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:الولخص  

يًٓدددخ فدددٙ رلدددٕٚز انقددددراد انجدَٛدددخ ٔانًٓبرٚدددخ ٔرعدددد يدددٍ ا طدددض  رعدددد رًزُٚدددبد انجلاَددد الوقذهةةةت ويةويةةةت الب ةةة : 

كدددزح انلدددبيزح ْٔدددٙ يدددٍ الانعدددبة ان زقٛدددخ انزدددٙ  خدددذد رظدددزؾٕ  انانٓبيدددخ انزدددٙ ٚغدددت يزاعبرٓدددب عُدددد انزددددرٚت فدددٙ نعجدددخ 

انجبؽددش انًدددُٓظ انزغزٚجدددٙ نًلايًزددّ يدددل  جٛعددخ انًشدددكهخ انًدددزاد انزٕ ددم  ندددٗ ؽهٓددب ْٔدددٙ يدددٍ  اْزًددبو انًدرثٍٛساطدددز دو

ثعدددل انقددددراد انجدَٛدددخ ٔيٓدددبرح  نزلدددٕٚز  اعدددداد رًزُٚدددبد انجلاَددد  -1يةةةةذال الب ةةة  :وهةةة   اطبطدددٛبد انجؾدددش انعهًدددٙس

خ ٔيٓدددبرح دقدددخ الارطدددبل انزعدددزل عهدددٗ ردددرصٛز انزًزُٚدددبد فدددٙ ثعدددل انقددددراد انجدَٛددد -2دقدددخ الارطدددبل انعدددبنٙ)انزُض(س

 ايب عُٛخ انجؾش رًضهذ ثلاعجٙ َبد٘ انؾظٍٛ انزٚبضٙ )َبشئٍٛ( ضًٍ اَدٚخ ثغداد  انعبنٙ)انزُض(س

 ٌ رًزُٚددددبد انًعدددددح يددددٍ قجددددم انجبؽددددش ثرطددددهٕة )انجلاَدددد ( -1وهةةةة  اةةةةةن الاسةةةةخنخالاث الخةةةةي حو:ةةةة  الي ةةةةا البا ةةةة  :

 ٌ انزًزُٚدددبد انًظدددز ديخ يدددٍ قجدددم انجبؽدددش -2نجؾدددشسعًهدددذ عهدددٗ رلدددٕٚز ثعدددل انقددددراد انجدَٛدددخ نددددٖ  فدددزاد عُٛدددخ ا

ضددددزٔرح -1اهةةةةا الخو:ةةةةياث ف انةةةةج :ثرطددددهٕة )انجلاَدددد ( ت  ؽدددددصذ رلددددٕرالا فددددٙ يٓددددبرح دقددددخ الارطددددبل انعددددبنٙ)انزُض(س

ضدددزٔرح انعًدددم عهدددٗ ٔفددد   -2الاْزًدددبو ثرطدددهٕة )انجلاَددد ( ٔاندددذ٘ ٚعًدددم عهدددٗ رلدددٕٚز انكضٛدددز يدددٍ انًزغٛدددزاد انجدَٛدددخس

 ان ب خ  طهٕة )انجلاَ ( ثًب فٛٓب انزاؽبد ثٍٛ انزًزُٚبد خلال انٕؽدح انزدرٚجٛخسالاؽًبل انجدَٛخ 

لاعجددددٙ كددددزح انلددددبيزح ت دقددددخ الرطددددبل انعددددبنٙ )انزددددُض( تانقدددددراد انجدَٛددددخ ترًزُٚددددبد انجلاَدددد ال لوةةةةاث الويخا يةةةةت: 

 س)انشجبة(
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The effect of plank exercises on developing some physical 

abilities and high serve accuracy (tennis) among young 

volleyball players 

Thamer Amer Fakher Shaghati 

Introduction and the importance of the research: Plank exercises are important in 

developing physical and skill abilities and are one of the important foundations that must be 

taken into account when training in volleyball, which is one of the team games that has 

attracted the attention of coachesس The researcher used the experimental method rather than 

adapting it to the nature of the problem to be solved, which is one of the basics of scientific 

researchس Research objectives: 1-Identify the effect of special exercises on some physical 

abilities and the skill (accuracy of the high serve (tennis).One of the most important 

conclusions:1- The exercises prepared before the researcher worked using the plank method 

to develop some of the physical abilies of the members of the research sample. 2-The 

exercises used by the researcher using the plank method brought about development in the 

skill of high serve accuracy (tennis). The recommendations were: 1-It is necessary to pay 

attention to the plank method, which works to develop many physical variables2 س-The 

necessity of working according to the specific physical loads of the plank method, including 

rests between exercises during the training unit 

Keywords: plank exercises, physical abilities, high serve accuracy (tennis), volleyball players 

(youth). 

