
 المرا.

 العربية المراجع أولا:

 الأجنبية المراجع ثانياً:



 العربية المراجع أولا:

 ، المعارف دار ، البدنية التربية فى والقياس الاختبار: سلامة أحمد إبراهيم ا.

.١٧ ص ،١٩٨٠ ، الإسكندرية

 العربى، الفكر دار الثانية، الطبعة الرياضة، بيولوجيا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو.٢

.٠٢٠٧٢٠٨ ا،ص،١ ،٩ ص ،١٩٨٥

 العربى، الفكر دار ، الفسيولوجية الأسس الرياضى، التدريب:٠٣"

١٤٠٠١٣٣٠١٢٣ ص ،٢٠٠٠

 دار ، البدنية اللياقة فسيولوجيا: سيد الدين نصر أحمد و الفتاح عبد أحمد العلا أبو.٤

.٩٧-٩٠ ص ،١٩٩٣ القاهرة، العربى، الفكر

 الحواجز متسابقى لدى الحركى التوافق لمكونات عاملية دراسة: لطفى السيد أحمد.٥

 كلية ، الزقازيق جامعة ، منشورة" "غير دكتوراه رسالة ،

.١٣ ص ،١٩٩١ ، للبنين الرياضية التربية

 ،١٩٩٢ ، التونى مطبعة ، الجمباز فى الحركة تكنولوجيا: يوسف الهادى أحمد.٦

.٢٦٦ ص

 ، المعارف دار ، الجمباز وتدريب تعليم فى منهجية أساليب لا.:

.١٩-١٧ ص ،١٩٩٧

 المصرية النهضة مكتبة ، العاشرة الطبعة ، التربوى النفس علم: صالح زكى أحمد.٨

٠١٣٨ ص ،١٩٧٢ القاهرة، ،

 الطبعة ، الرياضى المجال فى القياس: البيك فهمى على و خاطر محمد أحمد.٩

٠٢٢٩ ،٢٢٨ ص ،١٩٩٦ ، الحديث الكتاب دار ، الرابعة

٠٤٦٨-٠٣٣٨٠٣٣٩٠٤٢١٤٦٥

 "مفاهيم الفنى الجمباز: منصور فرغلى سامية ، شنودة سعد أديل ا.٠

٠٦٢ ص ،١٩٩٩ الإسكندرية، ، الفكر ملتقى ، تطبيقات"

.٠٦٣٩٨

١٥٢



 لأطفال العصبى العضلى التوافق تنمية تأثير: الوكيل عبد زكى أمين إسلام.١١

 ، المهارى الأداء مستوى على سنوات٨ تحت الجمباز مدارس

 ،١٩٩٨ لإسكندرية، ا جامعة ، منشورة غير ماجستير رسالة

.٩٨-٩٢ ص

.١٩٨٦ ، الحر الشباب مطبعة ، الحركة نظريات: عامر المقصود عبد السيد.١٢

 القوة وفسيولوجيا تذريب الرياضى التدريب نظريات:.١٣

 ،١٩-١٦ ص ،1٩٩٧ ، القاهرة ، للنشر الكتاب مركز ،

٠٤٢٥-٠١٧٣٤٢٤-١٥٨٠١٢٦-٠١١٣١٢٠-٩٨

 التربية: جلون درويش وعدنان عنان الفتاح عبد ومحمود الخولى أنور أمين.١٤

 العملية، التربية وطالب الفصل لمعلم دليل المدرسية الرياضية

.٧٧ ص ،١٩٩٠ القاهرة، ، العربى الفكر دار ، الثانية الطبعة

 ص ،٢٠٠١ ، للسيدات الفنى للجمباز التنقيط قواعد: السورى العربى الاتحاد

.٠٣٨٣٩

.١٥

 ، المعارف منشأة ، والكبار للصغار الألعاب فى خبرات: فرج وديع أيلين٠١٦

٠١٠٠ ص ،١٩٨٧ ، الإسكندرية

 ،٢٠٠٠ ، المعارف منشأة ، الصحية للحياة الطريق اللياقة:.١٧

.١٧٣٠١٦٤ ص

 ، العربى الفكر ،دار الرياضى التدريب ونظريات أسس: أحمد بسطويسى.١٨

.١١٣ ص ،١٩٩٩ ، القاهرة

 العلمى المؤتمر ، التوافقية للقدرات عاملية دراسة: الرحمن عبد محمد تراجى.١٩

 للبنات الرياضية التربية كلية ، والمرأة الرياضة ، الأول

.1٩٧-١٧٨ ص ،١٩٨٣ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية •
 اللياقة تنمية على التمرينات فى بالأثقال التدريب تأثير: الغفور عبد ترنديل

