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تجريبات الترامبهلين بالحركات الايقاعية في تطهير بعض القابميات البيهحركية لجى السذتركات في تاثير  
 ( سشه33-28الرالات الرياضية بأعسار )

 م. د نهر عبج الشبي محمد ههيت/ السجيرية العامة لتربية بغجاد/ الكرخ الاولى

1@gmail comNoorabd202 

 ممخص البحث
تكسن أىسية البحث في استخجاـ تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية  ومعخفة مجى تاثيخىا عمى        

السذتخكات في الرالات الخياضية ، وىجفت الجراسة التعخؼ عمى تأثيخ .بعض القابميات البيهحخكية لجى
تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية في بعض القابميات البيهحخكية لجى السذتخكات في الرالات 

( سشو، وأستخجمت الباحثة مشيج البحث التجخيبي عمى عيشة من السذتخكات في 33-28الخياضية بأعسار )
-30ولغاية  2/11/2021-1مذتخكة ، لمفتخة من  )10) وقج بمغ عجد أفخاد العيشة، خياضية الرالات ال

، وبعج تظبيق الاختبارات قيج البحث وتشفيح التجريبات السعجة من قبل الباحثة  واجخاء  31/1/2022
مهـ الإجتساعية الاختبارات البعجية  ، تست معالجة نتائجيا إحرائياً بإستعساؿ نظاـ الحقيبة الإحرائية لمع

(SPSS( الإصجار )V24 أذ أستشتجت الباحثة اف تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية ادت الى تظهيخ ،)
 .( سشة33-28القابميات البيهحخكية لجى السذتخكات بأعسار )

Effect of Trampoline Exercises with Rhythmic Movements on the 
Development of Some Bio-kinetic Abilities among (Gym) Female 

Participants Aged (28-33) Years  

Abstract  

      The  importance and aim of the research lies in the use of trampoline 
exercises with rhythmic movements to know its effect on some of Bio-kinetic 
abilities of the (Gym) female participants aged (28-33) years. The researcher 
used the experimental research method on a sample of (Gym) female 
participants, the number of the sample members reached (10) participants, for the 
period from 1-2/11/2021 to 30-31/1/2022, after applying the tests under study, 
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and implementing the exercises Prepared by the researcher, and conducting 
post-tests, the results were statistically processed by using the Statistical Bag for 
Social Sciences (SPSS), version (V24), the researcher concluded that the 
trampoline exercises with rhythmic movements led to the development of the Bio-
kinetic capabilities of the participants.         

 مقدمة البحث وأهميته. 1 – 1

 ، الأنذظة الخياضية ألهاف مختمف بين بارزاً  مكاناً  تحتل التي الخياضات من الرالات رياضة تعتبخ
 .معيشة ونفدية بيهحخكية قابميات تتظمب والتي ، ميارتيا وصعهبة أجيدتيا لتعجد وذلك

التي  بالسيارة الإحداس بجانب الرحيح السذتخكات في الرالات الخياضية الترهرامتلاؾ  اف
أجداء  السذتخكات بسهقع ومعخفة ومتقن دقيق أدائيا ويكهف  عشاصخىا فيم طبيعة إلى تؤدي تشفحىا السذتخكات

لسيارات السذتخكات اثشاء تشفيحىن لسعظم ا.التي تحتاجيا.الامهر السيسة.جدسيا في الفخاغ والحي يعج من
الحخكية ، وتتظمب تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية قجرة السذتخكات عمى تذكيل وتغييخ اوضاع 

 اجدامين في الفخاغ فزلا عن استخجاـ مقاديخ متبايشة من القهى لاداء الحخكات الايقاعية بظخيقة سميسة .
 خلالة تشسية من يسكن والتي السداعجة الأجيدة من جياز التخامبهلين بالحخكات الايقاعية يعج و
المفات والجورانات  تعميم عشج أىسيتو وتدداد ، اداء السيارات وبعج أثشاء والتهازف  التحكم عمي القجرة وتظهيخ
 في السياراة الهاحجة ، كسا محاور حهؿ تؤدي التي أو محهر عمي تؤدي التي مشيا سهاء ، الجدم محاور حهؿ
 حخكة الى من بالأنتقاؿ الجدم مكاف بتغيخ الإحداس تشسية عمي يعسل كجياز مداعج إستخجاـ التخامبهلين أف

