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تأثيخ استخجام تسارين الكارديه والسقاومة لتطهيخ بعض القجرات الحخكية وأداء بعض      
 ميارات الحخكات الأرضية لجسشاستك الفشي لطلاب

 
 م. ماجج محمد مداعج

        م. سييخ رحسن سمسان
 قجرات حخكية   *والسقاومة تساريؽ الكارديؾ*الحخكات الأرضية *الفشيالجسشاستػ * السفاتيح

 
 مخصـــالس

الحخكية وأداء  القجراتلتظؾيخ بعض والسقاومة  أعجاد تساريؽ الكارديؾ إلىتيجف الجراسة         
كمية التخبية البجنية  ثانيةالسخحمة ال في الجسشاستػ الفشي لظلاب الأرضية الحخكاتبعض ميارات 
عيشة  طلابتؼ تحجيج  ،طالب( 44)البحث مؽ  تكؾن مجتسع، و /جامعة ذي قار وعمؾم الخياضة

، ب( طلا3)وعجدىؼ والسؤجمؾن ، ( طلاب5) الظلاب الغائبؾن وعجدىؼالبحث بعج استبعاد 
 طالب مقدؼ( 22فالعجد الستبقي ىؾ) ،( طلاب10) والسذاركؾن في التجخبة الاستظلاعية وعجدىؼ

إن  أىسياالى مجسؾعة مؽ الاستشتاجات كان  تؾصل الباحثان، الى مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية
التشافذ التي استخجمــت عمى السجسؾعة والسقاومة التي تتسيد بظابع اســتخجام تساريؽ الكارديؾ 

التجخيبية أثخت بذكل مباشخ وكبيــــخ في الاداء الأمخ الحي أدى إلى تحديؽ وتظؾيخ القجرات 
عيخت فخوق معشؾية بيؽ كحلػ في الاختبار البعجي،  خكية وارتقاء مدتؾى أداء الظلابالح

الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار البعجي ولمسجسؾعة التجخيبية، حيث تظؾرت القجرات 
إيجابيا في والسقاومة تساريؽ الكارديؾ  أثختالحخكية مؾضؾع البحث كافة فزلا عؽ الأداء، إذ 

فخوق معشؾية في الاختبار البعجي بيؽ السجسؾعة عيخت كسا تظؾيخ كافة متغيخات البحث، 
 ) الخشاقة ، السخونة يةالتجخيبية والزابظة ولرالح السجسؾعة التجخيبية في تظؾيخ الرفات الحخك

 تظؾرا افزل مؽ السشياج التقميجي .والسقاومة تساريؽ الكارديؾ  ت، التؾافق (، إذ حقـق
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The effect of using cardio and resistance exercises to develop some 

motor abilities and perform some ground movement skills for your 

artistic gymnastics to students 

Abstract 

The study aims to prepare cardio and resistance exercises to develop 

some motor abilities and perform some skills of ground movements in the 

technical gymnastics for students of the second stage, College of Physical 

Education and Sports Science / Dhi Qar University, and the research 

community consists of (40) students, then students of the research sample 

were identified after excluding students The absentees are (5) students, the 

defendants are (3) students, and the participants in the exploratory 

experience are (10) students,The remaining number is (22) students divided 

into two control and experimental groups, the researchers reached a set of 

conclusions, the most important of which was the use of cardio and 

resistance exercises that are characterized by the nature of competition that 

was used on the experimental group directly and significantly affected 

performance, which led to the improvement and development of motor 

capabilities and upgrading The level of students ’performance in the post-

test, Significant differences emerged between the pre- and post-exams and 

in favor of the post-test and the experimental group, As the kinetic abilities 

developed in all the research as well as the performance evolved, as the 

cardio and resistance exercises positively affected the development of all 

the research variables, significant differences emerged in the post-test 

between the experimental group and the control and in favor of the 

experimental group in developing the motor characteristics (agility, 

flexibility, compatibility), as they achieved Cardio and resistance exercises 

are a better development than the traditional curriculum. 

 التعخيف بالبحث :
 مقجمة البحث وأىسيتو : 2-2

مؽ أىؼ الأىجاف التي تدعى كميات التخبية  وتييئتيؼ لتخبية الخياضيةايدال إعجاد طلاب ما كان و 
وان اختيار الظخيقة السشاسبة للأداء ليا أثخ كبيخ في تحقيق أىجاف المعبة  تحقيقيا،ى لاة البجني

ق تختمف باختلاف السؾاضيع ومدتؾى صعؾبة الألعاب ، وإن لعبة ائالتي يتؼ تعميسيا مع أن الظخ 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الثاني /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

464 

 

التظؾر الجسشاستػ مؽ الفعاليات الفخدية التي حغيت باىتسام مؽ الجساىيخ ومسا زاد مؽ جساليتيا 
الكبيخ الحي عكذ في بظؾلات العالسية والأولسبية الأخيخة مؽ تقجم في السدتؾى والأداء السيارى 
والبجني و التكتيكي الخائع الحي بخز في التقجم الكبيخ في الجانب البجني والحخكي وتقارب 

كات الرعبة مدتؾيات اللاعبيؽ فيسا بيشيؼ الحي زاد مؽ جسالية الأداء والتفؾق في الأداء الحخ 
والجسيمة التي مؽ خلاليا يدتظيع اللاعب مؽ حرؾل عمى الجرجات التي تؤىمو لفؾز في البظؾلة 

. 
وأن الاىتسام بالجؾانب الحخكية أخحت حيدا كبيخا لكثيخ مؽ الفخق واللاعبيؽ، والحي انعكذ 

كية و فدمجيو في عمى القجرات البجنية والحخكية إذ إن ما تحتاجو العسمية التجريبية مؽ قجرات حخ 
عخوف بيئية مذابية لغخوف السدابقات دفعت السيتسيؽ في تظؾيخ بعض الجؾانب الحخكية 
السيسة، لكي يرل اللاعب إلى مدتؾى معيؽ مؽ التعمؼ لا يسكؽ تجاوزه إلا باستخجام تساريؽ 

قيق وأساليب ججيجة تحاكي القجرات الحخكية مسا يجل عمى ذلػ التظؾر في السدتؾى فزلا عؽ تح
نتائج ميسة في بظؾلات والسدابقات  وىحا ما يؤكج أن ىشاك تسخيشات تعسل عمى رفع السدتؾى حيشسا 
يرل اللاعب إلى مدتؾى معيؽ مؽ الأداء السيارى لحا ارتأ الباحثان استخجام تسخيشات الكارديؾ 