 

 الخعريف بالب  : -1

 هقذهت الب   ويةويت: 1-1

رظددددزؾٕ  اْزًددددبو انًزددددبثعٍٛ ٔانًدددددرثٍٛ رعددددد نعجددددخ كددددزح انلددددبيزح يددددٍ الانعددددبة ان زقٛددددخ انزددددٙ  خددددذد 

ٔانزٚبضدددٍٛٛت ٔانزدددٙ ٚزًٛدددش لاعجٛٓدددب ثبنعدٚدددد يدددٍ انقددددراد انجدَٛدددخ ٔانًٓبرٚدددخ ٔانزدددٙ نٓدددب دٔر يٓدددى فدددٙ 

رلجٛددد  انًٓدددبراد انعدٚددددح ٔانكضٛدددزح لايدددزلاب لاعجٛٓدددب قددددراد ثدَٛدددخ ٔرٕافقٛدددّ ٔؽزكٛدددخ ٔانزدددٙ اعلدددذ 

لا  َعكدددددض  نددددد  ثصدددددٕرِ  ٚغبثٛدددددخ عهدددددٗ انغبَددددد ت انجددددددَٙ ٔانًٓدددددبر٘ يدددددٍ خدددددلال اْزًدددددبو دٔرالا ْبيدددددب

 انً زصٍٛ ٔان جزاء فٙ انهعجخ نًب نّ الاصز انجبنغ فٙ عًٛل انُٕاؽٙ خلال انٕؽداد انزدرٚجٛخس

َٔغددد  ٌ انزًزُٚدددبد ان ب دددخ يدددٍ انغٕاَدددت انًًٓدددخ انزدددٙ رظدددٓى فدددٙ رلدددٕٚز انغبَدددت انجددددَٙ ٔانًٓدددبر٘ 

 ندٖ انلاعجٍٛ طٕاء كبَذ ْغٕيٛخ  ٔ دفبعٛخس 
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دراد انجدَٛددخ ا طبطددٛخ ٔان زعٛددخت يددٍ انعُب ددز انًًٓددخ نلاعددت كددزح انلددبيزح ٔانزددٙ رزلددٕر ٔرعددد انقدد

يدددٍ خدددلال رًزُٚدددبد خب دددخ ٔيشدددبثٓخ نؾدددبلاد انهعدددت انً زه دددخس     ٌ انٕ دددٕل اندددٗ  ف دددم انُزدددبيظ 

 ٚكٌٕ يٍ خلال ارجبع ا طبنٛت انعهًٛخ ٔاندقٛقخ ٔانًٕضٕعٛخ انزٙ رزاعٙ انغٕاَت انًٓبرٚخس

زُٚدددبد انجلاَددد  شددددٚدح ان عبنٛدددخ ٔفعبندددّة فدددٙ رعشٚدددش انقدددٕح ٔرؾظدددٍٛ انزدددٕاسٌ ٔرعزًدددد عهدددٗ رز دددًٍ رً 

انٛدددٍٚ ٔانقددديٍٛ ٔرشددكم انغظددى فددٙ خددا يظددزقٛى يددٍ انددز ص انددٗ انكعددت ٔرؾزددبط انددٗ انقددٕح ٔانز ددبَٙ 

 نهؾ بظ عهٗ انٕضعٛخ انصؾٛؾخ ن ززح  ٕٚهخس

ٙ انغظددددى ٔرظددددبعد فددددٙ رعشٚددددش قددددٕح ٔرعزجددددز ْددددذِ انزًزُٚددددبد يًٓددددخ نزقٕٚددددخ انع ددددلاد ا طبطددددٛخ فدددد 

انع دددلاد فدددٙ يُلقدددخ اندددجلٍ ٔانوٓدددز ٔالاردال ٔانع دددلاد انًؾٛلدددخ فدددٙ يُلقدددخ اندددجلٍت ًٔٚكدددٍ 

رؾظددددٍٛ قدددددرح انزؾًددددم  ف ددددلا عددددٍ ٌ رددددتد٘ رًزُٚددددبد انجلاَدددد  ثبَزوددددبو نزؾظددددٍٛ انقددددٕح ٔانزددددٕاسٌ 

 ٔانضجبد ٔانُشب  انؾزكٙس 

 ٛدددذ انٕؽدددداد انزدرٚجٛدددخ ٔضدددًٍ ي دددزداد انًُٓدددبط ٔرؾزدددبط نعجدددخ كدددزح انلدددبيزح رًزُٚدددبد انجلاَددد  فدددٙ رُ

لا نزعلدددٙ فدددزف  ف دددم نهًٕاقدددة فدددٙ انًٓدددبراد انٓغٕيٛدددخ ٔاندفبعٛدددخ  ضدددبفخ  اندددذ٘ ٚهعدددت دٔرالا  طبطدددٛب

لا نًدددب رقددددو انجبؽدددش ركًدددٍ  ًْٛدددخ انجؾدددش فدددٙ  اندددٗ رلدددٕٚز انقددددراد انجدَٛدددخ ا طبطدددٛخ نلاعدددتت ٔ جقدددب

دراد انجدَٛددددخ ٔدقددددخ يٓددددبرح الرطددددبل يعزفددددخ رًزُٚددددبد انجلاَدددد  ٔدٔرْددددب فددددٙ رلددددٕٚز ثعددددل انقدددد

 انعبنٙ)انزُض( ْٔذا عشء يٓى يٍ انعًهٛخ انزدرٚجٛخ ٔنزؾقٛ   َغبساد  ف مس

 هش لت الب  : 1-2

َغددد يددٍ ا ًْٛددخ نهعًهٛددخ انزدرٚجٛددخ انززكٛددش عهددٗ اطددز داو انلزايدد  ٔالاطددبنٛت انزدرٚجٛددخ انؾدٚضددخ فددٙ 

 ُٕعخسرلٕٚز انقدراد انجدَٛخ ٔانًٓبراد انؾدٚضخ ٔانًز

كًدددب رعدددد رًزُٚدددبد انجلاَددد  يدددٍ الاطدددبنٛت انزدرٚجٛدددخ انؾدٚضدددخ انزدددٙ  خدددذد ؽٛدددش كجٛدددز يدددٍ انزلجٛددد  