 من بالشفذ الثقة تعديد جانب إلي الحخكة وتهافق وايقاع بدمن الإحداس عمي تشسية يداعج كسا ، أخخى 
  .فييا ومخغهب بظخيقة مستعة الأداء خلاؿ

أخخى  ناحية من الجياز ىحا عمى الأمثل الأداء وتسيد السيارى  الحخكات الايقاعية والأداء اف نجاح
التقميجية .يعج من الهسائل التجريبية الحجيثة التي قج تداىم في تحقيق افزل مدتهى للاداء أذ لم تعج الاساليب

في التجريب تحقق مايربه اليو السذتخكات ، فالتظهر في مدتهيات الاداء وصل الى مدتهيات اعجازية، اذ 
التجريبية التقميجية تقف اماـ تمك الشتائج عاجدة بعض الذي وغيخ مججية، وىحا لايحجث امدت الاساليب 

بسحض الرجفة وإنسا جاء نتيجة الجراسات والأبحاث الستهاصمة في عمم التجريب الخياضي اذ يعج ىحا العمم 
فعالية في الجيج، ومن الحجخ الأساس لتقجـ السذتخكات في أدائيم البجني والحخكي والفشي مسا يكفل اقتراداً و 

ىشا  بخزت أىسية البحث في استخجاـ تجريبات ججيجة في التجريب الخياضي لاسيسا في الخياضات التي تتشهع 
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بالحخكات الايقاعية ومعخفة مجى تاثيخىا في .والحخكية والستسثمة بجياز التخامبهلين.فييا الستظمبات البجنية
 لات الخياضية .القابميات البيهحخكية لمسذتخكات في الرا

 مذكمة البحث: 1-2
من خلاؿ تجخبة الباحثة السيجانية في مجاؿ التػجريب وكهنيػا مجربػة فػي الرػالات الخياضػية  لاحظػت اف       

ىشػػاؾ ثباتػػا وعػػجـ تحدػػن فػػي مدػػتهى القابميػػات البيهحخكيػػة وربسػػا يعػػهد ذلػػك لأسػػباب عجيػػجة مشيػػا عػػجـ التخكيػػد 
فػػػي التػػػجريب وبرػػػهرة .التقميجيػػػة.يثػػػة بالاضػػػافة الػػػى اسػػػتخجاـ الاسػػػاليبعمػػػى اسػػػتخجاـ الاسػػػاليب التجريبيػػػة الحج

مدػػتسخة دوف ادخػػاؿ الستعػػة والتجػػجد فػػي التػػجريب والػػحي قػػج يكػػهف مػػن اكثػػخ العهامػػل التػػي سػػاىست فػػي ىبػػه  
 السدتهى وعجـ الخغبة في بحؿ اقرى مالجيين من قجرات بيهحخكية .

  هجفا البحث: 1-3
 ( سشو.33-28بالحخكات الايقاعية لمسذتخكات في الرالات الخياضية بأعسار) أعجاد تجريبات التخامبهلين -
القابميات البيهحخكية لجى .بعض.تظهيخ.تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية في تأثيخالتعخؼ عمى  -

 ( سشو.33-28السذتخكات في الرالات الخياضية بأعسار )
 فرضية البحث: 1-4
القبمية والبعجية في بعض القابميات البيهحخكية لجى .بين الاختبارات.إحرائية.فخوؽ ذات دلالة.ىشاؾ -

 ( سشو.33-28السذتخكات في الرالات الخياضية بأعسار )
 مجالات البحث: 1-5
 ( سشو33-28السذتخكات في الرالات الخياضية بأعسار )السجاؿ البذخي:  1-5-1
 ـ.2022-4-10ولغاية -2021-10-1السجاؿ ألدماني: السجة من  1-5-2
 ( في محافظة بغجاد.Fitness Academyصالة )السجاؿ السكاني:  1-5-3
 مشهجية البحث وإجراءاته السيجانية. - 2
 مشهجية البحث. 1 – 2
    القياسات وبإتباع واحجة تجخيبية لسجسهعة التجخيبي باستخجاـ الترسيمإستعسمت الباحثة السشيج التجخيبي      
 .لظبيعة البحث لسلائستو السجسهعة نظخاً  ليحه والبعجية القبمية    