 التربية كلية طالبات لدى الحيوية الأجهزة بعض وكفاءة البدنية

٣٩٠٠٤٣-٣٧ ص ،١٩٨٠ ، القاهرة ، الرياضية

١٥٣

.٢٠



 صالح، كمال معوض، حسن ترجمة البدنية، التربية أسس بيوتشر: تشارلز.٢١

.٠٣٨٣٣٩٣ ص ،١٩٦٤ القاهرة، المصرية، الأنجلو مكتبة

 القوة لتنمية المقترحة الأساليب بعض استخدام أثر: وآخرون الدين علاء جمال.٢٢

 ، للناشئين العمودية الوثبة مسافة تحسين على بالسرعة المميزة

 كلية ، الرياضية التربية وبحوث لدراسات العلمى المؤتمر

٠٩٣ ص ،١٩٨٠ ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية

 الرابعة، الطبعة والمراهقة" "الطفولة النمو نفس علم زهران: السلام عبد حامد.٢٣

٠١٩٧٧٠٦٤٢٠٩٠٠٢٠٧ التامر، لكنب، عم

 لصناعة المتكامل التدريب سلسلة بريقع: جابر محمد و السكرى إبراهيم خيرية.٢٤

٢٠٠١ المعارف، منشأة الثانى، الجزء سنة،٦:١٨ من البطل

٠٦٣٠٦٤ ص ،

 أجهزة على المهارى بالأداء المرتبطة الحركية القدرات: .منصور فرغلى سامية.٢٥

 التربية كلية "، منشورة "غير دكتوراه رسالة ، البنات جمباز

.٤١ ص ،١٩٨٢ ، حلوان جامعة ، بالإسكندرية للبنات الرياضية

 ،١٩٩٣ ، الثانية الطبعة ، العربى الفكر دار ، والمراهقة :الطفولة جلال سعد.٢٦

.٠٢٠٧٢٠٨ ص

 دار ، الرياضى التربوى النفس علم: علاوى حسن محمد و جلال سعد.٢٧

.١٥١ ص ،١٩٨٢ السابعة، الطبعة ، القاهرة ، المعارف

 الأداء ومستوى العصبى العضلى التوافق بين العلاقة الدرديرى: أحمد سميرة.٢٨

 رسالة بالقاهرة، الرياضية التربية كلية لطالبات الرياضى

 جامعة للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير ماجستير

.١٢ ص ،١٩٨٠ القاهرة،

 وطرق الجمباز: عباس محمد محمود و العبد نايرة و المنعم عبد سوسن.٢٩

 ا. ص١٩٦٩ ، للتوزيع القومية الشركة ، تدريسه

١٥٤



 فى التكنيكية والمجموعات الميكانيكية الأسس وأخرون: المنعم عبد سوسن.٣٠

٠٤٨٠٧٦٠١٤٢٠١٢٦ ص ،١٩٧٧ المعارف، دار الجمباز،

٠٧٥٠٩٤ ،ص٢٠٠٠ ، بدون الآنسات، جمباز أساسيات فاروق: السيد صباح.٣١

 التوافق بين العلاقة: الحريرى زكريا محمد ويحيى الدين محمدبدر طارق.٣٢

 الجمباز لناشئ المهارى والأداء العصبى العضلى والتوافق النفسى

 للتربية العلمية المجلة ، الإسكندرية بمحافظة اسنة٢ تحت

 ، بالهرم للبنين الرياضية التربية كلية ، حلوان جامعة ، الرياضية

.١٨٣-١٧١ ،ص١٦١٩٩٢٠ العدد

 سعيد و أحمد كامل مصطفى و الدين صلاح وفاء و الدين حسام طلحة.٣٣

 الجزء ، الرياضى التدريب فى العلمية الموسوعة: عبدالرشيد

.٥٩ ص ،١٩٩٧ ، للنشر الكتاب مركز ، الأول

 بالمستوى للارتقاء كعامل للأداء الحركى التماثل: السيد المولى عبد عائشة.٣٤

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، الجمباز للاعبات المهارى

 ،١٩٨٠ حلوان، جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية

.٦٧١٢٦٠١٢٥٠-٢٧

 الحركى الأداء ومستوى العضلية القوة بين العلاقة: على البصير عبد عادل.٣٥

 غير ماجستير رسالة ، ع م. ج. فى الجمباز فى للناشئين

 وبسند. ندبة بور، ";ي ي

 مركز ، والتطبيق النظرية بين والتكامل الرياضى :التدريب

.١٠٠-٩٥ ص ،١٩٩٩ ، للنشر الكتاب

.٣٦

 والحركية البدنية للمتغيرات تجريبية عاملية دراسة حسين: محمد السيد عايدة.٣٧

 والحركى الثابت التوازن فى المسهمة والنفسية والفسيولوجية ،

 رسالة بالإسكندرية، للبنات الرياضية التربية كلية طالبة لدى

.١٣٧٠١٤١٧١٠ ص ،١٩٧٩ "، منشورة غير" دكتوراه

١٥٥



 كلية ، الفنية للتمرينات الحركى الأداء على الإيقاع تأثير: رضا محمود عايدة.3٨

 ، القاهرة ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الرياضية التربية

٠١٦-١٣ ص ،١٩٧٣

 الأثقال تدريب: الخطيب على محمد وناريمان النمر أحمد العزيز عبد.٣٩

 الكتاب مركز التدريبى"، الموسم تخطيط و القوة برامج "تصميم

.٧٠-٦٧ ص ،١٩٩٦ للنشر،

 والتدريب البدنى الإعداد الخطيب، على محمد ناريمان النمر، أحمد العزيز عبد.٤٠

 للكتاب الأساتذة البلوغ، قبل ما مرحلة فى للناشئين بالأثقال

٠٤٩٠١٦٥٠١٦٦٠٩١-٤٠٠٧٠٢٩ ا،ص٠٠' الرياضى

 الطبعة أثرها، وتقويم وتنظيماتها وأسسها المناهج إبراهيم: فؤاد اللطيف عبد

٠١٩٧٥ ونفسية، تربوية دراسات مصر، مكتبة ، الرابعة

٠١٤٣ ص

 للنشر الفكر دار ، العصرية الجمباز موسوعة: برهم سليمان المنعم عبد.٤٢

 أبو إسماعيل ، حسين إمام سعيد ، عثمان الغنى عبد ،محمد رفعت حسين عثمان.٤٣

 والمحاذير الواقع بين للأطفال العضلية القوة زيد:تطوير

 العلمى المؤتمر ، تحليلية مرجعية دراسة والمقترحات

 كلية ،" والتحديات التراكمات ، الأوليمبية والمبادئ "الرياضة

٠٤٤٥-٤٤٢٠٤٧-٤٥ ص ،١٩٩٥ ، والتوزيع

<.<\

 ،١٩٩٤ حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية

.٢٣٧-٢٢٥ ص

 ، المصرية النهضة مكتبة ، الجمباز رياضة فى التدريب: الكاشف محمود عزت

.٢٥٠١٤٠١٢ ص ،١٩٨٧

 المصرية النهضة مكتبة ، الجمباز رياضة فى :الانتقاء

.٠١٢٢٥ ص ،١٩٨٧

 العامة الإدارة "، بنات 'بنين الجمباز ناشئ :انتقاء

٠٣٠١٩٩٤٠٨٠٩ الرياضية، للبحوث

١٥٦

،  و ، ،6

4.:٥

 ب
• ة ا



 الوحدات ببعض الحركى التوافق لتنمية مقترح تشكيل أثر: الحليم عبد عمر عزة.٤٧

 لتلميذات الرياضية التربية درس فى المهارى الأداء على الدراسية

 غير دكتوراه رسالة الأساسى، التعليم لمرحلة الرابع الصف

 جامعة ، بالإسكندرية للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة

.١٨ ص ،١٩٨٥ حلوان،

 الجزء ، النفس علم فى دراسات: استاسيوس زكى زكريا و حناداود عزيز.٤٨

١٤٧ ص ،١٩٧٠ ، القاهرة ، المصرية النهضة مكتبة ، الأول

 ، الثامنة الطبعة وتطبيقات، نظريات الرياضى، التدريب: الخالق عبد عصام.٤٩

.١٤٩٠١٤١٠١١١-٦٦ ص ،١٩٩٤ الجامعية، الكتب دار

 تطور دراسة بسيونى: محمود و النقيب يحيى و حلمى أمين محمد عصام.٥٠

 من السنية المرحلة أطفال لدى حركية الحس القدرات بعض

 الأول، العدد العاشر، المجلد وبحوث، دراسات سنة،(١٣-٦)

.١٦٠-١٥٨ ص ام،٩٨١ حلوان، جامعة

 ومستوى سرعة على القوة أشكال بعض تنمية اثر: العزازى عيد على على

 غير" دكتوراه رسالة ، الحصان على القفزات بعض أداء

١٩٨٦ ، المنيا جامعة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة"'

.٤٠-٣٨ ص ،

 ،١٩٩٠ ، عشر الحادية الطبعة ، الرياضى التدريب علم: البيك فهمى على.٥٢

٩٢-٧٤ ص

 على العصبى العضلى التوافق لتمرينات برنامج تأثير: أحمد نوفل الدين عماد.٥٣

 كلية ، سنة١٢-٩ من للأطفال والوظيفية البدنية الحالة ترقية

.٥١

 ، وتطبيقات نظريات مجلة ، منشور بحث ، الرياضية التربية

.٧٩-٦٢ ص٠١٩٩٩ ، والثلاثون الخامس العدد

 الكتاب دار ، النظرية الموسيقى: الحفنى أحمد محمود و خشبة الملك عبد غطاس

.٤٠ ص ،١٩٧٧ ، العربى'

١٥٧

4.٥٤



.1٥٩ ص ،١٩٦٩ ، الفكر نبع ، البنات جمباز: سرى حسين فضيلة ه.٥

 فى العاملة والخلفية الأمامية العضلات قوة توازن تنمية: قطب أحمد فكرية.٥٦

 كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، اليدين على الوقوف وضع

٠٢٠ ص ،١٩٩٠ ، الإسكندرية جامعة ، للبنات الرياضية التربية

 ، الثالثة الطبعة ، البشرى العقل وقياس الأخصائى النفس علم: السيد البهى فؤاد

١٣٣-١٢٦ ص ،١٩٧٩ ، القاهرة ، العربى الفكر دار

 العضلية القوة تنمية تأثير: أحمد نوفل الدين عماد و قنديل محمد محروس.٥٨

 بحوث ملخصات ، العضلى الانقباض من نوعين باستخدام

١٩٩٠ ، الثالث الجزء ، الرياضية التربية كليات مؤتمرات

.٤٩ ص ،١٩٩٤

 ،١٩٩٢ المعارف، دار ، الحديث الجمباز دليل شحاته: إبراهيم محمد.٥٩

٢٤٥-٢٣٧ ص

.٦٤،٥\ ص ،١٩٩٧ المعارف، منشأة ، بالأثقال :التدريب.٦٠

 ، الرياضية للتربية النفسية والأسس الرياضى النفس علم: الأفندى حامد محمد٠٦١

.٠٢٦٢٧١ ص١٩٧٥ ، القاهرة ، الكتب عالم

 ، المعارف دار ، السابعة الطبعة ، الرياضى النفس علم: علاوى حسن محمد.٦٢

.١٣٣٠١٢٤٠٩٣ ،ص١٩٩١ القاهرة،

 دار ، عشر الثانية الطبعة ، الرياضى التدريب :علم.٦٣

.١٠٥-٩١ ص ،١٩٩٢ القاهرة، المعارف،

 ، الرياضى التدريب فسيولوجيا: الفتاح عبد أحمد العلا أبو و علاوى حسن محمد٠٦٤

.٧٩-٧٢ ص ،٢٠٠٠ ، العربى الفكر دار

 دار ، الرياضى التربوى النفس علم: جلال وسعد علاوى حسن محمد.٦٥

.١٦٦ ص ،١٩٧٥ المعارف،

 والنفسية المهارية الاختبارات: رضوان الدين نصر محمد و علاوى حسن محمد.٦٦

.٩٢ ص ،١٩٨٧ العربى، الفكر دار الرياضى، المجال فى

١٥٨

.٥٧



 الجزء ، والرياضة البدنية التربية فى والتقويم القياس: حسانين صبحى محمد.٦٧

٢٤٠ ص ،١٩٩٩ العربى، الفكر دار ، الرابعة الطبعة ، الأول

٣٩٣٠٣٨٩٠٤٠٧٠ ،

 الرياضى التدريب موسوعة: معانى كسرى أحمد ، حسانين صبحى محمد ،٦٨

.٢٧-١٧ ص ،١٩٩٨ ، للنشر الكتاب مركز ، التطبيقى

 دكتوراه رسالة ، الحركية للقدرات عاملية :دراسة رضوان الدين نصر محمد.٦٩

 ،١٩٧٧ ، القاهرة ، للبنين الرياضية التربية كلية ، منشورة غير

.٨٢ ص'

 ، للهواة والحرة الرومانية للمصارعة الأساسية المبادئ: محمود على مسعد٠٧٠

.٢٥١٠٢٥٠ ص ،١٩٩٧ المنصورة، جامعة

 للنشر الطباعة دار ، الرياضى التدريب لعم :المدخل.٧١

.1٤ ص. ،٢٠٠١ ، المنصورة جامعة ، والتوزيع

 دار "، وقيادة وتطبيق "تخطيط الحديث الرياضى التدريب: حماد إبراهيم مفتى.٧٢

.١٤٥-١٢٥ ص ،١٩٩٨ ، العربى الفكر

 الأداء لمستوى الحركى التوافق قدرات لبعض النسبية الأهميية رفاعى: أحمد ملكة.٧٣

 الرياضية التربية كلية لطالبات الجمباز أجهزة على المهارى

 العلمى المؤتمر للجامعات، الأعلى المجلس بالإسكندرية، للبنات•

 المعاصر"، المصرى المجتمع فى الرياضية التربية دور الأول،

 ص ،١٩٨٦ ، ديسمبر٢٠-١٨ للبنين، الرياضية التربية كلية

٠٦٤٨-٦٣٧

.1١٠ ص ،١٩٧١ ، الرياضى والتدريب البدنية اللياقة: إبراهيم فهمى موسى.٧٤

 الدفع وديناميكية والذراعين للرجلين النسبية العضلية القوة: أحمد محمد ميرفت.٧٥

 ، الشقلبات مهارات بعض فى الحركى الأداء بمستوى وعلاقتها

 للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراه رسالة

.١٠٧ ص ،١٩٩٠ ، حلوان جامعة ، بالقاهرة

١٥٩



 مختلفين بأسلوبين المقاومة التدريب برنامج تأثير الخطيب، على محمد ناريمان.٧٦

 قبل ما مرحل فى الجمباز للاعبى العضلية القوة تنمية على

 الرابع، المجلد الرياضة، وفنون علوم مجلة منشور، بحث البلوغ،

 ص ،١٩٩٢ بالقاهرة، للبنات الرياضية التربية كلية الثالث، العدد

.٤٠١-٣٨٩

 على العضلية القدرة تنمية تأثير الشامى: احمد محمد ، محمود المنعم عبد نبيل

 ، منشور بحث للناشئين، الأكروباتية السلاسل بعض أداء مستوى

 التربية كلية الثالث، العلمى المؤتمر للبحوث، الرابع المجلد

 ص ،٢٠٠٠ حلوان، جامعة بالقاهرة، الجزيرة للبنات، الرياضية

.٢٥٨-٢٥٦

.٧٧

 مستوى على الحركية الصفات بعض لتأثير مقارنة دراسة: صبرى محمود نبيلة.٧٨

 ماجستير رسالة ، للجمباز الأولى الدرجة للاعبات المهارى الأداء

.٣٠٠٢٩ ،ص١٩٨١ منشورة، غير

 ، العراق ، بغداد جامعة ، نصيف على عبد ترجمة ، التدريب هاره:أصول.٧٩

.٢٢٥-٢١٤ ص ،١٩٧٥

 التوافق تنمية على مقترح رياضية تربية برنامج تاثير مندور: حسن يوسف هالة٠٨٠

 تجريبية، دراسة سنوات،(٩-٦) سن من الأطفال دى الحركى

 للبنات الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة·

٠٦٤-٦١ ص ،١٩٨٣ حلوان، جامعة بالإسكندرية،

 ومستوى العضلية القوة على بالأثقال للتدريب برنامج أثر حسانين: أحمد هدايات٠٨١

 المجلة بمصر، للجمباز القومى الفريق للاعبات المهارى الأداء

 يوليو،١٥ العدد حلوان جامعة والرياضية، البدنية للتربية العلمية

.٠٢٠٥٢٣١ ص ،١٩٩٢

 عثمان، محمد السيد حافظ، إبراهيم ترجمة الأطفال، نمو تطور اولسون: ويلارد.٨٢

٤٨ ،٤٧ ص ،١٩٦٢ القاهرة، الكتب، عالم الجمال، على سامى

١٦٠



 للذراعين العضلية القدرة لتنمية مقترح دريبى برنامج تأثير عاشور: السيد ياسر.٨٣

 الحركات جهاز على الأمامية الشقلبات مهارات أداء مستوى على

 الرياضية التربية كلية حلوان، جامعة الجمباز، فى الأرضية

 العلمى المؤتمر للبحوث، الرابع المجلد القاهرة، الجزيرة، للبنات،

.٢٧٨ ص ،٢٠٠٠ أكتوبر ،١٩-١٧ الثالث

 المرحلة لتلاميذ الحركية القدرة فى البيئة لأثر مقارنة :دراسة حبيب كامل ين

 ، منشورة غير دكتوراه رسالة ، والحضر الريف بين الابتدائية

١٩٧٩ حلوان، جامعة ، بالإسكندرية للبنين الرياضية التربية كلية

.1٥ ص ،

4.٨\٤

 على وتأثيره العضلية القوة لتنمية مقترح تمرينات برنامج:

