننا يهننن   نننا ه ننن هء مثننند ينننذا هخو هعنننن خلدقننندف النننم هيم نننن همودهت 
هخمعنننن اوت دمههنننن  هخكنننن هت هخمط ط ننننن  نننن  هخدصنننندد خمننننوى ح كنننن  ملا ننننا  عنننن او ط خا  هنننن  
خلدصنندد امف صنند هخ عننا خمننوى ح كنن  هدعننل دهسهخننن ا ننم هخطننحدا خننا م مهنن طز هخ عننا 

 .ك ن اكف ءتدهخذ   وما هوهء ح ك ت هخعلعلن هخح  
 مشكمة البحث :1-2
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ها ط خانن ت كل ننن هخ  ا ننن هخ   ونن ن/ هخم حلننن همدخننم   نن ه  مننا س نن وت هخطننحدا  نن  
ا م مه طز هخ عا هخمك هست ا خطحدا دهخ      نز هخدصندد ا خمنوى هخح كن  هخملا نا دهخنذ  

 ال نننه  ننن ى هخا حثنننن منننا ، عننن اويا النننم هوهء هخعلعنننلن هخح ك نننن  ننن  هخ مه عننن   هم قننن ا 
هخو د   هخكطف اا أث  هخك هت هخمط ط ن     طد   هخموى هخح ك  خ ولات دمف صند 

 ا م ه سهء هخ عا.
 
 اهداف البحث :1-3

   : هوف هخاحث هخم م  ل 
م   ننن هعنن لوا هخكنن هت هخمط ط ننن  نن   طنند   هخمننوى هخح كنن  خننا م مف صنند هخ عننا  .1

ا نننن هخ   وننن ن/   م نننن هخفلنننذ ا  خط خاننن ت هخم حلنننن همدخنننم كل نننن هخ    هخننند  ،  هخظهننن ،
 .صلاح هخو ا

م   نن أثنن  هعنن لوا هخكنن هت هخمط ط ننن الننم هعننان هخطننحدا  نن  ا ننم هخمهنن طز هخمك هننست  .2
 –كل نن هخ  ا نن هخ   ون ن  –هخفلنذ ا  خط خان ت هخم حلنن همدخنم  ،هخند   ،خل عا  هخظه 

 .  م ن صلاح هخو ا

 
 فروض البحث :1-4

 : ف  م هخا حثن ام   ل 
ومخننن هحصنن   ن انن ا همل انن   ا هخقالنن  دهخا ننو   نن  هخمننوى هخح كنن  يهنن    نن دز ذهت  .1

 .خمف صد هخظه  دهخد   دهخفلذ ا
يهننن    ننن دز ذهت ومخنننن هحصننن   ن اننن ا همل اننن   ا هخقالننن  دهخا نننو   ننن  هعنننان هخطنننحدا  .2

 .خلمه طز هخمك هست    هخ عا خ ولات هخظه  دهخد   دهخفلذ ا
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 مجالات البحث  :1-5
كل نننن هخ  ا نننن هخ   وننن ن /   م نننن  –هنننن منننا ط خاننن ت هخم حلنننن همدخنننم ا  :المجاااال البشاااري

 .صلاح هخو ا
 .12/12/2227دخغ  ن  22/12/2227 :المجال الزماني

كل نننن هخ  ا نننن هخ   وننن ن /  –هخق انننن هخوهلل نننن خلطنننه و طننن له دها م  نننو  :المجاااال المكااااني
 .  م ن صلاح هخو ا

 
 الباب الثاني

 ات المشابهةالدراسات النظرية والدراس -2
 الدراسات النظرية  :2-1
 فسيولوجيا تركيب الجسم :2-1-1

 ،"ها   ك نننر هخ عنننا  ننن  اط اهعنننان مكدهننن ت ه سه نننه هخمل لفنننن هخنننم هخننندسا هخكلننن  خنننه
دانن خ  ا مننا ه  انن ط مدهصننف ت يننذه هخمدونندع ا خ دههننر هخمد  دخد  ننن هم ههننه  نن  اط ه ونن  

هخ ن    طن  طنكلا م  هن  خل عنا  ن ا منا لنلاد   مل ن  ن هكا هخنويدا  ،ا خهدهح  هخفع دخد  ن
انننننوت امل ننننن ت  عننننن دخد  ن دههلفننننن م هعنننننان هخنننننويدا ه   نننننن هخاننننن همج هخ   وننننن ن هخمل لفنننننن 
دهخمد هننن مهقننن ز هخنندسا م  ننن ا هم اهننن ء امل نن ت  عننن دخد  ن دهخ ننن   نن  اط ا ه ننن ج هخط قنننن 

خح نننا  حنننت  ننن ث   كمننن  ها  غ ننن هت هخهعننن ج هخ ونننل  اس ننن وت ه ،دهخ مث ننند هخغنننذه   دهخهنننده  
هخ نننننو  ر دونننننمد  ذخننننن  هخهعننننن ج ه   نننننن قلنننننن هخح كننننن ت كلهننننن  ادهمننننند  ننننن  اط ا خ مل ننننن ت 

 . 1 "هخفع دخد  ن هخه   ن اا هخ و  ر د   ا ما هخ دهمد همل ى

                                           

:  هخقن ي ت، وه  هخفكن  هخ  ان ،  ع دخد    هخل  قن هخاوه نهاد هخ لا هحمو ااوهخف  ح، دهحمو هص  هخو ا ؛   1 
 .73-72 ، ز 2223
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 مكونات تركيب الجسم :2-1-2
ها هخ عا   كدا ا وت ما اوت ههع ن مل لفنن م ظمهن  ههعن ن اظم نن داونل ن دويه نن 

دح ننننث ها هخهعنننن ج هخ ظمنننن    م ننننس ا خثانننن ت  ق  انننن   حننننت  نننن ث    ،هخ عننننا هخمل لفننننن طننننكد ه هننننست 
س ننن وت هد  – ننن ا م ظنننا هخ  ك نننس  كننندا حننندد همهعننن ن هخ ونننل ن دهخويه نننن خعننن ان   ث يننن   ،هخ نننو  ر
اح كنننن همهعننن ا دهطننن طه، دكمننن  د طنننمد   ك نننر هخ عنننا اننن وت النننم مكنننده ا هع عننن  ا –هقصننن ا

 : 2 يم 
 .Body Fatويا هخ عا  :أدم
   .Lean Body Mass (LBM)ك لن هخ عا اودا هخويا  :ث ه  
 Body Fatدهن الجسم  :أولا

   ا  هخهعن ج هخنويه  خل عنا هحنو مكدهن ت هخ عنا همع عن ن هخ ن   طنكد هعنان منا 
دسا هخ عننا  ل لننف  ا ننن  خلعننا دهخ ننه  دمنننوى هخح كننن دهخهطنن ط د هقعنننا ويننا هخ عننا هخنننم 

  :هدا ا هع ع  ا يم 
 Essential Fat : 3 لاساسيالدهن ا -

ديد هخويا هخمد دو    هل ع هخ ظا دهمهع ن هخ صنا ن دهاون ء هخ عنا هخمل لفنن 
دخهنذه  ن ا هعنان  ،د سوهو هعان يذه هخهدع ما هخويا خوى هخم أت اصفن ل صنن خد ندو هخصنو 

د الننن هعننان يننذا هخكم ننن مننا  ،يننذه هخننويا  س ننو خننوى هخمنن أت اههنن  خننوى هخ  نند ه ا ننن هونن  ف
% دهذه قلننت هخهعننان اننا 12% مننا دسا هخ عننا دخننوى هخمنن أت 3خننويا خننوى هخ  نند حنندهخ  ه

دقو  حوث  نويد   ن  ا نم دظن  ف  ،ذخ    ا يذه   ه  د دو ا م هخمطكلات هخصح ن
دالنم هخن  ا منا ذخن   قنو همكنا  عن  د ا نم هخحن مت خم عن اق  هخمن  هثدا  صنند  ،هخ عنا

                                           

 .73، ز هف  هخمصو هاد هخ لا هحمو ااوهخف  ح، دهحمو هص  هخو ا،   2 
 .74-73هاد هخ لا هحمو ااوهخف  ح، دهحمو هص  هخو ا، هف  هخمصو ، ز   3 
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% خلعن وهت دينذا هخحن مت    ان  هن و ت 6   د د% خل1  ه  هعان هخويا ما يذه هخهدع هخم 
 .هخحودث

 storage Fat :الدهن المخزون -

دكمن    وننح منا هعننا ينذه هخهنندع مننا هخنويا   هننه  مثند ملننسدا هخ عنا مننا هخط قننن 
د د ننو  نن  همهعنن ن هخويه ننن ا خ عننا داصننفن ل صننن هعننفد هخ لننو دحنندد هماونن ء  ك خقلننر 

ا خ عننا دك  منند دقنن    وننو هخانن و دهخحم  ننن مننا  دهخكل  نن ا  دينند  عنن لوا كمصننو  خلط قننن
% خلعنن وهت  15%  خل  نن د 12د  قنن  ر هخكم ننن هعننا   خننوى هخ هعنن ا   ،هخصننوم ت هخاوه ننن

ديننذه هخهنندع مننا هخننويا ديننند هخمعنن هوف  نن  انن همج هخ نننو  ر مهقنن ز هخنندسا دهظننا هخ غذ نننن 
 .  هخ    ا هخغذه    دذخ  خغ م هحوهث  غ       هعان هخويا هخكل ن

 كتمة الجسم بدون الدهن  :ثانياً 
د قصو اه  هخ سء هخم اق  خمكدهن ت هخ عنا منا هخ ظن ا دهمهعن ن هخ ونل ن د   ين  

  ننن  ها هينننا مننن    ه هننن  يننند هخهعننن ج  ،منننا ك  نننن ههعننن ن هخ عنننا   مننن  انننوه همهعننن ن هخويه نننن
هخ وننننل  ح ننننث ههننننه هكثنننن  ههنننندهع همهعنننن ن  ننننرث ه ا خ ننننو  ر دهخهطنننن ط هخح كنننن  دينننند  طننننمد 

% خلعننن وهت  هخنننذ   طنننمد هخ نننسء 12د  ،% خل  ننن د3موننن  ن هخنننم ذخننن  هعنننان هخنننويا  ا 
د حعن ا هعنان ك لنن هخ عنا انودا هخنويا هد  ،همع ع  ما ويدا هخ عا هخ   م  هنم اههن 

انا ط  نز طن ح هخندسا هخنويا  heam body wightكم   طلز ال ه  هخ عا اودا هخنويا 
 .هخملسدا ما هخدسا هخكل  خل عا

 دسا هخويا هخملسدا  –عا اودا هخويا = هخدسا هخكل  خل عا ك لن هخ 
 

 المرونة )القابمية الحركية( :2-1-3
ها صننفن هخم دهننن  هخق ال ننن هخح ك ننن   ل ننر ود ه  نن   حو ننو هخمعنن دى هخ   ونن   نن  

كمنننن   ،هذ   دقننننف ال هنننن  هوهء ه لننننر هخح كننننن  ق  انننن  ،ه لننننر همخ نننن ر دهخف  خ نننن ت هخ   ونننن ن
هخصننف ت هملنن ى هخ ك ننست هخ نن   حقننز هك عنن ر ده قنن ا هموهء هخصننح ح  د طننكد هخم دهننن مننل
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كمننن  دقنننو  عننن  المننن ء هخطنننر هخم دهنننن منننا د هنننن هخهظننن  هخفعنننل  ن هخ ننن   ،خلمهننن  ت هخح ك نننن
 لننز   ك ننر هخ وننلن  هنندع هخل فننن هخ وننل ن  هونن  ن هخننم هخمف صنند هخم كدهننن مننا هخ ظنن ا 