 مجتسع وعيشة البحث. 2 – 2
،  2022-2021( لمعاـ Fitness Academyتم تحجيج مجتسع وعيشة البحث بالسذتخكات في صالة )      

تظبيق ( مذتخكات نتيجة لعجـ التدامين ب5( سشة وتم استبعاد )33-28( مذتخكة بأعسار )18)والبالغ عجدىم  
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( مذتخكات وبشدبة 10( مذتخكات في التجخبة الاستظلاعية وبحلك بمغت العيشة )3السشيج التجخيبي و )
سعخفة تهزيع العيشة تهزيعاً  طبيعيا استخجمت الباحثة معامل الالتهاء ول%( من مجتسع البحث الاصمي، 555.5)

 (.1وكسا مبين في الججوؿ )
 (1الججول )

 بسعامل الالتهاء في الستغيرات  قيج البحث تجانس وتكافؤ عيشة البحث
 الالتهاء الهسيط الانحراف السعياري ± الهسط الحدابي وحجة القياس الستغير ت

 0.61 22 0.99 21.90 سشة العسر  .1

 0.11 70.50 1.94 71 كغم الكتمة  .2

 0.09 167 1.47 167.20 سم الطهل  .3

 0.478 13 1.13 13.20 تكرار اختبار تحسل القهة لعزلات البطن   .4

 0.23 18 1.19 17.90 تكرار اختبار تحسل القهة لمرجمين  .5

 0.92 40.15 1.36 40.06 ثا أختبار تحسل الدرعة   .6

 1.41 46 4.41 45.200 درجة أختبار باس السعجل ) التهازن(  .7

 1.79 16.31 0.45 16.24 ثا الجري الستعرج بين السهانع )الرشاقة(  .8

 0.87 10.56 0.83 10.88 ثا ) التهافق (  السرقسة الجوائر   .9

 
 وسائل جسع السعمهمات والادوات والاجهزة السدتخجمة في البحث: 2-3
 وسائل جسع السعمهمات: 3-3-1

 استعانت الباحثة بالهسائل الآتية:
 السرادر العخبية والأجشبية.

 الاختبارات والقياس.
أكثخ الهسائل الفعالة لمحرهؿ عمى البيانات والسعمهمات (اذ تعج " واحجة من 1السقابلات الذخرية )ممحق رقم 

 (.338،ص1987الزخورية " )بجر احسج،
 التجخبة الاستظلاعية.
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       السلاحظة والتجخيب.
 (2فخيق العسل السداعج )ممحق رقم 

 الادوات السدتخجمة في البحث: 3-3-2
 استخجمت الباحثة الادوات الاتية:

 (.5شهاخص عجد ) .1
 (.2)صافخة عجد  .2
 ( متخ للاختبارات البجنية والحخكية.30شخيط قياس بظهؿ ) .3

 الأجهزة السدتخجمة في البحث: 3-3-3
 استخجمت الباحثة الأجيدة الآتية:

 جياز التخامبهلين .1
 جياز الخستهميتخ لقياس الكتمة والظهؿ إيظالي السشذأ. .2
 (.2( لقياس الدمن عجد )Han Hart( و)Omegaساعة تهقيت الكتخونية نهع ) .3
 (.hp pavilion dv6) نهع جياز حاسهب محسهؿ .4
 ( صيشي السشذأ.2( عجد )Sonyمذغل أقخاص ليدرية نهع ) .5
 ( بهصو.LG( )42تمفديهف ) .6
 (.2( عجد )8Gفلاش ) .7

 إجراءات البحث السيجانية. 4 – 2
 الستغيرات والاختبارات السدتخجمة في البحث 1 – 4 – 2

يٍ خلال اطلاع انثاحثح ػهً تؼط انًصادسانؼشتُح والاخُثُح  انرٍ ذرؼهق تانذساسح  فقذ اخرُش ػذد يٍ       

 .انًرغُشاخ نرحقُق اهذاف انثحث 

 (2جدول )

 الاختبارات الخاصة بالستغيرات الستغيرات قيج الجراسة
 (.44، ص2001محمد ،الجمهس من الرقهد مع ثشي الركبتين ) الهزاع بن  تحسل القهة لعزلات البطن