 المجلة الجمباز، أجهزة بعض فى للطلاب الحركى الأداء مستوى

 والرابع عشر الثالث العدد والرياضية، البدنية للتربية العلمية

١٩٩٢ بالهرم، للبنين الرياضية التربية كلية أبريل، يناير- عشر،

.٢٦٣ ص ،

١٦١
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 البحث مرفقات



 )ا( رقم مرفق
 التجربة باجراء للسماح السكندرى الأوليمبى للنادى موجه خطاب

 الإسكندرية جامعة
 للبنات الرياضية التربية كلية

 العليا الدراسات

 العليا للدراسات وكيلةالكلية الدكتوزة/ الأستاذة
 وبعد،، طيبة تحية

 الرياضى التدريب/ بقسم محمد صالح بطوطة سماح/ الدارسة لسيادتكم مقدمه
 الحركة. وعلوم

.٢٠٠٢/٢٠٠\ الجامعى العام عن الماجستير/ بمرحلة المقيدة
 بمحافظة السكندرى الأوليمبى للنادى موجه خطاب منحى على بالموافقة التكرم برجاء
 البرنامج وتطبيق ومعلومات البيانات جمع بخصوص مهملى لتسهيل وذلك الإسكندرية،

 وهو: دراستى بموضوع الخاص

 العضلية القوة لتنمية بالأثقال التدريبية الأحمال "تقنين
 لناشئات الأرضية للحركات التوافق تنمية على وأثره

 الفنى". الجمباز

 فائقالاحارر،، بتبول وقضلوا

 المشرف

 محمد السيد /عايدة ا.د

 لسيادتكم مقدمته

 صالح بطوطة سماح
 العليا الدراسات



Vertical Jump Test

(2) رقم مرفق

 البحث اختبارات

 العمودى الوثب اختبار ه٠

. للرجلين للسرعة المميزة القوة لقياس: الاختبار من الهدف-

 عن ارتفاعه يقل لا أملس حائط قياس، شريط للوثب، مناسب مكان: اللازمة -الأدوات

 لأقصى عالياً المفضلة الذراع ويمد بالجانب للوحة مواجه المختبر يقف الأداء: -وصف

 الذراع ووضع الأوسط أصبعه عند علامة ووضع ممكن مدى

 بثنى يقوم ثم بالطباشير أصابعه الفرد يغمس الظهر، خلف الأخرى

 بالوثب المختبر على ينادى لأعلى، بذراعه احتفاظه مع الركبتين
 اللوحة. لمس ثم لأعلى

 بحساب وذلك محاولة أفضل وتسجل محاولات ثلاثة المختبر يعطى: الاختبار ­تقييم

 سم لأقرب القياسات تؤخذ و العلامتين بين الفرق

 الثبات وضع من معا بالقدمين الدفع يتم أن يجب: الاختبار -تعليمات

 سب



: Sequence المتتالية الوثبات اختبار Jump Test
. للرجلين بالسرعة المميزة القوة قياس: الاختبار من -الهدف
 قدمان. قطرها الأرض على ترسم -دائرة إيقاف ساعة اللازمة: -الأدوات

 إشارة سماع وعند الوسط ثبات والذراعان الدائرة داخل المختبر يقف الأداء: -وصف

 داخل ممكن عدد لأقصى المكان فى بالوثب المختبر يقوم البدء
 المحدد. الزمن خلال المرسومة الدائرة

 ث.١٥ خلال بها قام التى الوثبات عدد للمختبر يسجل الاختبار: تقييم
 المرسومة. الدائرة داخل معا بالقدمين الوثب يتم الاختبار: -تعليمات

 يؤدى كما بالسرعة، المميزة القوة لقياس ث ا٥ مدة فى الاختبار هذا يؤدى ملحوظة:-

. الرجلين لعضلات القوة تحمل لقياس ث٣٠ مدة فى الاختبار هذا

 لإهإ
 "ا#لإإلإيي

 {;لإلإلإ;؟إ.ي٠7

 "يبهإ] لإج{ي
 ;{'ر أة

 {"تيي،
 ;إبلا

 أم لا,

 س ز

•  ة.. بي
 بجر{؟"يلإلإ},{{}

 ا"الإيؤه#م
 #ه زلإبجبنزييز:
 .ي تي



Standing Broad Jump Test : العريض الوثب اختبار
 للرجلين بالسرعة المميزة القوة قياس الاختبار: من -الهدف

 ,ام٥ بعرض أملس وغير العوائق من خال للوثب مناسب مكان اللازمة: -الأدوات

 ,ام.٥ وطول

 مع للخلف الذراعين بمرجحه يقوم ثم البداية، خط خلف المختبر يقف الأداء: وصف

 مسافة لأقصى للأمام والوثب قليلاً للأمام والميل الركبتين ثنى

 الذراعين مرجحه مع بالقدمين والدفع الركبتين مد طريق عن ممكنة
 أماماً.

 محاولة. أفضل وتحسب محاولات ثلاثة المختبر يعطى: الاختبار -تقييم

 يلمس الجسم من جزء أخر حتى البداية خط من المسافة قياس
 الأرض.

 قليلا. القدمين تباعد مع مباشرة البداية خط خلف المختبر يقف الاختبار: تعليمات
 الثبات وضع من معا بالقدمين الدفع يتم أن يجب

 ب«« ي ا» ي ، ه ت
 دعأ_]مفصه

 ت



: كجم" طبية"ا كرة رمى اختبار ه
Two Hand Medicine Ball put test

 والكتفين. للذراعين بالسرعة المميزة القوة قياس الاختبار: من الهدف
 ، حبل اكجم، وزن طبية كرات كرسى مستوية، فضاء منطقة اللازمة: ­الأدوات

 سنتيمترات. إلى مقسم الأرض على مثبت قياس شريط

 تكون بحيث باليدين الطبية بالكرة ممسكا الكرسى على المختبر يجلس الأداء: صف

 الجذع ملاصقة ويشترط الذقن، مستوى وأسفل الصدر أمام الكرة

 دفع ويتم المختبر، صدر حول حبل بلف بذلك التحكم ويتم للكرسى،

 باليدين. للأمام الكرة

 حيث محاولة أفضل نتيجة تحسب محاولات، ثلاثة المختبر يعطى الاختبار: ­تقييم

 هبطت نقطة أقرب وحتى الأمامية الكرسى حافة من المسافة تقاس

 الكرة. عندها

 على كتدريب الاختبار بداية فى مسقطة محاولة المختبر يعطى الافها: -تضيمات

 النتيجة تحتسب لا الأداء أثناء الكرسى ويتحرك المختبر يهتز عندما

 منها. بدلا أخرى محاولة ويعطى

 فقط. اليدين باستخدام الكرة دفع حركة تتم



 العقلة على الشد -اختبار
Pull- ups test

 والكتفين. للذراعين بالسرعة المميزة القوة قياس الاختبار: من الهدف-

 المختبر قدمى تلامس لا حيث الارتفاع فى للتغيير قابلة عقلة اللازمة: الأدوات-

 إيقاف ساعة مرتبة، ، الأرض
 ويبدأً اعلى من بالمسك بالتعلق المختبر يقوم البدء إشارة إعطاء عند الأداء: وصف

 ثم العقلة عارضة فوق بذقنه يصل حتى جسمه لدفع بالذراعين بالشد

 بالكامل. ممدودة الذراعين تصبح حتى بجسمه ينزل

 ثانية ا٥ مدة فى الشد مرات من عدد أكبر تحتسب الاختبار: -تقييم
 فقط. واحدة محاولة تعطى

 بين والرأس مفرود والجسم العقلة جهاز على المختبر يعلق الاختبار: ­تعليمات

. الذراعين
 بجسمه ينزل ثم العقلة عارضة فوق بذقنه المختبر يصل أن -يجب

 صحيحة. عدة تحتسب حتى تماما مفرودا



 لأعلى الجذع رفع الانبطاح اختبار
Reverse Sit- Trunk Up test

 الجذع"" للظهر بالسرعة المميز القوة قياس الاختبار: من الهدف

 إيقاف ساعة اللازمة: -الأدوات
 الزميل يقوم الرقبة خلف والذراعين الأرض على الانبطاح وضع من الأداء: وصف

 يقوم الإشارة سماع وعند الأرض على الرجلين بتثبيت

 ما أعلى )الجذع( الجسم من العلوى الجزء برفع المختبر

 الصدر منطقة رفع مراعاة مع الانبطاح لوضع يقوم ثم يمكن

 الأرض. عن والبطن
 ثانية.(١) زمنية فترة خلال الصحيحة التكرار مرات عدد تحتسب الاختبار: -تقييم

 الاختبار. قبل نموذج إعطاء الاختبار: -تعليمات
 من ممكن عدد أكبر بتكرار المختبرة تقوم البدء إشارة إعطاء -عند

 ث.١٥ خلال الانبطاح من لأعلى الجذع رفع
 الأرض. عن يمكن ما لأبعد والبطن الصدر منطقة رفع -يراعى



 الرقود من الجلوس اختبار
Sit- up Test

. للبطن بالسرعة المميزة القوة قياس الاختبار: من الهدف
 إيقاف ساعة اللازمة: -الأدوات
 أمام الذراعين تقاطع الرجلين، وثنى الظهر على الرقود وضع من الأداء: وصف

 يرفع الركبة عند الرجلين يثبت زميل وبمساعدة الصدر
 على العمودى الوضع إلى ليصل لأعلى الجذع المختبر

 اللوحين وملامسة الظهر على الرقود لوضع يعود ثم الأرض
 للأرض.

 ثانية.١٥ خلال الصحيحة التكرار مرات عدد للمختبر يحسب الاختبار: تقييم
 الاختبار. فى البدء قبل نموذج إعطاء الاختبار: تعليمات

 العودة ثم الجلوس لوضع والوصول للفخذين الذراعين لمس ­يجب
 عدة لاحتسابها للأرض اللوحين وملامسة الظهر على الرقود لوضع
 صدحة.