 . 4 دهم    هخمح طن اه 
س    نن   هظن  هخنم طنكد هخ عنا دهمك ه نن   دانه هخنم ح خ نه هم  ما د هن هظ  هخف 

هخطا   ن خه ا و سدهد هخمنث  اهه ودا ها  حوث أ   غ    ال ه دين  ل صن ن هخمن وت هخ ن  
 عنن ط ل ها  عنن   ل هخ غ نن  هخحنن وث  نن  طننكله  هد ح مهنن  هد ح خ هنن  همصننل ن هذه منن  سهد 

 . 5 هخمنث  هخذ  هحوث   ه يذه هخ غ   
 اس مدى الحركة في مفاصل الجسمقي :2-1-4

كمننن   طنننمد النننم هخمنننوى  ، قعنننا منننوى هخح كنننن  ننن  هخمف صننند هخنننم اننن ا دلننن ز
كمننن  ديهننن   دعننن  د ق ننن   مل لفنننن  ننن ا   هننن  ق ننن   م دهنننن  ،هخح كننن  هم  ننن ا  هد هخعنننلا 

كمننن  ها يهننن    ،ح نننث ها هخق ننن   دعننن لن الم نننن  قننندا اهننن  دعننن  د مل لفنننن ،مف صننند هخ عنننا
 . 6 ع لوهمه     ق    موى هخح كن مهه ه هست مقومن  مكا ه

  ه س هخ ده دم    .1
  ه س ما   دا  .2

  ه س هخ هدم    هخكه ا     .3

  ه س هخمق    هخمو ج .4

                                           

:  اغنوهو، مطا نن هخ  لن ا هخل  قنن هخاوه نن دطن ز  حق قهن ق عا حعا حعن ا، دمهصند   م ند هخ هاكن  ؛   4 
 .175 ، ز 1988هخ  خ ، 

 :  همعنننننكهو  ن، مطا نننننن  عننننن دخد    هخ   ونننننن دهخ نننننو  رمحمنننننو  دعنننننف هخطننننن ؛، د  عننننن ا صننننن وز ؛   5 
  .1969ل من الك ا، 

 .184-183، زمصو  عاز ذك ا ق عا حعا حع ا، دمهصد   م د هخ هاك ،  6 
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همن  هينا هخمهن طز هخ نن   قن   هخمنوى هخح كنن   ن  مف صند هخ عننا دحنودوي   هن   هخ قاننن  
لننف دهخ نن ها ا دكمنن  د نن ا   هنن  ق نن   مننوى هخح كننن  نن هء مننوى ح ك نن   هخمننو دهخثهنن   خلامنن ا دهخل

 : ل 
 .د حصد   هء هخثه  دهخمو خلام ا دهخللف دهخ  ها ا الجذع 
هخك ف  حصد  ن  ح ك ن  هخثهن  دهخمنو د ق  نر دها ن و هخنذ هع دهخ نود   هد هخلنف  مفصل 

 .خلوهلد دهخل  ج
 . حصد   هء  ثه  دمو  هخع او الم هخ وو ومفصل المرفق 
 .  قام داعط هخمفصد د ق  ر د ا  و هخ و حصد   هء موى ح ك  مفصل الرسغ 
ثنننا  ق  نننر د ا  نننو اظنننا هخفلنننذ  ، حصننند  ننن هء قنننام داعنننط هخمفصننند مفصااال الفخاااذ 

 .ا خهعان خللط هخم دعط د ود   هخفلذ خلوهلد دهخل  ج
 . حصد   هء ثه  دمو هخ  د مفصل الركبة 
 .   7  حصد   هء هخقوا داعطه مفصل الكعب 

 
 الابقاعي مفهوم الجمناستك :2-1-5

ها هخ مه ع   هم ق ا    و ما هخ   و ت هخل صن ا خهع ء خملا م نه مدهصنف  ها 
هون  ن خملا م نه  ،مل م   م لكه هخم أت ما قو ت الم هخ  ا ن  هخح كن  منل هم قن ع هخمدعن ق 

 ،د ننننو  مم  عننن ه هخنننم  طننند   هخل  قنننن هخاوه نننن خلهعننن ء ، عنننمه  خح كننن ت هخم دهنننن دهخ مننندج
ههنننه   نننو هظ مننن  م قنننوه  ننن  هخاهننن ء دهخ طنننك د دينننذه هخهظننن ا امح د   نننه  همننن   د ننندي  مم سه نننه

هخمهنننن  هت دهخ منننن   ا هخم  اطننننن مننننل مل لننننف هخصنننن دا ت هخ نننن   عنننن لوا همودهت هخمل لفننننن 
ا طننك د هخعلاعنند هخح ك ننن هخ نن    م ننس ا خوقننن دهخعنن ط ت هخح ك ننن دال صننن مننل هموهت كننذخ  

                                           

 .184، ز هف  هخمصو ق عا حعا حع ا، دمهصد   م د هخ هاك ،   7 
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 قن انندسا ح كنن  م انن  ا الننم همحعنن   دهمو ه  مننل هخمدعنن قم  نن  هظهنن   هخ ده ننز دهخ طنن
 . 8 دذخ  ما للاد هموهء

 اهمية الجمناستك الايقاعي :2-1-6
ها   لنن ا هخ مه عننن   هم قنن ا  اطنننكد اننن ا هخننم هانننوهو هم ننن هو خل هنن    النننم ينننذه 

كمنننن  دها  ،هخهطننن ط اهننننوف  هم ننننن قننننو ه ها هخدظ ف ننننن دهكعنننن اها هخم لدمنننن ت خلومننننن هخم  مننننل
   : 9 هم ق ا   حقز هميوهف هم  نهخ مه ع   

 هم ن ط د  هخف و ا خ لاقن ا ا هخمكن ا دهخسمن ا دهمحعن   ا خح كنن ا دق نت ان د منل  .1
 .هخمدع قم

 طننند   هخف نننند هم قنننن ا  هخننننم همعنننن   ان هخح ك ننننن هخ نننن   عنننن او الننننم   لننننا مل لننننف  .2
 .هخح ك ت ا مهططن هخ   و ن هخمل لفن

 خدامهامواصفات الكرة وطرق است :2-1-6-1
خننننو ه  ق ال ننننن و ه م ك ننننن  مكننننا  ، صننننهل هخكنننن ت مننننا هخمطنننن ط هد هخالاعنننن   هخمقنننن دا

وح   هنن  هد طاطا هنن  دخحمنند دسا هخ عننا اعننار منن   ح د ننه مننا هخهنندهء هخموننغدط اننوهلله  
 مكننا همعنن ف وت مننا ح مهنن  هخكا نن  ا خ ننوح ج  دقهنن  دهمعنن ف وت مننا هممك ه ننن هخ  خ ننن مننا 

ه  دقهنن  دمح دخننن همعنن ف وت مننا س نن وت م ده هنن  دهمك ه ننن هعنن لوهمه  هعنن ق ه  هخ عننا هد ه سه نن
   . 1خلمع اوت    هوهء هخ م   ا هخمل لفن م سهء هخ عا  م  ً  دكم     هخملحز  

                                           

:   م ننن اغننوهو، مطا ننن وه  هخحكمننن، هخ مه عنن   هخ   ونن  هم قنن ا د  ننه مح نندر، دهعنن   كنن ظا ؛   8 
 .15 ، ز 1991

 قنن ا    عنن خن م  عنن   ، هعنن   كنن ظا، هم ق انن ت هخمل لفننن دهث ينن  الننم هخنن  لا  ه عننن هخ مه عنن   هم  9 
 .73 ، ز 1983  م ن اغوهو، 
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 الدراسات المشابهة :2-2
    12 دراسة هدى ابراهيم الموسومة )تأثير المرونة عمى الاداء الحركي في الجمناستك(

   - ل :ديو ت هخو هعن م 
 .عهدهت  9-7م   ن   ث   هخم دهن الم هموهء هخح ك  خلاطف د ا م    .1

هخ  نن ف الننم هخفنن دز  نن  اهصنن  هخم دهننن انن ا هخم منندا  ا  هخ    ا ننن دهخونن اطن   .2
 خوى ا هن هخاحث.

دطننملت ا هننن هخاحننث  لام ننذ هخصننف همدد دهخلنن م  هما ننوه   امو عننن همسيننن   
دقنننو هعننن لوا هخا حنننث هخمنننههج هخ    اننن   ،   لم نننذه82يا  هما وه  نننن هخمل لطنننن دهخاننن خن انننوو

   .خملا م ه خطا  ن مطكلن هخاحث

 :دقو  دصلت هخا حثن هخم هيا همع ه    ت
د دو الاقن ه   ا نن ان ا  هم نن م دهنن مف صند هخ عنا  هخ ونلات دهم اطنن  د حقنز  .1

 .قصدى هموهء هخح ك  خلم مدا  ا هخ    ا   ا    همل ا   هخا و 
 . هم ن اهص  هخم دهن    ام  ماك    مد الم  ثا  ه     م هحد ام  ن هكا ها  .2

 
 
 
 
 

 

                                           

يننوى هانن هي ا،  ننرث   هخم دهننن الننم هموهء هخح كنن   نن  هخ مه عنن  :   عنن خن م  عنن   ، كل ننن هخ  ا ننن   12 
 .72 ، ز1981هخ   و ن،   م ن اغوهو، 
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 الباب الثالث
جراءاته الميدانية -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث :3-1

  نننو هخاحنننث هحنننو هينننا هخدعننن  د هخ ننن   عننن لوا خ حق نننز هخ قنننوا هخ لمننن  انننا ط  نننز 
دمنا لنلاد طا  نن هخمطنكلن هخ ن   ،همع لوها هخمهظا دهخوق ز خه خلدصدد هخم حقن  ز م  هنن

 . ه دخ ه  هخا حثن   ا هخمههج هخ    ا  يد همكث  ملا من خحد هخمطكلن
 عينة البحث :3-2

 ننا هل  نن   ا هننن هخاحننث ا خط  قننن هخ مو ننن مننا ط خانن ت هخم حلننن همدخننم  نن  كل ننن 
  33  دهل  ننن ت  2228-2227هخ  ا نننن هخ   وننن ن   م نننن صنننلاح هخنننو ا خل ننن ا هخو هعننن   

   ك هننت طنن ان A1, B2ط خانن مننا يننذا هخ  هننن ا معنلدر هخ طننده   د كدهننت مننا طن ا    
 B2   ط خانننننن  دطننننن ان  18  هخم مدانننننن هخوننننن اطن دقدهمهننننن  A1 هخم مدانننننن هخ    ا نننننن  

 .  ط خان15دقدهمه   
دكنننذخ   ،دم ننن هم هخ  ننن ه   نننا هعننن ا  و هخط خانننن هخمم  عنننن خل مه عننن   هم قننن ا 

هن هخ   ان همعن طلاا ن، دانذخ  هصناحت انوو هخط خان ت  ن  طن ان هخ هعا ا    صفها دا 
 B2  ط خاننننن داننننوو هخط خانننن ت  نننن  طنننن ان  12  دينننن  هخم مداننننن هخونننن اطن  A1  دينننن  

 -  ط خان دهخ ودد هم    دوح ذخ :12هخم مدان هخ    ا ن  
 (1جدول )