داء الحخكات والسقاومة الغخض مشيا الؾصؾل بالأداء الحخكي وبتالي السيارى لجى اللاعبيؽ  في أ
الأرضية  إلى مدتؾى اعمى مسا وصل اليو اللاعب بالتالي وضع ىحه التساريؽ بيؽ أيجي مجربيشا 
ولاعبيشا كي تكؾن جدءا مؽ مشاىجيؼ التعميسية لغخض الؾصؾل إلى أداء أفزل في فعالية 

خ بعض الجسشاستػ ومؽ ىشا تكسؽ أىسية البحث في استخجام تساريؽ الكارديؾ والسقاومة في تظؾي
القجرات الحخكية وأداء بعض ميارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي لظلاب باقل وقت 

 وجيج .
 مذكمة البحث :     1-2    

أن التظؾر الحاصل في كل مجالات التعمؼ يتظمب استخجام أساليب وطخق حجيثة سؾاء كانت 
تعج فعالية الجسشاستػ بذكل ممسؾس،  تعميسية أو تجريبية ليا اثخىا الإيجابي في تظؾيخ السيارات

مؽ الفعاليات التي تحتؾي عمى ميارات فشية صعبة وخرؾصا التي تحتاج إلى مجيؾد بجني 
وحخكي عالي وتؾافق في حخكة الخجميؽ والحراعيؽ وكافة الأجداء بالجدؼ، وليحا يتظمب مؽ لاعب 
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للإيفاء بستظمبات الأداء، ومؽ الجسشاستػ أن يستمػ بعض القجرات البجنية والحخكية والفدمجية 
خلال اطلاع الباحثان ومتابعتيسا لجروس الجسشاستػ الفشي في الكمية وبعض أراء مجرسيؽ 
السادة، لؾحظ وجؾد فخوقا كبيخة بيؽ مدتؾيات الظمبة في الجانب البجني و السيارى ويخى الباحثان 

قجرات البجنية والحخكية التي مؽ إن الدبب قج يعؾد إلى عجم اعتساد الأسذ العمسية في تجريب ال
شانيا أن تعكذ تمػ السدتؾيات، ومؽ ىحا السشظمق تؾلجت فكخة تظؾيخ بعض القجرات السيارية 

 .باستخجام بعض تساريؽ الكارديؾ والسقاومة لأىسيتيسا في رفع العسمية التعميسية والتظبيقية
 

 اىجاف البحث :    3 -1
والسقاومة لتظؾيخ بعض القجرات الحخكية  التعخف عمى تأثيخ تساريؽ الكارديؾ -4

 وأداء  بعض ميارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي لظلاب .  
الحخكية وأداء بعض القجرات التعخف عمى دلالة الفخوق في مدتؾى تظؾر لبعض   -2

الجسشاستػ الفشي بيؽ مجسؾعتي البحث )التجخيبية، الحخكات الارضية في ميارات 
 الاختبارات البعجية.الزابظة( في 

 فخوض البحث :  4 -2
وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية   -4

 لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح الاختبارات البعجية .
وجؾد فخوق ذات دلالة احرائية معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في   -2

 الاختبارات البعجية .
 
 مجالات البحث :  5 -1       
: عيشة مؽ طلاب السخحمة الثانية في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  السجال البذخي   4-5-1

 ( .2449 – 2448ذي قار لمعام الجراسي )/ جامعة 
  ( .2449- 2- 2( ولغاية )2448- 44- 28السجة مؽ ) السجال الدماني :  4-5-2
 قاعة الجسشاستػ السغمقة في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة   السجال السكاني :  4-5-3
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 / جامعة ذي قار. 
 تحجيج السرطمحات    6 -1

 (1)  -تسارين الكارديه:  4-6-4
ىي مجسؾعة مؽ التساريؽ الخياضية التي تعتسج عمى السجيؾد البجني العالي والحي يديج مؽ  

معجل ضخبات القمب بدبب كثخة الحخكة التي تعتبخ مؽ الستظمبات الخئيدية ليحه التساريؽ، والتي 
تؤدي إلى التخمص مؽ الجىؾن الدائجة والكدل وزيادة الشذاط البجني وتظؾيخ القجرات الحىشية 

 والبجنية والحخكية لجدؼ بذكل افزل وباقل وقت.   
 (2) - تسارين السقاومة: 1-6-2

وىي شكل أخخ مؽ التساريؽ الخياضية حيث تذسل رفع الأثقال وتساريؽ السقاومة واستخجام 
الأجيدة لتقؾية العزلات والعغام والأندجة الزامة، أىؼ مبادئ تمػ التساريؽ ىؾ التكخار 

 ت والجفع لتحقيق الشتائج السخغؾبة.والسجسؾعات والدخعا
 -مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية:  -2
تؾجج العجيج مؽ السشاىج التي تدتخجم في البحث العمسي، وبغية الؾصؾل  -: مشيج البحث 2-1

إلى أىجاف البحث استخجم الباحثان السشيج التجخيبي ذو ترسيؼ السجسؾعتيؽ الستكافئتيؽ 
 البحث.لسلاءمتو طبيعة 

تؼ تحجيج مجتسع البحث والستسثل بظلاب السخحمة الثانية / كمية  مجتسع البحث وعيشتو: 2-2
، والبالغ عجدىؼ 2448/2449جامعة ذي قار لمعام الجراسي  -التخبية البجنية وعمؾم الخياضة 

 ة:ب(، وقج استبعج الباحثان عجد مؽ الظلاب للأسباب الأتي –( طالب مؾزع إلى شعبتيؽ )أ 44)
( طلاب عيشة تجخبة 44( طلاب تغيبؾا عؽ أداء الاختبار و )5( طلاب مؤجميؽ و )3* )

( 44( طالب ومؽ كلا الذعبتيؽ وبؾاقع )22استظلاعية، ليكؾن بحلػ العجد الشيائي لعيشة البحث )
%( مؽ مجتسع الأصل، تؼ تقديؼ العيشة الى مجسؾعتيؽ 64طالب لكل شعبة حيث شكمت ندبة )

يبية( حيث كان طلاب شعبة )أ( تسثل السجسؾعة الزابظة وطلاب شعبة )ب( )ضابظة وتجخ 

                                                           

1  )https :// sotor. com 

 .280,ص  2003,القاهرة دار الفكر العربي , 1ابو العلا عبد الفتاح, فسيولوجيا التدريب الرياضي ,ط(  2
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تسثل السجسؾعة التجخيبية، وقج اعتسجه الباحثان الظخيقة العذؾائية وبأسمؾب القخعة في جسيع 
 (.4مخاحل التقييؼ وكسا مبيؽ في الججول )

 يبين عجد أفخاد عيشة البحث لمسجسهعتين والشدب السئهية ( 1ججول )

 السجاميع
عجد الطلاب 

 في
 كل مجسهعة

الطلاب 
 السدتبعجين

 عجد أفخاد العيشة في كل مجسهعة

 الشدبة السئهية العجد

 %60 11 9 20 السجسهعة )أ( الزابطة

 %60 11 9 20 السجسهعة )ب( التجخيبية

 %60 22 18 40 السجسهع

مؽ اجل ضبط بعض الستغيخات التي تؤثخ عمى دقة نتائج البحث  -تجانذ العيشة :  2-2-1
الؾزن(، وقج استخجم  –الظؾل  –قام الباحثان بأجخاء التجانذ لعيشة البحث في متغيخات )العسخ 

الباحثان قانؾن معامل الالتؾاء لإجخاء التجانذ بيؽ أفخاد عيشة البحث، وكسا مبيؽ في الججول 
(2 ). 

