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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The significance of this study lies in constructing sport-

specific flexibility test batteries for junior gymnasts to establish 

standardized evaluative benchmarks for assessing flexibility 

profiles. The research problem emerges from the scarcity and 

lack of standardized assessments specifically tailored to measure 

sport-specific flexibility in junior gymnasts, which this study 

addresses through systematic test development. 

         The investigation aimed to construct sport-specific 

flexibility tests for junior gymnasts in the Kurdistan Region of 

Iraq and derive normative standard scores and proficiency levels 

for these assessments. 

          The researcher employed a descriptive survey design 

suited to the empirical nature of the study. A purposive sample 

of ($n = 60$) gymnasts was selected, constituting $80\%$ of the 

total target population. 

          The findings demonstrated high validity and reliability for 

the constructed three-test battery, comprising: 

1. The Star Flexibility Test (Hip Joint Flexibility) 

2. The Back Bridge Test (Spinal Column Flexibility) 

3. The Prone Backward Arm Extension Test (Shoulder Joint 

Flexibility) 

           The researcher recommends the formal adoption and 

standardized implementation of this sport-specific flexibility 

battery to evaluate junior gymnasts during athletic development 

and talent monitoring. 
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أهميننننننننننح لي فننننننننننن ليفننننننننننلير نننننننننننر تنننننننننن ني     ننننننننننل   ل ت ننننننننننل ل  ليم   ننننننننننح تكمنننننننننن  
لي لصننننننح يلج نننننننر ليبم لكننننننتا لييننننننن للا يتكنننننن   م ب نننننننل  نننننننر ت ننننننن ي  ليلج نننننني  لييننننننن للا 

 نر صفح ليم   ح.
 ت نننننننننن ب ميننننننننننكحح لي فننننننننننن ليفننننننننننلير يح لف ننننننننننح   حننننننننننح   نننننننننن     بنننننننننن   ل ت ننننننننننل ل  

 لف ننننننننح منننننننن  يحم   ننننننننح لي لصننننننننح يلج ننننننننر ليبم لكننننننننتا ليينننننننن للا   هنننننننن  مننننننننل كننننننننتفل   لي
  ل    ل  ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح يلج ر ليبم لكتا ليي للا.

  ننننننل  ل ت ننننننل ل  ليم   ننننننح لي لصننننننح يلج ننننننر ليبم لكننننننتا   هنننننن ث لي فننننننن لينننننن 
.يبننننننننننل  لينننننننننن  بل   ليمكننننننننننت يل  ليم يل يننننننننننح  ليينننننننننن للا نننننننننننر . حنننننننننني  ك  كننننننننننتل  لي نننننننننن ل .

 لا ت ل ل  ليم   ح لي لصح يلج ر ليبم لكتا ليي للا.
لي لف ننننننننننننح ليمنننننننننننن  ل لي صننننننننننننفر  ل كننننننننننننح لا ليمكننننننننننننفر يمل متنننننننننننن  لكننننننننننننت  م  

لمنننننل جي ننننح لي فنننننن ن ننننن   لمننننن  لي لف ننننح  ل تينننننل  جي نننننح لي فنننننن   ط ي ننننح لي فنننننن ليفنننننلير.
  60 ليط ي نننننننننح لي م ينننننننننح يتف يننننننننن  لهننننننننن لث لي فنننننننننن  ل  تم حننننننننن  جي نننننننننح لي فنننننننننن مننننننننن   

   م  ليمبتمع ليكحر يح فن.%80لاج ل      يا  حغ   ك ح جي ح لي فن  
ل  تننننننننن  ل ت نننننننننل ل  ليم   ننننننننح لي لصنننننننننح صنننننننننلفيت ل ننننننننننر   لي لف نننننننننح  لكننننننننت تب

  ل ت ننننننل ل    هننننننر 3 يننننننلو ليم   ننننننح لي لصننننننح يلج ننننننر ليبم لكننننننتا ليينننننن للا  جنننننن  هل  
 ل ت ننننننل  ليم   ننننننح لي بمننننننر  م   ننننننح لينننننن  ا   ل ت ننننننل  ليبكنننننن  لي حفننننننر  م   ننننننح لي منننننن   

 ي   .ليف  ي   ل ت ل  م  لي  لجي  يح حث م   ضع للاكتح ل   م   ح ليكتف
لجتمننننننننننل  ل ت ننننننننننل ل  ليم   ننننننننننح لي لصننننننننننح ليمصننننننننننممح نننننننننننر   ت صننننننننننر لي لف ننننننننننح

 لي فن ليفلير يت  ي  لاج ر ليبم لكتا ليي للا.