Adjusted pull- test  المعدل الشد اختبار
. الكتفين وحزام للذراعين بالسرعة المميزة القوة قياس الاختبار: من الهدف-
 ساعة مقسم -صندوق الارتفاع المخلفتا للعارضتان السفلى البار اللازمة: الأدوات-

 إيقاف.
 الارتفاع المختلفتا للعارضتان السفلى البار على التعلق وضع من الاختبار: ­طريقة

 مساعدة بواسطة تثبيتها مع مقسم صندوق على الرجلين وسند

 للوصول لأعلى بالشد المختبرة تقوم قائمة( زاوية وضع )فى
 للبار الصدر وملامسة المستقيم المائل للوضع بالجسم

 الأصلى. للوضع والرجوع
 الذراعين بين والرأس تماما، مفرودتان الذراعان الاختبار: تعليمات-

 الفخذ ومفصل الجذع بين القائمة بالزاوية -الاحتفاظ

 الأداء أثناء للركبتين الكامل -الفرد
 على والرجلين والجذع الرأس تكون الذراعين ثنى نهاية -عند

 الجسم. فى زوايا اى ظهور دون واحدة استقامة
. ثانية1٥ زمن فى الصحيحة التكرارات من عدد اكبر قياس -التسجيل:



 ث٠٣ الذراعين- ثنى المعدل الضغط اختبار
Adjusted Push- up test

 والكتفين للذراعين العضلى التحمل قياس الاختبار: من الهدف-

 الاختبار بأداء يسمح مناسب مكان اللازمة: -الأدوات

 يكون بحيث الركبتين على الارتكاز مع المائل الانبطاح وضع من الأداء: -وصف

 صدر أسفل يده كف بوضع زميل يقوم ثم مستقيم، وضع فى الجسم
 للمس الذراعين ثنى يبدأً حيث البدء إشارة بإعطاء يقوم ثم المختبر

 الذراعين. لفرد العودة ثم الزميل يد كف ظهر
 عدة تحسب المرات من ممكن عدد لأكبر الأداء تكرار فى المختبر يستمر التسجيل:-

 بالطريقة ومدهما الذراعين بثنى المختبر فيها يقوم مرة كل عن واجدة

 التعب. حتى الصحيحة التكرارات عدد وتحسب الصحيحة

 التالى بالشكل تؤدى التى المحاولات تستبعد الاختبار: -تقييم

 للأرض الصدر تلمس لم -إذا

 كاملة وتفرد الذراعان تثنى لم -إذا



: واليسرى اليمنى القبضة قوة اختبار
Hand Grip Strength Test

. العامة القوة قياس الاختبار: من الهدف-

 مانوميتر جهاز اللازمة: -الأدوات
 على اليد بقبضة بالضغط يقوم ثم يده بقبضة المانوميتر المختبر يمسك الأداء: وصف

 قوة. أقصى إخراج لمحاولة الجهاز
 قراءة وتحسب واليسرى اليمنى قبضة لكل محاولتين المختبر يعطى الاختبار: ­تقييم

. قبضة لكل الأفضل التدريج
 شئ أى أو جسمه من جزء أى باليدين يلمس ألا المختبر على يجب الاختبار: تعليمات

 خارجى·
 النتائج أفضل له وتحسب متتاليتين، محاولتين للمختبر يعطى



Back muscles strength test : الظهر عضلات قوة اختبار

 الظهر. لعضلات القصوى القوة قياس الاختبار: من -الهدف
 مناسبة قاعدة على مثبتLynamometer ديناموميتر جهاز اللازمة: الأدوات

 طولها حديد سلسلة به مثبت مدرج مياس وبه للوقوف،
 إلى٩0 من يتراوح طوله حديدى ببار تنتهى سم7 ، حوالى

Oسم.٥ 

 بثلى تقوم ثم الديناموميتر قاعدة على الوقوف وضع المختبرة تتخذ الأداء: وصف
 باليدين. الحديدى البار على لتقبض ولأسفل للأمام الجذع

 بالديناموميتر الحديدى البار تصل التى الحديدية السلسلة طول ­يعدل

 الجذع ثنى وضع من لأعلى الشد من المختبرة تمكن التى بالصورة

 الركبتين. وفرد
 بحيث لأعلى، باليدين بالشد المختبرة تقوم البدء إشارة إعطاء ­عند

 ببطء الشد ويكون الرجلين من وليس الجذع من الشد حركة تكون

 ممكنة. قوة أقصى لإخراج
 إلى مقربة أفضلهما وتحتسب متتاليتين محاولتين مختبر لكل يعطى الاختبار: -تقييم

 كجم. نصف أو رطل أقرب
 قاعدة على والقدمين مفرودتين بالركبتين الاحتفاظ يجب الاختبار: -تعليمات

 الديناموميتر
 إحدى ظهر تكون اى العكسية بالطريقة الحديدى البار على ­القبض

 للخارج اليدين
 واحدة. استقامة على الجذع مع الرأس يكون أن -يجب



Leg muscles Strength- test : الرجلين عضلات قوة اختبار
 للرجلين )الباسطة( المادة للعضلات الأيزومترية القوة قياس الاختبار: من ­الهدف

 القصوى القوة )فياس لهما. الكلية القوة على نتائجه تدل حيث
 الرجلين( لعضلات

 السابق الاختبار فى كما ديناموميتر جهاز اللازمة: الأدوات-
 التى الحديدية السلسلة أعلى من به ويثبت بالقاعدة الديناموميتر يثبت الأداء: وصف

 الحديدى بالبار تنتهى
 ربط من تمكنها المختبرة وسط حول الجلد من عريض حزام ­يلف

 الحديدى البار نهايتى فى طرفاه
 البار على تقبض ثم القاعدة على الوقوف وضع المختبرة ­تتخذ
 للخارج. اليدين ظهر يكون بحيث اليدين بكلتا الحديدى

 فوق الحديدى بالبار تصل حتى فليلا الرجلين بثنى المختبرة ­تقوم

 هذا فى والمختبرة الحديدى البار فى الوسط حزام يثبت بحيث الفخذين

 الوضع.
 لإخراج لأعلى الرجلين بمد المختبرة تقوم البدء إشارة إعطاء ­عند

 ممكنة. قوة أقصى
 أفضلها. وتحتسب متتاليتين محاولتين مختبرة لكل يعطى الاختبار: -تقييم

 والذراعين الظهر وضع على تحافظ أن المختبرة على يجب الاختبار: تعليمات
 الأرض. على متعامد وضع فى واحدة باستقامة

 للخلف أو للأمام بالرأس الميل -عدم

 مرة أو فجأة بالدفع وليس ببطء الديناموميتر جهاز على الشد -يتم

 واحدة.



Bacl Balance

(٢) رقم مرفق تابع
 الحركي التوافق أختبارات

 الأول الاختبار

K. T. K.  للأطفال البدنى التوافق اختبار

 الاختبارات فى المستخدمة الأدوات

 للخلف التوازن(1)

 سنتيمترات، ثلاثة وارتفاعها أمتار ثلاثة منها كل طول يبلغ للتوازن عارضات ثلاثة
 وعلى عارضة لكل السفلى النهاية عند يثبت سم.7 سم،4,9 "اسم، السير العرض يبلغ بينما

 العارضة ارتفاع يبلغ (سم.١٢٥x٢x) مقاييسها تبلغ عوارض سم٩٠ حوالى تبلغ أبعاد
 العارضة نهاية عند الرابع الاختبار فى المستخدمتين اللوحتين إحدى توضع وسم. بالعوارض

 للوقوف. كمكان تستخدم حيث التوازن عندها يبدأً التى

One leg Skip  واحدة بقدم التخطي(٢)

. (سم٥0٢٠x٥x) منها كل مقاييس تبلغ الإسفنج من مستطيل١٢

Right , left Jump ( واليسار لليمين الوثب(٣:
 ببعضهما يتصلان (سم٦٠٢٠x٠,٨x منهما) كل مقاييس تبلغ الخشب من ا-مستطيلين

-١٠٥٠٨٣ ,ج"-ةدس
٠٩2

Side transfer  للجانب النقل(4)
 منهما كل أسفل يثبت (سم٢٥xx٢٥١,٥) منهما كل مقاييس تبلغ الخشب من ا-لوحتين

 ا,اسم. منها كل ارتفاع المطاط من دائرية قطع أربعة

 إيقاف -ساعة٢



 الاختبارات أداء طريقة
 للخلف التوازن(١)

 التوازن على القدرة لقياس: الهدف
 للاختبار الأعداد أ-

 المستخدمة اللوحات أحد توضع سم(٣-٤,٥-٦) الثلاث التوازن عارضات تجهز

 التوازن. عندها يبدأ التى سم٦ العارضة نهاية عند الرابع الاختبار فى

 الاختبار أداء

 التوازن عارضات من عارضة كل على للخلف السير فى الاختبار هذا واجب يكمن

 الأطفال أمام الاختبار بأداء المختبر يقوم- مرات ثلاث اسم(- سم6-° سم٦) الثلاث

 بجوار القدمين وضع مع للخطة يثبت ثم نهايتها حتى اسم العارضة على للأمام يسير حيث

 للخلف. أخرى مرة العارضة على يسير ثم بعضها

 من عارضة كل على السابق التدريب طفل كل يؤدى بأن للاختبار( )كإعداد يوصى

 للخلف(. ومرة للأمام مرة العارضة على )السير كل على الاختبار أداء قبل الثلاث العوارض
 )عند العارضة نهاية وحتى للخلف السير الطفل يكمل أن مراعاة يجب للاختبار الإعداد عند

 لامست الذى المكان نفس من التدريب متابعة يجب مما القدمين أو للأرض القدمين أحد ملامسة

 مسار إلى يطمئن وحتى سليما تقديرا العارضة طول تقدير يتعلم حتى الأرض الطفل قدم فيه

 فيجب الأرض معاً الاثنين أو الطفل قدمى إحدى لامست إذا الاختبار، أداء عند التوازن عمليات

 التالية. المحاولة لأداء العارضة بداية فى الموضوعة اللوحة عند من جديد من يبدأ أن

 للأمام مرة فوقها بالسير عارضة كل على سابقا( ذكر )كما للاختبار الإعداد يؤدى

 للخلف. مرات ثلاثة عارضة كل فوق الطفل يسير حيث الاختبار بداية ذلك يلى للخلف ومرة

 الثلاث. العارضات على )سليمة( محاولات بتسعة الطفل يقوم وبذلك

 الاختبار توجيهات

 دى العارضة على حتمشى التوازن. على الأول نتمرن الاختبار نؤدى ما قبل عاوزين

 لورا ترجع وبعدين بعض. جنب يكونوا القدمين- شوية هناك وتستنى دى اللوحة لغاية

 الاختبار(. حيبدأً مانتمرن )بعد العارضة. جنب الأرض رجلك تلمسش ما بحيث بحرص

 على حتمشيها خطوة كام حصد أنا لورا ترجع وبعدين اللوحة على تانى حتقف

 جديد. من وتبدأً للوحة طول على ترجع العارضة جنب الأرض تلمس رجلك ولما العارضة.



 الاختبار تقييم

 التالية: بالطريقة للخلف السير عند العارضة على القدم مرات عدد حساب يتم

 ويتم )كنقطة( للعارضة قدم أول ملامسة حساب يتم -لا اللوحة على ثابت الطفل يقف

 يبدأً )حيث العارضة وتملس الخشبية اللوحة الثانية القدم تترك عندما الأولى النقطة حساب

 إحصاء يتم عال. بصوت )الخطوات( النقاط عدد فى المختبر يبدأ وهنا الفعلى( التوازن عندها

 )خطوات( نقاط ثمانى إلى الطفل يصل أو الأرض القدمين أحد تلمس أن إلى الخطوات عدد

 أمتار الثلاثة مسافة طفل فيها قطع واحدة حالة تحدث لم طفلا١٣٠ً على الاختبار أداء عند

 خطوات. ثمانية من أقل فى العارضة( )طول

 عند نقط. ثمانية أيضا فتحسب خطوات ثمانية من أقل فى المسافة طفل وقطع حدث إذا

 سويا. النتائج هذه وجمع عارضة لكل سليمة محاولات ثلاثة نتائج حساب يتم للخلف التوازن

 كل جمع يتم النهاية وفى الثلاثة المحاولات قيم مجموعة على عارضة كل من نحصل وبذلك

 كلى. مجموع فى الثلاثة العوارض قيم

 عارضة( كل )على محاولة كل أثناء الطفل يحرزه أن يمكن النقط من عدد أقصى

x٣ x ٣ كله الاختبار فى الطفل يحرزه أن يمكن النقط من عدد أقصى يكون وبذلك نقاط ثمانية

.٧٢=٨

 واحدة بقدم التخطى)(

 إسفنج. قطعة عشرة اثنى إعداد يتم للاختبار: الإعداد )أ(

. عضلي حركي الحس التمييز على القدرة: الهدف

 الاختبار: أداء )ب(

 بأحد بعضها فوق الموضوعة الإسفنج قطع أو قطعة تخطى فى الاختبار واجب يكمن
 القدمين.