 يوضع مجتمع البحث وعينته

 الاستبعاد العينة مجتمع البحث المجاميع

 B2 18 12 6ا ن     
 A1 15 12 3    ا ن 
 9 24 33 هخم مدع
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 ادوات ووسائل البيانات :3-3
 .* هخمص و  هخ  ا ن دهم ها ن

 . skin Fold Caliper*  ه س ق    عم  هخثه    هخ لو ن  
 .* هع م  ت  ع  د هخا  ه ت

 التجربة الاستطلاعية :3-4
  ط خاننن ت 4النننم   25/12/2227ه ننن ت هخا حثنننن هخ   انننن همعننن طلاا ن ا ننن   ؛ 

 ،ديننا وننما م  مننل هخاحننث د ننا هعنن ا  ويا مننا هخ   اننن هخ   عننن داهننو  هف ننذ هخ   اننن النن ها
 :دك ا يوف هخا حثن ما هخ   ان همع طلاا ن م   ل 
 .* هخ   ف الم همك ه ن هخ  هن اهو ه  هء همل    هت

 .ت* هخ   ف الم هخدقت هخمع غ ز دم ها  ه اهو  هف ذ همل ا  ه
 . * * هخ   ف الم همك ه ن    ز هخ مد هخمع او

 الاختبارات القبمية :3-5
ق منننت هخا حثنننن اننن   هء همل اننن  هت هخقال نننن النننم ا هنننن هخاحنننث  ننن   ننندا  هخعنننات  

دقنو هاطنت هخا حثنن طن ح  مند سه  ، ن  ق انن هخ مه عن   هم قن ا  27/12/2227دا ن   ؛ 
ثنننن ا ا ننن ا هخظننن دف هخم  لقنننن ا مل اننن  هت كمننن  دق منننت هخا ح ،انننا ك ف نننن هوهء همل اننن  هت

دهخق  عنن ت ك خمكنن ا دهخسمنن ا دط  قننن هخ هف ننذ خغنن م  حق ننز هخظنن دف هفعننه  هد ق  اننن قننو  
 :د ومهت همل ا  هت دهخق  ع ت م   ل  ،هممك ا ما ظ دف همل ا  هت هخا و ن

                                           
    كدا    ز هخ مد هخمع او ما هخع وت:* 
   م ن صلاح هخو ا. –خ   و ن كل ن هخ  ا ن ه –ط خان م  ع     –  طهلن 1 
   م ن صلاح هخو ا. –كل ن هخ  ا ن هخ   و ن  –ط خان م  ع     –  طهكه عل م ا 2 
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 قياس كمية الشحم تحت طيات الجمد لمناطق  :3-5-1
 .ذهت هخ ند  هخثلاثنهخ ولن هخ وو ن  :أدم
 .هخ ولن هخ وو ن ذهت هخ أع ا :ث ه  
   .هخمهطقن  حت خدح هخك ف :ث خث 
   .هخمهطقن هخح قف ن  هخلص   : ها  

   .مهطقن هخفلذ :ل مع 
   .مهطقن هخاطا :ع وع 

 .ق    عم  هخطحا  حت ط  ت هخ لو الهدف من الاختبار 
 .Skin Fold Clipperخ لو ن  ه س ق    عم  هخثه    ه الادوات المستخدمة 
 نن ا ق  عنن ت مهنن طز همك هنن س هخطننحم  ا خطننكد هخصننح ح   ننر هلننذ  وصااف الاختبااار 

هخق  عن ت منا  هننن هخ مهنم خل عنا كمنن  د  نر النم هخمل انن  ها   حعن  هخمهطقنن هخطننحم ن 
د ن ا  ،اوقن خك   قدا امعكه   حت هخط ن هخ لو ن اح ث  كدا ل خ ن منا همهعن ن هخ ونل ن

هخق نن   امعنن  هموهء هخمعننم   ا خ ننو اح ننث  كنندا هخقنن هءت دهوننحن خلمل انن  دامعنن   امل ننن
هخمهطقننن هخطننحم ن ا خ ننو هخ عنن ى انن ا هماهنن ا دهخعننا ان ثننا  ثا ننت  ه  هخمعننم    نن  هخمهطقننن 

دا ننو ذخنن    نن   هخ  لننن هخمح كننن خلنن ه   هخمعننم    خكنن   ،هخطننحم ن دهخممعنندكن اطننكد   ننو
ت الننم هنن ام هخ هنن س هخننم ها  ثاننت هخمنطنن   نن  هخ هنن س خف نن ت  قنندا ا مل ننن هخمعنن  هخم  مننو

  ملم ن  2.5ح ث  ع د يذا هخق هءت هخنم هقن ر   ،  ث ه ن  ع د هخق هءت ا خملم  2-1ما  
د  نن و يننذا هخ مل ننن هخننم ها  صنناح خننو ه  ثننلاث قنن هءهت خهننذا هخمهطقننن ح ننث  عنن د م دعننط 

  امل نن ق ن   ان خلطدهت هخمنذكد ت  ن  هخق هءهت هخثلاثن د  هام اهو هان وت هخق ن   ها   ن  
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هخقننن هءت همدخنننم ثنننا  منننل هخم دعنننط ت  قننن   هخمهننن طز هخعننن ن ثنننا قد هنننت ينننذا هخم دعنننط ت 
   . 11 ا ودد م      هاوت خهذه هخغ م مع ل هج هعان هخطحدا

  ههننه   ننر ها  حننوو مهنن طز هخق نن    نن  هقطننن م  هننن هذ 1986د طنن   هخ ك   نن   
 : 12 ها

هخهقطنن هخ ن   قن     هن  هعنان هخطنحدا  قنل  :دية ذات الثلاثاة رووسالعضمة العضا أولا 
 .ا ا هالم هخك ف دهخم  ز

ين  هخهقطنن هخ ن   قنل  ن  هخقعنا هممن م  خلنذ هع  :العضامة العضادية ذات الرأساين ثانيا 
 .د   مه صف هخلط هخدهصد ا ا هالم هخك ف دهخم  ز ما همم ا

مهطقننن هخ نن   قننل  نن  سهد ننن هخعننفلم مننا اظننا دينن  هخ :المنطقااة تحاات لااوح الكتااف ثالثااا 
 .خدح هخك ف هخ م ا د ا و اهه حدهخ  عه م   دهحو

هخهقطنن  ن  هخمهطقنن هخح قف نن  ن  هخ ونلن هخمهح  نن  :المنطقة الحرقفية )الخصار( رابعا 
 .خلم  د هخ م ا  دز اظا  عمم  ا خح قفن 

 .هعفد هخاطا خلاه ت :منطقة البطن خامسا 
 لمدى الحركي قياس ا :3-5-2
 –هخفلنننذ  - هخم  نننز –  هننندم    خق ننن   ح كنننن مف صننند هخ عنننا هم  نننن  هخ مننندو هخفقننن    -

 هخ كان .
   .اص  خق    م دهن هخك ف-

                                           
-81 ، ز1987:  هخقن ي ت، وه  هخفكن  هخ  ان ، هخ قند ا هخق ن    ن  هخ  ا نن هخ   ون نمحمو صاح  حع ه ا،   11 

82. 
  .  1986:  مدصد، وه  هخك ر خلطا ان دهخهط ، خلهع ء هماوهو هخاوه دو ل   ع ا هخ ك    ، د  ع ا طه ؛   12 
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 المنهاج التدريبي :3-6
هذ هط مد هخمههج النم ا نم  من   ا  ،خقو ق مت هخا حثن ا صم ا هخمهه ج هخ و  ا 

عننن   هم قننن ا  د عننن او النننم  طننند   هخمنننوى هخكننن هت هخمط ط نننن هخ ننن   لنننوا مهننن  ت هخ مه 
 .هخح ك  دهخ للز ما هعان هخطحدا دهخعمهن خوى ه  هو ا هن هخاحث

كمنن  ها مننوت هخا حثننن  نن  دوننل  منن   ا هخكنن هت هخمط ط ننن هخ نن   لننوا مهنن  ت هخ مه عنن   
، دقنو انوأت ا طا نز هخمنههج هخ نو  ا  ا نن   ؛  * هم قن ا  النم هخم لصصن ا  ن  م ن د هخ مه عن  

هعننننن ا ل   6دقنننننو هعننننن غ ز هخمنننننههج هخ نننننو  ا    12/12/2227دهعننننن م ت خغ  نننننن  29/12/2227
   . 1وق قن  ملحز   92دادهقل دحو  ا  و  ا   ا هعادا   دسما هخدحوت هخ و  ا ن هخدهحوت  

 الاختبار البعدي :3-7
 11/12/2227ه نننن ت هخا حثننننن همل انننن   هخا ننننو   نننن   نننندا  هخلمنننن    دا نننن   ؛ 

ف هخمك ه نننن دهخسم ه ننننن هخ نننن   ننن ت مننننا همل انننن   هخقالننن  دالننننم هفنننن  د حنننت هفنننن  هخظنننن د 
 .همل ا  هت دهخق  ع ت هخ     ت    همل ا   هخقال 

 الوسائل الاحصائية  :3-8
  دكمنن  SPSS-Vertion11هعن لومت هخا حثنن هخح عندر  نن  هعن ل هج هخه ن  ج داهظن ا  

 : ل 
 .هخدعط هخحع ا  .1
 .همهح هف هخم      .2

   . T - testهل ا     .3

 

                                           
   هخلا هء هخمل ص ا   كدا ما هخع وت: * 

   م ن صلاح هخو ا.  –كل ن هخ  ا ن هخ   و ن  –ا.و. ع و هلله اا   
   م ن صلاح هخو ا. –كل ن هخ  ا ن هخ   و ن  –ا.و. صلاح ع ودا 



والمدى الحركي في الجمناستك ت المطاطية على بعض ثنايا الجسم أثر استخدام الكرا
 الايقاعي

 لحم.م. روناك رشيد صا 

388 

 الباب الرابع
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها

 دصنننلت هخا حثنننن هخنننم هخه ننن  ج  ،ا نننو هخحصننندد النننم هخا  هننن ت دم  خ  هننن  هحصننن    
هخ نن  عنن قدا ا  وننه  دمه قطنن ه  خل دصنند هخننم صنن غن  وننما هخ حقننز مننا هيننوهف هخاحننث 

 .د  و   ه هخمدودان
ة الشحم تحت طيات الجمد "لممنااطق" عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمي :4-1

 لممجموعة التجريبية وتحميمها ومناقشتها 
 (2جدول )

 يوضح نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمية الشحم تحت طيات الجمد "لممناطق"
 وتحميمها ومناقشتها

 القياسات
 المناطق

قيمة )ت(  البعدي القبمي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س ع س يةالاحصائ

هخ ولن 
هخثه   ن    
 هخ وو  ملا 

15.83 3.35 13.12 1.23 2.53 

2.22 

 *م هد 

هخ ولن 
هخثلاث ن    
 هخ وو  ملا 

 *م هد  3.43 3.88 16.21 4.47 22.33

خدحن هخك ف 
 ملا 

 *م هد  2.68 3.12 24.64 3.47 28.42

  *م هد  2.27 4.18 35.23 2.88 38.71 هخلص   ملا 
 *م هد  3.27 3.12 35.46 3.96 44.13 هخفلذ  ملا 
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 *م هد  2.43 4.79 39.81 4.32 43.48 هخاطا  ملا 
 0(11=1-12( ودرجة حرية )0.5.)*( معنوي عند مستوى دلالة )

  هلاحننظ ها هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخقالنن  2 نن   ننودد  
 ،15.83 ن هخثه   ننن  نن  هخ وننو قننو الغننت الننم هخ نندهخ  خلم مداننن هخ    ا ننن خم غ نن  هخ وننل