 ج التجانذ لعيشة البحث بستغيخات ) العسخ ، الطهل ، الهزن (  .يبين نتائ ( 2ججول  )

 الهسط الحدابي الستغيخات العيشة
 س(–)

الانحخاف 
 ع()±السعياري 

 الهسيط
 )و(

معامل 
 الالتهاء
 )ل(

العسخ   السجسهعتين 
 )سشو(

19.10 0.968 19 0.557 

 0.012 168.5 1.046 168.40 الطهل )سم(
 0.092 69.5 2.350 69.45 الهزن )كغم(

( مسا يجل عمى تجانذ أفخاد العيشة في 1)±جسيع قيم معامل الالتهاء كانت بين 
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 الستغيخات أعلاه .
  -تكافؤ العيشة:  2-2-2 

لغخض التأكج مؽ تكافؤ أفخاد عيشتي البحث في )القجرات الحخكية وبعض ميارات الحخكات 
( يبيؽ تكافؤ أفخاد 3(، والججول )(T-testالأرضية( قام الباحثان بأجخاء التكافؤ باستخجام اختبار 

 العيشة.
تكافؤ السجسهعتين الزابطة والتجخيبية بالقجرات الحخكية وبعض نتائج يبين  (3ججول )

 T-testميارات الحخكات الأرضية مهضهع البحث باستخجام اختبار 

 السـعالجة    الإحرائية
 الستغيخات

الســجسهعة 
 التجـــخيبية

الســجسهعة 
 الزــــابطة

 قيسة
( 
T) 

 السحدهبة

 الجلالة
 ع()± س(–) ع()± س(–)

القجرات 
 الحخكية

 غيخ دال 1.957 8.202 14.454 0.700 15.090 الــــــخشاقة
 غيخ دال 0.415 5.222 2.545 5.452 2.636 الســــــخونة
 غيخ دال 0.873 1.103 14.727 8.312 15.09 التــــــهافق

ميارات 
الحخكات 
 الأرضية

السيدان 
 الأمامي

 غيخ دال 0.767 6.030 3.181 5.045 3.363

العجمة 
 البذخية

2.636 5.045 2.454 5.222 0.830 
 غيخ دال

الهقهف 
 عمى

اليجين مع  
 الجوران

2.727 6.466 2.636 5.045 0.368 

 غيخ دال

 ( .2.09( ىي )0.005( ومدتهى دلالة )20( الججولية تحت درجة حخية )(Tقيسة   
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البحث ىي اقل  السحدؾبة لجسيع متغيخات (T) ( بان قيسة3ويتزح مؽ خلال الججول )
( مسا يجل 4045( ومدتؾى دلالة )24( تحت درجة حخية )9,,2( الججولية البالغة )Tمؽ قيسة )

عمى عجم وجؾد فخوق بيؽ السجسؾعتيؽ، وىحا يجل عمى تكافؤ مجسؾعتي البحث في جسيع 
 الستغيخات .

  -الأجيدة والأدوات والهسائل السداعجة : 2-3
لغخض تحقيق إجخاءات البحث السيجانية ، فقج تؼ الاستعانة بالأجيدة والأدوات والؾسائل    

 السداعجة الآتية :
، شخيط تدجيل  ،      ((Jvc))، جياز عخض تمفاز   ((Sony ))كاميخا فيجيؾ نؾع   -: الأجيدة

 ميدان طبي.
(  ، شاخص 10 (،  أطؾاق عجد   (4)،  كخاسي عجد   (2)ساعة تؾقيت عجد    -:الأدوات 

،  شخيط معجني بظؾل    (10)ورق مقؾى ممؾن عمى أشكال ىشجسية مختمفة عجد   ، (4)عجد 
متخ لقياس  (50)متخ لقياس الظؾل  ،  طباشيخ   ،  صافخة  ،  شخيط جمجي بظؾل  (2)

 السدافات ، حبال .
( ،  3ستظلاع رراء الخبخاء ممحق )،  السلاحغة والتجخيب  ،  استسارة استبيان للا -:الهسائل 

 . *المجشة التحكيسية ،  السقابمة الذخرية 
 إجخاءات البحث السيجانية  4  - 2
 -تحجيج القجرات الحخكية:  1 - 4 – 2

بيجف تحجيج القجرات الحخكية ذات الأولؾية في الأداء الحخكي، والسظمؾب تظؾيخىا  
لظلاب في ميارات الحخكات الأرضية، قام الباحثان بإعجاد استسارة استبيان لاستظلاع رراء 

( مؽ الخبخاء والسختريؽ في مجالات طخائق التجريذ والتعمؼ الحخكي والاختبارات 44)
في ضؾء الشتائج التي أفخزىا ذلػ الاستبيان تؼ استبعاد القجرات التي ( و 3والجسشاستػ، )ممحق
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)) ولمباحث الحق في اختيار  (4)% كسا يؾضحو الججول 84حرمت عمى ندبة اقل مؽ  
 .(4)الشدبة التي يخاىا مشاسبة لمبحث ((

 ( 4 )ججول 
 تهضح الشدبة السئهية لمقجرات الحخكية حدب اتفاق الخبخاء والسخترين  

 الشدبة السئهية القجرات الحخكية ت

 % ,,1 السخونة 1
 %,,1 الخشاقة 2
 %,6 التهازن  3
 %,8  التهافق 4
 %,5 الجقة 5

  
  -: تقييم الأداء التذكيمي  2-4-2  

تؼ اعتساد الباحثان في تقؾيؼ الأداء التذكيمي عمى ذوات الخبخة والاختراص في         
الجسشاستػ الفشي حرخا،  حيث تؼ ترؾيخىا وعخضيا عمى الحكام لتقؾيسيا مؽ لجشة تحكيؼ 