 

 المقدمة: - 1
ي نن  ينن    ل ي ننللا لي يلضننيح نننر م انن      لي ننلي  تطنن  ل   ت نن مل   لضننفل  نننر ليمكننت يل  

   تيبننح ليتطنن   ننر لكننت  ل  أكننلييلا للا ت نل ل   ليم ننلييو   لينن ي أ   .ينن ليت ن  كلننح   بننل  هنن ل 
 نننع مكننت   أ ل  ليلج نني   ليفنن    أصنن    قمكننل    تف ينن  أنضنن  للا بننلبل  نننر م تحننث ل ي ننللا 
لي يلضنننيح  مكنننل  لت ل  فضننن  لكنننت  ل  ليطننن    لي كنننل   ليف ي نننح ليتنننر تكنننلج  ننننر .جننن ل  ليلجنننلا 

   للاهتمنل ل  م  لي  لفر لي   يح  لجت ل هل له   كل   تط ي  ل  ل   لي تنل ل هن ليف ي  لج ل ل  متكلم
  ليبل لا لي   ر يح يلضر  يحف ي .
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 تينني  ل   يننل  لي حميننح .ينن   بنن   نبنن    لضننفح نننر ليطنن   ليمت  ننح ي يننلو ليم   ننح نننر 
يننح يل ت ننل ل  ليفلي  يلضننل  ل  ل  ليف ننر   لا كننيمل ليبم لكننتا ينن   ليينن للا  نليتط ي ننل  لي محيننح

ليتننر  ليمبننللا  ليف كيننح لي لصننحت كننب جحنن  ل ت ننل ل  م   ننح جلمننح   هننر لا ت كننو  يننك  كننلث  
تتطح  ننل ليبم لكننتا  م نن  م   ننح لينن  كي   لمتنن ل  ليا نن    م   ننح مفلصنن  ليكتننث يت  يننح ليف كننل  

 .ليف يح لي  ي ح
ح بمي  نننل  يك   نننل أفننن  أ  ل    اننن ل   همينننح للا ت نننل ل   ليم نننلييو ننننر ل ي نننللا لي يلضننني

لكنت  ل  ليت  ي  ل كلكيح لي  يكيح ليتر بل  للاهتمل   لي م    ل  "نق  لي يل ل  ليتنر  فصن  جحي نل  
ليم لييو ليم ض جيح   ي نح  فلكنمح  تمن   لي ن    يتف ين  ليك ين  من  أقن ل  لي ينلو ل كلكنيح ننر 

   لي نننننلمحي  ننننننر ليمبنننننل  لي يلضنننننر" ليتيننننن يت  ليتصننننن يث  ليت  ننننن   لي فنننننن لي حمنننننر  ليتنننننر ت ننننن
  .46: 2015 ليف ط كر  

تُ ن   صننفح ليم   نح منن  أهن  ليمفنن  ل  لي   ينح نننر  يلضنح ليبم لكننتا  فينن تُكنن    يننك    
 ن  مم لي  نر ب    ل  ل      ح ليم ل ل  ليف يح   ت حين  م نلط  لاصنل ح أ  نل  ليف كنل  ليم  ن   

 ن   ضيح   نر ليت  يلا لي حمر يلج ر ليبم لكتا ليي للا  "يمللا  كلكل   ليت لب ل   ليف كل  ل 
ير  يلو ليم   ح  تط ي هل  ط   أكلكيح  ف  تفكي  ل  ل  لي ل   ت حين  ليفبن    ني  ليمكنت   ليفنل

  .10: 2022يحم ت  ي   ليمكت   ليمطح لا يحم لنكل  لي كميح"  مك    ل  ل   
ل نننق  للا ت نل ل  ليمكنت  مح ننر لي ينلو قلي نل  منن  جحن  لين ق  من  ل همينح لي ليينح يحم   نح 