 طزيق فى بالعرض الموضوعة الإسفنج قطعة يتخطى بأن الاختبار بأداء المختبر يقوم

 تحديد يتم واحدة. قدم على التخطية تتم. ه,امتر حوالى مسافة من اقتراب بعد الجرى اتجاه

 الطفل. لسن تبعاً وكذا الاختبار الإعداد لنتيجة تبعاً الاختبار عنده من يبدأ الذى الارتفاع

 عدد نفس المختلفة العصر مراحل ذوى من الأطفال يؤدى أن إلى التوصل إلى ذلك ويهدف

 كل يؤدى أن يجب للاختبار الإعداد عند مستواهم حدود إلى يصلوا أن إلى تقريبا المحاولات

 الإعداد فيكون سنوات1 إلى ه سن من للأطفال بالنسبة قدم. كل على محاولتين طفل



 )الارتفاع الإسفنج قطعة بدون خطوات لخمسة واحدة قدم على الحجل عن عبارة للاختبار

 محاولات أولى تبدأ ذلك أداء فى الطفل نجح إذا قدم. لكل بالنسبة مرتين ذلك ويكرر صفر(
 دسم. ارتفاع من المحسوبة الاختبار

 أولى فتبدأً الطفل أخفق إذا حدة. على واليسرى( )اليمنى قدم كل على ذلك أداء يجب
 فيبدأً السادسة سن من ابتداء للأطفال بالنسبة صفر. الارتفاع من المحسوبة الاختبار محاولات

 إذا واليسر. اليمنى القدم من لكل واحدة( إسفنج )قطعة °سم ارتفاع من للاختبار الإعداد

 المحاولات إذا أما صفر. ارتفاع من المحسوبة المحاولات أولى تبدأً ذلك أداء فى الطفل أخفق
 لعمره. والمناسب المذكور الارتفاع من المحسوبة

 الارتفاع من الاختبار أداء المحسوبة الأولى للمحاولة أدائه عند الطفل يستطع لم إذا
 ه ارتفاع من الأولى المحاولة الطفل ويبدأ المحاولة هذه تحتسب فلا لسنة والمناسب المذكور

• لمح

 المحسوبة الأولى المحاولة لأداء سن لكل المناسب الارتفاع

 واحدة إسفنج قطعة سمo سنوات٧-٦ من

٠٠ ر سم ا٥ '،،٨\- من  سعدج٣ قطع

•• سم١٠66٢٥-٩ من ١  يسفدج٥ قطع

١٠٠ سم٣٥ اسنة٤-١١ من  إسفدج٧ قطع

 مناسبة مسافة الطفل تصرف تحت يكون أن يجب الإسفنج قطعة تخطية محاولة عند

 تقريبا(. ,ا٥) للاقتراب

 حتى للجميع وبصورة الأطفال أمام وضغطها الإسفنج قطعة مسك المختبر على يجب
 الاختبار. خطورة عدم من ويتأكدون الأطفال يرمى

 من التأكد يمكن حتى الأقل على مرتين نفس على الطفل يحجل أن يجب التخطية بعد
 الطفل يؤدى ناجحة. كمحاولة المحاولة تقييم يتم وحتى تماما جسمه على مسيطرا الطفل أن

 أقصى. كحد محاولات ثلاثة ارتفاع كل على



 الاختبار: توجيهات

 كده بعد وحتججل دى السفنج حتة حتعدى واحدة. رجل على الحجل هنا من حتبدأ

 لتلمس الثانية رجلك أن ممنوح كلها المحاولة وطول الأقل على القدم نفس على حجلتين

 فاشلة. المحاولة تعتبر وإلا الأرض

 الاختبار تقييم

 التالية: بالطريقة ارتفاع( )لكل محاولة كل تقييم يتم

 نقط٣

 نقطتين

 واحدة نقطة

 الأولى

 الثانية

 الثالثة

 الناجحة المحاولة

 ناجحة أولى محاولة لكل تعطى سم° من أكثر بارتفاع الأولى المحاولة تبدأ عندما

 نقاط.٣ إسفنج قطعة لكل )دسم( ارتفاع لكل بالنسبة

 أو الإسفنج قطعة لامست أو الأرض، الثانية القدم لامست إذا فاشلة المحاولة تعتبر
 المانع. تخطية بعد القدم نفس على خطوتين من لأقل الحجل

 إلا المحاولات متابعة يتم فلا مرات الثلاثة الارتفاعات أحد تخطية فى الطفل أخفق إذا

 نقاط.٥ مجتمعين الأقل )السابقين( الارتفاعين تخطيته أثناء الطفل حصل إذا

 محاولات تعطى ولا منتهيا القدم لهذا الاختبار يعتبر الأخرى الحالات لكل وبالنسبة
 حدة. على قدم كل على ذلك تطبيق يتم أخرى.

 يمكن حجلات( )ه صفر وارتفاع أسفنج( قطعة١٢) سم٦٠ الارتفاع تخطية عند
 أقصى. كحد لقدمين لكلا نقطة٧٨ أى قدم لكل نقطة٣٩ تسجيل إلى التوصل

 ويسار: يمين الوثب(٣)

 الإيقاف. بساعة مستعدا ويكون الأرض على اللوحتين المختبر يضع: للاختبار الإعداد

. الإيقاعية والقدرة المكاني التوجيه على القدرة: الهدف

 الاختبار: أداء

 فى القدمين بكلتا ويسارا يمينا الخشبية الحافة فوق من الوثب فى الاختبار واجب يكمن
 ثانية.١٥ لمدة يكمن ما ويسرع واحد وقت



 الخشبية الحافة جانبى أحد على يقف حيث الأطفال أمام الاختبار بأداء المختبر يقوم
 الخشبية. الحافة عبر ويسارا يمينا الوقت نفس فى معا بالقدمين ويثب المستطيلين( أحد )فوق

 وثبات خمسة بأداء يوصى للاختبار كأعداد

 بقدر سويا بهما الارتقاء عدم أو واحد وقت فى القدمين هبوط عدم بتجنب يوص

 الحافة فوق من القدمان تخطت طالما خاطئ الأداء يحتسب لا أخرى ناحية ومن الإمكان.

 المقابلة. الناصية إلى الخشبية

 فيجب قصيرة لحظة الوثب أوقف أو اللوحة ترك أو الخشبية الحافة الطفل لامس إذا
... أكمل بقوله الاختبار منابعة على الطل المختبر يحث أن ويجب المحاولة. إيقاف عدم

 نموذج وأداء شرح بعد المحاولة فتوقف النداء مع يتناسب بما الطفل يتصرف لم إذا أما أكمل.
 أخر.

 )صيحة الاختبار مسار على التأثير فى المزعجة الخارجية المثيرات بعض تسببت إذا
 من بأكثر السماح عدم يجب تحتسب(. أن )دون وتعاد المحاولة تقييم يتم فلا مثلا( مفاجئة
 محسوبتين. غير محاولتين

 محسوبتين أداء يتم أن يجب

 الاختبار: توجيهات

 ما بأسرع تثبت الإشارة أدى ولما الخشبية الحافة جنب متلاصقين بالقدمين حتقف
 الحافة لامست إذا قف. أقولك ما لغاية باستمرار الخشبية الحافة ويسار يمين للجانب يمكنك

 الوثب. كمل ولكن ماتقفش الخشبية

 الاختبار: تقييم

 نقطة تحتسب هذا ناجحتين محاولتين أثناء الطفل يؤديها التى الوثبات عدد حساب يتم

 يتم ثانية١٥ محاولة كل تستمر وهكذا(... عودته عند ونقطة المقابلة للناحية الطفل وثب عند

 ناجحتين. محاولتين أثثاء إليها التوصل تم التى النقاط عدد جمع



 للجانب النقل)(

 مسافة الأخرى عن منها كل تبعد بحيث الأرض على اللوحتان توضع: للاختبار الإعداد

 إلى" من حوالى مسافة يتوافر أن يجب تقريبا. لوحة عرض نصف تعادل

 النقل. فيه سيتم الذى الاتجاه فى عوائق أية من خالية أمتار أربعة

. الحركي بالإيقاع الالتزام مع السريعة والتلبية المكاني التوجيه على القدرة: الهدف

 الاختبار أداء

٢٠ منها كل تستمر محسوبتين محاولتين خلال للجانب اللوحتين نقل فى الواجب يكمن

 التالية: بالطريقة الاختبار المختبر يؤدى البداية وفى المرات. من عدد لأقصى ثانية

 اليسرى اللوحة يمسك أمامه( الموجودتين اللوحتين )من اليمين جهة التى اللوحة على يقف

 )يمكن وهكذا.. باليدين اليسرى اللوحة مسك يعاود ثم فوقها. ينتقل ثم يمينه إلى وينقلها باليدين

 الطفل. رغبة حسب اليسار أو لليمين النقل يتم أن

 للمحاولة أدائه أثناء الطفل اختاره الذى الاتجاه على الحفاظ يجب أخرى ناحية من أنه إلا
 الثانية(.

 النقل. سرعة هو منه الأساسى الهدف أن للاختبار أدائه عند المختبر يوضح أن يجب

 بصورة وضعها وكذا للجانب جدا قريبا أو جدا بعيدا اللوحة وضع أن إلى يشير أن ويجب

 قياسه. يتم الذى المستوى على مناسب غير تأثيرا يؤثر أن يمكن سليمة غير

 انتباه على واضحة بصورة التأثير فى المزعجة الخارجية المثيرات بعض تسببت إذا

 بيد اللوحة نقل يتم عندما أو اليدين على الارتكاز عند تقييم. دون التجربة إعادة يجب الطفل

 أكمل.... أكمل بقوله الاختبار متابعة على الطفل المختبر يحث أن يجب واحدة

 إذا أما الطفل. يؤديه الذى الخطاً لتصحيح حالة كل مع تتناسب نظرية تعليمات ويعطى

 جديد. نموذج وأداء جديد شرح بعد المحاولة فتوقف النداء مع يتناسب بما الطفل يتعرف لم

 محسوبتين. غير محاولتين من بأكثر السماح عدم يجب

 كل بين الطفل إعطاء ويجب ثانية.٢٠ لمدة منها كل تستمر متتاليتين محاولتين تؤدى

 النقاط بعد المختبر يقوم أن يجب الأقل(. على ثوان عشرة قدرها راحة فترة )أخرى محاولة

 مترين عن المسافتين تزيد ألا )يجب الطفل من قريبا وضعا يتخذ أن يجب كذلك عال. بصوت

 إلى السلوك هذا يهدف اختاره الذى النقل اتجاه فى الطفل مع يتحرك وأن الإمكان( بقدر

 للأمام. وليس للجانب اللوحة نقل يتم أن ضمان



 ما اللوحة بنقل يقوم حيث الاختبار أداء بتجربة للتلميذ يسمح للنموذج المختبر أداء بعد

 التالية: التعليمات تعطى الصدد هذا وفى مرات وخمسة ثلاثة بين

 الاختبار توجيهات

 الثانية. الناحية إلى جنبك وتنقلها الاثنين بايديك الثانية اللوحة وتمسك دى اللوحة على حتقف

 مرة الثانية الناحية جنبك وتنقلها فاضية بقت اللى اللوحة تأخذ وبعدين عليها. تنتقل وبعدين

 اللوحات تنقل حاول عالى بصوت لنقط حعد وأنا الأول. عليها دلوقت حنتمرن أخرى.