اذ تؼ وباتفاق أعزاء لجشة التحكيؼ تحجيج استسارة تقؾيؼ خاصة لتقؾيؼ  *4حكام( 4مكؾنة مؽ )
ي لأفخاد عيشة البحث مؽ خلال مذاىجة العخض التمفازي لاختبار السيارة القبمي الأداء الفش

درجات( وتؼ شظب أعمى وأقل  44والبعجي، وتزؼ الاستسارة درجات الحكام وان قيسة كل مشيا )
 ( لاستخخاج الجرجة الشيائية لظالب.2درجة وتجسع الجرجتان الؾسظتيؽ وتقدؼ عمى )

 
 

                                                           
 الفكر دار , القاهرة , 1ط , الرياضي النفس وعلم الرياضية التربية في القياس:  رضوان الدين نصر محمد و علاوي حسن محمد (1)

 . 339_ 333ص , 1191 العربي,
 ناصر دنٌف :حكم*1

 رعد مجٌد : حكم دولً

 ناظر دنٌف :حكم درجة اولى

 حبٌب لأمً: حكم درجة اولى



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 المجلذ الثاني /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

467 

 

 -: بارات الخاصة بالقجرات الحخكيةتخشيح الاخت   2- 4 – 2 
(، قام 4بعج تحجيج القجرات الحخكية في ضؾء ما أفخزتو استسارة الاستبيان ممحق )         

(، لتخشيح اندب الاختبارات التي تقيذ القجرات الحخكية، 2الباحثان بإعجاد استسارة أخخى ممحق )
ت الاختبارات والقياس والتعمؼ وتؼ عخض الاستسارة عمى الخبخاء والسختريؽ في اختراصا

( لتخشيح ا اندب الاختبارات التي 4الحخكي وطخائق التجريذ )والسؾضحة أسساؤىؼ في السمحق )
 تقيذ القجرات الحخكية.

 
جامعة بغجاد(  ،،  أ . د عادل عؾدة الغدي )تعمؼ  -أ . د أميخة عبج الؾاحج )جسشاستػ  *

 جامعة ذي قار( . -ازي  )اختبارات وقياسجامعة ذي قار(  ،،  أ . د ميثاق غ -حخكي
وبعج تفخيغ البيانات اعتسجت الباحثة الاختبارات التي حرمت عمى أعمى ندبة مئؾية بيؽ        

 .  (5)الاختبارات السخشحة، وكسا مؾضح في الججول رقؼ 
 
 

 يهضح الشدب السئهية للاختبارات السخشحة من قبل الخبخاء والسخترين لقياس ( 5 )ججول
 القجرات الحخكية

 ت
القجرات 
 الحخكية

 الاختبارات السخشحة
ندبة 

 الاتفاق

 السخونة 1

) الؾقؾف فتحا ( ثشي الجحع أمام اسفل  - 1
. 

*% 100 

 50 % ) الجمؾس الظؾيل ( ثشي الجحع للأمام . - 2
) الؾقؾف ضسا ( ثشي الجحع إلى  - 3

 الخمف .
% 60 
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 الخشاقة  2

( متخ  4.5×  3الخكض الستعخج ) - 1
 بظخيقة العجو .

% 40 

*  ( متخ .  10×  4الخكض السكؾكي )  - 2 % 80 

 60 % الخكض بيؽ الحؾاجد . - 5

 
 
3 
 

 التؾافق

 90%* الجوائخ السخقسة . - 1

 40 % ( .  8الحبؾ عمى شكل )  - 2

 50 % ( .  8الخكض عمى شكل )  - 5

 اختبار القجرات الحخكية: 4 -  2
    ( 4) -:  من الهقهف )فتحا( ثشي الجحع إماما اسفل الاختبار الأول : 2-4-3-1

 : قيــــاس مخونة العسؾد الفقخي والعزلات الخمفية السادة  لمفخحيؽ. الغخض من الاختبار
( سؼ مثبت عمى أحج أسظحو الجانبية مدـظخة مجرجة 35: صشجوق خذبي بارتفاع ) الأدوات

سؼ حيث يكؾن الرفخ في وسط السدــظخة وواقع مع حافة الرشجوق العميا حيث  60ارتفاعيا 
( ومؽ الرفخ إلى   -30،…،  -2،  -4،1 يكؾن التخقيؼ مؽ الرفـخ إلى الأعمى بالدالب )

 (.  30،..،2،  1، 0الأسفل بالسؾجب )
بسدتؾى : يقف الظالب )وقؾفا اعتياديا( عمى الرشجوق وتكؾن أصابع القجميؽ وصف الأداء 

حافة الرشجوق الأمامية، ومجاورة لمسدظخة وعشج الإشارة يبجأ السختبخ بثشي الجحع للأسفل مع 
تخك اليجيؽ مختخية إلى الأسفل حتى ترل أقرى مجى يدتظيع، وتثبت في الؾضع لحيؽ 

 تدجيل الخقؼ .
التدـــجيـل وضع  يتـــــــؼ تدجيل الخقؼ الحي بسحاذاة رخخ اثخ لإصبع الؾسط، ولدلامةالتدجيل :  

مدظخة تحت رخخ اثخ لميجيؽ وبسؾازاة الخقؼ ليكؾن التدجيل اكثخ دقة، الخقؼ السدجل  انالباحث
 مؤشخا لسخونة العسؾد الفقخي والعزلات الخمفية السادة لمفخحيؽ سؾاء كان بالسؾجب أو الدالب .

                                                           
، رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تأثٌر المرونة على الاداء الحركً فً الجمناستك( هدى ابراهٌم رزوقً :  1

 . 51، ص 1891، جامعة بغداد ، 
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ن الخأس إلى الأسفــل، مع يحــحر مؽ عجم ثشي الخكبتيؽ أثشاء الأداء، وان يكؾ قؾاعج الاختبار : 
مخاعاة عجم تقمص الحراعيؽ والجحع خلال الأداء وتعظى لمسختبخة محاولتان وتدجل السحاولة 

 الأفزل .
  -: ( 4) ( 10× 4الخكض السكهكي ) :الاختبار الثاني  3-4-3-2

 قياس الخشاقة. : اليجف من الاختبار
 ( متخ 44) ساعة تؾقيت ،خظان متؾازيان السدافة بيشيسا : الأدوات السدتخجمة

بالخكض بأقرى  يقف السختبخ خمف خط البجاية وعشج سساع إشارة البجء يقؾم:  وصف الأداء
سخعة إلى الخط السقابل ليتجاوزه بكمى قجميو ثؼ يدتجيخ ليعؾد مخة أخخى ليتخظى خط البجاية 

 . ( متخا ذىابا وإيابا40أي أن السختبخ يقظع مدافة )بالأسمؾب نفدو ثؼ تكخر العسل مخة أخخى ، 
( مؽ لحغــة إشارة 10× 4يدجــل الدمؽ الحي يقظعو في ركض السدافة السحجدة ):  التدجيل

