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 ممدمة البحث:

يعتبر درس التربية الرياضية الجزء الأهم من أجززاء البرازاما المدر زم ىمزن  تلزم ت زدم         

كافة ال برات ىالمىاد التعليمية ىالتربىية التزم تق زأ أهزدال المزاواو ىهزى ايضزا  الى زيلة ا ك زر 

البزات دىن تكرهزم ب زتل ضمااا لتىصيل ال برات التربىية للطالبزاتو فمزن  تلزم ت زتكيد كزل الط

أجزاء البرااما الآ زر  كالاازاط الزدا لم أى ال زارجم التزم هزد تعتمزد فزم ممار زتوا  لز  ر بزة 

 الطالبة ىا تيارهاو أى ما يجب أن تتمتع بم من م تى  رفيع من الأااطة الرياضية.

ل  أن (  8002( ى"مصطك  ال ايح")8002ىأتك ت كت من "زياب  مر" ى" ادة جتل" )      

 -المرىازة -التقمل -ال ر ة-من ا راض درس التربية الرياضية تامية  ااصراللياهة البداية )ال ىة

الرااهة( ىت ع اهميتوا للت دم بالموزارات القركيزة ىلقاجزة الطالبزة اليوزا فز  المجتمزع فوز  الى زيلة 

ة مزع تزر ر ووزىر الت  تمكاوا من ممار ة ىأداء العمل الااق مع بذل أهل ما يمكن من جود ىطاهز

 (.2:45( )2:48التعب )

ىتعتبر اللياهة البداية من أهم الأهدال التز  ي زع  درس التربيزة الرياضزية لتق ي وزاو قيز          

ت اهم ف  م ا دة الكرد  ل  ال يام بىجباتم اليىميةو ىاهتم العاملىن ف  مجزال الرياضزة المدر زية 

ىل بالطالبزة الز  أ لز  درجزة ممكازم مزن اللياهزة بالبق   ن أفضل ا اليب ىطرق التدريس للىصز

 (.2:48البدايةو أ ااء قصة التربية الرياضية )

ىتاير" ميادة  يد" ال  أهمية الإ داد البدا  ف  درس التربيزة الرياضزية  فالتمريازات التز          

ين المجمى زات تؤد  ف  هذا الجزء تعمل  ل  العااية ب ىام الطالبات ىليزاهتون البدايزة ىالتىافزأ بز

العضلية الم تلكزة ىالتزر ير  لز  أجوززة الج زم ىزيزادة مرىازة المكاصزل ىيازترط  فز  هزذا الجززء 

العااية  بصقة الأداء ىأن تصل القركات  هص  مداها قت  تزداد اطالزة العضزتت ىبزذلؤ تزؤ ر 

فضززل لأاززم  لزز  ال ززىامو ىيززؤد  الإ ززداد البززدا  بززردىات أىبززدىن أدىات ىلكززن ا ززت دام الأدىات أ

 الرٌاضٌة التربٌة درس فى البلغارٌة الحمٌبة استخدام تاثٌر

 الثانوٌة للمرحلة البدنٌة اللٌالة عناصر بعض تنمٌة على

 لبٌب رضوان دالٌا/ د.م 

  الرٌاضٌة التربٌة کلٌة      
 حلوان جامعة     
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ي ا د  ل  تامية  ااصزر اللياهزة البدايزة الم تلكزة ىيزد ل  اصزر  الكزرو ىالتازىيأ  لز  اكزىس 

 (.80420الطالبات ى اصة ف  المرقلة ال ااىية )

ىتعتبر المرقلة ال ااىية قل ة أ ر  من قل ات الامى الت  تتميز ب صائصوا ىأهميتواو فو          

مىو قي  يمر ماوا الكرد بمرقلة المراه ة الى ط  ىبداية تعتبر مرقلة قرجة من مراقل الا

المراه ة المتر رةو ىه  المرقلة الت  ترتبط بمااكل الامى ىما يصاقبوا من اقتياجات اك ية 

 ىاجتما ية ىف يىلىجية.

( أن المرقلة ال ااىية ه  بداية التق ن ف  التىافأ 8002ىياير "محمد  اطل ا بقر")        

صب  ىأاتواء فترة الأرتباؤ العضل  القرك  ىتق ن ف  ال ىام ىال درة  ل  التقمل العضل  الع

العضل  مع امكااية ات ان الموارات القركية مما يؤد  ال  ال درة  ل  الت صص ف  أ  من 

 (8:242ا لعاب الرياضية الت  تتكأ مع الميىل ىال دارت . )

( أن تزززىافر الأدىات 8028ى زززاطل مزززاهر )( 8020ىيتكزززأ كزززت مزززن محمد  بزززد الزززرقيم )        

الم ززا دة مززن العااصززر ا  ا ززية لاجززاو درس التربيززة الرياضززية فارتكززاا م ززتى  أداء الطالبززة 

ىتق يأ أهزدال الاازاط مزرتبط بتزىافر الأدىات التزمزة لأازم يزؤد  الز  المازاركة الكعالزة ىزيزادة 

دايزة ىيعمزل ايضزا  لز  زيزادة تركيزز التصىر القرك  للموزارات ىتق زين الجىاازب المواريزة ىالب

 (.2(و)242:ا اتباه ىيزيد من متعة ىتاىيأ الطالبات )

(  لزز  ان ا ززت دام الأدىات الصزز يرة 8002كمزا أتك ززت كززل مزن زياززب  مززر ىىفززاء مكزر  )      

ىالأجوزة الرياضية الم تلكة ت ير القماس بين الطالباتو ىتصبغ المرو ىالإاكعا ت المقببزة  لز  

س فزز  درس التربيززة الرياضززية ىتعمززل  لزز  ت ىيززة المجمى ززات العضززلية الكبيززرة ىاك ززاب الززاك

الطالبات  المرىاة ىالرااهة ى ر ة التلبية ىتتيح الكرصة للعمل الكرد  فيوور من  تلوا الكرىق 

 (.:224الكردية بين الطالبات ىتابع ر بم الطالبة ف  القرية ىا اطتق )

 ااتارت بعض الأدىات الرياضية القدي ة التم تعمل  ل  تامية  ااصر ىفم الآىاة الأ يرة     

قبال الم اىمة   Body Lastic ىالأ تيؤ المطاط boss ballاللياهة البداية م ل كرة التىازن 

resistance band  ىالكرة ال ىي رية Swiss ball ىجوازTRX  المعلأو ىالق يبة

( ىفيرافا ادارام 8005) Kyle Brownبراىن قي  يضيل كيل   Bulgarin Bag البل ارية

( ان الق يبة البل ارية من الأدىات القدي ة الت  8022) Vairavasundaramىبا اي ام  

تق أ الاتائا ف  تق ين  ااصر اللياهة البداية لكىاوا متعددة ا  ت دامات ىالىوائل. 

 (2:482(و)8:482)
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 Gary ( ىجيززززر  ابززززىت8020) Connie Cookىأتكزززأ كززززل مززززن كززززىا  كززززىؤ       

Abbott(8005 ل  أن الق يبة البل ارية تم صاعوا فم  ام )ل  يد ايكان ايكزااىلو ىهزى 8002 

رياضززم أىلمبززم بل ززار،  ززابأو يعمززل كمززدرب مصززار ة أىلمبيززة أمريكيززة فززم مركززز التززدريب 

ق زين الأىلمبم فم ماركيت بى ية ميازي انو ىكزان يبقز   زن أداة تزدريب ت زمح للمصزار ين بت

ال درة الإاكجاريةو ىالقركات الديااميكية التم يت لب  ليوا الدفعو ىالللو ىالمرجقاتو ىالزدىرانو 

  لز  يجبزرىن  كزااىا فوزم الر زاة مزن الق يبزة فكرة ايكااىل ا تلومىالجلىسو ىالجر و ىالرممو 

 فززم ىتومهزز ىأووززرىا هطعززااومو مززع يتا لززىن كززااىا  اززدما أكتززافوم قززىل ىالقمززتن الأ اززام قمززل

 (22)و(22. ) المورجااات

هزتل ت زت دم فزم تزدريبات ال زىة ىالتزدريبات هيئزة هزم أداة تمزارين  لز   الق يبة البل اريزة      

من الجلد ىيتم تعبئتوا من الزدا ل برمزلو ىلوزا  يدىيا البليىمترية ىه   بارة  ن أكياس مصاى ة

ة الكززيسو ىت ززت دم فززم التززررجح م ززابض رئي ززية هززم ا طتززم الإم ززاؤ التززم تتززدقر  اقززى اوايزز

ىالقركات الدىارة مع ىجىد اارطة ىهم  بارة  ن اريطين مزن الازايلىن مقيزؤ بازكل مباازر 

بىصززة ت ريب ززا ىتد ززت دم لت بيززت الكززيس  لزز  الكتكززين أ اززاء 28الزز   ززار  الق يبززةو يبلززغ طىلوززا 

 اىزانايزة ا زت داموا بزالتمريااتو ىكم ابض لل يطرة  لز  تمزارين الزذراا ىتتميزز الق يبزم بامكا

  (82(و)80.) م تلكة

 Sava Sport( ى افا  بىرت 8005)Gary Abbott ىأكد كل من جير  ابىت     

قر فم العديد من التمارين الب يطة ىالديااميكية م ل  كىزن( اام يمكن ا ت دام الق يبة 8022)

ة ىالمعصمين ىالذرا ين الدفع ىالدىران ىالمرجقاتو كما أاوا تزيد من التقمل العضلم لل بض

ىالكتكين ىالوور ىال اهينو قي  ت ا د فم بااء العضتت الأ ا ية ىالتا يأ ىتق ين القركة 

 (:8(و)80422العامة للكتل ىالعضتت ا  ر  الماتركة ف  الأداء. )

( أن الق يبة :802) Binodh bijoy, Dhanaraj somaبياىده ىداارا  ىياير       

ة  كياس الرمل ف  الاكل ىلكن الاكل المميز للق يبة البل ارية ىم ابضوا البل ارية مما ل

المتعددة  ت مح لتداء ببعض القركات الت  يصعب ال يام بوا بركياس الرمل كما اام يمكن 

 ( :2542التقكم بىزن الق يبة كما يقد  بركياس الرمل .)