 نً زهة انًظزٕٚبد انزدرٚجٛخس

يدددٍ خدددلال يزبثعدددخ انجبؽدددش نهزٚبضدددٍٛٛ ثشدددكم خدددبف الاَدٚدددخ انعزاقٛدددخ فدددٙ انجلدددٕلاد انًؾهٛدددخ ٔرزجعدددّ 

)انجلاَددد ( قهٛدددم الاطدددز داو فدددٙ رددددرٚت انًظدددزًز نهًصدددبدر ٔالاثؾدددبس انعهًٛدددخ لاؽددد   ٌ ْدددذا الاطدددهٕة 

ان ددزا انزٚبضددٛخ فددٙ نعجددخ كددزح انلددبيزحت ْٔددٕ  طددهٕة ٚعلددٙ رددرصٛزاد اٚغبثٛددخ نزفددل ك ددبءح انزٚبضددٙ 

 انجدَٛخ ٔانًٓبرٚخ ت ٔقد رى رٕ م انجبؽش انٗ انزظبؤل اٜرٙ: 

نجدَٛخ ٔيٓبرح دقخ ْم نهزًزُٚبد )انجلاَ ( انًظز ديخ فٙ ْذا انجؾش ررصٛز اٚغبثٙ فٙ رلٕٚز انقدراد ا -

الرطبل انعبنٙ)انزُض( ٔلا ش   ٌ يعزفخ الاعبثخ عٍ ْذا انزظبؤل طٛتد٘ انٗ ارجبع انلزاي  

 ٔالاطبنٛت انزدرٚجٛخ انًتصزح  كضز فٙ انعًهٛخ انزدرٚجٛخس

 ةذفا الب  : 1-3

 دقخ الارطبل انعبنٙ)انزُض(س عداد رًزُٚبد خب خ نزلٕٚز ثعل انقدراد انجدَٛخ ٔيٓبرح  -1
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انزعدددزل عهدددٗ ردددرصٛز انزًزُٚدددبد ان ب دددخ فدددٙ ثعدددل انقددددراد انجدَٛدددخ ٔيٓدددبرح دقدددخ الارطدددبل   -0

 انعبنٙ)انزُض(س

 فرض الب  : 1-4

 ُْبب فزٔا  ٔ دلانخ  ؽصبيٛخ ثٍٛ الاخزجبراد انقجهٛخ ٔانجعدٚخ فٙ يزغٛزاد اندراطخس

 هجالاث الب  : 1-5

 انلبيزحسعُٛخ يٍ لاعجٙ َبد٘ انؾظٍٛ ثبنكزح الوجال البشري:  1-5-1 

 6/5/0202ٔنغبٚخ   0/0/0202انًدح يٍ الوجال الزهاني :  1-5-2

 انقبعخ انداخهٛخ نُبد٘ انؾظٍٛ انزٚبضٙس الوجال الو اني:  1-5-3

رؾدٚددددد انًصددددلهؾبد : يغًٕعددددخ يددددٍ انزًزُٚددددبد انقددددٕح انزددددٙ رعًددددم عهددددٗ رقٕٚددددخ ع ددددلاد  -1-6

ٔيدددٍ فٕايددددْب رقٕٚدددذ ع دددلاد انكز دددٍٛ ٔع دددلاد اندددجلٍ ٔقدددد ٚزددددخم انوٓدددز ٔانؾدددٕ  ٔاندددزعهٍٛ 

 76 – 1999( 1) انغظى ٔشد الاعصبة ٔرٕاسٌ انغظد ٔسٚبدح انًزَٔخ

 

 :هن جيت الب   وإلراءاحه الويذانيت 2-

 :هن ج الب   2-1

ثعدددد يلايًدددخ انًدددُٓظ انً زدددبر يدددل  جٛعدددخ يشدددكهخ انجؾدددش انًدددزاد انزٕ دددم اندددٗ ؽهٓدددب يدددٍ  طبطدددٛبد 

انًدددُٓظ انزغزٚجدددٙ ثرطدددهٕة انًغًٕعدددخ انٕاؽددددح  اد الاخزجدددبر انجؾدددش انعهًدددٙت ٔقدددد اطدددز دو انجبؽدددش 

انقجهدددٙ ٔانجعدددد٘ ت    اٌ انًدددُٓظ انزغزٚجدددٙ ٚز دددًٍل يؾبٔندددخ ن دددجا كدددم انعٕايدددم ا طبطدددٛخ انًدددتصزح 

فددٙ انًزغٛدددز  ٔ انًزغٛددزاد انزبثعدددخ فددٙ انزغزثدددخ يبعدددا عدددبيلالا ٔاؽدددالا ٚدددزؾكى فٛددّ انجبؽدددش ٔٚغٛددزِ عهدددٗ 

 .(082ت  0220ررصٛزِ فٙ انًزغٛز  ٔ انًزغٛزاد انزبثعخل )  : َؾٕ يعٍٛ ثقصد رؾدٚد ٔقٛبص 

 :عينت الب   2-2

اشدددزًهذ عُٛدددّ انجؾدددش عهدددٗ يغًٕعدددخ يدددٍ لاعجدددٙ )َدددبد٘ انؾظدددٍٛ( انزٚبضدددٙ يدددٍ فئدددخ انشدددجبة ت ردددى 