تك   جلمح  قي  مت صصح   لا ت كو  يك    ي  للافتيلبل  ليف كيح لي لصح  ليبم لكتا   لا 
 يا تت لكلا  ليضن     منع ليمتغين ل  ليفكني ي بيح يحف نل  ليكن يح ليصنغي    كليين للا  ليم تن  ي    "ين

تكنننلج  ننننر ت يننني  لي ننن  ل  ليف ي ينننح  ليبم لكنننتا لييننن للاتل ننن   ل ت نننل ل  م   نننح  لصنننحننننق    نننل  
  .14: 2022يلج ي    ت بي  ليم   ي   ف    لمل ت  ي يح أك   نلجحيح"  ص ي   مصطف   

 م   ل  مل ت    تكم  أهميح لي فن ليفلير نر ت ني     نل   ل ت نل ل  ليم   نح لي لصنح 
ر ل  يتكن   م ب نل  ننر ت ن ي  ليلج ني  ليين للا ننيلج ر ليبم لكتا ليي للا نر . حي  ك  كنتل  لي ن  

 صفح ليم   ح.
 مشكلة البحث

ت  ع ليميكحح ل كلكيح م  أ  م ا  للا ت ل ل  ليمكت  مح نر تن  يلا ليبم لكنتا يحين للا 
 صننل ت لي يلضننح  متطح ننل  ليم ننل ل  ليف يننح  قينن  مُصننممح  ط ي ننح م  بيننح ت  نن  نننر للاجت ننل  

تف يننن  مكنننت   يف نننل  لييننن للا  ممنننل يننن  ي .يننن  صننن   ح ننننر   ليفكننني ي بيح للا تلننننل  لي م ينننح 
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   ه ل ي ي  ن لييح  طط ليت  يلا      ين    ليلج ي     ح   م ل  ح تط  ه  ليف ي ر  ل  ليت  يلا
 .كح ل  جح  لكت  ل ه  يحم لنكل  ليمكت  حيح

ل ل  يحم   نح لي لصنح ل  ت  ب مينكحح لي فنن ليفنلير يح لف نح   ن   ل   حنح   ن     بن   ل ت ن
يلج ننر ليبم لكننتا ليينن للا   هنن  مننل كننتفل   لي لف ننح منن   ننل    ننل  ل ت ننل ل  ليم   ننح لي لصننح 

 يلج ر ليبم لكتا ليي للا.
 هدفا البحث

   ل  ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح يلج ر ليبم لكتا ليي للا نر . حي  ك  كتل  لي  ل . 1
 يم   ح لي لصح يلج ر ليبم لكتا ليي للا. ضع   بل   مكت يل  م يل يح لا ت ل ل  ل 2

 مجالات البحث
 .  لي ليغ2025/2026ليمبل  لي ي ي: لاج   ليبم لكتا ليي للا نر . حي  ك  كتل  لي  ل  يحم ك  

   لاج ل .60ج  ه   
 .15/2/2026 يغليح  25/11/2025ليمبل  ليبمل ر: ليم   م  

لكننب ليينن للا نننر مفلناننل  . حنني  ك  كننتل   أ  ينن   ليمبننل  ليبمننل ر: لي لجننل  لي لصننح  ل   يننح  م  
  ه ا  ليكحيمل يح .
 تحديد المصطلحات
 نن    ليلجننلا جحنن  أ ل  ف كننل   منن   ف كننر  لكننع يت لننن  مننع متطح ننل   " هننرالمرونةةة الخاصةةة: 

  .54: 2016م ل   أ  ن لييح  يلضيح م ي ح"  ليفلت   
منن   كننتا جحنن  أ ل  ليف كننل   ليم ننل ل  ليف يننح  هننر  نن    لاج ننر ليبم ل وتعرفهةةا الباح ةةة اجرا:يةةا :

ف كنر  لكننع ننر ليمفلصنن   لي ضنل  ليمكننت  مح أ  نل  ل  ل    ت ننلو من   ننل  ل ت نل ل  م   ننح 
 . لصح م ت طح  م ل ل  ليبم لكتا م   م   ح لي م   ليف  ي  مفص  لي  ا   ليكتفي 