بات الق يبة البل ارية  تتاابة ( أن تدري:802)Brian J, Julie Bىيضيل بريان ىجىل       

مع تدريبات الكرة القديدية ىلكن الق يبة تمتاز  اوا لأاوا تىفر ا من ىال تمة أ ااء ممار ة 

 (:42::الرياضة ىبالتال  ت ل ا ب الإصابات  ل   كس الكرة القديدية)
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فم  دة لق يبة البل ارية متىفرة ( أن ا8022) Amany Fathyىأاارت "اماا  فتق  "      

أقجام هيا يةو ت تلل فم الىزن ىمميزة بالىان م تلكة للأقزمة.  اد ا تيار ق يبة بل ارية 

من ىزن الج م   ٪80للتمارين الرياضية يكضل ا ت دم ها دة ب يطة ىهم أن الق يبة تم ل قىالم

 أى اتبع التىصيات التالية4 

  ة صكراء ىمصممة للا اء اللىاتم كجم4 ىه  ذات أقزم 2الأ ل ىزا ا ه  الق يبة الت  تزن

 كجمو ىالأطكال ىالمبتدئين.  2:-82يزن 

 كجم4 ىه  ذات أقزمة  ضراءو ىم صصة للرياضيين الذين  2الق يبة البل ارية الت  تزن

كجم. يجب  ل  الأا اص الذين يمار ىن التمارين الرياضية  2:ى2:يتراىو ىزاوم بين

 ان التمارين الأ ا ية الم تلكة بالق يبة البل ارية هبل لبضعة أاور أن يبدأىا بوذا القجم لإت

 ا ات ال ال  الق يبة البل ارية الأكبر ىزاا. 

  كجم4 ىهم ذات أقزمة قمراءو ىمصممة للرياضيين 28الق يبة البل ارية ال ال ة الت  تزن

كجم ىهذا القجم هىالأا ب لمدرب  ىمتدربم اللياهة :2ى2:الذين يتراىو ىزاوم بين 

 (28البداية.)

 مشكلة البحث:

ىمن  تل  مل الباق ة كمدرس دكتىر ب  م المااها ىطرق تدريس التربية الرياضية       

ىالأارال  ل  التربية العملية  قوت  زىل طالبات المرقلة ال ااىية  ن ا اتراؤ ف  قصة 

داية للطالبات بالإضافة التربية الرياضية اورا لما يقد  ف  هذه الكترة من ت يرات ف يىلىجية ىب

ال  اعىرهن بالملل ا ااء أداء تمرياات اللياهة البداية الت ليدية الم ررة بالماوا و مما يىد  ال  

 ضعل م تى  اللياهة البداية لديون.    

ىمن  تل اطتا الباق ة  ل  ما اتيح لوا من درا ات  اب ة ىالإطتا  ل  ابكة       

ف  قدىد  لموا  دم تطرق أ  من الباق ين ال  معرفة تر ير ا ت دام  المعلىمات الدىلية  قوت

تدريبات الق يبة البل ارية  ل  تلميذات أى طالبات المدارس قي  أن العديد من الدرا ات ال اب ة 

ركزت  ل  فا لية الق ائب البل ارية  ل  الت بين ف  م تلل الألعاب الرياضية ى دم التطرق 

الذ  يعتبر الاريقة الأكبر من الاعب ىهذا ما دفع الباق ة لإجراء هذه ال  مجال التعليم ى

 الدرا ة لعل ذلؤ ي وم ف  ايجاد القل الماا ب

  اتراؤ الطالبات ف  قصص التربية الرياضية ىمن  م ا رت اء بم تى  اللياهة البداية. 
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 أهداف البحث:

 ٌهدف البحث إلى :

  لق يبة البل ارية ف  درس التربية الرياضية لتامية بعض تصميم برااما تعليم  با ت دام ا

  ااصر اللياهة البداية لطالبات المرقلة ال ااىية.

   التعرل  ل  تا ير ا ت دام الق يبة البل ارية ف  درس التربية الرياضية  ل  تامية بعض

  ااصر اللياهة البداية لطالبات المرقلة ال ااىية.

 ض البحث:وفر

 ذات د لة اقصائية بين ال يا ات ال ت ة لصالح ال ياس البعد . تىجد فرىق .1

 تىجد ا ب تق ن بين ال يا ات ال ت ة لصالح ال ياس البعد .  .2

 مصطلحات البحث:

 Bulgarin Bagالحمٌبة البلغارٌة : 

كجززم  2:الزز   :هزز  ق يبززة  لزز  اززكل هززتل مصززاى ة مززن الجلززد ىمليئززة بالرمززل تزززن مززن       

 (88م تطىير ال ىة ىاللياهة البداية العامةو ىتق ين الأى ية الدمىية )ىت ت دم ف

 الجلد أى الجلد من مصاى ة هتل اكل  ل  ق يبة4" هى البل ارية للق يبة الإجرائ  التعريل      

 الجززء بتزدريب لل زماو مرازة م زابض ىلوزا كجزم 2: ال  : بين ما تزن  بالرمل ىمليئة الصاا م

 ىيمكززن ا ززت دامم المززراد الززىزن ق ززب كززت م تلكززة بززالىان تتميززز الج ززم نمزز ىال ززكلم العلززى،

 الىوززائل ىتق ززين البدايززة اللياهززة  ااصززر تاميززة  لزز  ىت ززا د ال ززايةو ا  مززار لكافززة ا ززت داموا

 ".للج م الك يىلىجية

 إجراءات البحث:

 منهج البحث: 

لبعد، لمجمى ة تجريبية ىاقدة ا -أ ت دمت الباق ة الماوا التجريبم بتصميم ال ياس ال بلم   

 ىذلؤ لمتئمتم لطبيعة البق .

 مجتمع البحث:

يتكىن مجتمع البق  من طالبات الصل الأىل ال ااى  بمدر ة ابىية مى ز  بمديازة اصزر         

( طالبززة ىل ززد قززددت 2:( ىالم  ززمة اداريزا الزز  فصززلين ى زددهن )8022/8025للعزام الدرا زز  )

 ىل ال ااى  مجتمعا لبق وا للأ باب التالية4الباق ة طالبات الصل الأ

 . ااتوامون بصىرة م تمرة ف  المدر ة م اراتا بالصل ال اا  ىال ال  ال ااى 

 . اكىرهن من درس التربية الرياضية ى دم الر بة ف  ا اتراؤ فيم 
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 عٌنة البحث:

ىل ال زااى  بمدر زة ابىيزة ا تيرت العياة بالطري ة العمدية العاىائية من طالبزات الصزل الأ      

(و ىهز  تم زل الطالبزات مزن مجتمزع 2مى   ىذلؤ بعد مىاف ة المدر ة  ل  تطبيأ البق  )مرفزأ

( طالبززةو ىتززم ا ززتبعاد الطالبززات ال يززر 82البقزز  التزز  ت ززىم الباق ززة بالتززدريس لوززن ى ززددهن )

 % من مجتمع البق  ىكاات كالتال  4:.::طالبات( با بة 2ماتومات ى ددهن)

  .المجمى ة التجريبية يطبأ  ليوا البرااما التعليم  با ت دام الق يبة البل ارية 

 28 . طالبة أ ر  يطبأ  ليوا التجربة الإ تطت ية 

 معامل الإلتواء للعٌنة:

للتركد من أن  ياة البق  تتىزا تىزيعا ا تزداليا هامزت الباق زة بق زاب معامزل الإلتزىاء لكزل       

 تية4من المت يرات الآ

  الىزن (. –الطىل  –معد ت الامى)ال ن 

 التقمزززل  -ل زززدرة العضزززلية للزززرجلينا - ااصزززر اللياهزززة البدايزززة ىه )ال زززىة العضزززلية الزززذرا ين

 (.2التىافأ العضل  العصب ( ىيىضح ذلؤ جدىل) -ال ىة العضلية للبطن -العضل 

 (1جدول )

 ء للمتغٌرات لٌد البحث المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتوا

 ) 8:=  ن (

 معامل
 الالتواء

 الوسٌط التفلطح
 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابى

 المتغٌرات

- 1.14  - 0.13  السن 16.63 0.33 16.60 

- 0.59  - 1.36  الطول 163.44 3.92 165.00 

- 0.46  - 0.91  الوزن 54.59 1.41 56.00 

0.49  - 1.32  موة العضلٌة الذراعٌنال 15.13 1.16 15.00 

 المدرة العضلٌة للرجلٌن 10.44 1.19 11.00 0.66 0.54

- 0.36  - 1.56  التحمل العضلى 4.19 0.66 4.00 

- 0.26  الموة العضلٌة للبطن 14.13 1.04 14.00 0.26 

- 0.11  - 0.54  التوافك العضلى العصبى 9.36 0.63 9.00 

 اء للمت يزززرات هيزززد البقززز  هزززد ااقصزززرت مزززا بزززين ( أن معامزززل ا لتزززى2يتضزززح مزززن جزززدىل )     
 ( مما ياير ال  ا تدالية التىزيع التكرار، )التجااس للمجتمع( .:-و  :)+

 وسائل جمع البٌانات : 

 ا تمدت الباق ة ف  جمع البيااات ىالمعلىمات  ل  الى ائل الأتية4      

 . تقليل الى ائأ ىالت  تتم ل ف   جتت الطالبات بالمدر ة -1

 .ال ن4  جتت المدر ة 
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 .الطىل4 بإ ت دام جواز الر تاميتر 

 . الىزن4 بإ ت دام الميزان الطب 

 المراجع العلمية ىالدرا ات المرتبطة . -2

 ا تمارة جمع البيااات )ا داد الباق ة( -3

 ا تمارات ا تطتا رأ  ال براء . -4

 الإ تبارات البداية. -5

 . الأجوزة ىالأدىات -6

 ل تتااىل الباق ة هذه الى ائل بالارو ىالتىضيح4ى ى

 تحلٌل الوثائك: -1

تززم القصززىل  لزز  ال ززن ى ززدد الطالبززات الممزز تت لمجتمززع البقزز  مززن  ززتل التقليززل         

 الى ائ   لل جتت الر مية ب  م ائىن الطالبات بمدر ة ابىية مى  .

 المراجع العلمٌة والدراسات السابمة : -8

ت الباق زة المراجزع ىالدرا زات ال زاب ة لتقديزد  ااصزراللياهة البدايزة التز  تاميوزا ا ت دم     

 الق يبة البل ارية ىالإ تبارات البداية ىالتدريبات الم ت دمم ف  البق . 

 (2إستمارة تسجٌل البٌانات )إعداد الباحثة( مرفك) -3

 –الطزىل  –ال زن  –  )ا  زم تم ا زداد ا زتمارة لت زجيل بياازات الطالبزات ىاازتملت  لز          

 ال ياس البعد (. -ال ياس البيا  –ال ياس ال بل   –الىزن 

 إستمارات إستطلاع رأى الخبراء: -4

أولا:إستتتمارة إستتتطلاع رأى الخبتتراء فتتى عناصتتر اللٌالتتة البدنٌتتة التتتى ٌمكتتن تنمٌتهتتا باستتتخدام 

 (3مرفك) الحمٌبه البلغارٌة :

(ىيىضزح جزدىل :(  بيزر مرفزأ):2لإ زتمارة ى رضزوا  لز  )قي  هامت الباق زة بتصزميم ا    

 ( الا ب المئىية لآراء ال براء.8)
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 (2جدول)
 التكرارات والنسب المئوٌة لآراء الخبراء فى عناصر اللٌالة البدنٌة

   التى ٌمكن تنمٌتها باستخدام الحمٌبه البلغارٌة

 (:2)ن=                                                                                       

 النسبة المئوٌة لآراء الخبراء التكرارات عناصر اللٌالة البدنٌة م

 %8.:: 5 ال ىة العضلية لل بضة 2

 %200 :2 ال ىة العضلية للذرا ين 8

 %8.:: 5 ال ىة العضلية للرجلين :

 %22 22 ال ىة العضلية للبطن :

 %22.2 28 ال درة العضلية للرجلين 2

 %58.2 :2 التقمل العضل  :

 %22.2 2 التقمل الدىر  التاك   2

 %0 0 المرىاة 2

 %0 0 الرااهة 5

 %22 20 التىافأ العضل  العصب  20

 اللياهة البداية ( أن الا ب المئىية لآراء ال براء ف   ااصر8يتضح من جدىل)           

%(ىأرتضت الباق ة 200الت  يمكن تاميتوا با ت دام الق يبم البل ارية تراىقت بين)صكر%و

 % ىأ تارت العااصر الت  قصلت  ل  هذه الا بة .20ا بة أك ر من

 
 

 (5أفضل الإختبارات البدنٌة: مرفك) ثانٌا: إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحدٌد

يم ا تمارة لإ تطتا رأ  ال براء لتقديد أفضل الأ تبارات البداية هامت الباق ة بتصم     

 (.:(ىيىضح ذلؤ جدىل):(  بير مرفأ):2ىهامت بعرضوا  ل  )
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 (3جدول)
 التكرارات والنسب المئوٌة لآراء الخبراء حول

 أفضل الإختبارات البدنٌة 

 (:2)ن=

عناصر اللٌالة  م
 البدنٌة

 نسبة المئوٌةال التكرارات الإختبارات
 لآراء الخبراء

ال ىة العضلية  2
 للذرا ين

 2 8 الاد لأ ل   ل  الع لة الما كضة:% 

 2 2  ام ىمد الذرا ين من الإابطاو المائل العالم% 

 0 0 التعلأ مع  ام الذرا ين  بات% 

 22 22 الإابطاو المائل المعدل% 

ال درة  8
العضلية 
 للرجلين

 22 28 ىد، من ال باتالى ب العم% 

 2 2 الى ب العريض من ال بات% 

 2 2 الى بات المتتالية فم المكان% 

التقمل  :
 العضل 

 22 20 الإابطاو المائل من الىهىل% 

 (20ا تبار الجر، فم المكان )  2 2% 

 ( 20ا تبار ال طىات الجاابية )  0 0% 

 82 : اتالإابطاو المائل المعدل للبا% 

ال ىة العضلية  :
 للبطن

 22 28 الجلىس من الرهىد مع  ام الركبتين% 

  2 8   20رفع الرجلين لأ ل  من ىضع التعلأ:% 

التىافأ  2
العضل  
 العصب 

 0 0 رمم ىا ت بال الكرات% 

 58.2 13 الدىائر المرهمة% 

 2 2 ا تبار اط القبل% 

أن الا ب المئىية لآراء ال براء قىل تقديد أفضل الأ تبارات البداية تراىقزت بزين ( :يتضح من جدىل)         

% ىأ تارت الإ تبارات الت  قصزلت  لز  هزذه الا زبة 20%( ىأرتضت الباق ة ا بة أك ر من 58.2)صكر%و

 ىا تبعدت باه  الإ تبارات البداية.

حمٌبة البلغارٌة المستخدمه فً إستمارة إستطلاع رأى الخبراء لتحدٌد أفضل تدرٌبات ال ثالثا:

 (6البحث: مرفك)

هامززت الباق ززة بتصززميم ا ززتمارة لأ ززتطتا رأ  ال بززراء لتقديززد أفضززل تززدريبات الق يبززة 

 -ال زدرة العضزلية للزرجلين -البل ارية الت  ت يس  ااصزر اللياهزة البدايزة )ال زىة العضزلية للزذرا ين 

العضززل  العصززب ( ىهامززت بعرضززوا  لزز   ززدد  التىافززأ -ال ززىة العضززلية للززبطن -التقمززل العضززل 

 (:( ىيىضح ذلؤ جدىل):(  بير مرفأ):2)
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 (4جدول)
 التكرارات والنسب المئوٌة لآراء الخبراء حول

 أفضل تدرٌبات الحمٌبة البلغارٌة المستخدمه فً البحث 
 (14)ن=

عناصر اللٌالة  م

 البدنٌة

 النسبة المئوٌة التكرارات الممترحة  التدرٌبات

 راء الخبراءلآ

 

 

 

 

 

 

 أولا

 

 

 

 

 

 

الموة العضلٌة 

 للذراعٌن

 %46 22 . م ؤ الق يبة البل ارية(  ا  ىفرد الذرا ين من المرفأ  -)الىهىل -2

م ؤ الق يبة البل ارية(رفع الذرا ين   ل  -)الىهىل-8

   front shoulder raise ىلتمام 

2: 100% 

من الم بض الرئي  ( م ؤ الق يبة البل ارية  -)الىهىل-:

 المرجقة الأمامية  م لل لل .

22 46% 

م ؤ الق يبة البل ارية من الم بض الرئي  (  -)الىهىل-:

 front shoulderمرجقة كاملة فىق الرأس.  

2: 92% 

)الىهىل م ؤ الق يبة البل ارية من الم بض الرئي    لل  -2

  Triceps extensionالرأس(  ا  ىفرد الذرا ين 

2: 100% 

)الىهىل م ؤ الق يبة البل ارية(  ا  ىفرد الذرا ين   ل   -:

   front shoulder press ىلتمام

2: 100% 

م ؤ الق يبة البل ارية( من الذرا ين  لل الج م  -)الىهىل -2

 Triceps holdمن الم بض الرئي  ( مع ال بات   

22 46% 

من الم بض ال ارج (   م ؤ الق يبة البل ارية -)الىهىل -2

 front shoulder holdفرد الذرا ين مع ال بات  

28 65% 

 %100 :2 ىضع الق يبة البل ارية  ل  الوور( -ا ابطاو المائل المعدل -5

   اضافة ما ترىام ماا ب -20

 ثانٌا

 المدرة العضلٌة

 للرجلٌن

Muscular 

power 

 %46 22 تىهيت  ال  الكتل ( ىضع الق يبة البل ارية  ل   -)الىهىل -2

( اقد الرجلين ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل -8

اماما ىا  ر   لكا م ايتين الى ب بالتبديل ف  

   Alternative lungeالوىاء

2: 92% 

(الى ب لصعىد ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل -:

  لمتين ىالازىل ماوم.