   ننن  حننن ا ها هخدعنننط هخحعنننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال انننن   هخا نننو  قنننو الغننننت 3.35
  داهننننو مق  ه هنننن  2.53المنننن  انننن ا ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت   ، 1.23 ،13.12 

    انن ا 11  ننن    دو  ننن ح2.25  اهننو معنن دى هخومخننن  2.22ا خق مننن هخ ودخ ننن هخا خغننن  
ها هخق مننن هخمحعنندان هكانن  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن ممنن   ننود الننم ها يهنن    نن دز م هد ننن انن ا 

 .همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 

 ،  النم هخ نندهخ 4.47 ،22.33و الغننت  هخ    ا نن دخلم غ ن  هخ وننلن هخثلاث نن  نن  هخ ونو قن
   ح ا ها هخدعط هخحع ا  دهمهح هف هخم      خلال ا   هخا نو  خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت 

  3.43المنن  انن ا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ  ه ونن 3.88 ،16.21 
  دو  نن ح  نن 2.25  اهنو معن دى هخومخنن  2.22داهو مق  ه ه  ا خق منن هخ ودخ نن هخا خغنن  

    انن ا ها هخق مننن هخمحعنندان هكانن  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن ممنن   ننود الننم ها يهنن    نن دز 11 
 .م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 

  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
 نن  حننن ا ها  ،  الننم هخ نندهخ 3.47 ،28.42غننت  هخ    ا ننن دخلم غ نن  خدحننن هخك ننف قنننو ال

 ،24.64هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت  
  داهننننو 2.68المنننن  انننن ا ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت   ،  الننننم هخ نننندهخ  ه ونننن 3.12

  11و  نن ح  نن    دا2.25  داهو مع دى ومخنن  2.22مق  ه ه  ا خق من هخ ودخ ن هخا خغن  
  ا ا ها هخق من هخمحعدان هكا  منا هخق منن هخ ودخ نن ممن   نود النم ها يهن    ن دز م هد نن 

 .ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
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هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال اننن   هخقالننن  خلم مدانننن هخ    ا نننن   مننن  النننن 
 ننننن  حننننن ا ها هخدعنننننط هخحعننننن ا   ،  النننننم هخ ننننندهخ 288 ،38.71خم غ ننننن  هخلصننننن  قنننننو الغنننننت  

المنن  انن ا ق مننن  ،  الننم هخ نندهخ 4.18 ،35.23دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  قننو الغننت  
  اهنننو معننن دى 2.22  داهننو مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ ننن هخا خغنننن  2.27 ت  هخمحعنندان قنننو الغنننت  

هخمحعندان هكان  منا هخق منن هخ ودخ نن ممن   نود      ان ا ها هخق منن11  دو  نن ح  نن  2.25هخومخن  
 .الم ها يه     دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 

هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال اننن   هخقالننن  خلم مدانننن هخ    ا نننن   مننن  النننن 
خدعننط هخحعن ا  دهمهحنن هف  ن  حن ا ها ه ،  النم هخ نندهخ 3.96 ،44.13خم غ ن  هخفلنذ قننو الغنت  

  النننم هخ ننندهخ ، المننن  اننن ا 3.12 ،35.46هخم  ننن    خلال اننن   هخا نننو  خنننهف  هخم غ ننن  قنننو الغنننت  
  اهننننو 2.22  داهننننو مق  ه هننن  ا خق مننننن هخ ودخ ننننن هخا خغننننن  3.27ق منننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت  

مننا هخق منن هخ ودخ ننن   ان ا ها هخق مننن هخمحعندان هكان   ، 11  دو  ننن ح  نن  2.25معن دى هخومخنن  
 .مم   ود الم ها يه     دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 

هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال اننن   هخقالننن  خلم مدانننن هخ    ا نننن   مننن  النننن 
مهحن هف  ن  حن ا ها هخدعنط هخحعن ا  ده ،  النم هخ ندهخ 4.32 ،43.48خم غ   هخاطا قو الغنت  

المننن  اننن ا  ،  النننم هخ ننندهخ 4.79 ،39.81هخم  ننن    خلال اننن   هخا نننو  خنننهف  هخم غ ننن  قنننو الغنننت  
  اهننننو 2.22  داهننننو مق  ه هننن  ا خق مننننن هخ ودخ ننننن هخا خغننننن  2.43ق منننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت  

ن  ،   انن ا ها هخق مننن هخحعنندان هكانن  مننا هخق مننن هخ ودخ نن11  دو  ننن ح  ننن 2.25معنن دى هخومخننن  
 .مم   ود الم ها يه     دز م هد ن ا ا همل ا   ا دهخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
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عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمية الشحم تحت طيات الجمد "لممنااطق"  :4-2
 0لممجموعة الضابطة وتحميمها ومناقشتها
 (3جدول )
ة الشحم تحت طيات الجمد "لممناطق" يوضح نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمي

 لممجموعة الضابطة وتحميمها ومناقشتها
 القياسات
 المناطق

قيمة )ت(  البعدي القبمي
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

هخ ونننننننلن هخثه   نننننننن 
 2.27 2.23 15.32 4.22 18.27    هخ وو  ملا 

2.22 

     م هد 

ثلاث ننننننن هخ وننننننلن هخ
     م هد  1.27 4.13 19.23 3.62 21.33    هخ وو  ملا 

     م هد  1.56 2.88 27.56 4.81 32.22 خدحن هخك ف ملا 

     م هد  1.66 3.11 37.86 3.43 42.18 هخلص   ملا 

     م هد  1.52 3.91 38.46 4.33 41.13 هخفلذ  ملا 

     م هد  2.94 3.32 42.62 4.93 44.32 هخاطا  ملا 

 (11=  1-12( وبدرجة حرية )0.5.)*( معنوي عند مستوى دلالة )
  هلاحننظ ها هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخقالنن  3 نن   ننودد  

  النم 4.22 ،18.27خلم مدان هخون اطن خم غ ن  هخ ونلن هخثه   نن  ن  هخ ونو قنو الغنت  
ف هخم  ننن    خلال اننن   هخا نننو  قنننو الغنننت  ننن  حننن ا ها هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن ه ،هخ ننندهخ 

  داهننو 2.27المنن  انن ا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ 2.23 ،15.32 
  11  دو  نن ح  نن  2.25  اهو معن دى هخومخنن  2.22مق  ه ه  ا خق من هخ ودخ ن هخا خغن  

د نندو  نن دز  ممنن   ننود الننم اننوا ،  انن ا ها هخق مننن هخمحعنندان هصننغ  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن
 .م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و 
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  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
  الننم هخ نندهخ  3.62 ،21.33هخونن اطن دخم غ نن  هخ وننلن هخثلاث ننن  نن  هخ وننو قننو الغننت  

هخم غ نن  قننو  نن  حنن ا ها هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خهوننما 
المنننن  ها ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت  ،  الننننم هخ نننندهخ  ه ونننن 4.13 ،19.23الغننننت  

  2.25  اهننننو معننن دى هخومخننننن  2.22  داهنننو مق  ه هنننن  ا خق منننن هخ ودخ ننننن هخا خغنننن  1.27 
    ا ا ها هيم نن هخمحعندان هصنغ  منا هخق منن هخ ودخ نن هخا خغنن ممن   نود 11دو  ن ح  ن  

 ز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  الم اوا د دو   د 
  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 

 ننن  حننن ا ها  ،  النننم هخ ننندهخ 4.81 ،32.22هخوننن اطن خم غ ننن  خدحنننن هخك نننف قنننو الغنننت  
 ،27.56هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت  

  داهنو مق  ه هن  1.56  الم هخ دهخ  ه و  الم  ها ق منن  ت  هخمحعندان قنو الغنت  2.88
    انن ا 11  دو  ننن ح  ننن  2.25  داهننو معنن دى هخومخننن  2.22  خق مننن هخ ودخ ننن هخا خغننن  

ها هخق مننن هخمحعنندان هصننغ  هخق مننن هخ ودخ ننن ممنن   ننود الننم اننوا د نندو  نن دز م هد ننن انن ا 
 .ا و همل ا   ا هخقال  دهخ

  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
  ،  الننننننننننننننم هخ نننننننننننننندهخ 3.43 ،42.18هخونننننننننننننن اطن خم غ نننننننننننننن  هخلصنننننننننننننن  قننننننننننننننو الغننننننننننننننت  

   ح ا ها هخدعط هخحع ا  دهمهح هف هخم      خلال ا   هخا نو  خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت 
  د هننو 1.66خمحعنندان قننو الغننت  المنن  انن ا ق مننن  ت  ه ،  الننم هخ نندهخ 3.11 ،37.86 

  دو  ننننن ح  ننننن 2.25  اهننننو معنننن دى هخومخننننن  2.22مق  ه هنننن  ا خق مننننن هخ ودخ ننننن هخا خاغننننن  
ممنن   ننود الننم اننوا د نندو  ،    انن ا ها هخق مننن هخمحعنندان هصننغ  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن11 

 .  دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و 
ف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن   مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن ه

  نننننننن  حنننننننن ا  ،  الننننننننم هخ نننننننندهخ 4.33 ،41.13هخونننننننن اطن خم غ نننننننن  هخفلننننننننذ قننننننننو الغننننننننت  
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 ها هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخا نننننو  خنننننهف  هخم غ ننننن  قنننننو الغنننننت 
  1.52  الننم هخ نندهخ  ه ونن  المنن  انن ا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت  3.91 ،38.46 

    اننن ا ها هخق منننن هخمحعننندان منننا هخق مننننن 2.22ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  داهنننو مق   
 .هخ ودخ ن مم   ود الم اوا د دو   دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و 

  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
 نن  حنن ا ها هخدعننط  ،الننم هخ نندهخ   4.93 ،44.32هخونن اطن خم غ نن  هخنناطا دقننو الغننت  

 هخحعنننننننننن ا  دهمهحنننننننننن هف هخم  نننننننننن    خلال انننننننننن   هخا ننننننننننو  خننننننننننهف  هخم غ نننننننننن  قننننننننننو الغننننننننننت 
  2.94المنن  انن ا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ  ه ونن 3.32 ،42.62 

    انن ا ها هخق مننن هخمحعنندان هقنند مننا هخق مننن 2.22داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن هخا خغننن  
 .ودخ ن مم   ود الم اوا د دو   دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و هخ 

 

عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمية الشحم تحت طيات الجمد "لممنااطق"  :4-3
 لممجموعتين )التجريبية والضابطة( وتحميمها ومناقشتها

 (4جدول )
م تحت طيات الجمد "لممناطق" يوضح نتائج القياسات القبمية والبعدية لكمية الشح

 لممجموعة الضابطة وتحميمها ومناقشتها

 المجاميع
 المناطق

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
قيمة )ت(  الضابطة

 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س
هخ ونننلن هخثه   نننن  ننن  

 4.11 2.23 15.32 1.23 13.12 هخ وو  ملا 

2.27 

 هد * م 

هخ وننلن هخثلاث ننن  نن  
 * م هد  2.55 4.13 19.23 3.88 16.21 هخ وو  ملا 

 * م هد  3.31 2.88 27.56 3.12 24.64 خدحن هخك ف  ملا 
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 * م هد  2.43 3.11 37.86 3.18 35.23 هخلص   ملا 

 * م هد  3.28 3.91 38.67 3.12 35.46 هخفلذ  ملا 

 * م هد  2.32 3.32 42.62 4.19 39.81 هخاطا  ملا 

 (22=  2-24( وبدرجتي حرية )0.5.)*( معنوي عند نسبة خطأ )
  هلاحننننظ أا هخدعننننط هخحعنننن ا  دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلم مداننننن 4د نننن   ننننودد  