 ما وأول الأرض. تلمس رجليك أوعى حتتحسب اللى دى هى لأن المرات من عدد الأكبر

 قف. اقول ما لغاية ممكنة سرعة بأقصى اللوحات تنقل الإشارة أدى

 الاختبار: تقييم

 خلال الأخرى من الطفل انتقال مرات عدد وكذا اللوحة نقل مرات عدد احتساب يتم

 الأرض ولمس )مثلا( يساره على التى اللوحة الطفل يأخذ عندما نقطة تحتسب. ثانية٢٠

 ثم الأخرى. اللوحة إلى الاثنين بقدميه الطفل ينتقل عندما الثانية النقطة وتحتسب يمينه على

 يتم وهكذا.. أخرى مرة يمينه إلى يساره على التى اللوحة ينقل عندما الثالثة النقطة تحتسب

 جمعها. يتم النهاية وفى محصورتين محاولتين أثناء إليها التوصل تم التى القيم تسجيل

 الحركي للتوافق الثاني الاختبار

Turn overeome Seat test : بالدوران المقعد تخطى اختبار

 والوثب الجري بين والربط للجسم الكلي التوافق على القدرة قياس الاختبار: ­هدف

. والهبوط بالدوران

 لاصق شريط اللازمة: -الأدوات

 م٩ طول قياس شريط ،اسم، ارتفاع سويدى -مقعد

 حتى عليه للجرى السويدى المقعد بين اللاصق بالشريط خط -يرسم

 السويدى. المقعد على عمودى النهاية خط

 ثم تجرى البدء إشارة إعطاء وعند البداية خط خلف المختبرة تقف الأداء: ­وصف

 لمقعد فوق والمروق الهواء فى بالجسم كاملة لفة اللف ثم للوثب معا بالقدمين ترتقى

 مباشرة. المرسوم الخط عند النهاية اتجاه فى الجرى تكملة ثم السويدى

 تماماً الأكمل الوجه على الاختبار أدى إذا(٣") الدرجة تقدر الاختبار: -تقييم



 تحريك أو ببعض ببعضها الحركات ترتبط لم إذا )ا( الدرجة ­تقدر
 الجرى. اتجاه عكسى اتجاه فى للخلف الجذع

 لاتجاه اللف بعد كاملة القدمان تتجه لم إذا )صفر( الدرجة ­تقدر

 الجرى
 معا. بالقدمين الارتقاء يكون أن الاختبار: تعليمات

 تحريك وعدم الهبوط عند الجرى لاتجاه القدمين مواجهة ­ضرورة
 الدوران. بعد خلفاً الجذع

 مباشرة اللف بعد التوقف -ممنوع

 المستقيم الخط فوق مباشرة اللف بعد الجرى فى -الاستمرار
 المرسوم.



٢٠٠٢-٢٠٠١ سنوات٨ تحت للناشئات الأرضية الحركات جملة تابع
 للجمباز المصرى الاتحاد
 سيدات الفنى للجمباز الفنية اللجنة

 بنات سنوات« تحت مستوى إجباريات

 الأرضية الحركات

٢٠٠٢/٢٠٠١ الرياضى للموسم

 /بهور:•• :إي
 ز لأز اي بةتت.زيي تمة

 تفة4 ه
 إلى بالإضافة الأولى البطولة فى جاء ما اللاعبة اتنفذ

 مع أخرى مرة لأعلى القفز تم والهبوط الجسم فرد مع لأعلى /ا-الوثب

 الاتجاه. لتغيير لفة ربع والدوران الجسم فرد

 مع عجلة ثم عجلة وعمل الجرى ثانية(٣) عدد والثبات ميزان ا:­عمل

 لفة. :ربع

 الثانية البطولة

، ا 0

 إلى بالإضافة والثانية الأولى البطولة فى جاء ما اللاعبة تنفذ

 الطويل. للجلوس لفة ربع مع الأخيرة مرتين عجلة وعمل -الجرى٥

 رول )الباك الثبات الأرجل فتح مع اليدين على للوقوف رول باك عمل

 مفرودة( الأرجل

 بالطول كار جراند الهبوط اليدين بين الخلفية الرجل ادخال ثانية(٢) عدد

 زاوية وعمل الضم ثانية)( عدد الأخيرة فى الثبات بالعرض اثم

 الاتجاه لتغير لفة ربع للف )والوقوف

 فرد مع اعلى مائلاً الذراعيين فرد الكتفين على واليدين الركبتين -ثنى٦

 مرتين اليسر بالرجل تكرر -ثم مرتين تكرر خلفا اليمنى الرجل

 زاوية والثانية الدوران ثم ايب شاسيه أيضا-عمل
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 ه لم
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 الرابعة البطولة
: ابى بالإضافة ونتانة الية و الأولى البولة فى حاء ما اللاعبة /قتة

 حر. النهاية وضع وتأخذ دايف باك٣ أوف رواند عم -الجرى٧

 أبي

٢,٥

 ج، إ؟بز-٨٦



(4) رقم مرفق
 الأرضية الحركات لجملة التوافق مكونات لتحديد استمارة

 التوافق مكونات ا الجملة أجزاء
 تمييز التوافق بمكونات الخاصة

 حسى

 عضلى

٠ ر  إيقاع

 ا توقيت

+ ا مرات٤ ويسارا يميناً الجذع ثنى الصدر، على الذراعين ثنى -البداية

 مرات ؟ جانبا الذراعين تحريك مع المكان فى القطع -وثبة
 بالجسم موجه -عمل

-{-

 إ.

-+

-{

-٢

--
 ورجل برجل اليدين على السريعة الأمامية الشقلبة بين ­الربط

 القدمين على الهبوط السريعة الأمامية والشقلبة
 ا«

 والهبوط الجسيم فرد لأعلى -الوثب

 لفة ربع واللف الجسم فرد مع أعلى -الوثب

-}+ ،-}

 ث(٢ )الثبات أمامى -ميزان

 لفة برفع الجانبية والشقلبة الجانبية الشقلبة بين -الربط

 ث والثبات اليدين على للوقوف خلفية دحرجة

 الخلفية الرجل والحوض-ادخال الكتف مفصلى فرد توقيت

 اث ثبات بالعرض ثم طول كان -جراند

٠,٢٥١-+ أ-
-٢

•

,٥

9,· -إ-

،/+- إ- -+/+-/
 ا

-}

 مع اعلى مائلا الذراعين فرد الكنفين على واليدين الركبتين -ثلى
 )مرتين( خلفاً اليمنى الرج فرد

 -ليب

 كاملة ا-الفة
 لا

 دايف باك٢ و أوف الرود بين الربط

 ا+ وضع الأرض على للنزول الأخرى فوق الأمامية الرجل ثنى النهاية

 إ-{-

--
-}

 ء الارضية( الحركات لجملة التوافق )درجة المجموع
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(٦) رقم مرفق

 التدريس هيئة أعضاء الخبراء أسماء

 بالأثقال العضلية القوة تدريبات في والحكام والمدربين

 والمدربات المدربين

 السيد محمد/ كابتن

 الدين بدر سوسن/ كابتن

 فراج حسني/ كابتن
 علي علا/ كابتن

 سعيد سعاد/ كابتن

 محمد ايمان/ كابتن

 محمد محمود نرفين/ كابتن

 محمد أسماء/ كابتن

 الشيشتاوي /زيزي كابتن
 مدكور محمد/ كابتن

 التدريس هيئة أعضاء

 محمد السيد /عايدة أ.د

 المولى عبد عائشة أ.د/

 سليمان ايمان .د/ أ.م

 أحمد فكرية .د/ أ.م

 محمد /مها م



(٧) رقم مرفق
 الحكام السادة أسماء

 محمد السيد عايدة. أ.د

 المولى عبد عائشة أ.د.

 طه سليمان إيمان د م. ا.

 سعيد أحمد سعاد/ كابتن

 التربية بكلية الحركة وعلوم الرياضى التدريب بقسم دكتور أستاذ
 آنسات دولى حكم- الإسكندرية جامعة للبنات- الرياضية

 التربية بكلية الحركة وعلوم الرياضى التدريب بقسم دكتور أستاذ
 آنسات دولة -حكم الإسكندرية -جامعة للبنات الرياضية

 فنى "جمباز الحركة وعلوم الرياضى التدريب بقسم مساعد أستاذ
 جمباز حكم- الإسكندرية جامعة للبنات- الرياضية التربية الكلية

. فني
 الإسكندرية -جامعة للبنات الرياضية التربية بكلية رياضى أخصائى

 أنسات دولى حكم- دولية لاعبة
 وحكم مدربة- الإسكندرية -جامعة رياضية تربية بكالوريوس عارف حسن محمد إيمان/ كابتن

 الشيشتاوي زيزي/ كابتن
 فني جمباز

 وحكم مدربة- الإسكندرية جامعة رياضية تربية بكالوريوس

 فني جمباز



 م

(٨) رقم مرفق

 الأرضية الحركات لجملة الأداء مستوى تحكيم استمارة

 التقدير /مجموع(B) لجنة ا(A الجنة) المحكمة درجة

 النهائي ا متوسط الخصومات البداية درجة
A- B  الدرجتين
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(٩) رقم مرفق

• الأر الحركات جملة في العاملة العضلات

Galea aponeuolics  المنانة المرزة

Occupalis m  النذالة المضلة
Fs uriculir إ م m  اغلمة لأزة المضلة

e٢0ocleuorattod m5 إ
 النائبة النراوبة اللبة بلفة

SpUu poces5 MI إن cervic8 vertebta أ
 الابمة النفة للقرة الشركي التتر.

apr:7u3 الرفة شب المضلة nآ 

Acauv الأغررم

0ehoi m.  الذالة المملة

٢٤٢٤6 ٢A\٥١ n.
 الكدرى المدملة الملة

ltceps m -- الر)رس الملة الفلة

Ut٤i r١ti65uruا ة٤ 
 الربعة الاهروة الملة

}cr ({OAt8r sheal٢ ونtlunlat 1,h١1ا 

 اللمبة( رالمة الفلة الظهرية المنانة

.abdlominis mأر. u»٤ .ا

GlUIEu5 m3٢4mu5 ٢٢

Sup. urvula١ ة m.  اللا الأذنة الملة

71ansverse ا nucha٥ m
 النمرا الفرية المنق عفة

Samispinalis capiti m.  الرامية شركة النعف المضلة
5pا oniu capiis and cerviciY r,

 امنظة المنية الراسة :لمضلة
L٥٧ator scapula٥ m.  الكتف رالة المضلة

fhomnUoid minor m.  المغرى امينية الفلة

Supr 3spinatus  لثوكي النان. فرق النقلة

fascia inlraspiatus
 الشركي التان، در اللأئائة د ي

nonboid الكرى- المنة المضلة maior m؟ 
٦er٠٥٦inor m.