2: 92% 

 ( فتح الرجلينىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل -:

 sumo squat jumping لل ار  مع  ا  الرجلين  م الى ب 

2: 100% 

( اقد الرجلين ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل -2

  jumping lungeاماما ى ا  ر   لكا  م الى ب

22 46% 

(  ا  الرجلين  م ل ارية  ل  الكتلىضع الق يبة الب -)الىهىل -:

  Squat and jumpالى ب

2: 100% 

ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل( الطعن لليمين  -)الىهىل -2

 ىالى ب  م الطعن للي ار .

2: 92% 

   اضافة ما ترىام ماا ب. -2

ىضع الق يبة البل ارية ل  ا رض(  ا  الذرا ين  –)الإابطاو  -2
 Hold push up ات.مع ال ب

2: 100% 

(  ا  ىضع الق يبة البل ارية  ل  الوور -)الأابطاو المائل المعدل-8
  push upىفرد المرف ين  

28 65% 
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 %92 :2 ( تبديل الرجلين معا بالى ب .ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل

لأ الرجلين ( فتح ى ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -) الىهىل-:
    jumping jaxبالى ب 

28 65% 

 %100 :2 (  ا  الرجلين ىفردهماىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل-)الىهىل-:

( فتح الرجلين لل ار  ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل-)الىهىل-2
 sumo squat م  ا  الرجلين 

2: 92% 

ىضززع الق يبززة البل اريززة  لزز  الووززر( الى ززب بال ززدمين  -)الىهززىل -:
 للأمام .

22 46% 

( تبديل الرجلين للأمام ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل -)الىهىل-2
  stepىلل لل ب طىات ىا عة 

22 46% 

الرجلين فتح ى لأ   ىضع الق يبة البل ارية  ل  الكتل (-) الىهىل-2
    jumping jaxبالى ب 

28 65% 

م ؤ الق يبة البل ارية من الم بض الرئي  (  -)الىهىل  ا  الجذا-5
 .مرجقة الق يبة للأمام مع الإهعاء

2: 92% 

    اضافة ما ترىام ماا ب -20

 

 

 

 

 

 رابعا

 
 
 
 
 
 
 

 الموة العضلٌة للبطن
Muscular 

Strength for 
abs 
 

لق يبة البل ارية  ل  الوور(  ا  الذرا ين  ل  ىضع ا-)ا ابطاو-2
 .plank holdا رض ىرفع الج م  م ال بات 

2: 100% 

ىضع الق يبة البل ارية  ل  الوور(  ا  الذرا ين  ل   -)ا ابطاو-8
 . plank with one legا رض ىرفع الج م كلم  ل  هدم ىاقدة  

22 46% 

ة البل ارية  ل  الجااب(ىرفع ىضع الق يب -)ا ابطاو الجااب -:
 side plankالج م كلة .

28 65% 

بالذرا ين لل الجذا لليمين  )م ؤ الق يبة البل ارية -)الرهىد -:
 Russian twist ىالي ار مع رفع الرجلين

22 46% 

 ا  الجذا لتمام ىالرجلين ) م ؤ الق يبة البل ارية بالذرا ين -)الرهىد-2

 crunchم ايتين. 

2: 100% 

 ا  الجذا لتمام  ) ىضع الق يبة البل ارية  ل  الصدر -)الرهىد-:
 crunch leg pressمع  ا  ىفرد الرجلين معا 

2: 100% 

ىضع الق يبة البل ارية  ل  الصدر( ا  الجذا لتمام  -الرهىد)-2
 hold crunchىال بات 

2: 100% 

ض الرئي  (مرجقة م ؤ الق يبة البل ارية من الم ب -الىهىل  -2
 obliqueالق يبة ااقية اليمين  م  باتوا ىيكرر ااقية الي ار 

2: 92% 

م ؤ الق يبة البل ارية( بالذراا ا يمن   ا  الجذا لليمين -)الىهىل -5

 oblique ىالرجىا  م يكرر ااقية الي ار

28 65% 

   اضافة ما ترىام ماا ب -20

  ام ا
التوافك العضلى 

 العصبى
Coordination 

م ززؤ الق يبززة البل اريززة مززن الماتصززل(  ازز  الززرجلين  ززم  -)الىهززىل-2
 Squat shoulder pressالىهىل مع فرد الذرا ين. 

22 46% 

(  از  الزرجلين ى ازد ىضزع الق يبزة البل اريزة  لز  الكتزل -)الىهىل-8
 squat leg raiseالىهىل فرد الرجل لتمام 

2: 92% 

( فتح الزرجلين لل زار  ق يبة البل ارية  ل  الكتلىضع ال -)الىهىل-:
   plyo sumo squat  ا  الركبتين  م لل الى ط للجااب 

2: 100% 

م زؤ الق يبزة البل اريزة  مزن الم زبض الرئي ز ( مرجقزة  -)الىهىل -:
 معا. الق يبة جوة الطعن لليمين  م للي ار

22 46% 

( أقزد الزرجلين أمامزا  الكتزل ىضع الق يبة البل ارية  ل  -)الىهىل  -2
 plyo lungesىالأ ر   لكا  مع  ايوما  م لل الى ط للجااب 

2: 100% 

 اليززا( رفززع الرجززل  م ززؤ الق يبززة البل اريززة بالززذرا ين -)الىهززىل -:
   اليما  مكرىدة مع ازىل الذرا ين بالق يبة ىالعكس.

28 65% 

( لمزززس المرفزززأ  لىضزززع الق يبزززة البل اريزززة  لززز  الكتززز -الىهزززىل  -2
 بالرجل الي ر  ىالعكس

28 65% 

   اضافة ما ترىام ماا ب -2

 

  التحمل     ثالثا

 العضلى         

Muscular 

Endurance 
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( أن الا ززب المئىيززة لآراء ال بززراء قززىل تقديززد أفضززل تززدريبات الق يبززة :ىيتضززح مززن جززدىل)  

% 20%( ىأرتضززت الباق ززة ا ززبة أك ززر مززن 200%و22البل اريززة الم ززت دمة  تراىقززت بززين )

          ل  هذه الا بة ىا تبعدت باه  التدريبات . ىأ تارت التدريبات الت  قصلت

  (7مرفق ) الإختبارات البدنٌة المستخدمه فى البحث: -5

 اتيجة لآراء ال براء تم تقديد الإ تبارات البداية  ل  الاقى التال 4 

  (.:8824% )22الأابطاو المائل المعدل ل ياس ال ىة العضلية للذرا ين ىا بتم 

 (.:4:::%)22د  من ال بات ل ياس ال درة العضلية للرجلين ىا بتم الى ب العمى 

  (.:8:54)  %22الأابطاو المائل من الىهىل ل ياس التقمل العضل  ىا بتم 

  (.82% )22الجلىس من الرهىد مع  ا  الركبتين ل ياس ال ىة العضلية للبطن ىا بتم 

 (.:8854)% 58.2 بتم الدىائر المرهمة ل ياس التىافأ العضل  العصب  ىا 

 الأجهزة والأدوات : -6

 ا ت دمت الباق ة الأجوزة ىالأدىات التالية أ ااء ال يا ات ىالبرااما4

                                              مراتب رياضية. -الق يبة البل ارية 

          .م طرة مدرجة. -جواز الميزان الطب  ل ياس الىزن لأهرب كجم 

                .اريط هياس للم افات. -جواز الر تاميتر ل ياس الطىل لأهرب  م 

                .بىرة . - ا ة اي ال الزمن لأهرب جزء من ال ااية  

                                                       .دىائر مرهمة. -طبااير 

 الإجراءات التنفٌذٌة للبحث :

 الإستطلاعٌة الأولى : الدراسة-ا

 لز  8025/ 20/8هامت الباق ة بإجراء الدرا زة الإ زتطت ية الأىلز  يزىم ا قزد المىافزأ 

( طالبة من طالبات المرقلة ال ااىية من المجتمع الأصزل  لعيازة الدرا زة ىمزن  يزر الم يزدات 28)

وزا ىتطبي وزا والترتيزب ف   ياة البق  ىذلؤ للتركد من دهة اجراءات تاكيذ الإ تبارات ى زوىلة فوم

الماا ززب لتاكيززذهاو ىالتق ززأ مززن متئمززة المكززان ىصززتقية الأدىات ىالأجوزززة الم ززت دمم ىا يززرا 

 ق اب المعامتت العلمية للإ تبارات .

ىأ ززكرت اتززائا الدرا ززة  ززن فوززم الطالبززات للإ تبززارات ىتززم التركززد مززن صززتقية ىككايززة        

 الأدىات ىالأجوزة الم ت دمم . 
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ىتم تطبيأ الأ تبارات البداية ف  يزىم ىاقزد قيز  هامزت الباق زة ب يا زوا بعزد أداء الإقمزاء         

ىهد را ت الباق ة ترتيب الإ تبارات تبعا لتبادل  مل المجمى ات العضلية قت    تصاب الطالبة 

 بالتعب العضل  ىالإرهاق. 