 ،13.12هخ    ا نننن  ننن  همل  ننن   هخا نننو  خم غ ننن  هخ ونننلن هخثه   نننن  ننن  هخ ونننو قنننو الغنننت  
دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلم مدانننننن   ننننن  حننننن ا أا هخدعنننننط هخحعننننن ا  ،  النننننم هخ ننننندهخ 1.23

  الننم هخ نندهخ  أ وننً  المننً  اننرا ق مننن 2.23 ،15.32هخونن اطن خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت  
   اننن ا 2.27  داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  4.11 ت  هخمحعننندان قنننو الغنننت  

د نن ان ا ارا هخق من هخمحعندان أكان  منا هخق منن هخ ودخ نن ممن   نود النم أا يهن    ن دز م ه
 .هخم مدا  ا  هخ   ا ان دهخو اطن     هح ا  هت هخا و ن دخص خح هخم مدان هخ    ا ن

  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل  نن   
 ن   ،  النم هخ ندهخ 3.88 ،16.21هخا و  خم غ ن  هخ ونلن هخثلاث نن  ن  هخ ونو قنو الغنت  

  دهمهح هف هخم  ن    خلم مدانن هخون اطن خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت ح ا أا هخدعط هخحع ا
  2.55المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ  أ ونن ً 4.13 ،19.23 

  داو  نن ح  نن 2.25  داهو معن دى هخومخنن  2.27داهو مق  ه ه  ا خق من هخ ودخن هخا خغن  
 ا ا ارا هخق من هخمحعدان أكان  منا هخق منن هخ ودخ نن ممن   نود النم أا يهن    ن دز  ، 22 

دهخو اطن     همل  ن  هت هخا و نن دخصن خح هخم مدانن  ،م هد ن ا ا هخم مدا  ا  هخ    ا ن
 .هخ    ا ن

  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل انن   
 ن  حن ا ها هخدعنط  ،  النم هخ ندهخ 3.12 ،24.64دحن هخك ف قو الغنت  هخا و  خم غ   خ

 ،27.56هخحعننن ا  دهمهحنننن هف هخم  ننن    خلم مداننننن هخوننن اطن خننننهف  هخم غ ننن  قننننو الغننننت  
  داهننننو 3.31المننننً  اننننرا ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت   ،  الننننم هخ نننندهخ  أ ونننن ً 2.88
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  داو  نننن ح  نننن 2.25دى هخومخنننن    داهنننو معننن 2.27مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  
   ان ا انرا هخق منن هخمحعندان أكانن  منا هخق منن هخ ودخ نن ممنن   نود النم أا يهن    نن دز 22 

دهخوننننن اطن   ننننن  همل اننننن  هت هخا و نننننن دخصننننن خح  –م هد نننننن اننننن ا هخم مننننندا  ا  هخ    ا نننننن 
 .هخم مدان هخ    ا ن

    ا ننن  نن  همل  نن     منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ
 ن  حن ا أا هخدعنط هخحعن ا  دهمهحن هف  ،  الم هخ دهخ 3.18 ،35.23هخا و  قو الغت  

المننً  اننرا  ،  الننم هخ نندهخ  أ ونن ً 3.11 ،37.86هخم  نن    خلم مداننن هخونن اطن قننو الغننت  
  2.27  داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  2.43ق منننن  ت  هخمحعننندان قنننو الغنننت  

   ان ا أا هخق منن هخمحعندان أكان  منا هخقن ا 22  داو  نن ح  نن  2.25مع دى هخومخن  اهو 
ممنن   ننود الننم أا يهنن    نن دز م هد ننن انن ا هخم منندا  ا  هخ    ا ننن دهخونن اطن   ،هخ ودخ ننن

 .دخص خح هخم مدان هخ    ا ن
  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل انن   

  الننننم هخ نننندهخ   نننن  حنننن ا أا هخدعننننط 3.12 ،35.46ا ننننو  خم غ نننن  هخفلننننذ قننننو الغننننت  هخ
  الننننم 3.91 ،38.67هخحعنننن ا  دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلم مداننننن هخونننن اطن قننننو الغننننت  

  داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن 3.28المنننً  اننن ا ق منننن  ت  هخمحعننندان قنننو الغنننت   ،هخ ننندهخ  أ وننن ً 
   ان ا أا هخق منن 22  داو  نن ح  نن  2.25خنن    اهو مع دى هخوم2.27هخ ودخ ن هخا خغن  

ممننننن   نننننود النننننم ها يهننننن    ننننن دز م هد نننننن اننننن ا  ،هخمحعننننندان أكاننننن  منننننا هخق منننننن هخ ودخ نننننن
 .دهخو اطن  دخص خح هخم مدان هخ    ا ن –هخم مدا  ا  هخ    ا ن 

  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل انن   
المً  انرا ق منن  ت   ،  الم هخ دهخ  أ و ً 4.19 ،39.81 غ   هخاطا قو الغت  هخا و  خم

  اهننو معنن دى 2.27  داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن هخا خغننن  2.32هخمحعنندان قننو الغننت  
 ،   انن ا أا هخق مننن هخمحعنندان أكانن  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن23  داو  ننن ح  ننن  2.25هخومخننن  

دهخون اطن  دخصنن خح  –م هد نن ان ا هخم مندا  ا  هخ    ا نن  ممن   نود النم أا يهن    ن دز
 .هخم مدان هخ    ا ن
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   :مناقشة النتائج
  أا هخق منن هخمحعندان خم غ ن هت كم نن هخطنحدا  حنت ط ن ت 4ه وح ما هخ ودد  

ممن   ،دهخون اطن  أكان  منا هخق منن هخ ودخ نن –هخ لو "هخمه طز" ان ا هخم مندا  ا  هخ    ا نن 
ديننذه  ننود الننم   ال ننن هخ منن   ا  ، ز م هنند  دخصنن خح هخم مداننن هخ    ا ننن ننود الننم أا هخفنن

ا خك هت هخمع لومن    هخق  ع ت هخمذك ت الم دسا هخ عا اطكد ان ا دالنم ق ن   كند منا 
هخنناطا   نن   ،هخفلننذ ،هخلصنن  ،خدحننن هخك ننف ،هخ وننلن هخثلاث ننن ،هخم غ نن هت  هخ وننلن هخثه   ننن

 .الم ق  ع  ه   قل د هعان هخطحدا هخسه وت مم  أث 
  أا مم  عن هخهط ط هخاوه  يند منا هاعن خ ر هخه  منن 1999 ،كم  د ط    ا  وت

 . 13 خل للز ما هخطحدا دهخعمهن ديذه م  أكو ه هخ م  ن هام  ك ن خلطر هخ ا و 
كمنن  د  ننسده هخا حثنننن أا مم  عننن هخ م  هننن ت   طلننر  هننوهً  هننن  هخف صننن خلمصنننو  

ط  ننز هعنن  م د هخطننحدا كدقنندو  ننذه   أونن  ن هخننم أا   نن ت همدكعنن  ا خ نند    هخط قننن اننا 
 ،1998هخ دقننف انن ا  منن  ا دضلنن  أ ونننً  هعنن غلت هخطننحدا كمصننو   ننذه   دحعنننر  أ   

Hill  نن ا هخ عننا  اقننم   نن ف ط قننن أذ أا كم ننن يننذا هخط قننن هخمصنن د ن د  نن ت هعنن م ه ي   
ت  نن  م ننود هخ مث نند حعننر خننذه  نن ا هخس نن و ،   مننوها الننم طننوت دطنندد   نن ت هخدحننوت هخ و  ا ننن

دأا كنند يننذه عنن او  نن   ،يننذه هخمصننو   اقننم  صنن ف ط قننن خف نن ت طد لننن ا ننو هه هنن ء هخ هننو
دما ينذه هعن ه ج أا مم  عنن هخ م  هن ت عندهء ان اودهت أد  ، قل د هخطحا  حت ط  ت هخ لو

 . 14 اودا أودهت خه   رث   أ   ا      قل د كم ن هخطحا  حت ط  ت هخ لو

                                           

 قونننن    دمطننننكلات م  صنننن ت:  ها وا، وه  هخهطنننن  ا  ننننوت  صنننند ؛ هخطنننن ا هخ  نننن    دهخفعنننن دخد  ،   13 
 .192  ز1999دهخ دس ل، 

(14) Hill, James O. & Droug ers, holly d. stephens, Jonn, c. physical 

Activily, filness and modesate obesity In physical Activity fitness, 

and hea 1th, lnerhatinal proceedings and consenes statement, Fdited 

by cloud bonehard, 1998, 684-695. 
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ئج القياسااات القبميااة والبعديااة لماادى حركااة مفاصاال الجساام )العمااود عاارض نتااا :4-4
 الركبة( لممجموعة التجريبية وتحميمها  ،الفخذ ،المرفق ،الفتري

 (5جدول )
يوضح عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لمدى حركة مفاصل الجسم )العمود 

 الركبة( ،الفخذ ،المرفق ،الفقري

 القياسات
 مفاصل الجسم

قيمة )ت(  البعدية يةالقبم
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 س الاحصائية

س ع 
ع 

موى ح كن هخ مدو 
 2.82 3.23 27.93 4.38 23.33 هخفق    عا 

2.22 

 * م هد 

 * م هد  2.44 7.12 47.37 4.36 41.23 هخك ف  و  ن 

 * م هد  2.27 4.23 142.23 6.12 137.13 هخم  ز  و  ن 

 * م هد  2.36 5.21 142.27 4.67 135.31 هخفلذ  و  ن 

 * م هد  2.92 2.82 145.57 2.56 142.23 هخ كان  و  ن 

 (11=  1-12( وبدرجة حرية )0.5.)*( معنوي عند نسبة خطأ )
  هلاحننظ أا هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخقالنن  5 نن   ننودد  

  الننم 4.38 ،23.33وى ح كننن هخ منندو هخفقنن   قننو الغننت  خلم مداننن هخ    ا ننن خم غ نن  منن
  ننن  حننن ا أا هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال اننن   هخا نننو  قنننو الغنننت  ،هخ ننندهخ 

  2.82المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ  أ ونن ً 3.23 ،27.93 
  داو  نن ح  نن 2.25هخومخنن     اهنو معن دى2.22داهو مق  ه ه  ا خق من هخ ودخ ن هخا خغن  

   ا ا أا هخق من هخمحعدان أكا  ما هخق من هخ ودخ ن الم أا يهن    ن دز م هد نن ان ا 11 
 .همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
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  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
 ننن  حننن ا أا هخدعنننط  ،  النننم هخ ننندهخ 4.36 ،41.23  هخ    ا نننن خم غ ننن  هخك نننف قنننو الغنننت

  7.12 ،47.37هخحع ا  دهمهح هف هخم  ن    خلال ان   هخا نو  خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت  
  داهو مق  ه هن  ا خق منن 2.44المً  ارا ق من  ت  هخمحعدان قو الغت   ،الم هخ دهخ  أ و ً 
   ان ا أا هخق منن 11او  نن ح  نن    د 2.25  اهو مع دى هخومخنن  2.22هخ ودخ ن هخا خغن  

مم   ود النم أا يهن    ن دز م هد نن ان ا همل ان   ا  ،هخمحعدان أكا  ما هخق من هخ ودخ ن
 .هخقال  دهخا و  دخص خح همل     هخا و 