 ( متخا ذىابا وإيابا .40البجء حتى تجاوزىا لخط البجاية بعج أن تكؾن قظع مدافة )
 -: (2)  الجوائخ السخقسة  الاختبار الثالث :  2-4-3-3 

 قياس التؾافق .:  اليجف من الاختبار
( سؼ 60ساعة تؾقيت ، رسؼ ثسان دوائخ عمى الأرض قظخ كل مشيا )الأدوات السدتخجمة : 

 وبذكل غيخ مشغؼ . 8 - 4وتخقيسيا مؽ 
( وعشج سساع إشارة البجء يقؾم السـختبخ بالؾثب 4يقـف السختبخ داخل الجائخة رقؼ ):  وصف الأداء
الخ، حتى الؾصؾل إلى الجائخة رقؼ ( …  (3( ثؼ إلى الجائخة رقــؼ2إلى الجائخة رقؼ )بالقجميؽ معا 

 ( بأقرى سخعة8)
 يدجل لمسختبخة الدمؽ السدتغخق للانتقال عبخ الجوائخ الثسان .:  التدجيل

 
 التجخبة الاستطلاعية   5 -  2 

                                                           
، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  3، ط 1( محمد صبحً حسنٌن : القٌاس والتقوٌم فً التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة ، ج 1

 . 313-386، ص 1885
 . 494- 492، ص مصدر سبق ذكرهنٌن : ( محمد صبحً حس 2
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لغخض التعخف عمى الرعؾبات التي قج تغيخ في أثشاء تشفيح التجخبة الخئيدة قام الباحثان      
/  27( طلاب في يؾم الثلاثاء السرادف 44بإجخاء التجخبة الاستظلاعية عمى عيشة قؾاميا )

44   /  2448 
 وكان الغخض مؽ إجخاء التجخبة الاستظلاعية ما يأتي :     

 ة الأجيدة والأدوات السدتخجمة .. التأكج مؽ صلاحي 1
 . تـجريب أعزاء فخيق العسل السداعج عمى كيفية تشفيح الاختبارات واستخجام وتجويؽ الشتائج  2
 .إيـــجاد الثقل العـــمسي للاختبارات السخشحة مؽ حيث الثبات والرجق والسؾضؾعية .    3
 
 الأسذ العمسية للاختبارات السدتخجمة   6 -  2
  -: ثبات الاختبارات 1 - 6 -  2

لكي يتحقق الباحثان مؽ ثبات الاختبارات قام الباحثان باستخجام طخيقة الاختبار وإعادة          
( أيام ومؽ خلال معامل الارتباط البديط )بيخسؾن( بيؽ درجة تظبيق الاختبار 7الاختبار بعج )

الثبات، ويلاحظ بان جسيع قيؼ معامل  الأول وبيؽ درجة تظبيق الاختبار الثاني لسعخفة معامل
( عشج درجة 0.632الارتباط السحدؾبة كانت اكبخ مؽ قيسة معامل الارتباط الججولية والبالغة )

( مسا يجل عمى وجؾد ثبات عال، وكسا مؾضح في الججول رقؼ 0.05( وبسدتؾى دلالة )8حخية )
(6. ) 
   -صجق الاختبار:  2 - 6 -  2

صجق الاختبارات استخجم الباحثان معامل الرجق الحاتي والحي يداوي معامل ولمتأكج مؽ       
الثبات، وبعج تظبيق قانؾن الرجق الحاتي عمى جسيع الاختبارات قيج الجراسة، تبيؽ بان 

 .  (6الاختبارات تتستع بجرجات صجق ذاتي عالية، وكسا مؾضحة في الججول رقؼ )
 -مهضهعية الاختبار : 3 - 6 - 2

حيث أجخيت الاختبارات بإشخاف محكسيؽ  قام الباحثان بحداب معامل مؾضؾعية الاختبار     
 محايجيؽ  مع مخاعاة تثبيت الغخوف وطخيقة إجخاء الاختبارات نفديا . 
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وبعج ذلػ تؼ جسع الشتائج ومعالجتيا إحرائيا عؽ طخيق معامل الارتباط البديط )بيخسؾن(       
مؽ السحكسيؽ لمتعبيخ عؽ معامل السؾضؾعية، وقج جاءت الشتائج بيؽ نتائج أفخاد العيشة لكل 

 ( . 6ولجسيع الاختبارات بسؾضؾعية عالية، وكسا مؾضح في الججول رقؼ )
  

 يهضح معاملات الرجق والثبات والسهضهعية للاختبارات السطبقة عمى عيشة البحث (  6ججول ) 

القجرات 
 الحخكية

 الاختبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــارات
وحجة 
 القياس

 السهضهعية الثبات الرجق

 السخونة
من الهقهف ضسا ثشي الجحع  - 1

 أمام اسفل 
 0.901 0.821 0.906 سم

 الخشاقة
(   10×  4الخكض السكهكي )  - 2
. 

 0.889 0.852 0.923 ثانية

 0.954 0.815 0.902 ثانية .الجوائخ السخقسة  - 3 التهافق

  
  -الاختبارات القبمية : 7 -  2

تعج الاختبارات والقياسات وسائل التقؾيؼ والتذخيص والتؾجيو وفي ضؾء ىحا السفيؾم تؼ       
 - 2إجخاء الاختبارات القبمية لمقجرات الحخكية وميارات الحبل لعيشة البحث يؾم الأحج السرادف 

، في تسام الداعة التاسعة صباحا لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة، لسجة 2448/  42/  5
 ؾميؽ وكسا يأتي :ي

 : اخـتبارات القجرات الحــخكية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة . اليـهم الأول
: اخـتبار ميارات الحخكات الارضية بالجسشاستػ الفشي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  اليـهم الثاني
 والزابظة .
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وقج تؼ مخاعاة تثبيت الغخوف الستعمقة بالاختبارات والستسثمة بالسكان والدمان والأجيدة      
والأدوات السدتخجمة وطخيقة تشفيح الاختبارات، بيجف محاولة إيجاد الغخوف نفديا قجر 

 السدتظاع في الاختبارات البعجية .
 -السشيج التعميسي :  8 -  2

ذ العمسية الستبعة في القدؼ الخئيدي مؽ السشيج التعميسي بيجف التأكج مؽ صحة الأس      
( وحجات تعميسية*، 8السعتاد لمسجرس، تؼ وضع القدؼ الخئيدي بريغتو الشيائية إذ تزسؽ )