ق( يبدأ التطبيأ صباقا هبل اليىم  2)ىهد أ ت رق تطبيأ الإ تبارات البداية للطالبة الىاقدة 

الدرا زز  قتزز    تتززر ر الطالبززات بإرهززاق اليززىم الدرا زز . ىهززد را ززت الباق ززة الترتيززب الماا ززب 

 لإجراء الإ تبارات البداية الت  أ كرت  ام الدرا ة الإ تطت ية.

 ىكاات  ل  الاقى التال 4 المقطة ا ىل  4 الأابطاو المائل المعدل 

 ااية 4 الى ب العمىد  من ال بات المقطة ال 

 المقطة ال ال ة 4 الأابطاو المائل من الىهىل 

 المقطة الرابعة4 الجلىس من الرهىد مع  ا  الركبتين 

 المقطة ال ام ة4 الدىائر المرهمة ل ياس 

 المعاملات العلمٌة للإختبارات البدنٌة المستخدمه :

 أولا :صدق الإختبارات البدنٌة: 

 –ال ززدرة العضززلية للززرجلين -ب صززدق الأ تبززارات البدايززة )ال ززىة العضززلية للززذرا ينلق ززا       

التىافززأ العضززل  العصززب ( ا ززت دمت الباق ززة صززدق  -ال ززىة العضززلية للززبطن –التقمززل العضززل 

( 28المجمى ات المتضادة  ن طريأ ق اب الكزرىق بزين الأربا يزات ىذلزؤ  لز   يازة هىاموزا )

 (.2ي ت من  ياة البق  الأصلية ىيىضح ذلؤ جدىل)طالبة من مجتمع البق  ىل

 (5جدول )

 دلالة الفروق بٌن الأرباعى الأعلى والأدنى فً الاختبارات البدنٌة

 (3= 2=ن1)ن

 الاختبارات البدنٌة

 الأرباعً الأعلى

 (3)ن = 

 الأرباعً الأدنى

 ( 3)ن = 
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن

لٌمة ت 

 المحسوبة

Sig.  

(2-tailed) 

 ا± م ا± م

2:.8 - 0.22 2:.:2 2.00 00.:2 الموة العضلٌة للذراعٌن  *:.000 0.02: 

8.00 - 0.22 ::.22 0.22 ::.5 المدرة العضلٌة للرجلٌن  *:.8:: 0.02: 

8.00 - 0.22 ::.2 0.22 ::.: التحمل العضلى   :.8::*  0.02: 

::.8 - 0.22 ::.22 2.00 00.:2 الموة العضلٌة للبطن  *:.200 0.082 

2:.8 - 0.22 ::.20 :2.2 2:.2 التوافك العضلى العصبى  *8.282 0.0:2 
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( ىجززىد فززرىق ذات د لززة اقصززائية بززين مجمززى ت  الأربززا   الأ لزز  2يتضززح مززن الجززدىل)

ىالأدا  فم ا  تبارات البداية ىلصالح مجمى ة الأربا   الأ لز  قيز  أن هيمزة اقتماليزة ال طزر 

( ممزا يازير الز  صزدق تلزؤ ا  تبزارات ىهزدرتوا  لز  التمييزز بزين 0.02) دالة  اد م تى  د لة

 المجمى ات الم تلكة.

 ثانٌا:ثبات الاختبارات البدنٌة:

ا ت دمت الباق ة طري ة تطبيأ ا  تبار ىا ادة تطبي م لق اب  بات ا  تبارات البداية هيد     

ت من  ياة البق  ا صلية بكارق ( طالبة من مجتمع البق  ىلي 28البق   ل   ياة هىاموا )

( أيام ىهامت الباق ة بإيجاد معامل ا رتباط بين 2زما  بين التطبي ين الأىل ىال اا  مدتم )

 (.:التطبي ين ىيىضح ذلؤ جدىل)

 (6جدول )
 معاملات الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانى فى الاختبارات البدنٌة

 (12=  ن) 

Sig لٌمة 
 ر

 الأول التطبٌك ًالثان التطبٌك
 م المتغٌرات

 م ع م ع

 2 الموة العضلٌة للذراعٌن 22.00 2.82 58.:2 :2.2 522.* 0.000

 8 المدرة العضلٌة للرجلٌن 20.00 :2.2 5.58 2.02 5:2.* 0.000

 : التحمل العضلى ::.2 0.25 2.82 0.22 ::5.* 0.000

 : الموة العضلٌة للبطن 82.:2 :2.2 22.:2 :2.0 5:5.* 0.000

 2 التوافك العضلى العصبى 8:.5 0.25 ::.: 0.25 5:2.* 0.000

( ان معامتت ا رتباط بين التطبي ين الأىل ىال اا  لت تبزار هيزد البقز  :يتضح من جدىل )     
( ىهززز  معزززامتت ارتبزززاط دالزززة اقصزززائيا  قيززز  أن هزززيم " ر " ::0.5و0.522تراىقزززت مزززابين)

( مما ياير الز   بزات ا  تبزارات 0.02) المق ىبة أكبر من هيمة )ر( الجدىلية  اد م تى  د لة
  البداية.

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

 لز  22/8/8025هامت الباق ة بزرجراء الدرا زة الإ زتطت ية ال اايزة يزىم ا  ازين المىافزأ        

ىذلؤ بتطبيأ ىقدة من ىلي ت من  ياة البق  ا صلية ( طالبة من مجتمع البق  28 ياة هىاموا)

( للتعزرل  لز  امكاايزة تاكيزذ البرازاما التعليم ومزد  ماا زبة 2ا التعليمز  الم تزرو مرفزأ)البراام

تدريبات الق يبة البل ارية لعياة البق  ىمد  متئمة التدريبات لزمن الىقدة ىا يرا للتعزرل  لز  

 الصعىبات الت  هد تتعرض لوا الطالبات ا ااء التاكيذ .

 ززتطت ية  ززن هززدرة الطالبززات  لزز  تاكيززذ تززدريبات الق يبززة ىهززد أ ززكرت اتززائا الدرا ززة الإ      

 البل ارية ىمتئمة زمن الىقدة لعدد التدريبات ىككاية الأجوزة الم ت دمم .

 تطبٌك الدراسة الاساسٌة :
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 المٌاس المبلى : - أ

تززم اجززراء ال يا ززات ال بليززة للمجمى ززة التجريبيززة فزز  الإ تبززارات البدايززة)ال ىة العضززلية     

التىافززأ العضززل  -ال ززىة العضززلية للززبطن –التقمززل العضززل  –ال ززدرة العضززلية للززرجلين –را ينللززذ

و ىهزد را زت الباق زة تاكيزذ الإ تبزارات بزاكس الترتيزب 28/8/8025العصب ( يىم ال ت اء المىافأ

 ىتاويم العمل ف  مقطات دائرية ىذلؤ ل وىلة ىدهة التطبيأ ىللأهتصاد ف  الىهت ىالجود .

 ٌك البرنامج الممترح فى المدرسة تطب - ب

 8/8025/:2تزززم تاكيزززذ البرازززاما الم تزززرو  لززز  المجمى زززة التجريبيزززة  زززتل الكتزززرة مزززن        

( ىقزدة :8( أ زبىا بىاهزع )28ف  مدر ة ابىيزة مى ز  بمديازة اصزرو ىلمزدة ) 8025/:/22ال 

ى د المقدد لقصة التربية (ف  الم2بإ ت دام الق يبة البل ارية  ل  ان تكرر الىقدة مرتين مرفأ)

(و  ززم هامززت الباق ززة بتطبيززأ 5الرياضززية مززع مرا ززاة المززاوا الدرا زز  للمرقلززة ال ااىيززة مرفززأ)

 ( ا ابيع لمعرفة مد  تق ن اللياهة البداية للطالبات .:ا  تبارات البداية مرة آ ر  بعد مرىر )

 م  ل  اكل هتل ىتم تزىيدها 0:هامت الباق ة بتصميم الق يبة البل ارية من ال ماش بطىل      

كجززم باززاء  لزز  متى ززط ىزن  2بم ززابض لليززدين فزز  مىاضززع م تلكززة و  ززم تززم ملئوززا بالرمززل لتزززن 

 ( ىذلؤ بم ا دة مدر ة ا هتصاد المازل  بالمدر ة.22.25الطالبات ىهى)

 أسس بناء البرنامج: 

 أن ٌتوافر فى البرنامج الاتى :بعد الأطلاع على المراجع والدراسات السابمة راعت الباحثة     

 أن تتاا ب هذه التدريبات مع م تى   ن ىاضا الطالبات. .1

 التدر  بالتدريبات من ال ول للصعب ىمن الب يط للمركب.  .2

 ىف ا لطبيعة  مل كل تمرين تعط  فترات راقة ىيكضل فترات الراقة الإيجابية .  .3

 عضوا من ال بات ىالآ ر من القركة .تاىا التمرياات الم ت دمة بقي  يؤد  ب  .4

 الدىران (.                            –المرجقة  –المد  –أن يتاىا المد  القرك  للتمرياات الم تارة )ال ا    .5