  مننننن  النننننن هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلال اننننن   هخقالننننن  خلم مدانننننن 
  نننننننننن   ،  الننننننننننم هخ نننننننننندهخ 6.12 ،137.13هخ    ا ننننننننننن خم غ نننننننننن  هخم  ننننننننننز قننننننننننو الغننننننننننت  

حنن ا أا هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت 
  2.27المً  ان ا ق منن  ت  هخمحعندان قنو الغنت   ،  الم هخ دهخ  أ و ً 4.23 ،142.23 

ن ح  نن   داو  ن2.25  اهنو معن دى هخومخنن  2.22داهو مق  ه ه  ا خق من هخ ودخ ن هخا خغن  
ممنن   نود الننم أا يهن    نن دز  ،   ان ا أا هخق مننن هخمحعندان أكانن  منا هخق مننن هخ ودخ نن11 

 .م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
  م  الن هخدعط هخحع ا  دهمهح هف هخم      خلال ن   هخقالن  خلم مدانن هخ    ا نن 

 نن  حنن ا أا هخدعننط هخحعنن ا   ،  الننم هخ نندهخ 4.67 ،135.31خم غ نن  هخفلننذ قننو الغننت  
  الننم 5.21 ،142.27دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت  

  داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن 2.36المنننً  ها ق منننن  ت  هخمحعننندان قنننو الغنننت   ،أ وننن ً  ،هخ ننندهخ 
   انننن ا أا 11    داو  ننننن ح  ننننن2.25  داهننننو معنننن دى هخومخننننن  2.22هخ ودخ ننننن هخا خغننننن  

هخق منننن هخمحعننندان أكاننن  منننا هخق منننن هخ ودخ نننن ممننن   نننود النننم أا يهننن    ننن دز م هد نننن اننن ا 
 .همل ا   ا هخقال  دهخا و  خص خح همل ا   هخا و 

خلم مدانننننن  ،  منننن  النننننن هخدعننننط هخحعننننن ا  دهمهحنننن هف هخم  ننننن    خلال انننن   هخقالننننن 
 نن  حنن ا أا هخدعننط  ،م هخ نندهخ   النن2.56 ،142.23هخ    ا ننن خم غ نن  هخ كاننن قننو الغننت  
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 ،145.57هخحعنننن ا  دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلال  نننن   هخا ننننو  خننننهف  هخم غ نننن  قننننو الغننننت  
  داهننننو 2.92المننننً  اننننرا ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت   ،  الننننم هخ نننندهخ  أ ونننن ً 2.82

  داو  نننن ح  نننن 2.25  داهنننو معننن دى هخومخنننن  2.22مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  
 انن ا أا هخق مننن هخمحعنندان أكانن  مننا هخق مننن هخ ودخ ننن ممنن   ننود الننم أا يهنن    نن دز   11 

 .م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
 

 عاارض نتااائج القياسااات القبميااة والبعديااة لماادى حركااة المفاصاال الجساام )العمااود  :4-5
 ة وتحميمها الركبة( لممجموعة الضابط ،الفخذ ،المرفق ،الفقري

 (6جدول )
يوضح عرض نتائج القياسات القبمية والبعدية لمدى حركة مفاصل الجسم )العمود 

 الركبة( ،الفخذ ،المرفق ،الفقري

 القياسات
 مفاصل الجسم

 البعدية القبمية
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 س الاحصائية

س ع 
ع 

مننننننننننننننوى ح كننننننننننننننن 
هخ مننننننننندو هخفقننننننننن   

  ملا 
21.63 3.81 23.18 4.21 2.92 

2.22 

    م هد 

    م هد  2.38 4.47 42.32 5.23 43.12 هخك ف  و  ن 

    م هد  2.73 5.83 138.21 6.23 136.33 هخم  ز  و  ن 

    م هد  1.39 4.84 136.11 4.18 133.43 هخفلذ  و  ن 

 د    م ه 1.31 3.89 141.93 5.18 139.36 هخ كان  و  ن 

 (11=  1-12( وبدرجة حرية )0.5.)*( معنوي عند نسبة الخطأ )
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  هلاحنننننظ أا هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلم مدانننننن 5 ننننن   نننننودد  
  النننم 3.81 ،21.63هخوننن اطن خلال اننن   هخقالننن  منننوى ح كنننن هخ مننندو هخفقننن   قنننو الغنننت  

هخا ننننو  قننننو الغننننت هخ ننندهخ   نننن  حنننن ا أا هخدعننننط هخحعنننن ا  دهمهحننن هف هخم  نننن    خلال انننن   
  2.92المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،  الننم هخ نندهخ  أ ونن ً 4.21 ،23.18 

  و  ننن ح كننن 2.25  اهننو معنن دى هخومخننن  2.22داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن هخا خغننن  
ممنن   ننود الننم اننوا د ننندو  ،   انن ا أا هخق مننن هخمحعنندان أصننغ  مننا هخق منننن هخ ودخ ننن11 

 . ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و   دز م هد 
  مننن  الننننن هخدعنننط هخحعنننن ا  دهمهحننن هف هخم  نننن    خلم مدانننن هخونننن اطن خلال انننن   

 ننن  حننن ا أا هخدعنننط  ،  النننم هخ ننندهخ 5.232 ،43.14هخقالننن  خم غ ننن  هخك نننف قنننو الغنننت  
  الننم هخ نندهخ  4.47 ،42.32هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  قننو الغننت  

  داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن 2.38المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو الغننت   ،أ ونن ً 
   ان ا أا هخق منن هخمحعندان 11  دو  ن ح  ن  2.25  اهو مع دى هخومخن  2.22هخا خغن  

مم   ود الم انوا د ندو  ن دز م هد نن ان ا همل ان   ا هخقالن   ،أصغ  ما هخق من هخ ودخ ن
 .ا   هخا و دهخا و  دخص خح همل 

  مننن  الننننن هخدعنننط هخحعنننن ا  دهمهحننن هف هخم  نننن    خلم مدانننن هخونننن اطن خلال انننن   
 ننن  حننن ا أا هخدعنننط  ،  النننم هخ ننندهخ 6.23 ،136.33هخقالننن  هخم غ ننن  هخم  نننز قنننو الغنننت  

  النم هخ ندهخ  5.83 ،138.21هخحع ا  دهمهح هف هخم      خلال ان   هخا نو  قنو الغنت  
  داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن 2.73  هخمحعنندان قننو الغننت  المننً  اننرا ق مننن  ت ،أ ونن ً 

   ان ا أا هخق منن هخمحعندان 11  دو  ن ح  ن  2.25  اهو مع دى هخومخن  2.22هخا خغن  
مم   ود الم انوا د ندو  ن دز م هد نن ان ا همل ان   ا هخقالن   ،أصغ  ما هخق من هخ ودخ ن

 .دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
ن هخدعنننط هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلال اننن   هخقالننن  خم غ ننن  هخفلنننذ   مننن  الننن

  نننننننننننننن   ،  الننننننننننننننم هخ نننننننننننننندهخ 4.18 ،133.43خلم مداننننننننننننننن هخونننننننننننننن اطن قننننننننننننننو الغننننننننننننننت  
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حنن ا أا هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلال انن   هخا ننو  خننهف  هخم غ نن  قننو الغننت 
  1.39ان قننو الغننت  المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنند  ،  الننم هخ نندهخ  أ ونن ً 4.84 ،13.11 

  دو  نن ح  نن 2.25  اهنو معن دى هخومخنن  2.22داهو مق  ه ه  ا خق منن هخ ودخ نن هخا خغنن  
ممنن   ننود الننم اننوا د ننندو  ،   انن ا أا هخق مننن هخمحعنندان أصننغ  مننا هخق منننن هخ ودخ ننن11 

 .  دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 
هخحعننننن ا  دهمهحنننن هف هخم  ننننن    خلال انننن   هخا نننننو  خلم مدانننننن   منننن  النننننن هخدعننننط 

  ننننننننننن   ،  النننننننننننم هخ ننننننننننندهخ 2.82 ،145.27هخ    ا نننننننننننن خم غ ننننننننننن  هخ كانننننننننننن قنننننننننننو الغنننننننننننت  
ح ا أا هخدعط هخحع ا  دهمهح هف هخم  ن    خلم مدانن هخون اطن خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت 

  1.31لغننت    الننم هخ نندهخ  ه ونن  المنن  ها ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو ا3.89 ،141.93 
  دو  نن ح  نن 2.25  اهنو معن دى هخومخنن  2.22داهو مق  ه ه  ا خق منن هخ ودخ نن هخا خغنن  

ممنن   ننود الننم اننوا د ننندو  ،   انن ا أا هخق مننن هخمحعنندان أصننغ  مننا هخق منننن هخ ودخ ننن11 
 .  دز م هد ن ا ا همل ا   ا هخقال  دهخا و  دخص خح همل ا   هخا و 

 

 ت القبميااة والبعديااة لماادى حركااة المفاصاال الجساام )العمااود عاارض نتااائج القياسااا 4-6
 الركبة( لممجموعة الضابطة وتحميمها  ،الفخذ ،المرفق ،الفقري

 (7جدول )
يوضح عرض نتائج القياسات لممجموعتين )التجريبية والضابطة( البعدية لمدى حركة 

 الركبة( ،الفخذ ،المرفق ،مفاصل الجسم )العمود الفقري

 القياسات
 صل الجسممفا

 الضابطة التجريبية
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

الدلالة 
 س الاحصائية

س ع 
ع 

منوى ح كنن هخ مندو 
 3.82 4.21 23.18 3.23 27.93 هخفق    ملا 

2.27 
 م هد 

 م هد  2.88 4.47 42.32 7.12 47.37 هخك ف  و  ن 
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 م هد  2.68 5.83 138.21 4.23 142.23 هخم  ز  و  ن 

 م هد  2.81 4.84 136.11 5.21 142.27 هخفلذ  و  ن 

 م هد  3.34 3.89 141.93 2.82 145.57 هخ كان  و  ن 

 (22=  2-24( وبدرجة حرية )0.5.)*( معنوي عند نسبة الخطأ )

  هلاحننننظ أا هخدعننننط هخحعنننن ا  دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلم مداننننن 4د نننن   ننننودد  
 ،27.93ا نننو  خم غ ننن  هخ ونننلن هخثه   نننن  ننن  هخ ونننو قنننو الغنننت  هخ    ا نننن  ننن  همل  ننن   هخ

 ننننن  حننننن ا أا هخدعنننننط هخحعننننن ا  دهمهحننننن هف هخم  ننننن    خلم مدانننننن  ،  النننننم هخ ننننندهخ 3.23
  الم هخ دهخ  أ وً  المً  انرا ق منن  ت  23.18،4.21هخو اطن خهف  هخم غ   قو الغت  

   اننن ا انننرا 2.27ن هخا خغنننن    داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ ننن3.82هخمحعننندان قنننو الغنننت  
هخق منننن هخمحعننندان أكاننن  منننا هخق منننن هخ ودخ نننن ممننن   نننود النننم أا يهننن    ننن دز م هد نننن اننن ا 

 .هخم مدا  ا  هخ   ا ان دهخو اطن     هح ا  هت هخا و ن دخص خح هخم مدان هخ    ا ن
  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل  نن   

 ن   ،  النم هخ ندهخ 7.12 ،47.37ا و  خم غ ن  هخ ونلن هخثلاث نن  ن  هخ ونو قنو الغنت  هخ
ح ا أا هخدعط هخحع ا  دهمهح هف هخم  ن    خلم مدانن هخون اطن خنهف  هخم غ ن  قنو الغنت 