( 3( لاعجددددٍٛ ٔرددددى اطددددزجعبد )9( لاعجددددٍٛ يددددٍ ا ددددم )6اخزٛددددبرْى ثبنلزٚقددددخ انعًدٚددددخ انجددددبنغ عددددددْى )

 % يٍ يغزًل ا  م67بثخ ٔاَقلبعٓى عٍ انزًزٍٚس ٔقد شكهذ َظجزٓى لاعجٍٛ نزعزضٓى نلإ 

 :الوسائ  الوسخخذهت في الب   2-3

 :الوسائ  الوسخخذهت 2-3-1

 .الاخزجبراد انًظز ديخ فٙ انجؾش -

 .انًصبدر ٔانًزاعل ٔشجكخ الاَززَٛذ -

 .اطزًبرح اطزجٛبٌ ثشرٌ الاخزجبراد -

 .(SPSS) انٕطبيم الاؽصبيٛخ َوبو  -
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 :الأل زة والأدواث الوسخخذهت بالب   2-3-2

  .يهعت كزح انلبيزح -

 (6كزاح  بيزح  عدد )  -

 س(0طبعخ رٕقٛذ عدد) -

 (س1شزٚا قٛبص عدد) -

 (س1 بفزح عدد ) -

 (س1ؽبطجخ لاة رٕة عدد ) -

  :خطواث الراءاث الب   الويذانيت 2-4

ٔانًزاععدددخ اندقٛقدددخ نعددددد يدددٍ  انًزاعدددل  ردددى  نددد  عدددٍ  زٚددد  اطدددزًبرح الاطدددزجبَخ انزدددٙ قدددبو ثدددّ انجبؽدددش

ٔانًصدددبدر انعهًٛدددخ ؽدددٕل رؾدٚدددد انقددددراد انجدَٛدددخ ٔانًٓبرٚدددخ ا  اٌ الاطدددزجبَخ ْدددٙ ل انٕطدددٛهخ انٕؽٛددددح 

 – 0222( 0انًٛظدددزح لاطدددزغبثخ ان جدددزاء  نًضٛدددزاد ي زدددبرح ٔيزرجدددخ ثعُبٚدددخ ثقصدددد عًدددل انجٛبَدددبد ل )

53   

 :  القذراث البذنيت والو اريت قيذ الب 2-4-1

 .قدرح انقٕح انع هٛخ -

 .انزٕاسٌ -

 (سيٓبرح )الارطبل انعبنٙ )انزُض -

  :خطواث الراء الخجربت الاسخطلاعيت 2-5

 :الخجربت الاسخطلاعيت 2-5-1

نغدددددز  انؾصدددددٕل عهدددددٗ انُزدددددبيظ ان دددددزٔرٚخ ٔلارجدددددبع انظدددددٛبا انعهًدددددٙ ثددددد عزاءاد انجؾدددددش يدددددٍ 

ٍ دراطددخ رغزٚجٛددخ  ٔنٛددخ ٚقددٕو ثٓددب انجبؽددش ان ددزٔر٘ اعددزاء انزغزثددخ الاطددزللاعٛخ  َٓددبل عجددبرح عدد

  :عهددددٗ عُٛددددخ  ددددغٛزح قجددددم قٛبيددددّ ثجؾضددددّ  َٓددددب ثٓدددددل اخزجددددبر  طددددبنٛت انجؾددددش انعهًددددٙ ٔ دٔارددددّل 

 س 30ت 0222

( لاعجدددٍٛ ضدددًٍ 0ندددذا اعدددزٖ انجبؽدددش انزغزثدددخ الاطدددزللاعٛخ نلاخزجدددبراد عهدددٗ عُٛدددخ يتن دددخ يدددٍ )   

ٔكددددبٌ  0/0/0202انًظددددبعد ٔرًددددذ انزغزثددددخ ثزددددبرٚخ  فددددزاد عُٛددددخ انجؾددددش ٔثًظددددبعدح فزٚدددد  انعًددددم 

 :انٓدل يُٓب

 .انزركد يٍ ر بْى فزٚ  انعًم انًظبعد ٔك بءرٓى  عشاء الاخزجبراد -

 .انزعزل عهٗ انٕقذ انلاسو نزُ ٛذ الاخزجبراد  -

 .انزؾق  يٍ يلايًخ انًكبٌ -

 .يعزفخ انًعٕقبد انزٙ قد روٓز  صُبء انزدرٚت -
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 :قبليتالاخخباراث ال 2-5-2

 :ٔكًب ٚهٙ 5/0/0202رى اعزاء الاخزجبراد ثزبرٚخ 

  (32ت 0210 ٔلالا : اخزجبر انٕصت انعًٕد٘ )طبرعُذ( )

 .انغز  يٍ الاخزجبر : قٛبص انقدرح انع هٛخ نهزعهٍٛ

 .ؽبيا – جبشٛز  -ا دٔاد : شزٚا قٛبص 

  :  زٚقّ الاداء

 .ٚزى رضجٛذ شزٚا قٛبص عهٗ انؾبيا -

ٚرخدددذ انً زجدددز انٕضدددل الاثزددددايٙ نلاخزجدددبر ٔٚزفدددل ٚدٚدددّ  قصدددٗ يظدددبفخ يًكُدددّ يدددل يزاعدددبح   -