أن يتاا زب  ززدد التمزارين مززع الزززمن المقزدد بقيزز  تعطز  الكرصززة لكززل تلميزذ لتكززرار التمززرين  .6

 (4222 2لتال  يتق أ ال رض المطلىب . )الىاقد أكبر  دد من المرات ىبا

 التوزٌع الزمنى للبرنامج:

هامززززززت الباق ززززززة بتقديززززززد مززززززدة البراززززززاما  ززززززتل الكصززززززل الدرا زززززز  ال ززززززاا  للعززززززام       

 ( ىتبعا للبرااما الأدار  .8022/8025الدرا  )
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 (4جدول)

 الجدول الزمنى لفترة تطبٌك البرنامج 

 المجمى ة التجريبية ا جراءات

 اوىر  : ة التطبيأمد

 أ بىا 28  دد أ ابيع التطبيأ

 مرتان أ بى يا يىم  ال ت اء ىا ربعاء تطبيأ الىقدة الدرا ية

 ىقدة:8=8×28  دد الىقدات بالمدر ة

 دهي ة 2: زمن الىقدة

 (6جدول)

 نموذج لوحدة تعلٌمٌة باستخدام الحمٌبة البلغارٌة فى درس التربٌة الرٌاضٌة

   4 تعليم موارة التصىيب الكرباج  من الجر  ف  كرة اليد ال رض التعليم

 ال يادة ىالتبعية –الإاتماء للكريأ  –ال رض التربى  4 التعاىن 

 ال رض المعرف  4 معرفة بعض ال ىااين ال اصة بكرة اليد 

 الق ائب البل ارية. -كىر يد -الأدىات الم ت دمة 4 كىر بت تيؤ 
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 المٌاس البعدى :-ج 

بعد الإاتواء من تطبيأ البرااما أجرت الباق ة ال ياس البعد  للمجمى زة التجريبيزة فز  يزىم        

ىهد را ت الباق ة تاكيذ الإ تبارات البداية باكس الترتيب ىالارىط 8025/:/22ال ميس المىافأ 

 بل  .الت  تمت ف  ال ياس ال 

 

 التشكٌلات الشــــرح الزمن أجزاء الدرس

 الجزء التمهٌدى 
 

 إحماء حر بالحبال

 ق88
 
 ق  2

 
 اقماء قر لتاايط جميع  

 اجزاء الج م  

 الإعداد بدنى 
 

المتتتتتتتوة العضتتتتتتتلٌة 
 للذراعٌن

 
لتتتتتتتتتدرة عضتتتتتتتتتلٌة 

 للرجلٌن
 

 التحمل العضلى 
 
 
 

التوافتتتتتك العضتتتتتلى 
 العصبى

م ؤ الق يبة البل ارية من الم بض  -)الىهىل ق 22
 الرئي  ( مرجقة كاملة فىق الرأس.  

 
ىضع الق يبة البل ارية  ل   -)الىهىل
(اقد الرجلين اماما ىا  ر   لكا  م الكتل
 الى ب

 
ىضع الق يبة البل ارية  ل   -)الىهىل 

( تبديل الرجلين للأمام ىلل لل ب طىات الكتل
 ىا عة 

م زززززؤ الق يبزززززة البل اريزززززة مزززززن   -)الىهزززززىل 
ين  ززم الىهززىل مززع فززرد الماتصززل(  ازز  الززرجل

 .الذرا ين

 

 

 

 

 

 الجزء الرئٌسى 
 
النشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاط -

 التعلٌمى
 

التصتتتتتتتتتتتتتتتتتتوٌبة 
 الكرباجٌة

 

 ق 20
 
 
 ق 20

  ا طاء فكرة  ن الموارة 
  أداء امىذ  كامل للموارة 
  التصىيب  ل  القائط 
  متر:التصىيب من  ط 
  متر5التصىيب من  ط 
  أداء الموارة بالجر   طىة ىاقدة

 بالى ب 
         التصىيب من  ط اصل الملعب 

  
 
 
 
 
 

         × 

 
النشاط  -

 التطبٌمى 

 
 ق10

 
 مل هاطرتين من طالبات ىتاجيع 

 أق ن أداء ىت ليمم جائزة   

 

 
 

 الجزء الختامى 

 
 
 ق3

 
 
 
 ا تر اءتمرياات 
 
 

 

 
 



 

509 
 م2021 ٌونٌو –( 1) العدد –( 065) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً المولع

 المعالجة الإحصائٌة المستخدمه :

بعد ال يا ات البعدية تم تجميع البيااات ىمراجعاتوا بدهة ىتكري وا ىتبىيبوا ا تعدادا للمعالجة        

 الإقصائية بإ ت دام الأ اليب الآتية 4

 المتى ط الق اب  . -1

 الإاقرال المعيار  . -2

 معامل الإلتىاء . -3

 معامل الإرتباط . -4

 تقليل التباين -5

 معدل الت ير )ا بة التق ن( الكرىق بين المتى طات. -6

 (8-درجة القرية = )ن  -7

 عرض النتائج:
 (  9جدول )                     

 تحلٌل التباٌن بٌن نتائج المٌاسات التتبعٌة الثلاثة للمجموعة              
 ٌةالتجرٌبٌه فى الاختبارات البدن                

                                
 (20=ن)    

sig ف"  لٌمة " 
 مجموع متوسط

 المربعات
 مجموع
 المربعات

 درجة
 الحرٌة

 المتغٌرات التباٌن مصدر

.000 
 

*2:.:2: 
 

 المجمى ات بين 8 2:8.500 20:.22
 المجمى ات دا ل

 الموة العضلٌة للذراعٌن
2.:22 2:.220 22 

.000 
 

*2:.000 
 

22:.0:2 :28.2:: 8 
 المجمى ات بين
 المجمى ات دا ل

 المدرة العضلٌة للرجلٌن

 8.:22 2:8.020 22 

.000 
 

*82.:50 
 

 المجمى ات بين 8 2.200: 22.220
 المجمى ات دا ل

 التحمل العضلى
.222 ::.220 22 

.000 
 

*222.280 
 

 المجمى ات بين 8 ::2.::: 2:2.8:2
 المجمى ات دا ل

 ة العضلٌة للبطنالمو
2.0:2 :0.:20 22 

.000 *::.252 
 المجمى ات بين 8 00:.:: 22.800

 المجمى ات دا ل
 التوافك العضلى العصبى

.2:2 :2.820 22 

( اازم تىجزد فزرىق دالزم اقصزائيا بزين اتزائا ال يا زات ال ت زة للمجمى زة 5يتضح من جزدىل )     

هيزد البقز  لززذا  زىل ت زت دم الباق زم ا تبززار اهزل فزرق معاززى  فز  ا  تبزارات البدايززة  التجريبيزم

  يجاد الكرىق.

 



 

510 
 م2021 ٌونٌو –( 1) العدد –( 065) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً المولع

 (10جدول )

 بٌن نتائج المٌاسات الثلاثة lsd دلالة الفروق باستخدام الل فرق معنوى 

 للمجموعة التجرٌبٌة فى الموة العضلٌة للذراعٌن

 المٌاسات المتوسطات 1 2 3

-:.:2 (*) -8.50 (*)  22.80 2 

-.:2  - 22020 8 

 - - 22.22 : 

 للمجمى ززة ال ت ززة ال يا ززات اتززائا بززين اقصززائيا دالززة فززرىق ىجززىد(20) جززدىل مززن يتضزح       

( ال زىة العضزليةللذرا ين) فز ( ال الز  ال ياس ال اامو ال ياس) من ىكل ا ىل ال ياس بينالتجريبية 

  لزز  (*) 22.:-و.(*)8.50-المتى ززطات بززين الكززرق بلززغ قيزز  و(ال الزز )البعززد  ال يززاس لصززالح

 -   المتى زطات بزين الكزرق بلزغ قيز  ال الز  ال زاامو ال يزاس مزن كزل بين فرىق تىجد التىال وى 

0.:2 

 

 

 (11جدول )

 بٌن نتائج المٌاسات الثلاثة lsd دلالة الفروق باستخدام الل فرق معنوى 

 للمجموعة التجرٌبٌة فى المدرة العضلٌة للرجلٌن

 لمٌاساتا المتوسطات 1 2 3

-2.50 (*) -:.20 (*)  20.22 2 

-8.:0(*)  - 2:.82 8 

 - - 2:.:2 : 

 للمجمى ززة ال ت ززة ال يا ززات اتززائا بززين اقصززائيا دالززة فززرىق ىجززىد(22)جززدىل مززن يتضززح    

ال زززدرة العضزززلية ) فززز ( ال الززز  ال يزززاس ال زززاامو ال يزززاس)مزززن ىكزززل ا ىل ال يزززاس بزززينالتجريبيزززة 

  ل ) 2.50-و(*) 20.:-المتى طات بين الكرق بلغ قي  و(ال ال )البعد  ال ياس لصالحللرجلين(

 (*) 0:.8-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين

 (12جدول )
 بٌن نتائج المٌاساتlsd دلالة الفروق باستخدام الل فرق معنوى 

 الثلاثة للمجموعة التجرٌبٌة فى التحمل العضلى 

 المٌاسات المتوسطات 1 2 3

-2.20 (*) -:.:0(*)  2:.02 2 
-2.80(*)  - 22.:2 8 

 - - 25.22 : 