 الصفرى المدملجة المضلة

}atissirus dorsi m. {culا 
 رمفطرمة( الريضة الظهرية النهلة

 لفل اغنن انة شفة

Thr٥colusr t3&cia (entoriot {heot ء
 الإمامة( )السنة الفلتة الظمربة اللفائه

Lumb8r trionole  الأطي اأنث

Gluteu. الرملى الألوية المقلة mediuv mnه- 

uscleو of Trunk, MPosterlor Vlev
 خلفي ننظر- الدع ففلاث



(١0) مرفق
 عليها العاملة والعضلات الاثقال أجهزة بعض

JCHNELL

 ز.
 بيهر،

١ ة ج،  م٦

 و ا ذ'!

5

WCssrseإ٠ بم 
 لإ أيجي](يإ

 إ بز}8 ;ي
 الذرا±ي، د٩ ل( ايم#ا

 الرأ.ر زالت

 'لمة
 ا أ، ,'إ،أ



(١1) رقم مرفق
 التأسيس فترة من الأول الأسبوع في بالأثقال التدريبية الأحمال لتقنين نموذج

 النموذج

 .إم'
. )تهوميهم#%.

 المحتوي

 الأرضية الحركات مسحة حول والجري -المشي
 من مختلفة أوضاع- الاتجاهات جميع في -الزحلقة

 الذراعية.
. والبغترة والوثب الحجل بين -التناوب

 سويدي مقعد أمام قليلا متباعدان والقدمان -الوقوف
 المقعد على للصعود معا بالقدمين والوثب مستعرض

 الأداء ويكرر

 وضع إلى للوصول الأمامي السقوط ا-وقوف١٠١
( والقدمين )اليدين أربع على الوقوف

 الانبطاح وضع إلى للوصول باليدين أماما المشي ثم
. المائل

 عقل ومسك ، الحائط لعقل مواجه الظهر -وقوف٢
 للأمام المقعدة دفع ، الرأس أعلى من باليدين الحائط

 خلفي تقوس لعمل
 و الحوض تدوير ، الجذع حول الطوق -وقوف٣

 الجانبين على الطوق
 باليدين والمسك الحائط عقل على القدمين -وقوف٤

. الحائط عقل لأعلى القدمين وضع تبادل ، أماماً
 الرجل ركبة ورفع واحدة قدم على -وقوف٥

 اليدين بأحد والسند التوازن عارضة بموازاة الأخرى
 الحرة الرجل دفع مع خلفا التقوس العارضة على
. للخلف

 الحائط عقل مسك ، الحائط لعقل مواجهة -وقوف٦
 لأسفل المنكبين ضغط ، الجذع مستوى في باليدين

 إحماء
 خاص

 أجزاء

-/ الزمن  )ق( الهدف الوحدة انز إ

٥ إحماء لجز ¢

 عام الإعدادي

 الخميس+ الأحد

 للكتفين المدورة العضلات -تدريبات١
 لأسفل -الجذب٢
 بالدمبلز جانبا الذراعين -رفع٣
. البطن -تمرينات٤
. بالثقل الرجلين -ثني٥

 أ -.٨]_ جبي أ :تةتثتدي]ً تجزيؤ«ج,ي

٣٠-٢٠ تدريبات/

 الأثقال

٥ ا تهدئة

 الجزء
 الرئيسي

 ابير
 الختامي إ{



 )١١( رقم مرفق تابع
 الثلاثاء الزمن الهدف الوحدة أجزاء

 )ق(
 ج لنمو ذ المحتوى

 م يا.• لدس وفو فتحا.حمل ف"١ كر أما• بالند ة

 ثلى ثم الأمام و لأعلى الكرة الجسم،رمى
 ثم اليدين بأحد الأرض ولمس الركبتين

 الكرة. لالتقاط الوقوف
 المشي. المتوازي على الارتكاز وضع -من٢

 باليدين. أماما
 ع. دى س لين... جدو ا خلف• الد تشك.-٣ لر الحذ. أ

 أماما.
" احه٦  لمى.. على١٠-٤ لتعلق ا بالمسك العقلة١ لمو

 موصح ر٠٠ لر ن كبتين كاملا على كما الصد هو
(.٤-٥٠٨) رقم بالشكل

. وخلفية متكورة أمامية دحرجة. -إقعاء٥
. مو و.١٠-٦ لتعلق ا بالمسك لعلو لظهر لعقل احه

 نقطة أبعد إلى للوثب أماما الجسم دفع الحائط
• الذا  عين ر و.. معلنى. هبو ا٠ ممكنة ط لر ي كبتين

 أماما.
 مائل مستوى على اليدين و بالقدمين -الصعود٧

 ثم الحائط عقل على مسنود سويدي( )مقعد
 الحائط. عقل على الهبوط

 مناسب، بعد وعلى الحائط لعقل مواجه -وقوف٨ إحماء الجزء
 عاليا باليدين المسك مع أسفل أماما الجذع ثنى١٥

 عام عدادى الا
 وضع إلى للوصول لأعلى الرجلين ورفع» ء

 الحائط. عقل على المقلوب التعلق
" فو ا خلفا.• بالد الحبل مسك ف. لو ثب · ن... و٩-

. بالتبادل بالقدمين
 عين ر و.. دى و فو ا.• ا لر و كبتين خلفا الذا١٠-

 كروى ثقل على موضوعة عارضة أمام
 و العارضة على بالقدمين الوثب الشكل.

·١ لا"١ لة محا عليها لا كبر ن ي ممكن  رمل.. درن و
 الأرض على الكفين سند طويل. جلوس١١-

 إلى للوصول عاليا الحوض رفع الجسم. خلف
 المعكوس. المائل الانبطاح وضع

 المعلقة المقاومة مسك فتحا. الوقوف١٢-
. رعين حفص.. عالنا بجها ا• لحلق ·حاننا. الذا٠٠٠.

 سويدي مقعد عارضة على أمام السير١٣-
 مقلوب.

.٠· البد• بالقد١٤-  ين. و مين.. ب تسلق ما حبل تل
 و اليدين )على أربع على -وقوف١٥

·١· عمل ، قللا  مير. .، لمى مع مين• القد ا٠ ة لر جي كبتين

 ا
. الأفقى الجثو و اتخاذ" أمامى - صع دم



 عم

٢

 يا إ

•. ج زة بغ
،- '4io],,أ مخ آ ""ر -بي+ ا إ" 

 ، م إ-إ-7) )و} و ة
 بي#أ: نقذ، إيو،ي±#]
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 إم:تو:/ثإ
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 حتمة

٠
 كنوير@«يبيؤبييي«د-

 للإحماء رارب دريب



 الجزء
 الرئيسي

 الجزء تهدئة
 ا الختامى

 ا-

٥

. الرسغ تدوير او الرسغ ا-ثني
. بالبار الذراعين -ثني٢
. التعلق سن أمام الرجلين -رفع٣
 بالرامباز أماماً الثني من للصدر -الجذب٤
 على الارتكاز من الذراعين ومد -ثقي٥

. /اليدين٣٠-٢٠
 مائل مستوى على الصدر أمام -الدفع٦

. باللرامباز
. بالأثقال -الطعن٧
 بين المسافة تضيق مع الصدر أمام الدفع-٨

 ، القبضتين
. للأمام الجذع ميل ، والذراعين /ا-جثو

 ثقي ، الوسط ثبات مع ، فتحا -وقوف٢
. بالتبادل والضغط الجانبين على الجذع

 اليدين تشبيك مع السابق التمرين -نفس٣
. الرأس خلف

 الذراعين رفع مع السابق التمرين -نفس٤
 بالتبادل. غالبا

yمعزة سسو#تحه: 
#%
 %0#ن
٤A



 البحث ملخص

 بالأثقال التدريبية الأحمال تقنين

 تنمية على وأثرة العضلية القوة لتنمية

 الأرضية للحركات الحركى التوافق

 الفنى الجمباز لناشئات

 صالح بطوطة سماح: الدارسة اسم

 داخل الانقباضات تغيرات الى يرجع القوة تنمية أن أساس منطلق من

 الميكانيزم هى الأثقال بواسطة المثارة التكيفات وأن العضلية المجموعة أو العضلة

 التكيفات هذه ،وأن (سنوات٨-٦) من للأطفال القوة لاكتساب الأساسى الفسيولوجى

 الموجودة العضلية والألياف العصبى الجهاز بين متزايدا اتصالا تتضمن العصبية

 تحسين الى بالإضافة العضلة فعل ورد العصبية الممرات فى تغير يحدث حيث

. الحركية الوحدة عضلات بين التوافق

 ويكتسب العصبى للجهاز الوظيفية المقدرة تتحسن بالأثقال للتدريب ونتيجة

 مرحلة فى الأطفال لدى القوة فى المكتسبة ،فالزيادة العضلية القوة فى زيادة الأطفال

 التوافق ويتحسن العضلى العصبى النشاط زيادة الى تعزو أن يمكن البلوغ قبل ما

. الأرضية للحركات التكنيكى والاداء الحركى

 وتحن العضلية القوة لتنمية بالأثقال التدريبية الأحمال لتقنين الباحثة دعى ما وهذا

. (سنوات٨-٦) من الفنى الجمباز لناشئات الأرضية للحركات الحركى التوافق



 البحث ملخصات

 العربية باللغة البحث ملخص

 العربية باللغة البحث مستخلص

 الانجليزية باللغة البحث مستخلص

 الانجليزية باللغة البحث ملخص



 الدراسة هدف

٨ تحت للناشئات والأجهزة الحرة بالأثقال التريبية الأحمال تقنين

 القوة وتحمل بالسرعة المميزة القوة فى والمتمثلة الضلية القوة تنمية بهدف سنوات

. الأرضية للحركات الحركى التوافق تنمية على تأثيرها ومعرفة القصوى والقوة

 البحث فروض

 العامليه الدراسة -فروض

 بالسرعة المميزة القوة فى والمتمثلة العضلية القوة تقيس التى المتغيرات تتجمع٠

 متعددة. فئات فى القصوى والقوة القوة وتحمل

 كما الحركى التوافق عوامل أو عامل فى البحث قيد العضلية القوة متغيرات تسهم٠

 البحث هذا فى العاملى التحليل عنها يسفر

 التجريبية الدراسة فروض

 والبعدى القبلى القياس بين العضلية القوة قياسات فى إحصائيا دالة فروق توجد٠

 البعدى. القياس لصالح

 بين الأرضية للحركات الحركى التوافق قياسات فى إحصائيا دالة فروق توجد٠

 البعدى. القياس لصالح والبعدى القبلى القياس

 والأداء الحركى والتوافق العضلية القوة متغيرات لتحسين المئوية النسبة تتفاوت٠

 الأرضية. للحركات المهارق

 الحركى والتوافق الفنى الأداء بمستوى تنبؤا الأكثر القوة متغيرات بعض توجد ،

 الأرضية للحركات الكلى ى المهار والأداء

 البحث منهج

 والمنهج ، العاملية للدراسة المسحى بالأسلوب الوصفى المنهج الباحث استخدمت

. البحث لطبيعة لملائمتهما وذلك التجريبية للدراسة التجريبى



 البحث عينة

(١٣) عددهن وبلغ الأوليمبى النادى من العمدية بالطريقة البحث عينة ت اختير

 ناشئات(٣ و) والتجريبية العاملية للدراسة ناشئات(9) منهم سنوات٨-٦ من ناشئة

 الاستطلاعية للدراسة

 البيانات جمع أدوات

 الأرضية للحركات المهارى الأداء مستوى تقييم -استمارة

 القوة -اختبارات

 الحركى التوافق -اختبارات

 الأرضية للحركات المهارى الاداء مستوى -تقييم

 والأجهزة الحرة الأثقال -تدريبات

 لقياس اختبارات )ا( وعدد ، عضلية قوة اختبار ا(٦) عدد استخدام تم حيث

· الحركى التوافق

 البحث أجراء خطوات

 العاملية الدراسة اجراء -خطوات

. القوة وتحمل بالسرعة المميزة والقوة القصوى بالقوة الخاصة الاختبارات ترشيح+

. العاملى( الصدق- )الثبات للاختبارات العلمية المعاملات اجراء م

 الأصلية البحث عينة على الاختبارات تطبيق

 تفسيرها يمكن عوامل على وتصنيفها لتحديد المختارة للاختبارات العاملى التحليل م

 قدرات الى

 المستخلصة العوامل على تشبعا الأكثر بالقوة الخاصة الاختبارات أهم تحديد م

 التجريبية الدراسة إجراء خطوات
 سنوات« تحت للناشئات الأرضية الحركات لجملة تقييم استمارة عمل ،