 إجراءات البحث -2
 منهج البحث 2-1

 ليم  ل لي صفر  ل كح لا ليمكفر يمل مت   ط ي ح لي فن ليفلير.لكت  م  لي لف ح 
 مجتمع البحث وعينته 2-2

ك ح  نر . حي  ك  كتل   15- 14ف   مبتمع لي فن  لج ر ليبم لكتا ليي للا   جمل   
  لاج ل  يم ح   ل  يح لي  بح ل  ي   م لكب ليي للا نر 75   لي ليغ ج  ه   2025/2026يحم ك  

. حي  ك  كتل   أ  ي    ه ا  ليكحيمل يح   لمل جي ح لي فن ن    لم  لي لف ح  ل تيل  مفلنال  
  لاج ل      60جي ح لي فن  ليط ي ح لي م يح يتف ي  له لث لي فن  ل  تم ح  جي ح لي فن م   
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  لاجلا     يا  حغ   ك ح جي ح لي فن 15لكت  ل  جي ح لي  ل   ليتب  ح للاكتطلجيح لي ليغح  
   ي ي ل  مبتمع لي فن  جي ت .2    1%  م  ليمبتمع ليكحر يح فن   ليب  يي   80 

 يبين توزيع مجتمع البحث حسب المحافظات والأندية (1جدول )ال
 العدد الأندية المحافظات ت

 أربيل 1
 أربيل

 سيروان
 اكاد عينكاوة

10 
10 
12 

 دهوك 2
 دهوك
 سميل

12 
13 

 السليمانية السليمانية 3
 نوروز

10 
8 

 يبين تقسيم عينة البحث (2جدول )ال
 النسبة الم:وية العدد العينة ت
 %80 60 عينة البناء والمعايير 1
 %20 15 التجربة الاستطلاعية وال بات 2
 %100 75 المجموع الكلي 3

  تف   مل   لم  لي لف ح      ليي  ع    ل  للا ت ل ل   تط ي  ل جي ح لي فن لي  يكيح  لي
ل   لي ي ح نر متغي ل  لي م   ليط    ليكتحح يحي  ع    ل  للا ت ل ل  لي لصح  لي فن  تبل و

  .3  ك ح  كمل م ي  نر ليب     17 - 16تت ل ح لجمل  ليلج ي  نر ل   يح  
 يبين مواصفات وتجانس عينة البحث في متغيرات العمر والطول والكتلة (3جدول )ال

 معامل الاختلاف ع± -س وحدة القياس المتغيرات ت
 %1.60 3.14 196.24 شهر العمر  1
 %4.84 8.16 168.41 م الطول 2
 %6.71 4.47 66.54 كغم الكتلة 3

  تبننل و جي ننح لي فننن ننر متغينن ل  لي منن   ليطنن    ليكتحننح   لايننح 3ل  يت ني  منن  ليبنن       
   بمينع لي ني  كل ن  %6.71  %4.84  %1.60 يمح م لمن  للا نتلث  لي ليغنح جحن  ليتن لير  

  " نل  م لمن  للا نتلث ل ل كنل  ل ن  من  1999ل  ين ك   ليتك يتنر  لي  ين ي  %   30ل   من   
حنن  تبننل و لي ي ننح  جنن   تيننتت ل نننر ليمتغينن  ليمنن   و"  ليتك يتننر  لي  ينن ي  %      يننا ج30 

1999 :212.  
 وسا:ل جمع البيانات 2-3

  لم  لي لف ح  لكت  ل  لي كل   ليتلييح يبمع لي يل ل  لي لصح  لي فن:
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 للاكت يل . -
 ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح   ليتر  لم  لي لف ح  تصميم ل    ل هل. -

 الاستبيان 2-3-1
ل   لمننن  لي لف نننح   ننن   لكنننت يل  جحننن  ليكنننل   لي  ننن ل   ليم تصننني  تطحنننلا مننن    تف يننن  
صننلفيح ل ت ننل ل  ليم   ننح لي لصننح ليتننر  لمنن   تصننميم ل يغنن   ليفصنن   جحنن  منن لن ت   جحي ننل 

     تط ي  ل جح  جي ح لي فن لي  يكيح  كمل كيت  ت ضي   يا نر ليص   لياله ي.
 ات المرونة الخاصةر بناء اختبا 2-3-2