( أسابيع وبؾاقع وحجة واحجة أسبؾعيا وحدب الججول لمسجسؾعتيؽ، حيث تأخح السجسؾعة 8ولسجة )
ل الباحثان أما الزابظة تأخح السشياج السعتاد لمسجرس، التجخيبية السشياج الججيج السعج مؽ قب

، إذ كان الدمؽ الكمي 2449 -4 -29ولغاية  2448-42 -42وامتج السشيج التعميسي مؽ 
( د، 94( د أسبؾعيا مؽ اصل)64( د، وكان حرة القدؼ الخئيدي مشو ىؾ)484لمسشيج ىؾ )

 ( . 4ممحق )
   -الاختبارات البعجية :  9 -  2

بعج الانتياء مؽ تظبيق السشيج، قام الباحثان بإجخاء الاختبارات البعجية لكلا السجسؾعتيؽ      
 34-34التجخيبية والزابظة مع مخاعاة الغخوف نفديا، تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لمسجة مؽ ) 

 ، ليؾميؽ متتالييؽ ونفذ الية الاختبارات القبمية.4-2449-( 
 
 -ة :الهسائل الإحرائي  ,1 -  2

                  (4) -لسعالجة الشتائج استخجم الباحثان الؾسائل الإحرائية الآتية :     
معامل الارتباط البديط  -4الانحخاف السعياري   -3الؾسط الحدابي   -2. الشدبة السئؾية    1

 ) بيخسؾن ( 
معامل  -7الستشاعخة   ( لمعيشات T اختبار )   -6( لمعيشات السدتقمة    Tاختبار )  -5 

 الالتؾاء .

                                                           
( ودٌع ٌاسٌن ، حسن محمد العبٌدي : التطبٌقات الاحصائٌة واستخدامات الحاسوب فً بحوث التربٌة الرٌاضٌة ،  1

 . 211،  163،  214،  154،  132، 131، ص  1888الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
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 :عخض وتحميل ومشاقذة الشتائج  3
الحخكـات الارضـية  ( لمرفات الحخكيـة وميـاراتT. testعخض وتحميل ومشاقذة نتائج اختبار ) 1- 3

 في الاختبار القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيبية و الزابطة :
فــي وميــارات الحبــل ( لمرــفات الحخكيــة T.testعــخض وتحميــل ومشاقذــة نتــائج اختبــار )  4 -1 – 3

  -للاختبار القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية :الجسشاستك الايقاعي 
لغــخض معخفــة معشؾيــة الفــخوق بــيؽ الاختبــار القبمــي والبعــجي لمقــجرات الحخكيــة والسيــارات لمسجسؾعــة       

 ( .7ت الستشاعخة، وكسا مبيؽ في الججول )( لمعيشاT. testالتجخيبية، قام الباحثان باستخجام اختبار )
 

( السحدهبة للاختبارين T(يبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )7ججول )
 في الجسشاستك الفشيالحخكات الأرضية القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية في القجرات الحخكية 

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

 (Tقيسة ) البعجي الاختبار الاختبار القبمي
 السحدهبة

sig دلالة 
 + ع -س  + ع -س 

 معشهي  0.008 3.317 6.742 3.636 5.045 2.636 سم السخونة
 معشهي  0.000 11.84 6.744 12.63 7.006 15.090 ثانية الخشاقة
 معشهي  0.000 5.164 7.746 13.00 9.816 15.181 ثانية التهافق
السيدان 
 الأمامي

 معشهي  0.000 7.416 5.045 4.363 5.045 3.363 درجة

العجمة 
 البذخية

 معشهي  0.000 9.639 7.006 4.909 6.466 2.727 درجة

الهقهف عمى 
 اليجين 

 معشهي  0.000 11.840 7.005 5.090 5.044 2.636 درجة
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( يـــجل عمـــى وجـــؾد فـــخوق معشؾيـــة  7مـــؽ الشتـــائج السعخوضـــة لمسجسؾعـــة التجخيبيـــة فـــي الجـــجول ) 
 لرالح الاختبار البعجي .

ويعـــدو الباحثـــان ســـبب التظـــؾر الحاصـــل لعيشـــة البحـــث إلـــى تـــأثيخ تسخيشـــات الكـــارديؾ والسقاومـــة 
السختارة مؽ قبل الباحثان ومجى تأثيخىا وملاءمتيا لقجرات الظلاب ولان محتؾى السشيج التعميسـي يتزـسؽ 

تظـؾيخ ىـحه تساريؽ مختمفة اىتست بتظؾيخ السخونـة حيـث أن البـجء فـي التسـخيؽ اليـادف أمـخ ضـخوري فـي 
القجرات الحخكية، وعمى الخغؼ مؽ الرعؾبات التي واجيتيا الباحثة في بادئ الأمخ لكؾن ىـحه التسـاريؽ لـؼ 
تدتخجم في بحؾث سابقة، إلا أن تؾفخ مبجأ الإثارة وخمق التشافذ وبث روح الحسـاس فـي نفـؾس الظالبـات 

ل بأن تظؾر" نسؾ السخونة الحخكيـة تتـأثخ أسامة كام كان لو الأثخ البالغ في تحليل تمػ الرعؾبات، ويذيخ
 .   ( 4)مفاصل الجدؼ بستغيخات التسخيشات والشذاط الحخكي عمى نحؾ اكثخ تأثيخا مؽ متغيخ العسخ" 

الفخوق السعشؾية في تظؾر صفة الخشـاقة تؤكـج تـأثيخ وإسـيام السـشيج التعميسـي فـي تظـؾيخ ىـحه اما 
لتكـخارات الشـاتج مـؽ فاعميـة التسـاريؽ التـي اعتسـجىا الباحثـان الرفة وذلػ مؽ خلال قمة زمؽ الأداء وعجد ا

التي أدت إلى تظؾيخىا، مسا يجل عمى صلاحية السـشيج التعميسـي الـحي وضـعو الباحثـان " فالسشيـاج الجيـج 
لمتخبيـــة الخياضـــية يتزـــسؽ إطـــارا واســـعا يـــؾفخ لكـــل الظـــلاب تقخيبـــا فخصـــة الـــتعمؼ والاشـــتخاك فـــي التســـاريؽ 

 .  ( 2)كانت فخدية أو جساعية " السختمفة سؾاء 
اختبـــار التؾافـــق فقـــج أعيـــخت الشتـــائج عـــؽ وجـــؾد فـــخوق ذات دلالـــة إحرـــائية بـــيؽ الاختبـــاريؽ القبمـــي و  

والبعــجي ولرــالح الاختبــار البعــجي لمسجسؾعــة التجخيبيــة وان ىــحه الفــخوق تعــج مؤشــخا واضــحا عمــى تــأثيخ 
عسميات العقمية وقجرتيا عشج الظمبة مؽ خلال إتاحـة السشيج في تظؾيخ ىحه الرفة فزلا عؽ رفع كفاءة ال