 . عدو رفل انقديٍٛ عٍ الار  صى ٚرخذ الارر بع انذ٘ ٔ م  نّٛ انلاعت ٔلاقزة اطى

ٚقددددٕو انً زجددددز ثؾزكددددخ ٔاؽدددددح دٌٔ  ٚددددخ ؽزكددددبد رًٓٛدٚددددخ ثبنٕصددددت  عهددددٗ ٔٔضددددل علايددددخ  -

 .عُد  عهٗ يظبفخ يًكُّ ٚقٕو انًؾكى ثًزافقخ َقلّ انًلايظخثبنلجبشٛز ثبطز داو ا جل انٕطا 

انزظدددغٛم : ٚدددزى رظدددغٛم انًظدددبفخ ا ٔندددٗ انزدددٙ ٔ دددم انٛٓدددب انلاعدددت صدددى رظدددغٛم انًظدددبفخ انضبَٛدددخ انزدددٙ 

 .ٔ م  نٛٓب انلاعت  قزة اطى ت ٔان زا ثًُٛٓب ٚعزجز َزٛغخ الاخزجبر

 . ٚعلٙ انلاعت صلاس يؾبٔلاد رؾظت نّ ا ف م

لا    :: اخزجبر ريٙ انكزِ انلجٛخ صبَٛب

 .انغز  يٍ الاخزجبر : قٛبص قٕح الا زال انعهٕٚخ ٔانغذع

 زٚقددددّ الاداء : ٚقددددة انلاعددددت خهددددة ان ددددا انًزطددددٕو عهددددٗ ا ر  ٔانددددذ٘ ٚعددددد ثداٚددددخ ريددددٙ )كددددزح 

كغدددى( ٔانزدددٙ ركدددٌٕ يؾًٕندددّ فدددٕا اندددز ص ٔاندددزعهٍٛ يزلا دددقبٌت ٚقدددٕو ثزيدددٙ انكدددزح  0انلجٛدددخ( ٔسٌ )

 .يظبفخ يًكُّ يٍ ٔضعٛخ انٕقٕل ٔانذراعٍٛ عبنٛب ت رعلٗ يؾبٔنزٍٛ نلاعت لاقصٗ

انزظدددغٛم : ٚكدددٌٕ انقٛدددبص نًظدددبفخ انزيدددٙ ثدددٍٛ ان دددا انجداٚدددخ ٔاقدددزة اصدددز رزكزدددّ انكدددزِ عهدددٗ طدددلؼ 

 (س110ت 0211ا ر  ٔٚقبص ثبنًزز)  :

  

لا : اخزجبر انزٕاسٌ  :صبنضب

 .اطى الاخزٛبر : انًشٙ عهٗ انعبرضخ

 .خزجبر : قٛبص انزٕاسٌ اصُبء انؾزكخانغز  يٍ الا

(طدددىت ار  يظدددزٕٚخ ت طدددبعخ 5-3(و ٔطدددً )2(طدددى ٔ دددٕل)12ا دٔاد: عبرضدددّ ردددٕاسٌ ثعدددز  )

 .رٕقٛذ
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يٕا ددد بد الاخزجدددبر: عُدددد طدددًبع الشدددبرح ثبنجددددء ٚقدددٕو انً زجدددز ثبنًشدددٙ عهدددٗ انعبرضدددّ اندددٗ انُٓبٚدددخ 

خ ٔثددددٌٔ نًدددض  ٘ عدددشء يدددٍ صدددى انددددٔراٌ ٔانزعدددٕع يدددزح  خدددزٖ اندددٗ َقلدددخ انجداٚدددخ ثرقصدددٗ طدددزع

 .انغظى ا ر  خبرط انعبرضخ

صبَٛدددّ عُدددد يلايظدددخ  15/1اندددٗ اقدددم  انعبرضدددخانزظدددغٛم: ٚؾظدددت اندددشيٍ انًظدددزغزا فدددٙ انًشدددٙ عهدددٗ 

 . ٘ عشء يٍ انغظى الار  خبرط انعبرضخ ر بل صبَّٛ نهٕقذ انًظزغزا

لا: اخزجبر دقخ  داء الارطبل انًٕاعّ انعبنٙ )انزُض( ثبنكزح    (99ت 0211انلبيزح)  :راثعب

 (سانٓدل يٍ الاخزجبر: قٛبص دقّ اداء الارطبل انًٕاعّ انعبنٙ )انزُض

( ٔشدددزٚا لا ددد  5الادٔاد انًظدددزعًهخ: يهعدددت كدددزح  دددبيزح قدددبََٕٙ ت كدددزاد  دددبيزح قبََٕٛدددخ عددددد )

 .يهٌٕ نزقظٛى يُب   انًهعت

عددددت  ٘ فددددٙ  انُصددددة يٕا دددد بد الاداء : ٚقددددة انلاعددددت انً زجددددز فددددٙ يُزصددددة ان ددددا انُٓددددبيٙ نهًه

( ايزدددبر يدددٍ انشدددجكخ ت ٔفدددٙ ْدددذا انًكدددبٌ 9انًٕاعدددّ نُصدددة انًهعدددت انًقظدددى اندددٗ درعدددبد عهدددٗ ثعدددد )

ٚكدددٌٕ انلاعدددت انً زجدددز يًظددد  ثدددبنكزِ نٛقدددٕو ثدددرداء الرطدددبل انًٕاعدددّ انعدددبنٙ )انزدددُض( نزعجدددز انكدددزِ 