   ل ت نل ل  يحم   ننح لي لصنح يلج نر ليبم لكننتا ليين للا  جحمننل  3ل   لمن  لي لف نح    ننل   تصنمي   
 ل  بميع للا ت ل ل  كل   م  تصمي  لي لف ح   ه ه للا ت ل ل  هر:

 ل ت ل  ليم   ح لي بمر  م   ح لي  ا . -
 ل ت ل  ليبك  لي حفر  م   ح لي م   ليف  ي . -
م  لي  لجي  يح حث م   ضع للاكتح ل   م   ح ليكتفي     نيمل يحر ي ح م لصفل  ل ت ل   -

 ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح ليتر  لم  لي لف ح  تصميم ل:
 ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح

 الاختبار الأول: اختبار المرونة النجمي )مرونة الورك( -
  يلو م   ح لي  ا  مفص  ليف  . الغرض من الاختبار: -
  ك  يك   بمح  ملكيح جح  ل     ي يط  يلو. ات المستخدمة:الأدو  -
ي ننث ليلجننلا نننر م تصننث لي بمننح جحنن    طننح م ضنن جح نننر  كننط لي بمننح  طريقةةة الأداء: -

لي ملكننيح   منن   نن  ي نن    تف يننا لي نن   كلمحننح منن  مفصنن  لينن  ا لينن  للاتبلهننل  لي مكننح 
 تبلهل .يح بمح مفل لا  يمو ل    مكلنح ممك ح  لي    نر بميع للا

ت كن   بمنح  ملكنيح جحن  للا     يلكنل  من  م تصنث لي بمنح ي نلو  تعليمات الاختبةار: -
   نننر بميننع للاتبلهنننل   يي نن   ليلجننلا  نننلي   ث نننر ليم تصننث مفنننل لا  تف يننا لي ننن   1 

  يمو ل      طح ممك ح نر لي بمح.
ي  ننن    مكنننلنل   مننن   ننن  5ت  ننن  ليمكنننلنل  لي لصنننح  كننن   بننن  يكننن  لاجنننلا   التسةةةجيل: -

ليمت كط ليفكل ر يك      جح  ف ل   م     يفكلا ليمت كط ليفكل ر يح  مي  م ل   لي ي 
ي  نن  جنن  م   ننح مفصنن  لينن  ا   كحمننل بل   لي  بننح لي  ل يننح كننل  ليلجننلا يمتحننا م   ننح 

 جلييح   ت لو ليمكلنل    ليمت   لببل ه .
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

148 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 أيلول، 69، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 قري(الاختبار ال اني: اختبار الجسر الخلفي )مرونة العمود الف -
  يلو م   ح لي م   ليف  ي. الغرض من الاختبار: -
 ي يط  يلو. الأدوات المستخدمة: -
ي نث ليلجننلا م تصن ل   صن    م ت يننح  ي ن     من  بكنن   حفنر   ينا  ف ننر  طريقةة الأداء: -

 ليا    لي لو يح حث   ص    بح يكتطيع ليلجلا ل  يصح ل     ليك  ط يلأكف .
 لي يلو من  ليم ط نح لي حفينح يحن لو ييكنت    ي ينلو ل تفنلعي ضع ي يط  تعليمات الاختبار: -

 لي لو ج  ل    ج   للا ف ل  يح حث.
ت نننلو ليمكنننلنح مننن  مننن     ليننن لو ليننن  ل     ليتنننر كحمنننل  حننن      ينننا جحننن   التسةةةجيل: -

 لمتلا ليلجلا ليم   ح ليبي   نر لي م   ليف  ي  ل  ت لو ليمكلنح   ليمت   لببل ه .
 مد الذراعين للخلف من وضع الاستلقاء )مرونة الكتفين(الاختبار ال الث: اختبار  -
  يلو م   ح ليكتفي . الغرض من الاختبار: -
 ي يط  يلو  ل   مكت يح. الأدوات المستخدمة: -
يكنتح ر ليلجنلا جحن  ل    ليمكنت يح جحن   ب ن   لين  لجل  ممن   ل  لين   طريقة الأداء: -

   يل ت ل  ي ن     ننع لين  لجي  يلأجحن    صن  مكنلنح يكنتطي  ل للامل   ج  مل يك   مكت
 مع ليت كي  جح  ل  يك   ليبك  مم   ل   ليكلم   ج   ليف كح  ج    نع لي لو.