السيــدان الأمــامي و العجمــة الفخصــة ليــؼ لأداء حخكــات تؾافقيــة تتشاســب معيــا ومــع الســشيج التعميســي، أمــا 
، تبـيؽ أن الفـخوق السؾضـحة دليـل واضـح عمـى مـجى فاعميـة  البذخية و الهقهف عمى اليجين مع الجوران

حه السيــارات والاختيــار الرــحيح لمتسخيشــات التــي اســتخجمت خــلال الســشيج الســشيج التعميســي فــي تظــؾيخ ىــ
والتــي أدت إلــى تظــؾيخ ىــحه السيــارات بذــكل واضـــح لأنيــا أتاحــت الفخصــة لأداء حخكــات تؾافقيــة عجيـــجة 
بأشـــكال وحخكـــات مختمفـــة لزـــسان تفاعـــل الظمبـــة بذـــكل مدـــتسخ حيـــث تبعـــث روح التشـــافذ والتغيـــخ عـــؽ 

                                                           
 . 339،  1888القاهرة ، دار الفكر العربً ، ،  النمو الحركً( اسامة كامل راتب :  1
، جامعة الموصل ، مدٌرٌة دار الكتب  2،ط 2، ج طرائق تدرٌس التربٌة الرٌاضٌة( عباس احمد صالح السامرائً :  2

 . 258،  1891للطباعة والنشر ، 
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ل " أدوات متشؾعـــة لتســـاريؽ الكـــارديؾ والسقاومـــة يديـــج مـــؽ درجـــة تفاعـــل الظـــلاب الســـألؾف كســـا إن اســـتعسا
وإقباليؼ عمى الأداء، كسا إنيـا تكدـب الـجرس طـابع التججيـج والسـخح وبـحلػ تكـؾن بسثابـة عامـل مـؽ عؾامـل 

 ، وبيحا يتحقق الغخض الأول مؽ البحث . ( 4)التذؾيق والتشؾيع في الجرس " 
( لمقــجرات الحخكيــة وميــارات الحخكــات T .testذــة نتــائج اختبــار )عــخض وتحميــل ومشاق 2-1-4 

   -الأرضية في الجسشاستك الفشي للاختبارين القبمي والبعجي لمسجسهعة الزابطة :
لغخض معخفة معشؾية الفخوق بيؽ الاختباريؽ القبمـي والبعـجي لمقـجرات الحخكيـة الحخكـات الأرضـية      

( لمعيشات الستشاعخة، T. testابظة، قامت الباحثة باستخجام اختبار ) في الجسشاستػ الفشي لمسجسؾعة الز
 ( .8وكسا في ججول )

                     
( السحدهبة للاختبارين القبمي Tيبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة ) ( 8ججول ) 

 وميارات الحخكات الأرضية  الحخكية قجراتوالبعجي لمسجسهعة الزابطة في ال

 الستغيخات  
وحجة 
 القياس

( Tقيسة) الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 السحدهبة

 
sig الجلالة 

 + ع -س  + ع -س 

 معشهي  0.002 2.764 9.244 3.363 5.222 2.545 سم السخونة
 معشهي  0.009 2.803 6.875 13.45 8.202 14.45 ثانية الخشاقة
 معشهي  0.005 1.845 9.438 13.90 1.103 14.72 ثانية التهافق

 معشهي  0.009 0.896 6.755 3.45 6,030 3.18 درجة السيدان الأمامي
عمى الهقهف 

 اليجين
 معشهي  0.003 3.825 1.009 3.72 5.222 2.45 درجة

الهقهف عمى 
 اليجين 

 معشهي  0.003 3.993 7.507 3.81 5.045 2.63 درجة

                                                           
،  1886، دار الفكر العربً ،  ، القاهرة الأسس العلمٌة والفنٌة للجمباز والتمرٌنات( نبٌلة خلٌفة ، لٌلى زهران :  1

 . 631ص
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( يـــجل عمـــى وجـــؾد فـــخوق معشؾيـــة لرـــالح  8مـــؽ الشتـــائج السعخوضـــة لمسجسؾعـــة الزـــابظة فـــي الجـــجول ) 
 الاختبار البعجي .

الحخكيــة وميــارات  قــجراتمــؽ خــلال عــخض نتــائج السجسؾعــة الزــابظة فــي الاختبــاريؽ القبمــي والبعــجي لم 
الحخكات الارضية، عيخ ىشـاك تـأثيخ معشـؾي فـي تظـؾر كـل مـؽ قـجرة السخونـة والخشـاقة والتؾافـق ويعـج ذلـػ 

التـــي تتكـــؾن مشيـــا  احـــج أســـباب تظـــؾر الأداء فزـــلا عـــؽ ذلـــػ تـــأثيخ وفاعميـــة التســـاريؽ السختمفـــة وتكخاراتيـــا
( عمـى " أن مـؽ السفـخوض عمـى السجرسـيؽ أو السـجربيؽ تذـجيع 2444التساريؽ، وىحا ما اكج عميـو )شـست 

 .( 4)الستعمسيؽ عمى أداء اكبخ عجد مسكؽ مؽ محاولات التسخيؽ قجر السدتظاع " 
التـي أدت إلـى وكؾن لعبة الجسشاسـتػ الفشـي اسـتخجمت مـؽ خـلال الـجرس لـحلػ حققـت تظـؾرا وفاعميـة      

رفع السدتؾى لجى الظلاب لكؾنيـا لعبـة ملائسـة لمقـجراتيؼ الجدـسية، وقـج اكـج وجيـة محجـؾب بـأن تعمـؼ أي " 
حخكــة أو ميــارة معيشــة وفــق متظمبــات معيشــة تتظــؾر وفــق التكــخار الــحي يقتــخن بــالأدوات والذــخح والتؾضــيح 

لحلػ يعدو الباحثان سبب تظؾر ىحه القجرات لجى السجسؾعة الزابظة لتمػ الأسـباب الدـابقة  (2) والحخكة "
 الحكخ.