 .انشجكخ انٗ انُصة انًقبثم انًقظى يٍ انًهعت

ٕر انكدددزِ نهشدددجكخ  ٔ فدددٙ ؽبندددّ عجٕرْدددب نكدددٍ خزٔعٓدددب  ندددٗ خدددبرط شدددزٔ  الاداء: فدددٙ ؽبندددخ عددددو عجددد 

 .نّ ٔلا رؾظت درعزٓب انًًُٕؽخؽدٔد انًهعت رؾزظت يؾبٔنخ نلاعت يٍ يؾبٔلاد ان ًض 

انزظددغٛم: ٚرخددذ انلاعددت انً زجددز درعددخ انًُلقددخ انزددٙ رقددل فٛٓددب انكددزِ نكددم ارطددبل  ددؾٛؼ ؽٛددش  ٌ  

( فدددرٌ اندرعدددخ 5-1ٕسعدددّ عهدددٗ انًُدددب   يدددٍ )( يؾدددبٔلاد نكدددٌٕ انددددرعبد ي5نكدددم لاعدددت ي زجدددز)

 .(درعخ05انكهٛخ نٓذا الاخزجبر ْٙ )

 :الخجربت الرئيسيت 2-6

( عهددددٗ عُٛددددّ افددددزاد انجؾددددش ٔعدددددد ْددددذِ انزغزثددددخ ثزددددبرٚخ قددددبو انجبؽددددش ثزلجٛدددد  انزًزُٚبد)انجلاَدددد 

لا ضددددًٍ فزددددزح الاعددددداد ان ددددبف ثٕاقددددل 10ٔكبَددددذ انًدددددح ) 3/5/0202ٔنغبٚددددخ 12/0/0202 ( اطددددجٕعب

( ٔؽددددح 36الارثعدددبء( ٔٚكدددٌٕ انًغًدددٕع ) –الاصُدددٍٛ  –( ٔؽدددداد ردرٚجٛدددخ ٔكبَدددذ الاٚدددبو )انظدددجذ 3)

رشددددًم انددددذراعٍٛ ٔانغددددذع ٔانددددزعهٍٛ  ردرٚجٛددددخ ٚؾزددددٕ٘ اطددددهٕة انجلاَدددد  عهددددٗ يغًٕعددددخ رًزُٚددددبد

صبَٛدددخ ٔثؾظدددت انزددددرط ت  92صبَٛدددخ اندددٗ  02ٔرزدددزأػ انًددددح انشيُٛدددخ  داء انزًدددزٍٚ ٔانزدددٙ رجدددد  يدددٍ 

لا انًٓبرٚدددخ س ثؾٛدددش ٚعلدددٙ كدددم رًدددزٍٚ  عًٛعٓدددب رٓددددل  ندددٗ رلدددٕٚز انقدددٕح انع دددهٛخ ٔانزدددٕاسٌ ٔ ٚ دددب

لا ع لاد انذ  . راعٍٛ ٔانزعهٍٛفبيدح نغشء انؾزكخ كع لاد انجلٍ  ٔ انوٓز ٔ ٚ ب

( 8-6ٚتكددددد  ثددددٕ انعددددلا ل  ٌ انزغٛددددزاد يعوًٓددددب انُبرغددددخ عددددٍ انزدددددرٚت رؾدددددس  بنجددددب فددددٙ   ددددٌٕ )

(س اعزًدددددد انجبؽدددددش عهدددددٗ يجدددددد  انزددددددرط فدددددٙ انؾًدددددم انزددددددرٚجٙ فدددددٙ انٕؽدددددداد 30ت1996اطدددددبثٛل)  :

 .انزدرٚجٛخ ا طجٕعٛخ ْٔذا يٍ خلال رلجٛ  يجد  انزُٕع فٙ انشدح ٔانؾغى ٔانزاؽخ
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 :لاخخباراث البعذيتا 2-7

ثعدددد آَدددبء عُٛدددخ انجؾدددش انٕؽدددداد انزدرٚجٛدددخ انًعددددح يدددٍ قجدددم انجبؽدددش ردددى  عدددزاء الاخزجدددبراد انجعدٚدددخ  

 .ٔنًدح ٕٚيٍٛ ٔثوزٔل الاخزجبراد انقجهٛخ َ ظٓب 6/5/0202فٙ ربرٚخ 

 :الوسائ  الا صائيت 2-8

  .عهٗ َزبيظ انجؾشنغز  انؾصٕل  (2010ت237)ت SPSS) )رى اطز داو انؾقٛجخ الؽصبيٛخ 

  انٕطا انؾظبثٙ 1-

  انٕطٛا 2-

   الاَؾزال انًعٛبر٘ -3

  يعبيم الانزٕاء -2

  انُظجخ انًئٕٚخ -5

  نهعُٛبد انًظزقهخ T قبٌَٕ -6

 

 :عرض النخائج وهناقشخ ا-3

ٚز دددًٍ ْدددذا انجدددبة عدددز  يُبقشدددخ انُزدددبيظ نلاخزجدددبراد انًظدددز ديخ انزدددٙ رٕ دددم  نٛٓدددب انجبؽدددش ثعدددد 