 التجريبية للمجمى ة ال ت ة ال يا ات اتائا بين اقصائيا دالة فرىق ىجىد(28)جدىل من يتضح    

 ال يزاس حلصزال( العضزل  التقمزل) فز ( ال الز  ىال يزاس ال زاام ال يزاس)مزن كلى ا ىل ال ياس بين
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 ال اامو ال ياس من كل ىبين (*)8.80و(*) 0:.:-المتى طات بين الكرق بلغ قي  و(ال ال )البعد 

 (*) 2.80-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال 

 (13جدول )
 بٌن نتائج المٌاسات الثلاثةlsd دلالة الفروق باستخدام الل فرق معنوى 

 بطنللمجموعة التجرٌبٌة فى الموة العضلٌة لل 

 المٌاسات المتوسطات 1 2 3

-2.20(*) -:.:0(*)  2:.02 2 

-2.80(*)  - 22.:2 8 

 - - 25.22 : 

 للمجمى ززة ال ت ززة ال يا ززات اتززائا بززين اقصززائيا دالززة فززرىق ىجززىد(:2) جززدىل مززن يتضززح   

( بطنللز العضزلية ال زىة) فز ( ال الز  ال يزاس ال زاامو ال يزاس)مزن ىكزل ا ىل ال يزاس بزين التجريبية

  لزز  (*)2.20-و(*) 0:.:-المتى ززطات بززين الكززرق بلززغ قيزز  و(ال الزز )البعززد  ال يززاس لصززالح

 (*) 2.80-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين

 

 (14جدول )

 بٌن نتائج المٌاسات الثلاثةlsd دلالة الفروق باستخدام الل فرق معنوى 

  بٌة فى التوافك العضلى العصبىللمجموعة التجرٌ 

 المٌاسات المتى طات 2 8 :

2.50 (*) 2.20 (*)  5.:2 2 

-.20 (*)  - 2.82 8 

 - - 2.:2 : 

 للمجمى زة ال ت زة ال يا زات اتزائا بزين اقصزائيا دالزة فزرىق ىجزىد( :2) جزدىل من يتضح       

(  العصب  العضل  التىافأ) ف ( ال ال  ال ياس ال اامو ال ياس) من ىكل ا ىل ال ياس بين التجريبية

  لز  (*) 2.50-و(*) 2.20-المتى زطات بزين الكزرق بلزغ قيز  و(ال الز )البعزد  ال يزاس لصزالح

 (*) 0.20المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين
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 (15جدول )

 النسب المئوٌة لمعدلات تغٌر المٌاسات الثلاثة 

                                                   لمجموعه التجرٌبٌة( فى متغٌرات البحث                                                                     )ل

(80)ن=  
 العناصر المٌاسات

النسب 
المئوٌة 
البعدٌة 
عن 
 %المبلٌة

 لبلى بعدى

النسب 
المئوٌة 

البٌنى عن 
 البعدٌة

% 

 بٌنً بعدى

النسب 
المئوٌة 

البٌنى عن 
 المبلى%

  لبلى بٌنً

8:.:0% 22.22 22.80 :.25% 22.22 22.20 25.02% 22.20 22.80 
ال ىة 
العضلية 
 للذرا ين

2:.22% 2:.:2 20.22 2:.2:% 2:.:2 2:.82 :8.2:% 2:.82 20.22 
ال درة 
العضلية 
 للرجلين

82.::% 2.50 2.20 22.22% 2.50 2.22 :.::% 2.22 2.20 
التقمل 
 العضل 

:5.22% 25.22 2:.02 :.2:% 25.22 22.:2 :0.:0% 22.:2 2:.02 
ال ىة 
العضلية 
 للبطن

80.:8% 2.:2 5.:2 5.20% 2.:2 2.82 22.2:% 2.82 5.:2 
التىافأ 
العضل  
 العصب 

ة )للمجمى ة ( ان الا ب المئىية لمعد ت ت ير ال يا ات التتبعية ال ت 22يتضح من جدىل )       

 التجريبية( لكل  اصر ف  ا  تبارات البداية  هيد البق  لصالح ال ياس البعد .

 

 

 نسب التحسن بٌن المٌاسات التتبعٌة الثلاثة  (1الشكل التوضٌحى )
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  للمجموعة التجرٌبٌة لكل عنصر فى الاختبارات البدنٌة

 منالشة النتائج:

 للمجمى زة ل ت زةا ال يا زات اتزائا بزين اقصزائيا دالزة فزرىق ىجزىد( 20)جزدىل مزن ىيتضح      

 ف ( ال ال  ال ااموال ياس ال ياس)من ىكل ا ىل ال ياس بينالتجريبية 

 8.50- المتى طات بين الكرق بلغ قي  و(ال ال )البعد  ال ياس لصالح)ال ىة العضلية للذرا ين)  

 الكزرق بلزغ قيز  ال الز  ال اامو ال ياس من كل بين فرىق تىجد التىال وى   ل  (*)22.:  -و(*)

 2:.0 – المتى طات بين

 للمجمى ة ال ت ة ال يا ات اتائا بين اقصائيا دالة فرىق ىجىد( 22) جدىل من يضاا ىيتضح    

 (ال درة العضلية للرجلين) ف ( ال ال  ال ياس ال اامو ال ياس) من ىكل ا ىل ال ياس بينالتجريبية 

  لزز (*) 2.50-و(*) 20.:-اتالمتى ززط بززين الكززرق بلززغ قيزز  و(ال الزز )البعززد  ال يززاس لصززالح

 (*) 0:.8-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين

ىت زززى الباق ززة هززذه الاتيجززة الزز  أن ال ززىة العضززلية هزز  ال ززدرة  لزز  ا ا بززاض العضززل  ضززد      

جزام ىاىزان م تلكزة أهص  هىة ىهذا ما تىفره الق يبة البل اريزة  لز  أ زس  لميزة فوز  تتميزز برق

كجزم 2:الز  2:بقي  تتاا ب  مع هدرات كل طالبة أ  أن الطالبات التت  يتزراىو اىزااوزن مزن 

% من ىزن الج م ىهذا ما تق أ فز  البقز  قيز  بلزغ متى زط 80كجم أ  2يقملىن ق يبة تزن 

يؤد  الز   كجم ىبالتال  هدرتون  ل  قمل هذا الىزن ف  الق يبة البل ارية 22.25ىزن الطالبات 

تق ن هياس ال ىة العضلية للذرا ين ىكذلؤ قمل هذا الىزن ىاداء التمرياات ب زر ة لتات زال مزن 

ازوىر :تمرين لآ ر ف  الإ داد البدا  مع مرا اه أداء التمرين بصزىرة صزقيقة ىم زتمرة لمزدة 

ة ىال زر ة بىاهع قصتين ا بى يا يعمل  ل  تامية ال درة العضزلية للزرجلين  اوزا مززيا مزن ال زى

Shane Yost(802:()8: )و Amany Fathy (8022()28) ىهززذا مززا تؤكززده درا ززة 

 Bobu Antony, M (و:802:()2) Binodh bijoy, Dhanaraj somalingamو

Uma Maheswri Palanisamy  (8022()22و) 

VairavasundaramC,Palanisam(8022()82 ) تعمل تدريبات الق يبة البل ارية  ف  أن

ادة م اقة الم طع العضلم ىهطر الليكة العضلية ال ميكة فم العضزلة المدربزة فتامزى الليكزة  ل  زي

العضزلية ىبالتزالم زيزادة كميزة البزرىتين فزم العضزتتو ممزا يزؤد، الز  تق زن فز  ال زىة العضزلية 

تدريبات الق يبزة البل اريزة  ت زوم  فز  تق زين زمزن الت زارا ىال زدرة العضزلية فىال درة العضلية  

 لرجلين.ل
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 للمجمى ززة ال ت ززة ال يا ززات اتززائا بززين اقصززائيا دالززة فززرىق ىجززىد( 28) جززدىل ىيىضززح    

 ال يزاس لصالح(  العضل  التقمل) ف ( ىال ال  ال اام ال ياس)من كلى ا ىل ال ياس بين التجريبية

 ال اامو ال ياس من كل ىبين (*)2.20و(*) 0:.:-المتى طات بين الكرق بلغ قي  و(ال ال )البعد 

 (*) 2.80-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال 

ىترجع الباق ة هذه الاتيجة ال  تكرار الأداء أكبر  دد من المزرات  دا زل التازكيل الزدائر         

للإ داد البدا  با ت دام الق يبة البل اريزة بقيز  يكزىن معوزم العبز ء ىاهزع  لز  الجوزاز العضزل  

ء  تل ا تمراره و يؤد  ذلؤ ال  ا رت اء بم تى  التقمل العضل  ىالمقافوة  ل  معد ت الأدا

 وHany Abdel El-Aziz Deeb(8022()25) ىتتكأ اتائا هذه الدرا ة مزع درا زة كزت مزن

ShaneYost(802:()8: و)(قيزز  ان ا ززت دام الق يبززة :():802اززمس الززدين محمد مقمززىد )

مززن  ااصززر اللياهززة البدايززة مززن أهموززا التقمززل البل اريززة مززن الأدىات القدي ززة التزز  تامزز  العديززد 

 العضل  الذ  يعتبر المكىن الأىل ف  العديد من الأااطة الت  تتطلب أداء الاااط لكترة طىيلة .