  2.88المً  انننرا ق مننن  ت  هخمحعننندان قننو الغنننت  ،  الننم هخ ننندهخ  أ ونن ً 4.47، 42.32 
  داو  نن ح  نن 2.25  داهو معن دى هخومخنن  2.27ن هخا خغن  داهو مق  ه ه  ا خق من هخ ودخ

 ا ا ارا هخق من هخمحعدان أكان  منا هخق منن هخ ودخ نن ممن   نود النم أا يهن    ن دز  ، 22 
دهخو اطن     همل  ن  هت هخا و نن دخصن خح هخم مدانن  ،م هد ن ا ا هخم مدا  ا  هخ    ا ن

 .هخ    ا ن
حنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل انن     منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمه

 ن  حن ا ها هخدعنط  ،  الم هخ دهخ 142.23،4.23هخا و  خم غ   خدحن هخك ف قو الغت  
 ،4.47هخحعنننن ا  دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلم مداننننن هخونننن اطن خننننهف  هخم غ نننن  قننننو الغننننت  

  داهننننو 2.68المننننً  اننننرا ق مننننن  ت  هخمحعنننندان قننننو الغننننت   ،  الننننم هخ نننندهخ  أ ونننن ً 2.88
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  داو  نننن ح  نننن 2.25  داهنننو معننن دى هخومخنننن  2.27مق  ه هننن  ا خق منننن هخ ودخ نننن هخا خغنننن  
   ان ا انرا هخق منن هخمحعندان أكانن  منا هخق منن هخ ودخ نن ممنن   نود النم أا يهن    نن دز 22 

دهخوننننن اطن   ننننن  همل اننننن  هت هخا و نننننن دخصننننن خح  –م هد نننننن اننننن ا هخم مننننندا  ا  هخ    ا نننننن 
 . ا نهخم مدان هخ    

  منن  الننن هخدعننط هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل  نن   
 ننننن  حننننن ا أا هخدعنننننط هخحعننننن ا   ،  النننننم هخ ننننندهخ 5.21 ،142.27هخا نننننو  قنننننو الغنننننت  

  الننننم هخ نننندهخ  4.84 ،136.11دهمهحنننن هف هخم  نننن    خلم مداننننن هخونننن اطن قننننو الغننننت  
  داهننو مق  ه هنن  ا خق مننن هخ ودخ ننن 2.81لغننت  المننً  اننرا ق مننن  ت  هخمحعنندان قننو ا ،أ ونن ً 

   انننننن ا أا هخق مننننننن 22  داو  ننننننن ح  ننننننن  2.25  اهننننننو معنننننن دى هخومخننننننن  2.27هخا خغننننننن  
مم   ود النم أا يهن    ن دز م هد نن ان ا هخم مندا  ا  ،هخمحعدان أكا  ما هخق ا هخ ودخ ن

 . هخ    ا ن دهخو اطن  دخص خح هخم مدان هخ    ا ن
هخحعنن ا  دهمهحنن هف هخم  نن    خلم مداننن هخ    ا ننن  نن  همل انن      منن  الننن هخدعننط

  الننننم هخ ننندهخ   نننن  حنننن ا أا هخدعننننط 2.82، 145.27هخا نننو  خم غ نننن  هخفلننننذ قنننو الغننننت  
  النننم 3.89 ،141.93هخحعننن ا  دهمهحننن هف هخم  ننن    خلم مدانننن هخوننن اطن قنننو الغنننت  

  داهنننو مق  ه هننن  ا خق منننن 3.34المنننً  اننن ا ق منننن  ت  هخمحعننندان قنننو الغنننت   ،هخ ننندهخ  أ وننن ً 
   ان ا أا هخق منن 22  داو  نن ح  نن  2.25  اهو مع دى هخومخنن  2.27هخ ودخ ن هخا خغن  

ممننننن   نننننود النننننم ها يهننننن    ننننن دز م هد نننننن اننننن ا  ،هخمحعننننندان أكاننننن  منننننا هخق منننننن هخ ودخ نننننن
 .دهخو اطن  دخص خح هخم مدان هخ    ا ن –هخم مدا  ا  هخ    ا ن 

 
   :مناقشة النتائج

  أا هخق مننن هخمحعنندان خم غ نن هت هخمننوى هخح كنن  خمف صنند 7 وننح مننا هخ ننودد  ه
ممن   نود النم  ،هخون اطن  هكان  منا هخق منن هخ ودخ نن –هخ عا ان ا هخم مندا  ا  هخ    ا نن 

ح ننننث أا س نننن وت مننننوى هخح كننننن  نننن  يننننذا  ،أا هخفنننن ز م هنننند  خصنننن خح هخم مداننننن هخ    ا ننننن
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خم  حننن دمننا ثننا  ننسوهو ط ق هنن  هخح ك ننن هخسهد ننن هخمف صنند  عننمح ا عنن ق من هخننذ ها ا هثهنن ء ه
يذه هخم   هر م دهن مفصد هخك ف هخ     هن  س ن وت  ن   ،دهخ    ه قد هخم هخ ذع   م  ا و

مننوى هخح كننن هخكل ننن خلننذ هع  نن  هثهنن ء هخم  حننن د نننث  ذخنن  ه   ا نن  الننم كم ننن هخحنن ت هخ نن  
خمنهظا دهخم دهصند عن نو  هخنم   ها هخ نو  ر ه1992 ،د نذك   اصن ا هخنو ا . ك اهن  هخنذ هع

 حعننن ا مط ط نننن هخ ونننلات دا خ ننن خ  ه عننن ع هخمنننوى هخح كننن  خلمف صننند أ   حعننن ا مقنننو ت 
   . 15 هخم دهن خلف و

  ها مقننو ت هخفنن و  نن  كث نن  مننا همهطننطن  م ننو او  ننن 1987 ،كمنن  د طنن    محمننو
  خ نن  انذد دأا هخفن و هخنذ   م لن  هخم دهنن هخ ،م دهن هخ عا هخك ملنن أد م دهنن مفصند م ن ا

 .   16  هوهً أقد
هذ  ،  أا هخمط ط ننن   ننو أحننو هخ دهمنند هخمنننث ت  نن  هخم دهننن1988 ،د ننذك   اق نند

   منننو و  نننن هخم دهنننن النننم قنننو ت هخ ونننلات النننم همعننن ط خن دهخ مطننن  دعنننلامن هم اطنننن 
هخمح طنننن ا خمف صننند هخ ننن   كننندا معنننندخن انننا هخح كننن ت د ننن ى همل ص صننن دا  ننن  ينننذه 

ح كنننن  همقصننننم ينننند هخمق نننن   خمقننننو ت هخفنننن و الننننم هوهء هخم دهننننن  نننن  هخم نننن د ها هخمننننوى هخ
   . 17 هخح ك ت هخ   و ن

 
 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات
                                           

اصنننن ا هخننننو ا ااننننو هخلنننن خز ؛ هخ ننننو  ر هخ   ونننن  هظ  نننن ت هخ طا قنننن ت:    م ننننن همعننننكهو  ن، وه    15 
 .136  ز 1992هخم   ف، 

  1987محمو صاح  حع ه ا ؛ هخ قد ا دهخق       هخ  ا ن هخ   و ن:  هخقن ي ت، وه  هخفكن  هخ  ان ،   16 
 .  324ز 

اق د هخك  ر دضل دا ؛ هخل  قن هخاوه ن خط خا ت هخصفدف همدخم    هخ  ا ن هخ   و ن:  اغوهو، مطا ن  17 
 . 98  ز 1988هخ  م ن، 
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 الاستنتاجات  :5-1
 نننرث   هعننن لوها  مننن   ا هخكننن هت هخمط ط نننن أ   ا نننً  النننم ههلفننن م ق ننن   كم نننن هخطنننحا  .1

 ، ونلن هخثلاث نن  ن  هخ ونوهخ ، حت ط  ت هخ لو خمه طز  هخ ونلن هخثه   نن  ن  هخ ونو
 خننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننندح 

 .هخاطا  ،هخفلذ ،هخلص  ،هخك ف
 ننرث   هعنن لوها  منن   ا هخكنن هت هخمط ط ننن أ   ا ننً  الننم هخمننوى هخح كنن  خمف صنند هخ عننا  .2

 .خوى هخط خا ت    هخ مه ع   هم ق ا 

 ، د ننو  نن دز م هنند   نن  هخمننوى هخح كنن  خمف صنند هخ عننا  مننوى ح كننن هخ منندو هخفقنن   .3
دهخونننن اطن  دخصنننن خح  –هخفلننننذ   ننننا هخم منننندا  ا  هخ    ا ننننن  ، كنننننهخ ،هخك ننننف هخم  ننننز

 .هخم مدان هخ    ا ن

 د و   دز م هد ن    ق    كم ن هخطحا  حت ط  ت هخ لو خمهن طز  هخ ونلن هخثه   نن  .4
هخنناطا   ننا  ،هخفلننذ ،هخلصنن  ،خنندح هخك ننف ، نن  هخ وننو  هخ وننلن هخثلاث ننن  نن  هخ وننو

 .ص خح هخم مدان هخ    ا نهخم مدا  ا  هخ    ا ن دهخو اطن  دخ

 د و   دز م هد ن  ا همل     ا هخقال  دهخا نو  خلم مدانن هخ    ا نن  ن  ق ن   كم نن  .5
 .دخص خح همل     هخا و  ،دهخموى هخح ك  خمف صد هخ عا ،هخطحا  حت ط  ت هخ لو

 د ننو  نن دز   نن  م هد ننن  ننا همل انن   ا هخقالنن  دهخا ننو   نن  ق نن   كم ننن هخطننحا  حننت  .6
 .خ لو دهخموى هخح ك  خمف صد هخ عاط  ت ه

 

 التوصيات :5-2
هخ رك ننو النننم م دهنننن مف صننند هخطننن ز هخ لنند  ا ا ا  يننن  ا مننند مهنننا دأع عننن  اهنننو أوهء  .1

 .ح ك ت هخ مه ع   هم ق ا 
 .هخ رك و الم  هم ن موى هخح كن    هخمف صد اهو أوهء ح ك ت هخ مه ع   هم ق ا  .2
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اوه ننن هخل صنهخ مه عنن   هم قنن ا  عنندهء اننودا هخ رك ننو أد ونن د ت مم  عننن هخ منن   ا هخ .3
 .أوهت أد مل هاوهت دذخ  مهلف م كم ن هخطحا    هخ عا

 .ه  هء و هع ت مط اهن الم ا هن ما ط خا ت هخم هو هخ   و /أ ا د .4

 ه  هء و هعن مط اهن الم ا هن ما هخ   د ا ام   مل لفن. .5

 
 المصادر

 ، هخقنن ي ت : عن دخد    هخل  قنن هخاوه نن ، ادأحمنو هصن  هخننو ،أاند هخ نلا أحمنو ااننو هخف ن ح .1
 . 2223 ،وه  هخفك  هخ  ا 

 ، اغنوهو :هخل  قنن هخوه نن دطن ز  حق قهن  ،دمهصد   م د هخ هكان  ،ق عا حع ا حع ا .2
 . 1988 ،مطا ن هخ  ل ا هخ  خ 

 ، همعنننكهو  ن : عننن دخد    ه ق ا نننن دهخ نننو  ر ،د  عننن ا صننن وز ،محمنننو  دعنننف هخطننن ؛ .3
 . 1969 ،مطا ن حعا اك طن

 ،مطا ننن وه  هخحكننا ، اغننوهو :هخ مه عنن    نن  هم قنن ع :دأعنن   كنن ظا ،د  ننه دمح نندر .4
1991 . 