لا يٍ خلال الاخزجبراد انزٙ  عزاءْبيعبنغزٓب     .اؽصبيٛب

 :عرض نخائج الاخخباراث القبليت والبعذيت في هخغيراث الذراست 3-1

( ٚجٍٛ الأطب  انؾظبثٛخ ٔالاَؾزافبد انًعٛبرٚخ ٔقًٛخ )د( انًؾظٕثخ ٔاندلانخ انًعُٕٚخ نلاخزجبرٍٚ انقجهٙ ٔانجعد٘ 1عدٔل )

 اطخنهًغًٕعخ انزغزٚجٛخ فٙ يزغٛزاد اندر

ٔؽدح  انًزغٛزاد

 انقٛبص

 Tقًٛخ  انجعد٘ انقجهٙ

 انًؾظٕثخ

 اندلانخ

 ع ص ع ص

 يعُٕ٘ 0305 0321 69 0335 62 طى اخزجبر انقدرح انع هٛخ نهزعهٍٛ

 يعُٕ٘ 5369 1335 10375 2326 11316 و ٔانغذعانعهٛب اخزجبر قٕح الا زال 

 يعُٕ٘ 3378 1321 2 1375 5 صب انزٕاسٌ

 يعُٕ٘ 2311 1300 19390 1367 13322 درعخ الارطبل )انزُض(دقخ اداء 

 0312( = 2325قًٛخ انغدٔنٛخ رؾذ يظزٕٖ دلانخ ) •

 

 :هناقشت النخائج

يدددٍ خدددلال يلاؽودددخ انغددددٔل ٚجدددٍٛ نُدددب ُْدددبب فدددزٔا  اد فبعهٛدددخ يعُٕٚدددخ فدددٙ الاخزجدددبراد انًظدددز ديخ 

انزدددٙ رعلدددٙ نلاعدددت انقدددٕح انًضهدددٗ يدددٍ قجدددم انجبؽدددش ٔٚعدددشٔ  نددد  اندددٗ اطدددز داو رًزُٚدددبد )انجلاَددد ( 

خددلال انًٓددبراد انؾزكٛددخ الاطبطددٛخ ْٔددٙ  ْددى انُددٕاؽٙ انزيٛظددٛخ فددٙ نعجددخ كددزح انلددبيزح ْٔددٙ ثًضبثددخ 

 .انعًٕد ان قز٘ نٓب
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ؽٛدددش لا ٚظدددزلٛل انلاعدددت اداء ٔرُ ٛدددذ  ٘ يٓدددبرح فزدٚدددخ  ٔ عًبعٛدددخ الا   ا كدددبٌ ٚدددتد٘ رهددد  انًٓدددبراد 

 ٌ  ًْٛدددخ انزددددرٚت  " Kristy زٕٖ عدددبنٙ كًدددب ٚشدددٛزثقدددٕح ٔاردددشاٌ ٔيدددٍ  عدددم انٕ دددٕل اندددٗ يظددد

انُٕعٛدددخ نلاررقدددبء ثًظدددزٕٖ الاداء انجددددَٙ ٔانًٓدددبر٘ ٔانٕ دددٕل نهًظدددزٕٚبد انعبنٛدددخ ت ف دددلالا  ٌ رعًدددم 

  95:  0222: 8فٙ يظبراد انؾزكبد انًٓبراد ان ب خ ثبلاَشلخ انزٚبضٛخ انً زه خ ل

لددددبيزح ثًضبثددددخ ردددددرٚت يزُددددٕع نشٚددددبدح قددددٕح كًددددب رعددددد يًبرطددددخ رًزُٚددددبد انجلاَدددد  فددددٙ نعجددددخ انكددددزح ان

ع دددلاد انغظدددى انً زه دددخ فًٓدددبراد ْدددذِ انهعجدددخ رزلهدددت اطدددز دايب كجٛدددزا نع دددلاد اندددذراعٍٛ ٔانغدددذع 

ٔانددددزعهٍٛ ٔعهددددٗ  ددددٕل فزددددزح انًجددددبراح ٔرعًددددم عهددددٗ رؾ ٛددددش انزدددددرٚت ٔرؾظددددٍٛ كبيددددم نهًغًٕعددددبد 

ٔانضجدددبد  ؽدددداس َدددٕع  يدددٍ انع دددهٛخ يدددٍ خدددلال اؽدددداس رقهصدددبد عبنٛدددخ ان عبنٛدددخ خدددلال الارركدددبس 

  . انزٕاسٌ انؾزكٙ ان بف ثبنعجخ انكزح انلبيزح

 

 :الاطزُزبعبد ٔانزٕ ٛبد -2

 :الاطزُزبعبد 2-1

 ٌ رًزُٚدددبد انًعددددح يدددٍ قجدددم انجبؽدددش ثرطدددهٕة )انجلاَددد ( عًهدددذ عهدددٗ رلدددٕٚز ثعدددل انقددددراد  -1

 .انجدَٛخ ندٖ  فزاد عُٛخ انجؾش

انجبؽدددش ثرطدددهٕة )انجلاَددد ( ت  ؽددددصذ رلدددٕرالا فدددٙ يٓدددبرح دقدددخ  ٌ انزًزُٚدددبد انًظدددز ديخ يدددٍ قجدددم  -0

 (سالارطبل انعبنٙ)انزُض

 :انزٕ ٛبد  2-0

 .ضزٔرح الاْزًبو ثرطهٕة )انجلاَ ( ٔانذ٘ رعًم عهٗ رلٕٚز انكضٛز يٍ انًزغٛزاد انجدَٛخ -1