ينن  ط ينن يط لي يننلو  قفنن   ينن ي ليم ت نن   ج نن   نننع لينن  لجي  يلأجحنن   تعليمةةات الاختبةةار: -
ليبك   ل  تك   ليف كح م تص   ن نط  ت لو ليمكلنح يح نع   ملفاح ج   تف يا لي لو ل 

 جح  لي  لجي   ل  تك   ليف كح م  مفص  ليكتث  ج     ر ليم ن ي .
ت لو ليمكنلنح من  لجحن    طنح ننر   لجنر ليم ت ن  لين  ل     ليتنر ت  ن  جن   التسجيل: -

م   نننح ليكتفننني   ليتنننر كحمنننل بل       ينننا جحننن  م   نننح ليكتفننني    ت نننلو ليمكنننلنح   نننليمت  
 ه . لببل  

 ستطلاعية لاختبارات المرونة الخاصةالتجربة الا 2-3-2-1
يحت نن ث جحنن  منن   .مكل يننح تط ينن  للا ت ننل ل  لي   يننح  ليتننر  لمنن  لي لف ننح  تصننميم ل نننر 
لي فننن ليفننلير  كننل  لا  نن  منن  .بنن ل  تب  ننح لكننتطلجيح جحنن  جي ننح ليتب  ننح للاكننتطلجيح لي ليغننح 

ل   ليصنن   ل  ليتننر  نن  ت لبنن  لي لف ننح نننر جمحيننح ليتط ينن    لاج ننل   يح  نن ث جحنن  أهنن  ليم   نن15 
لي  يكنر يل ت ننل ل  جحنن  جي ننح لي فننن لي  يكننيح  ل  تنن  تط ينن  ليتب  ننح للاكننتطلجيح جحنن  لاج ننر 

نر ليكلجح لي ل  ح جص ل     تل ج  هن ه ليتب  نح للاكنتطلجيح  15/1/2026 ل ي ك لاث  تل يخ 
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ل يح تط ي  للا ت نل ل  من    ن  ليلج ني   جن    بن   م   نل  .   لكتطلج  لي لف ح ليت ك  م  .مك
 نر ت في  للا ت ل ل .

 لعلمية لاختبارات المرونة الخاصةاالمعاملات  2-3-2-2
 اولا : صدق الاختبارات

 ل   لم  لي لف ح  ليتف   م  ص   للا ت ل ل  ج  ط ي  أ  لع ليص   ليتلييح:
 الصدق الظاهري للاختبارات -

 ي  ث ليص   لياله ي     : "ما  ل م  ماله  ص   ليمفت   يت  ليت ص  .يي  نر ج   
ل  ل  جحننن  مبم جنننح مننن  ليم تصننني    ينننا   ننن   للا ت نننل  اله ينننل   ليت صننن  .يننن  لكنننت تل  أ  

  . 286  2018للا ت ل  ي يو مل  ضع ي يلك  ن ل "  لي  لكر  
 ت ل   م   ل ت لط   لياله   ليمطح لا  يلكن ل  .  ي تم  ه ل لي  ع م  ليص   جح  مفت   للا

 يت  ه ل لي  ع م  ليص        للا ت ل  جح  ج   م  لي   ل  ي يل  آ ل  ن  فن   من   صنلفيح 
  .يننن  "ل ننن  يمكننن  للاجتمنننل  جحننن  م لن نننح آ ل  لي  ننن ل  1983للا ت نننل   ل  ييننني    حننن    ل ننن     

  .126  1983ص  "  ح    ل      % نر م   ه ل لي  ع م  لي75 ليمفكمي    ك ح 
ل   لمن  لي لف ننح   نن   ل ت ننل ل  ليم   نح لي لصننح ليمصننممح نننر لي فنن ليفننلير جحنن  ليكننل   

يغ   ليت  ث جح  ص   ل لياله ي  صلفيت ل نر  ينلو منل  ضن   من   1   ل  لي يلو  ليت  ي 
ليم تصني  يل تينل   جن ه   نر ل ل  ليكل   لي  ن ل    %75لبح    ي   لجتم   لي لفن جح   ك ح  

  ي ني   كنلا م لن نح ليكنل   لي  ن ل   ليم تصني  جحن  4م مل  ييم ي  ننر لي فنن ليفنلير   ليبن     
 للا ت ل ل .