 (. 221، ص2001) الهزاع بن محمد ،القفز نرف قرفراء تحسل القهة لعزلات الرجمين 
 (.363،ص1987الجبار،قيس،احسج،بدطهيدي، ( م من بجاية عالية)عبج150ركض ) تحسل الدرعة

 (.202-201،ص2995أختبار باس السعجل) حدانين ،محمد، التهازن 
 (. 1984،323الجري الستعرج بين السهانع)ناجي، قيس،احسج ،بدطهيدي، الرشاقة
   (.183،ص1986السرقسة)مجيج،ريدان، الجوائر  التهافق
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 التجربة الاستطلاعية: 1-4 – 4 –2
نغشض انرؼشف ػهً يؼىقاخ انؼًم انرٍ قذ ذىاخه يسُشج إخشاءاخ انردشتح انًُذاَُح ػًذخ انثاحثح تأخشاء      

 24/10/2021َىو الاحذ انًىافق  (Fitness Academyصالة ) ( يشرشكاخ فٍ  3انردشتح الاسرطلاػُح ػهً )

 .وفٍ ذًاو انساػح انراسؼح صثاحا  
 ُح هى انرأكذ يٍ الأيىس آلاذُح:وكاٌ انهذف يٍ انردشتح الاسرطلاػ

 انرأكذ يٍ صلاحُح الأدواخ والأخهضج. -1

 يذي ذفهى وذداوب انؼُُح نلاخرثاساخ. -2

 يذي ذطثُق فشَق انؼًم نهىاخثاخ انىاقؼح ػهً ػاذقح. -3

 انرأكذ يٍ ذقٍُُ انرذسَثاخ انًسرخذيح  ويذي صلاحُرها  نؼُُح انثحث. -4

 

   2021/ 4/11-3ذى ذُفُز الاخرثاساخ انقثهُح فٍ  الاختبارات القبمية : -
 27/1/2022ونغاَح  11/2021/  7يٍالتجربة الرئيدية :      -
قايد انثاحثح تاػذاد ذذسَثاخ نرطىَش انقاتهُاخ انثُىحشكُح تأسرؼًال خهاص انرشايثىنٍُ تانحشكاخ الاَقاػُح  -

 وكالاذٍ: 27/1/2022ونغاَح  11/2021/  7نهًدًىػح انردشَثُح ، ار ذى ذطثُق انرذسَثاخ نهفرشج يٍ

 ( وحذج36ػذد انىحذاخ انرذسَثُح ) -

 ( وحذج فٍ الاسثىع ) الاحذ ، انثلاثاء ، انخًُس(.3ػذد انىحذاخ انرذسَثُح ) -

 ( دقُقح.120-60صيٍ انىحذج انرذسَثُح ) -

 نهًشرشكاخ نكم ذًشٍَ. اقصً يسرىي% يٍ 100% ووصهد 80شذج انحًم انرذسَثٍ تذأخ  -

 ( دقُقح.2( ثاَُح ، ايا انشاحح تٍُ انًدايُغ )60-30ح تٍُ انركشاساخ كاَد ياتٍُ )انشاح  -

 اسرخذو طشَقرٍ انرذسَة انفرشٌ و انرذسَة انًسرًش. -

انقثهُح  :  ذى  أخشاء الاخرثاساخ انثؼذَح ذحد َفس انظشوف لاخشاءاخ الاخرثاساخالاختبارات البعجية 

 1/2022/ 31-30تراسَخ   

 الإحرائية.الهسائل  5 –2
، لاسرخشاج انُرائح  انخاصح تإخشاءاخ  (V25)الإصذاس (  (SPSSاسرؼًهد انثاحثح انحقُثح الاحصائُح      

 (.214-153،ص1996)انركشَرٍ،انؼثُذٌ،انثحث 

 

البعجية( لمسجسهعة التجريبيةة وتحميمهةا  -عرض نتائج القابميات البيهحركية بين الاختبارات )القبمية  1 –3
 ا :ومشاقذته
قامت الباحثة بعخض نتائج القابميات البيهحخكيػة لمسجسهعػة التجخيبيػة وتحميميػا ومشاقذػتيا برػهرة عمسيػة       

 وبالاعتساد عمى السرادر العمسية .
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 (3الججول )
( tالسعياري وقيسة ) يبين الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية لسجسهعة البحث وفرق الاوساط الحدابية وانحرافه

 السحدهبة ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبمي والبعجي في القابميات البيهحركية لسجسهعة البحث التجريبية
مدتهى  Tقيسة  ع ف ف البعجي القبمي الستغيرات

 الجلالة

 الجلاله

الجمهس من الرقهد مع 
 ثشي الركبتين

 معشهي  1.111 01.63 0.01 1..0 3.00 06.81 0.02 02.31

 معشهي  1.111 00.62 .0.0 0.61 3.00 32.11 0.07 01.71 القفز نرف قرفراء

( م من بجاية 001ركض )
 عالية

 معشهي  1.111 81..0 0.07 1.26 0.13 23.86 0.28 1.18.