ٍٛ ضدددزٔرح انعًدددم عهدددٗ ٔفددد  الاؽًدددبل انجدَٛدددخ ان ب دددخ  طدددهٕة )انجلاَددد ( ثًدددب فٛٓدددب انزاؽدددبد ثددد -0

 .انزًزُٚبد خلال انٕؽدح انزدرٚجٛخ

 .اعزاء دراطبد ثؾضّٛ  خزٖ عهٗ عُٛبد ي زه خ -1

 . عزاء دراطبد ثؾضّٛ رغزٚجٛخ  َٕاع يٍ انقدراد انجدَٛخ ٔنلأنعبة ٔان عبنٛبد الاخزٖ -0

 

 

:الوصادر  

انهٛبقخ انجدَٛخ ت ثؾش يترًز  ثزاْٛى انظٛد ؽغبة ؛ اصز ردرٚض انًقزر انززثٛخ انجدَٛخ نلأ  بل عهٗ يظزٕٖ ثعل عُب ز س1

  . 76تف  1999ت دٔنخ الايبراد انعزثٛخ ت عبيعخ الايبراد انعزثٛخ ت 

 .082ت ف0220ٔعّٛ يؾغٕة ت انجؾش انعهًٙ ٔيُبْغّت ثغدادت يدٚزٚخ دار انكزت انلجبعخ ٔانُشزت س0

ت  0222ر   بء نهُشز ٔانزٕسٚل ت ت عًبٌ ت دا 1رٚؾٙ يصل ٗ عهٛبٌ )ٔاخزٌٔ ( ؛ يُبْظ ٔ طبنٛت انجؾش انعهًٙ ت  س3

  53ف
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  .30ت ف 0222ت ثغداد ت 1َٕر٘ انشٕب ت رافل انكجٛظٙ ؛ دنٛم انجبؽش نكزبثخ الاثؾبس فٙ انززثٛخ انزٚبضٛخ ت  س2

 .110ت ف0211ت دار انًعبرلت 0سكٙ محمد ؽظٍ ؛  طض انعًم فٙ انزدرٚت انزٚبضٙت انقبْزحت ت  س5

 .99ت ف 0211ت انُغة الاشزل ت دار ضٛبء نهلجبعخ ت  َبْدح عجد سٚد ت كزح انلبيزحس6

 .30تف1996 ثٕ انعلا اؽًد؛ ؽًم انزدرٚت ٔ ؾخ انزٚبضٙ ت انقبْزح ت دار ان كز انعزثٙت س7

   .037ت ف 0212ت انعزاا ت ارثٛم ت ة ت و ت  1نت٘  بَى انصًٛدعٙ؛ الاؽصبء ٔالاخزجبر فٙ انًغبل انزٚبضٙ ت    س8

9- kristy Rowland (2000) boys Gymnastics rules brice Darbim ,publisher Ronssas missauri  

12 - Aurelien broussal-derval et olivier bolliet. Les tests de Tetrai - 4 Terainer editions - 2012 

- P34.u.s.a . 

 نوورج و ذة حذريبيت )يوهيت(

انزاؽخ ثٍٛ 

 انًغبيٛل 

انزاؽخ ثٍٛ  انًغبيٛل 

 انزكزار 

 انٕٛو  َٕع انزًزٍٚ  انشيٍ  انزكزار 

دقٛقخ  3 دقٛقخ 1 0  صبَٛخ  25 8  الاَجلبػ عهٗ ا ر  ٔرفل انغظى نلأعهٗ  

ٔانضجبد عهٗ ا زال   بثل انقديٍٛ ٔالاطزُبد 

 عهٗ انذراعٍٛ )يًدٔدح( 

 انظجذ 

12/0  

دقٛقخ 3 دقٛقخ 1 0  صبَٛخ 32 12  ٔضل الاَجلبػ انًٕاعّ نلأر  ٔانضجبد عهٗ  

 طبعد انذراعٍٛ ٔا زال   بثل انقديٍٛ 

 

دقٛقخ  3 دقٛقخ  1 0  صبَٛخ 35 12  اخذ ٔضل الاَجلبػ عهٗ ا ر  ٔالاطزُبد  

عهٗ انذراعٍٛ ٔانزكجزٍٛ صى رفل انزكجخ رعم 

انًٍٛٛ ٔ نه هة عهٗ اٌ ركٌٕ يزفٕعخ 

 ٔيٕاسٚخ نلأر  

  

دقٛقخ  3 دقٛقخ  1 0  صبَٛخ 25 8  الاَجلبػ عهٗ ا ر  فٙ ٔضل انغبَجٙ  

ا ًٍٚ أ الاٚظز عهٗ اٌ ٚكٌٕ انضجبد عهٗ 

يزف  انظبعد ٔٚكٌٕ ٔضل انكزة ٔانٕرب 

 عهٗ خا يظزقٛى 

 

دقٛقخ  3 دقٛقخ  1 0  صبَٛخ  62 6  انٕقٕل انًٕاعّ نهؾبيا انزكجزبٌ يزجبعدربٌ  

 صُٙ انًزفقٍٛ 

 

دقٛقخ  3 دقٛقخ  1 0  صبَٛخ  62 6  اخذ ٔضل الاَجلبػ عهٗ ا ر  رفل انغظى  

نلأعهٗ ٔانضجبد عهٗ قدو ٔاؽدح يٍ خلال 

الاطزُبد عهٗ انذراعٍٛ يل انؾ بظ عهٗ 

 اطزقبيخ انغظى  

 

 