 التوافق عناصر على للوقوف الدوليين الحكام من الخبراء على الاستمارة عرض٠

 منها. كل خصم وقيمة الأخطاء أهم وتحديد الأرضية للجملة الفنية العناصر و الحركى



 الحركى التوافق وقياس البحث عينة على المستخلصة القوة لاختبارات القبلى القياس٠

. بالأقال بالتدريب الخاص الاداء مستوى وتقييم

. اسبوع(١) لمدة البرنامج تنفيذ٠

 لجملة الإداء مستوى وتقييم الحركى التوافق وقياس القوة لاختبارات البعدى القياس

. الأرضية الحركات

 للدراسة الإحصائية المعالجات

 الالتواء ومعاملات والمدى المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات -استخراج١

 للاختبارات

: التالية الخطوات باتباع وذلك العاملى التحليل-٢

 للاختبارات البينية الارتباطات -مصفوفة

 التدوير قبل العوامل -مصفوفة

 التدوير بعد العوامل مصفوفة

 المستخلصة العوامل تفسير

 التجريبية للدراسة المرشحة الاختبارات تحديد

 )ت( -اخبار

 المتعدد -الانحدار

 التحسن نسبة

 البحث نتائج
 النحو على تفسيرهم أمكن التدوير بعد الاختبارات مصفوفة من عوامل ا استخلاص تم

: التالى

 الحركى التوافق على -القدرة

 بالسرعة المميزة القوة على -القدرة

 القصوى القوة على -القدرة

 والرجلين الذراعين بين التوافق على -القدرة



 للرجلين القوة تحمل على -القدرة

 الكلى الجسم توافق على -القدرة

 التجريبية للدراسة كأساس و العضلية القوة لقياس اختبار1٢ عدد استخلاص امكن-

 اظهرت كما البرنامج تتفيذ بعد العضلية القوة قدرات جميع تحسن النتائج اظهرت

 الارضية للحركات الاداء ومستوى الحركى التوافق قدرات جميع تحسن

 التنبؤ على القدرة لديها كان اختبار(٢) عدد ان المتعدد الانحدار نتائج اظهرت-

 الأرضية للحركات الكلى الاداء ومستوى الفنى والاداء الحركى بالتوافق

 التوصيات

 لناشئات العضلية القوة لتنمية والأجهزة الحرة بالأثقال التدريب استخدام ضرورة

. الجمباز

 الموضوعة التدريبية البرامج لتقويم العضلية القوة اختبارات استخدام ضرورة-

. الحادث التقدم مدى ومعرفة



: البحث مستخلص

 الحركى التوافق تنمية على وأثره العضلية القوة لتنمية بالأثقال التدريبية الأحمال تقنين

 الفني. الجمباز لناشئات الأرضية للحركات

. صالح بطوطه سماح: الباحثة اسم

: إلى الدراسة هذه تهدف
 بهدف( سنوات)« تحت للناشئات والأجهزة الحرة بالأثقال التدريبية الأحمال تقنين-

 تنمية على تأثيرها ومعرفة ، القوة وتحمل بالسرعة المميزة والقوة القصوى القوة تنمية

• الأرضية للحركات المهاري الأداء بمستوي المرتبط الحركي التوافق

 سن من الفني الجمباز ناشئات من لاعبات(٩) قوامها عينة على الدراسة أجريت وقد

 استخدام وتم الأوليمبي النادي من عمدية بطريقة العينة واختيرت سنوات٨-٦

 البحث. لطبيعة لملاءمته والتجريبي المسحي الوصفي المنهج

. الحركي والتوافق العضلية للقوة اختبارات الباحثة واستخدمت-

• العاملي التحليل باستخدام الحركي بالتوافق ارتباط لها التى الاختبارات أهم -لحديد

 العضلية بالقوة الخاصة الاختبارات من عدد على العاملية الدراسة نتائج وأسفرت-

 الحركي. بالتوافق قوى ارتباط لها والتى

 بالسرعة المميزة والقوة القصو القوة تحسن عن التجريبية الدراسة نتائج أسفرت كما-

 اختبارين عدد الباحثة استخلصت كما بالاثقال التدريب برنامج تنفيذ بعد القوة تحمل

 الحركي بالتوافق منبيئن يكونا أن يصلحا القوة تحمل بالسرعة المميزة القوة يقيسا

 ، الحركات لجملة المهارى والأداء
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Summary
Evaluation of Training Loads with Weights for Development of

Strength and its Fffeet on Motor Coordination for Foor Exercise
for Artistic Gymnastics Adolescent

The researcher: Samah Batota Saleh

The base of force development is a result of the contraction

within the muscle or the muscles group.

The existing neural adaptation with the loaded training is the

basic physiological mechanism for acquisition strength for the

children (6-8) years in the pre puberty - these neural adaptations

include increasly contact between neural system and muscular fibers,

where there is a change in the neural passages for activating neural

fibers and improving motor accommodation between neural signs and

the muscular reaction, in addition to improving the'accommodation

between the motor unit muscles as a result of ballast training tle

functional ability of the neural system will be iproved and the

children acquire increase the muscular strength with children in th

pre puberty stage may be as a result of the increase neural activity,

both of the motor accommodation and the technical performance of

the floor movements.

That's why the researcher evaluating loaded training with

ballast for developing muscular strength and improving the moto

accommodation for the floor movements with artistic gymnastics

beginners (6-8) years.



Aim of the Study:

Evaluating the loaded training with free ballast and boards witl

beginners under (8) years to develop the muscular force (force

distinguished with speed, force enduring, extreme force and

recognizing its effect on developing the motor coordination for the

floor movements group.

The research hypothesis:

The Factorial Study hypothesis
- The muscular force tests are in factoral types, which we can

interpret in abilities forms to measure of muscular force with

The beginners of Artistic Gymnastics:

1. The Variables which measrure the muscular force collecte .

Which are power force endurance, Maximum Strength in severa

types.

2. the muscular power variables contribute in a factor or movement

coordination actor and the factorial analysis as a result of tlis

reserch.

Feeperimental Study hypolhesis :
1.There are statistical significant difierences in the muscular force

measurement between succeeding, preceding measurement of the

succeeding meaurement.

2. There are statistical significant differences in the over all

moveement coordination measurements for the floor movementS

between the succeeding, preceding measurements for the

succeeding measurement.



3. there are variaty in the percentage of improving variables of

muscular strengths moveneut coordination and skillful

perforance for the floor movements .

4. there are some strength variables which is more predicatable of

technical performance level, motors coordinations over all

skillfal performance for the floor movements .

The researeh method:

The researcher utilized the descriptive method with survey way

for the factoral study with the experimental method for the

experimental study because it is suitable for the research.

9 for the factoral study and experimental studys, 3 for the explorer

experiment .

The research sample:

She chose the sample with the premeditated way from the

(Olympy Club) it was (12) from the beginners (6-8) years.

Tools of Data collecting:

- The application of evaluation of the skillful performance

evel ofthe floor movements.

- Force tests.

- Motor accommodation tests.

- The force loaded training and broads.

She utilized (16) tests of muscular force (6) tests for measuring

the motor accommodation.



Research steps:

The steps of factorial study :
1.Electing the tests of extreme force, force distinguished with

speed and force endurance.

2. Carry out the scientific modulus of the (validity - veracity).

3.Applying tests on the origin sample of the test.

4.Factoral analysis oftests to determine classifying these tests on

a factor that can be interpreted to abilities.

5.Determining the most important tests related to force which is

the most absorbed.

The Steps 0f the Fxperimental Study

1. Designing an evaluating application for the floor movements

group (under 8 years).

2. Submitting the application to the experts (interational

judges) to determine the motor accommodation elements,

technical elements of the floor group, the important

mistakes.

3. The succeeding measurement f force tests from the research

sample and measuring the motor accommodation evaluating

performance level.

4. Applying the program of loaded training for (10) weeks.

5. The proceeding measurement of force tests measuring the

motor accommodation, evaluating the performance level of

the floor movements group.



Statistical deals:

1. Accounting the medium, standard deviation - lexure

modules ofthe tests.

2. Factoral analysis with the following steps:

Category oftests correlation coefficient.

Category offactors before tumning.

Category of factors afier turning.

[nterpreting the resulting factOrs.

Determining tests experimental study.

Multiple descending.

Improvement percentage.

Results:

There are six factors from tests category after turning we can

interpret it as follow:

- The motor accommodation ability.

- The factor distinguished with speed ability.

- Extreme force ability.

- Accommodation of Arms, legs, ability.

- The force of the legs endurance ability.

- The overall ofbody accommodation ability.

We can conclude (12) tests for measuring the'muscular

force as a base ofexperimental study.

- The results clarified that there is improvement of all

motor accommodation abilities, performance level of

the floor movements.



- The results of multiple descending clarified that there are

(2) tests have the ability of predicting of performance,

over all performance level of the floor movements.

Recommendations:

1. It's necessary to utilize free loaded training and with boards

for developing the fore with gymnastics beginners.

2. It's necessary to utilize tests of muscular force for evaluating

raining programs and recognizing the progress.



Abstract

Evaluation ofTraining Loads with Weights for Development of
Strength and its Effect on Motor Coordination for Floor Fxercise

for Artistic Gymnastics Acoleseent

The researcher: Samah Batota Saleh

This study aims at evaluating the loaded taining with fee

ballast and boards with the beginners from (6-8) years in order too

developing the extreme force, the force distinguished with speed,

force endurance to recognize its effect on developing the motor

accommodation related to the skillful performance level for the floor

movementS.

The study was carried out on a sample of(12) (female players

fiom the artistic gymnastics beginners (6-8) years.

The sample was selected premeditatedly fiom the "Olimpy

Club" the descriptive survey experimental method was used because

it's suitable for the research.

The researcher utilized muscular force, motor accommodation

tests to determine the most important tests related to motor

accommodation with factoral analysis.

The results of factoral study on a number of tests related to

muscular force, which is related to motor accommodation.

The results of the experimental study clarified the improvement

ofextreme force, force distinguished with speed, force endurance after

applying the training program with ballast, the researcher created (2)

tests to measure force distinguished with speed, endurance force, to

predict the motor accommodations and skillful performance for the

floor movementS group