 معشهي  1.111 02.07 76.. 31.61 06.. 88 0... 0.311. أختبار باس السعجل 

 معشهي  1.111 03.18 1.23 0.20 1.01 72..0 0..1 .08.3 الجري الستعرج بين السهانع 

 معشهي  1.111 6.01 0.16 3.71 1.61 1.76 1.62 01.66   السرقسة الجوائر 

 (9=1-10)*( درجة الحخية )
 0.05  من ≤ الخظأ مدتهى  كاف إذا (0.05)  الجلالة مدتهى  عشج )*(معشهي 

في القابميات   البعجية و القبمية الاختبارات بين معشهية فخوقاً  ىشاؾ بأف   يتبين ( 3الججوؿ) خلاؿ من
البيهحخكية ، وتعدو الباحثة سبب ذلك إلى تأثيخ تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية في العزلات 
العاممة لمبظن والخجمين والتي أدت إلى تظهر تحسل القهة ، إذ اف عسميات التكيف الحاصمة لعزلات الجدم 
نتيجة لفعالية تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية والتي تعتسج بالذكل الاساس عمى الحخكات الستشهعة 

ترسيم أثشاء الأداء مسا ساعج في زيادة القجرة لمحراعين و الخجمين والتي يتسيد بالتذهيق والحساس والاثارة وال
عمى أداء السجيهد البجني بأفزل مدتهى من خلاؿ استخجاـ طخيقة التجريب الفتخي )مشخفض ومختفع الذجة( 
والتجريب السدتسخ اذ انيسا يعسلاف عمى تشسية كػػػػػػل من ) تحسل العاـ ػػ تحسل اليهائي ػػػػ تحسل الدخعة ػػػ 

( إلى "أف طخيقة 112،ص1998وىحا مايذيخ اليو )أخخوف ، طمحة حدين ، حداـ الجين ، تحسل القهة (،
التجريب الفتخي مشخفض الذجة والتجريب السدتسخ ىي ملائسة لتشسية تحسل القهة" ، كسا ساىم خفض الذجة 

زيادة هسظة و السدتخجمة والسظمهبة لأداء التسارين الخاصة بتظهيخ ىحه الرفة في التجريبات الى الذجة الست
إذ أف العسل بسقاومات متهسظة ولفتخات  عجد مخات أداء التكخارات وبسختمف الأوضػػػاعالحجم التجريبي بديادة 

 بأىسية ( 62،ص2001)عبج الحسيج، حدانين ،و طهيمة يسكن أف يحدن صفة تحسل القهة ؛ وىحا ما أشار إلي
ن السخات عمى أف يكهف الحسل الهاقع عمى كاىل " القجرة عمى تكخار الأداء العزمي لأكبخ عجد مسكن م

تحسل القهة لعزلات .تظهر."، كسا اف كافة التجريبات السدتعسمة ساىست فيالعزلات حسلا متهسظا 
( " بسا اف تحسل القهة ىي 335،صBarara&Charles،2010الخجمين والبظن وىحا ما اشار اليو كل من )
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جريبات التي تعسل عمى تظهيخ عشرخ القهة سهؼ يكهف ليا تاثيخ في قجرة مخكبة من )القهة، التحسل( فاف الت
 تظهيخ ىحه القجرة " .