هم ق انن ت هخمل لفننن دأث ينن  الننم هخنن  لا  نن  و  ننن هخ مه عنن   هم قنن ا   ،ضعنن   كنن ظا .5
 . 1983 ،  م ن اغوهو، كل ن هخ  ا ن هخ   و ن ،  ع خن م  ع   

 ،  م ننن اغننوهو ،  عنن خن م  عنن    :هء هخح كنن  ننرث   هخم دهننن الننم هاو :يننوى هانن هي ا .6
 . 1981 ،كل ن هخ  ا ن

 ،وه  @ هخ  ان  ، هخقن ي ت :هخق    دهخ قد ا    هخ  ا ن هخاوه نن ،محمو صاح  ص   ا .7
1987 . 

وه  هخك نننر  ، مدصننند :همانننوهو هخانننوه  خلهعننن ء ،د  عننن ا طنننه ،دو نننل   عننن ا هخ ك   ننن  .8
 . 1986 ،خلطا ان دهخهط 
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 ، ها وا :قوننن    دمطننكلات م  صننن  ،هخ   ونن  دهخفعنن دخد  هخطنننر  ،ا  ننوت  ونند .9
 . 1999 ،وه  هخهش دهخ دس ل

    م ننننننن  :هخ ننننننو  ر هخ   ونننننن  هظ  نننننن ت د طا قنننننن ت ،اصنننننن ا هخننننننو ا ااننننننو هخلنننننن خز .12
 . 1992 ،وه  هخم   ف ،هلإعكهو  ن

 (1ممحق رقم )
 أنموذج تمرينات بالكرة المطاطية

 
   :Total Bodyالجسم الشامل  0اولاً 

ا هخ عا هخط مد  ع هوف م مدا ت هخ ولات هخ   عن  ن   عنم  دهون  ن  م   
   .اهص    هخمو / هخم دهن  هخم ا ه مج  م  ه   

وننل  ،هم ننو الننم هخكنن ت اط  قننن  كنندا قدعنن  هخظهنن  معنن ق هً الننم هخكنن ت :طحاان الاابطن 10
ه  نننل هخ نننسء همالنننم منننا  عنننم  اكنننا  اطهننن  د  نننل ك ف ننن  هخنننم  ، نننو   للنننف هخننن أ 

   .  م هت12-8لف  ك    همالم دهخل

 
 
 
 

  ،هونننغط ام  ق ننن  النننم هخكننن ت دمنننا مهطقنننن هخاوه نننن هخظننن ي ت  ننن  هخصننند ت :شاااد الجاااذع 20
 .ثا ه  ل ااطء هخم هقطنن هخاوه نن ،هلفم حدو  ح م  كدا  عم  مع ق مً  ا خك مد

   .  م هت12-8 ك    
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 ،ق هً الننم هخكنن تهم ننو الننم هخكنن ت اط  قننن  كنندا قنند  هخظهنن  معنن  :طحاان الاابطن البديمااة 30
ود  هخ ننسء هم عنن  مننا  عننم  هحنند  ،(X)وننل  ننو   همنن ا صننو   دق ط همنن  اطننكد 

   .  م هت12-8هخع ز هخ مهم ثا ه  ل هخم ح خ   همصل ن  ك    

 
 
 
 

 ه لنن  الننم هخكنن ت اح ننث  كنندا ظهنن   معنن ق مً  دقننوم   معنن د   ا  :ماايلان الحااوض 40
هاننن ت اقننن ء هخظهننن  دهخقنننوم ا كمننن  يمننن   نننر  ح هخنننم هخننند هء دهممننن ا منننل م   ،النننم هم م

   .  م هت12-8 ك    
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هعنننهو هخلصننن  دهخننند   النننم هخكننن ت هثهننن  هخعننن ز هملننن ى منننا هخكننن ت دمنننو  :قاااوس الجسااام 50
ول هحوى  نو   النم  أعن  دهملن ى خلمدهسهنن ه  نل هخ نسء همالنم منا  ،همل ى هخا  وت

د ك ا خلامننن ا هد  عنننم  اكنننا  هخقفنننز هخصنننو   منننل هخمح  ظنننن النننم انننوا  نننر  ح هخننن
   .  م هت12-8 ك     ،هخللف

 

 
 

منو هحنو  ،هعن  ل  النم هخكن ت منل دونل  نو   دقنوم   النم هم م :الجسم الشامل مو 60
   .  م هت12-8ذ ها   دهخ  د هخم  كعن خه  دهاق ه  الم يذا هخح خن  ك    

 
 
 
 
 
 

  :Lower Bodyالجزء الاسفل من الجسم  0ثانياً 
ا هخ عننا هحمنن د د قد ننن اوننلات هخعنن ق ا د  نند هخ عننا  منن   ا هخ ننسء همعننفد منن

   .هقد ا ون خل  دح
ول هخك ت ا ا هخ سء همعفد منا هخظهن  دهخحن  ط دههنت  ن  ح خنن  :0 القرفصاء الممتنرنة1

حنن   قننوم   هحند هممنن ا  وننل لطندهت ددعننل ك ف نن    هثهن   كا  نن  ده ننثا  ،هخدقندف
م   كنندا  لننذه  مدهس نن ا خننلا م قننف اهننو .منل  ننوح ج هخكنن ت هخننم همالننم الننم ظهنن  

 .  م هت12-8 ك     ،ه  ل ظه   خلاالم
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هثهن   ،هم و الم   هان  اح نث  كندا ذ هان  هخعنفل ن  نواا هخن أ  :0 رفع الساق السفمية2

ه  ننل قننوم  هخعننفل ن الننم  ،هحننو عنن ق   دمننو هملنن ى اح ننث  كنندا هخكنن حلاا الننم هخكنن ت
   .  م هت12-8 ك     ،ف هد همم ام  وح ج هحد هخلل :هم م اول هه  ت

 
 
 
 
 
 
هم ننو الننم هم م   ننر ها  كنندا عنن ق   معنن ق م  ا د كنندا قننوم   الننم  :0 مااد الساااق3

هخك ت مل ثا ت ك ا   الم هخكن ت هثهن   كا ن  ده  نح هحند  و  ن  هخنم ها  كندا قنوم   
   .  م هت12-8 ك     ،مع د   ا الم هخك ت
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ا ن  النم هم م ه  نح هخكن ت هخنم هخللنف دحن   هخ نسء ونل هحنو ك  :مد باطن الركبة0 4
همالننم مننا  عننم  هحنند هممنن ا مننو عنن ق  هخننم ها  كنندا معنن ق مً  ا خك منند ا ننوي  قننا 

   .  م هت12-8ا خ  هر هلآل ،  ك    
 
 
 
 
 
هعننن هو النننم هخكننن ت منننل ثهننن  هحنننو هخننن كا  ا دهملننن ى مم نننوت هحننند  :0 رفاااع القااادم العموياااة5

كنن ت خلمدهسهننن قانند   ننل قننوم  هخ لد ننن هخننم ها  كنندا مدهس نن  وننل  ننو   الننم هخ ،هخلنن  ج
 .  م هت12-8 ك     ،خلا م

 
 
 
 
 
حن   عنن ق  ل   نً  ده  ننح  ،وننل هحنو قننوم   النم هخكن ت هخم  كعننن :0 ماد القاادم العموياة6

   .هخك ت هحد  هخم ها  ح  ا مم وهو
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 :  Upper Body الجزء الاعمى من الجسم :ثالثاً 
لنننم منننا هخ عنننا ملصصنننن خ هطننن ط د قد نننن هخنننذ ها ا دهخك فننن ا  مننن   ا هخ نننسء هما

 دهخصو : 
ههنناطح الننم هخكنن ت اح ننث  كنندا هخكنن ت  حننت م ننو    :0 تماارين كاارة الصااالة الرياضااية1

هلفننم صننو   هحنند  ،دحدونن ، هخننذ ها ا  صننلاا خننلا م دهخف حننن ا نن م هخك فنن ا
 .  م هت12-8هم م دهوغط هحد هخللف مل اق ء هخ عا مع ق م   ك    

 
 
 
 

 هم ننو ا عنن  ل ء الننم هخكنن ت اح ننث  كنندا ذ هانن    حوننه ا هخكنن ت :0 مااد العمااود الفقااري2
  Uه  نننل دهلفنننم هخ نننسء همالنننم منننا هخ عنننا منننل اقننن ء ذ هاننن   م منننو  ا ا خطنننكد  

   م هت.12-8ا  هر  هع   ك    
 
 
 
 

 هعن هو هخنم هخكنن ت اح نث  كندا قنند  هخظهن  منوادم . ا همنن  ههنت  ن  يننذا :0 ماد الصاادر3
 .م مووه الم هخ مدو هخفق   ،ه  ل ذ ها   دهلفوهم  هخم هخ  ها ا ،هخح خن
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هانننوأ ا  نننل  ،هم نننو النننم هخكننن ت اح نننث  كننندا قننند  ظهننن   منننوادم  :0 طياااران الااادمبم 4
ثنننا هلفننم م  ق نن  مننل  ننن ح  ،هخننومالز اح ننث  كنندا ذ هاننن   معنن ق م ا  نن  هخهنندهء

  12-8خصنننو   كننن    هخنننذ    ا هخنننم ها  كننندا هخنننومالز النننم معننن دى دهحنننو منننل ه
 .م هت

 
 
 
 
 

هم و النم هخكن ت اح نث  كندا  حنت م نو   دمنو ذ هان   ل   ن   :0 تدوير الجزء الاعمى5
ثنننا ا خنننود ها هخنننم   هنننر دهحنننو قاننند هخ  ننندع هخنننم  ،امعننن اوت هخنننذ ها ا ،الننم هخ ننن ها ا

 .  م هت12-8هقطن هخاوه ن  ك    
 
 
 
 

ظهن   منوادم  د كندا هخثقند النم هم و الم هخكن ت اح نث  كندا قند   :0 ضغط الصدر6
 .  م هت12-8هخصو  ه  ل هخا   خلأالم اطكد مع ق ا اودا  ثا ت هخم  ق ا  
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The Impact of Using Rubber Balls on some of Body 

Flexures and Kinetic Range in Rhythmic Gymnastic 

 

Ronac Rasheed Salih 

Assistant Lecturer 
 

Abstract 

It is important to pay more attention for using the assisting 

means in rhythmic gymnastics, including rubber balls to affect 

kinetic range in achieving kinetic series performance for first year 

female students at the College of Physical Education. This affects 

the compact parts of the body that hold back the movements in the 

kinetic series of the rhythmic gymnastics. The researcher observed 

that it is important to make such a study to show the importance of 

the assisting means including rubber balls to reach a suitable kinetic 

range helping the students to move the body joints more widely and 

remove some body fats.  

Experimental approach is used for it is suitable with the 

study problem. The study sample consisted of first year female 

students at the College of Physical Education/ University of 

Salahaldeen. Pre and post tests were used to derive the results, and 

using T test to reach means differences. The researcher summed up 

with the following:  

1. Rubber balls positively decreased fat under skin flexures 

(biceps muscle in the forearm, triceps muscle in the forearm, 

shoulder plate, waist, thigh, belly).  

2. Rubber balls positively affect kinetic range of body joints for 

the female students.  
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3. There are significant differences in the kinetic range of the 

body joints and the measurement of fat in pre and post tests for 

the favor of the post test.  

4. There are significant differences in the kinetic range of the 

body joints and the measurement of fat between experimental 

and control groups for the favor of the experimental group.  

 

 