 ال يا زات اتزائا بزين اقصزائيا دالزة فزرىق ىجزىد( :2) جدىل من يتضح ا ر ىليس ىا يرا       

 ال زىة) فز ( ال الز  ال يزاس ال زاامو ال يزاس) من ىكل ا ىل ال ياس بين التجريبية للمجمى ة ال ت ة

-و(*) 0:.:-المتى زطات بزين الكزرق بلزغ قيز  و(ال الز )البعزد  ال يزاس لصزالح( للزبطن العضزلية

 2.80-المتى طات بين الكرق بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين  ل (*) 2.20

(*) 

 الق يبزة با زت دام الم تزرو التعليمز  البرازاما ان الز  ورهاا ىجوة من ذلؤ الباق ة ىترجع        

 م زتى  تطىير ال  أد  مما تىترها ىزيادة البطن  ضتت ا ارة ف  ايجاب  باكل  اهم البل ارية

ازمس الزدين (و 8022()28)AmanyFathy من كت درا ة مع ذلؤ ىيتكأ للبطن العضلية ال ىة

BlissLisa (8022 ( )2: )(و :802:( )8)Shane Yost ( :():802محمد مقمززززىد)

قي  أن تدريبات الق يبزة البل اريزة تركزز Nadler (800:()22 )ىاادلر Akuthotaأكيى ىتاى

ىيعتمززد تززدريب  ضززتت المركززز  لزز  تاميززة هززىة   core muscles لزز   ضززتت المركززز

لزب فز  العديزد  ضتت البطن ىالوور كىقدة ىاقدة بجااب تامية التىازن القرك  الذ  يكىن مط

ى ضتت المركز ال ىية ت مح للطالبة بتاكيذ الأااطة القياتية اليىمية ب وىلة و من الأااطة البداية

ىي ززرو ىتق ززين الأداء الرياضزز  مززن  ززتل ا ززل الطاهززة القركيززة مززن العضززتت الكبيززرة الزز  

 . العضتت الص يرة
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 ال ت ززة ال يا ززات اتززائا بززين اقصززائيا دالززة فززرىق ىجززىد( :2) جززدىل مززن يتضززح ىا يززرا      

 العضل  التىافأ) ف ( ال ال  ال ياس ال اامو ال ياس)من ىكل ا ىل ال ياس بين التجريبية للمجمى ة

 2.50-و(*) 2.20-المتى زطات بزين الكزرق بلزغ قيز  و(ال الز )البعزد  ال يزاس لصزالح( العصزب 

 (*) 0.20-المتى طات بين لكرقا بلغ قي  ال ال  ال اامو ال ياس من كل التىال وىبين  ل (*)

تقريؤ أك ر من جزء من  تتطلب البل ارية الق يبة تدريبات أن ال  الاتيجة هذه الباق ة ىترجع     

أجزاء الج م فز  ىهزت ىاقزد كمزا يتضزا ل التىافزأ اذا كاازت هزذه القركزات تزؤد  فز  اتجاهزات 

بية بززين الجوززازين العصززبم قيزز  ااززم  ززتل الأداء يكززىن هاززاؤ اات ززال للأاززارات العصزز م تلكززة

 Hany ىالعضلم مما يؤد  ال  تامية ىتق ين التىافأ العضل  العصب و ىيتكأ ذلؤ مع درا ة 

Abdel-Aziz El-Deeb(8022()25 )ىدرا ة  Shane Yost (802:()8:(و)8:) 

"توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن  وبذلن ٌتحمك صحة الفرض الأول الذى ٌنص على

 لاثة لصالح المٌاس البعدى."المٌاسات الث

( ان الا ب المئىية لمعد ت ت ير ال يا ات التتبعية ال ت ة )للمجمى ة 22يتضح من جدىل )      

 التجريبية( لكل  اصر ف  ا  تبارات البداية  هيد البق  لصالح ال ياس البعد .

الم تزرو با زت دام الق يبزة  ىترجع الباق ة ذلؤ من ىجوم اورها ال  تر ير البرااما التعليمز       

البل ارية المطبأ فز  جززء الإ زداد البزدا  مزن درس التربيزة الرياضزية ىمزا يقتىيزم مزن تمريازات 

متاى ة مباية  ل  أ س  لمية تتاا ب مع م تى   ن ىاضزا الطالبزاتو التزدر  مزن ال زول الز  

ازىا المزد  القركز  الصعب ىمزن الب زيط الز  المركزبو تازىا التمريازات مزن ال بزات ىالقركزةو ت

ق( 22الدىران( تاا ب التمرياات مع زمن الإ زداد البزدا ) -المرجقة –المد  –) ال ا   للتمرياات

ف  تاكيل دائر  مقطات بقي  تكزرر كزل طالبزة التمزرين أكبزر  زدد مزن المزراتو مزع المتقوزة 

  ا زت دام أداه ىالتىجية الم تمرة من الباق ة  ل  أداء التمرين بصىرة صقيقةوىمن ااقية ا زر

قدي ة م ل الق يبة البل ارية دفع الطالبات ىزاد من قما ون لتاتراؤ ف  درس التربية الرياضزية 

 مما اد  ال  تق ن ىاضح ف  ال ياس البعد  لكل  ااصر اللياهة البداية هيد البق .

"وجتود نستب تحستن بتٌن المٌاستات  وبذلن ٌتحمك صتحة الفترض الثتانى والتذى ٌتنص علتى     

 الثلاثة لصالح المٌاس البعدى"
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 الاستنتاجات:

فم ضىء أهدال البق  ىفرضم ى يام البق  ىمزا أ زكرت  ازم المعالجزات الإقصزائية ىمزن      

  تل مااهاة ىتك ير الاتائاو تم التىصل الم4 

 تىجد فرىق ذات د لة اقصائية بين ال يا ات ال ت ة لصالح ال ياس البعد . -1

  ن بين ال يا ات ال ت ة لصالح ال ياس البعد . تىجد ا ب تق -2

 التوصٌات :

 فم ضىء أهدال البق  ىا تاتاجاتم تىص  الباق ة4

تطبيأ البرااما الم ترو با ت دام الق يبة البل ارية  ل  طتب ىطالبات المدارس لدىرها  .1

 الإيجاب  فم تق ين  ااصر اللياهة البداية .

 ا ت دام الق يبة البل ارية  ل  المراقل ال اية الم تلكة.تطبيأ البرااما الم ترو ب .2

 ةالمافعيرر  الحمررا  دثيررر لأنهررا البلغاريرر  الحقيبرر  الرياضرري  الدربيرر  ممرسرر  اسررداما  ضرررةر  .3
 .الرياضي  الدربي  مر  ف  النشاط لممارس 

 
 المراجع

 مراجع اللغة العربٌة:

ىن4 أ ا زيات فز  تزدريس التربيزة الرياضزيةو زكية ابراهيم كاملو اىال ابراهيم ازلتىت ىآ زر -1

 .8008الأاعاا للاارو 

زياب  ل   مزرو  زادة جزتل  بزد القكزيم4 طزرق تزدريس التربيزة الرياضزية الأ زس الاوريزة  -2

 .8002ىالتطبي ات العلميةو دار الككر العرب و 

ضززيةو دار زياززب  لزز   مروىفززاء محمد مكززر 4 تطبي ززات  مليززة فزز  طززرق تززدريس التربيززة الريا -3

 .8002الككر العرب و ال اهرةو

اززمس الززدين محمد مقمززىد4 تززر ير تمرياززات الق يبززة البل اريززة  لزز  بعززض المت يززرات البدايززة  -4

 زامو مجلزة جامعزة مديازة ال زادات للتربيزة :2م فراازة تقزت 200ىالم تى  الرهم  ل زباقة 

 .:802و 2والمجلد:8البداية ىالرياضيةو العدد

دى 4" تا ير برااما تزدريب  م تزرو لتاميزة  زر ة ىدهزة التصزىيب مزن ال كزز  اطل ماهر الع -5

لااازز ء كززرة ال ززلة بإ ززت دام ى ززيلة تدريبية"ور ززالة ماج ززتمو  يززر مااززىرةو كليززة التربيززة 

 .8028الرياضيةو جامعة مدياة ال اداتو



 

514 
 م2021 ٌونٌو –( 1) العدد –( 065) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً المولع

دار الككززر  و8و   :محمد صززبق  ق ززااين4 ال يززاس ىالت ززىيم فززم التربيززة البدايززة ىالرياضززةو ط -6

 .  8002العرب و ال اهرةو 

محمد  ززاطل الربيززة الرياضززية للبايززابقر4 التززدريس ىالأااززطة الرياضززية المدر ززيةوكلية التربيززة  -7

   8002الرياضية باين بالورمو جامعة قلىانو

 .8002( الوجىمو ماااه المعارلو2محمد  بد الرقيم ا ما يل4كرة ال لة تطبي ات  امة) -8

و دار الككزر 8ل ايح محمد4 اتجاهات قدي زة فز  تزدريس التربيزة البدايزة ىالرياضزيةو  مصطك  ا -9

 . 8002العرب و ال اهرةو

ميادة  يد أقمزد4"م رر م تزرو لمزادة التربيزة الرياضزية للصزل ال زاا  ا  زداد "و ر زالة  -11

 . :802ماج تيرو كلية التربية الرياضية للبااتو جامعة قلىانو 
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