اما تحسل الدخعة فتذيخ الباحثة الى اف استخجاـ تجريبات التخامبهلين ساىست وبذكل اساس في زيادة        
طهؿ مجة زمشية مسكشة في قابمية السذتخكات عمى تحسل القهة  والقجرة عمى الاحتفاظ بسدتهى عاؿٍ من القهة لأ
( 620-619،ص2008مهاجية التعب وإحخاز أكبخ عجد مسكن من التكخارات ، اذ يذيخ )عبج الحدن، محمد،

الى اف " نهعية التسخيشات السدتخجمة في التجريب تؤثخ ايجابياً عمى تحدين صفتي القهة والتحسل من خلاؿ 
 .خفع التحسل بدخعة"اداء تكخارات كثيخة تؤدي الى تثبيت وقت الاداء وت

باستخجاـ جياز  وضعيا تم التي التجريبات مجسهعة إلى التقجـ الباحثة ىحا اما تظهر صفة التهازف فتعدو      
 يذيخ)عبج مدتهى وقابمية السذتخكات في الرالة الخياضية ، أذ أجل رفع من التخامبهلين  بالحخكات الايقاعية

 الأداء تظهيخ يداعج عمى التخامبهلين استخجاـ أف جخسهلج لاري  ( نقلا عن21،ص2000الخزاؽ، عسخو ،
 التهقيت ناحية من اليهاء في يتم تأديتيا التي ارت السيا من العجيج تظهر عمى ويداعج بالسكاف والإحداس
 والاتداف.

الباحثة ايزا الى ىحه التجريبات التي تحتهي عمى تسارين القفد بالاضافة  اما تظهر صفة الخشاقة فتعدو     
وتحكم وتخكيد  في تغييخ الاتجاه ووضع  وتهافق سخعة التي تتظمب الاتجاىات ختمفسبالى الحخكات السخكبة 

ل حخكة الجدم ، اذ اف تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية  تعسل  عمى مبجأ التخكيد من خلاؿ ادراؾ ك
والديظخة عمييا بهاسظة العقل حيث يجب اف يكهف العقل دائسا في حالة تخكيد كمي عمى اليجؼ من الاداء، 

( من إفً الخشاقة 278،ص2001وىحا ما أشار اليو  كل من )علاوي، محمد حدن ، رضهاف ،محمد نرخ الجين،
أو تغييخ أوضاعو في اليهاء أو عمى " من أكثخ السكهنات الحخكية أىسية التي تتظمب تغييخ اتجاه الجدم 

الأرض أو البجء والتهقف بدخعة أو محاولة إدماج ميارات حخكية عجة في إطار حخكي واحج والأداء الحخكي 
الحي يستاز بظخوؼ متغيخه ومتبايشة مع ندب كبيخة من التهافق والجقة "، اذ تعسل ىحه التجريبات عمى التهافق 

لعزمي و التخكيد الحىشي معاً في آف واحج إذ يؤدي ىحا إلى زيادة الاحداس والارتبا  من خلاؿ التجريب ا
والذعهر بالحخكة التي تؤدييا السذتخكات أثشاء أداء تشفيح التسخيشات وخاصة التسخيشات  السخكبة التي تحتهييا 
 ىحه التجريبات التي تتظمب التهافق بين العزلات والاعراب اذ تعسل ىحه التجريبات عمى مبجأ

العربي العزمي ، فزلا عن .عمى التحدن في عسل الجياز.وىحا ما ساعج ((Concentrationالتخكيد
الحخكي، إذ يذيخ )صالح ، .تظهيخ التهافق.التكخارات السدتعسمة في إعادة التسخيشات كميػا عهامػل ساىست في

مسكشة من التكخارات عشػج أداء يشبغي عمى السجرب إعظاء اكبخ كسية  "( الى انو 32،ص 2004متين سػميساف،
 أي تسػخين لتظػهيخ الػرفة السظمهبة" .
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 الاستشتاجات والتهصيات: -4
 الاستشتاجات: 1-4

 -بشاءً عمى ما تقجـ تم التهصل الى الاستشتاجات الآتية:
تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية ادت الى تظهيخ القابميات البيهحخكية لجى السذتخكات   .1

 ( سشة.33-28بأعسار )
اف استعساؿ تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية السراحبة للايقاعات السهسيقية عسمت عمى   .2

 زيادة الاثارة والخغبة والتذهيق لجى السذتخكات وبجوف ممل .
السختفع( الذجة  –ف تظبيق تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية بظخيقة التجريب الفتخي )السشخفضا .3