فــي الاختبــار البعــجي  الحخكيــة قــجراتلم (T. testعــخض وتحميــل ومشاقذــة نتــائج اختبــار )  3-1-4
 لمسجسهعتين التجخيبية والزابطة 

( السحدهبة للاختبار البعجي Tالسعيارية وقيسة )( يبين الأوساط الحدابية والانحخافات  9ججول ) 
 الحخكية وميارات الحخكات الارضية بالجسشاستك الفشي قجراتلمسجسهعتين التجخيبية والزابطة في ال

 الستغيخات
وحجة 
 القياس

الســـجسهعة 
 التجخيبية

( Tقيسة ) الســـجسهعة الزابطة
 السحدهبة

sig الجلالة 
 + ع -س  + ع -س 

 معشهي  0.001 2.818 0.638 13.455 0.674 12.636 سم السخونة
 معشهي  0.028 2.818 0.905 3.723 0.701 4.091 ثانية الخشاقة

                                                           
1)Schmidt , A . Richard , Craig A . Wrisberg : Motor learning & 
performance , Second Edition , Human Kentics , 2000 , p , 206 .  

حكمة للطباعة ، بغداد ، دار ال الجمناستك الرٌاضً الاٌقاعً –الجمناستك الحدٌث ( وجٌه محجوب ، أسٌا كاظم :  2
 . 236، ص 1881والنشر ، 
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 معشهي  0.023 2.469 0.944 13.909 0.775 13 ثانية التهافق
السيدان 
 الأمامي

 0.002 3.536 0.688 3.454 0.505 4.364 درجة
 

 معشهي 
الهقهف عمى 

 اليجين
 معشهي  0.002 3.523 0.751 3.818 0.701 4.909 درجة

الهقهف عمى 
 اليجين 

 معشهي  0.001 3.682 0.009 3.727 0.702 5.091 درجة

( للاختبارات البعجية ولمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة 9مؽ الشتائج السعخوضة في الججول )                   
الحخكية، ويغيخ ىحا واضحا مؽ خلال فخوق الأوساط  قجراتيغيخ ىشاك تأثيخ معشؾي في جسيع ال

( Tة وىي اكبخ مؽ قيسة )( السحدؾبTالحدابية للاختبار البعجي لمسجسؾعتيؽ، حيث تبيؽ ان جسيع قيؼ )
إن ىشاك (، مسا يجل عمى 0.05( وتحت مدتؾى دلالة )24( وبجرجة حخية )2049الججولية والبالغة )

 في جسيع الاختبارات البعجية لمقجرات الحخكية. فخوق معشؾية لرالح السجسؾعة التجخيبية
 

والسقاومة فاعميتو مؽ خلال حدؽ اختيار  مسا تقجم اثبت السشيج باستخجام تساريؽ الكارديؾ            
التساريؽ الخاصة بالقجرات الحخكية الحي وضعو الباحثان " ان السشياج الجيج لمتخبية الخياضية يتزسؽ 
إطارا واسعا يؾفخ لكل الظالبات تقخيبا فخصة التعمؼ والاشتخاك في التساريؽ السختمفة سؾاء كانت فخدية أو 

تخجع فاعمية السشيج باستخجام تساريؽ الكارديؾ والسقاومة إلى زيادة عجد  ، حيث( 4)جساعية مختارة " 
التكخارات والحي أكجه عمية الباحثان والحي يخجم تظؾر القجرات الحخكية، حيث مشحو الظلاب فخصة كبيخة 

"  ( بأنالخهلي وراتبلسسارسة اكبخ عجد مسكؽ مؽ التكخارات خلال الؾحجة التعميسية الؾاحجة، كسا أكج )
التكخار يعج أساسا لمتعمؼ وتحجيج عجد مخات تكخار الأداء لمحخكة يعج أمخا ىاما، فيؾ يعتسج عمى فظشة 

، وتؤكج ( 2)السجرس وخبختو إلى حج بعيج في تحجيج عجد التكخارات السثمى السلائسة لكل مخحمة عسخيو " 
في التسخيشات والتكخارات خلال  الفخوق أعلاه اثخ السشيج التعميسي الحي اسيؼ مؽ خلال عامل والتشؾع

                                                           
 . 151، ص 1886، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  1بسطوٌسً احمد : اسس ونظرٌات الحركة ، ط(  1
 .  151، ص 1892دار الفكر العربً ، ( أمٌن انور الخولً ، أسامة كامل راتب : التربٌة الحركٌة ، القاهرة ،  2
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وبيحا يتحقق الغخض الثاني مؽ البحث وىؾ التعخف عمى الفخوق في مدتؾى الؾحجة التعميسية الؾاحجة، 
الحخكية و وأداء بعض ميارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي بيؽ مجسؾعتي  القجراتتعمؼ بعض 

 عجية. البحث )التجخيبية، الزابظة( في الاختبارات الب
 
 

 الاستشتاجات والتهصيات      -5
 الاستشتاجات  5-1

 في ضهء نتائج البحث تهصمو الباحثان الى الاستشتاجات الاتية :
 
والسقاومـة والسـشيج الستبـع مـؽ قبـل  تسارين الكـارديهأن لكلا السشيجيؽ الحي أعجه الباحثان باستخجام  - -4

مــجرس الســادة ليســا تــأثيخ إيجــابي وفعــال فــي تظــؾيخ بعــض القــجرات الحخكيــة وأداء السيــارات الحخكــات 
 الأرضية في الجسشاستػ الفشي لمظلاب.

والسقاومة التي طبقت عمى أفخاد السجسؾعة التجخيبية بذكل واضح وكبيـخ فـي  تسارين الكارديهأسيست  -2
 القجرات الحخكية وأداء السيارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي لمظلاب.تظؾيخ بعض 

أعيـــخت الشتـــائج تفؾقـــا واضـــحا وكبيـــخا لأفـــخاد السجسؾعـــة التجخيبيـــة فـــي الاختبـــارات البعجيـــة عمـــى افـــخاد  -3
 السجسؾعة الزابظة في القجرات الحخكية وأداء السيارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي.

والسقاومـة مـؽ قبـل الباحثـان سـاىست بذـكل مباشـخ  تسارين الكارديهابع التشافذ الحي امتازت بـو أن ط -4
 في زيادة الخغبة والجافعية لمتعمؼ لجى أفخاد السجسؾعة التجخيبية. 

 
 
 التهصيات :  5-2
 

 بشاءاَ عمى نتائج البحث يهصي الباحثان بسا يمي:
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والسقاومة في السخحمة الثانية ذات تأثيخه إيجابي والفعـال في تظؾيخ بعض  تسارين الكارديهاعتساد   1 -
 القجرات الحخكية وأداء ميارات الحخكات الأرضية في الجسشاستػ الفشي.

إعــادة الشغخ بالسشياج الستبع في ضؾء الشتائج الؾاضحة في مجال تظؾيخ القجرات الحخكية وأداء  - 2 
 لجسشاستػ الفشي عمى السجسؾعة الزابظة.ميارات الحخكات الأرضية في ا

 إجــخاء دراسـات مذابية لتظؾيخ قجرات بجنية وحخكية أخخى ولفعاليات رياضية أخخى .  -3 
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