 ( سشة.33-28و السدتسخ، تتشاسب ججا مع السذتخكات بأعسار )
 التهصيات: 2-4 

 -بشاءً عمى ما تقجـ يهصي الباحثاف بسا يأتي:
لقابميات البيهحخكية لمسذتخكات في الرالات استعساؿ الاجيدة والادوات التجريبية ساىم في تحدن ا .1

 الخياضية .
 اجخاء دراسات باستعساؿ جياز التخامبهلين لسعخفة تأثيخىا عمى تشسية قهة واطالة عزلات الجدم . .2
التذجيع عمى استعساؿ تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية في مخاكد المياقة البجنية لجورىا الياـ في  .3

 تشسية القابميات البيهحخكية لمسذتخكات في الرالات الخياضية.  
لسخاحل عسخية   ضخورة أجخاء دراسات مذابية باستعساؿ تجريبات التخامبهلين بالحخكات الايقاعية  .4

ولكلا الجشدين لسعخفة تأثيخىا عمى بعض القجرات والستغيخات الفديهلهجية لسختمف الفعاليات مختمفة 
 التي تعتسج عمى التحكم العزمي والقهة وتتظمب تهافق ودقة بين الجيازين العربي والعزمي.

 السرادر 
 (.1987: )الكهيت، وكالة السظبهعات، 4أحسج بجر؛ أصهؿ البحث العمسي ومشاىجو.   -
:)جامعة 1خخيبط مجيج؛ مهسهعة القياسات والاختبارات في التخبية الخياضية والبجنية.ج ريداف -

 (.1986البرخة،
 (.1998:)القاىخة،مخكد الكتاب لمشذخوالتهزيع،1طمحة حدين حداـ الجين واخخوف؛عمم الحخكة التظبيقي.  -
ؽ ، الشجف ، مظبعة دار عادؿ تخكي حدن الجلهي ؛ مبادئ التجريب الخياضي وتجريبات القهة : ) العخا -

 (.2011الزياء لمظباعة والترسيم ،
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عسخو محمد عبج الخزاؽ؛  تأثيخ التخامبهلين والترهر العقمي عمى رفع مدتهى أداء بعض الشيايات الحخكية  -
السخكبة عمى عارضة التهازف لشاشئات الجسباز، رسالة دكتهاره، غيخ مشذهرة، كمية التخبية الخياضية، 

 .2021جامعة طشظا،
قيذ ناجي ، بدظهيدي أحسج ؛الاختبارات ومبادئ الاحراء في السجاؿ الخياضي :) جامعة بغجاد ،  -

 ( .1984مظبعػػة الجامعة ، 
قيذ ناجي عبج الجبار وبدظهيدي احسج؛ الاختبارات ومبادئ الاحراء في السجاؿ الخياضي: )بغجاد،  -

 .1987مكتبة الهطشية، 
حدانين ؛ رباعية كخة اليج الحجيثة : ) القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ، كساؿ عبج الحسيج ، و محمد صبحي  -

2001 .) 
تأثيخ استعساؿ تسارين العخوض الأرضية لتظهيخ التهافق وزمن الاستجابة الحخكية ؛ متين سميساف صالح -

 .2004لػجى طالبات السخحمة الستهسظة: ) رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضي، جامعة ديالى، 
 حدن علاوي ، ممحمد نرخ الجين رضهاف ؛ اختبارات الأداء الحخكي :)القاىخة ، دار الفكخ العخبي، محمد -

2001.) 
:)القاىخة، دار الفكخ 3. 1محمد صبحي حدانين؛ القياس والتقهيم في التخبية البجنية والخياضة.ج -

 (.1995العخبي،
 (.2008: )بغجاد ،السكتبة الهطشية،1. محمد عبج الحدن؛التظبيق السيجاني لشظخيات وطخائق التجريب -
ىداع بن محمد اليداع وآخخوف؛ الجليل الإرشادي لاختبار المياقة البجنية السختبظة بالرحة لجوؿ مجمذ  -

 .2001، مجمذ التعاوف لجوؿ الخميج العخبية، الأمانة العامة، شئهف الإنداف والبيئة، 1التعاوف,  
ي؛ التظبيقات الإحرائية في بحهث التخبية الخياضية، )السهصل، وديع ياسين التكخيتي وحدن عبج العبيج -

 (.1996دار الكتب لمظباعة والشذخ، 
- Barbara &Charles; Athletics training exam review :( USA, wolter kinwer, 

2010).p335.  
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