 
 
 

                                                           
 السادة الخبراء هم كل من:  1

 البدنية وعلوم الرياضة جامعة الموصل / كلية التربية أ.د.  يلام يونس علاوي  -
 جامعة الموصل / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة أ.د. مكي محمود حسين  -
 جامعة السليمانية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة أ.د. مجيد خدا يخش  -
 جامعة دهوك / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة أ.د. جلال كمال محمد  -
 جامعة الحدباء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة قادر أ.د. سعد فاضل عبد ال -
 الجامعة المستنصرية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة أ.د. حردان عزيز سلمان  -
 جامعة الموصل / كلية التربية الاساسية أ.م.د. احمد مؤيد حسين  -
 وم الرياضةجامعة دهوك / كلية التربية البدنية وعل أ.م.د. جميل احمد حسين  -
 جامعة الموصل / كلية التربية الأساسية أ.م.د. احمد هشام احمد  -
 جامعة كركوك / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة أ.م.د. و:ام عامر احمد  -
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 يبين نسب موافقة السادة الخبراء على الاختبارات المصممة (4جدول )ال
 النسبة الم:وية العدد الكلي الرافضون الموافقون الاختبارات ت
 اختبار المرونة النجمي 1

 )مرونة الورك( 
9 1 10 90% 

 اختبار الجسر الخلفي  2
 )مرونة العمود الفقري(

 %100 10 صفر 10

اختبار مد الذراعين للخلف من وضع  3
 الاستلقاء )مرونة الكتفين(

8 2 10 80% 

 تصميم ل    فصنح     ل  للا ت ل ل  لي   يح بمي  ل ليتر  لم  لي لف ح 4يت ي  م  ليب     
%  100- %80جحنن   كننلا م لن ننح منن  ليكننل   لي  نن ل   ليم تصنني   .  ت ل فنن   كننلا ليم لن ننح  

  ممنل ين   جحن  صنلفيح للا ت نل ل  ليمصنممح  صن   ل ننر  ينلو %75 هر بمي  نل لجحن  من   
لي فنن منل  ضن   من  لبحن   ين ل لجتمن ت ل لي لف نح يل ت نل  يح طن   ليتليينح ننر تط ي  نل جحن  جي نح 

 لي  يكيح لاكت  ل  ليص   ليتمييبي.
 الصدق التمييزي للاختبارات المصممة -

" يكننم  أيضننل   صنن   ليمف نن   أ  ليصنن   ليتكنن ي ر   ي صنن   نن  منن    يننلو للا ت ننل  يتكنن ي  
ن ضننر أ  كننمح م ي ننح  يم نن  لي  ننل  كننمح كننيك ي بيح أ  صننفح  ل بيننح لا يمكنن  ملفات ننل  ل  مننل 

  .319  2010ليكح كيل  ليم ت طح   ل"  محف   يكت   جحي ل نر 
.  لكت  م  لي لف ح  نل         ني   كنطي  فكنل يي  قين  من ت طي    متكنل يي   لي ن   
ايبل       للا ت ل ل  جح  ليتمييب  ي  للان ل     ليمكت   لي لير   للان ل     ليمكت   ليمن  ف  

بي يل ت ل ل      تط ي  ل جح  جي ح لي  ل  لي  يكنح نر ليكمح ليم لكح   ت  لكت  ل  ليص   ليتميي
  لاج ل   .   لم  لي لف ح     بمع  يل نل  للا ت نل ل  ي ي نح لي  نل   ت تينلا  يل نل  أنن ل  60لي ليغح  

لي ي نح ت تي ننل  ت لبييننل   منن   ن   لمنن   تف ينن  ليمبمنن جتي  ليمتطنن نتي  لي حينل  لينن  يل  ي حننح جنن   للاننن ل  
  %50  كل  يبلمل  جح  لي لف ح ت كي  لي ي ح لي   صفي    يا  تف ي   ك ح  100   لي ي ي   ج 

  لاج ننننل  نننننر كنننن  30  منننن  للاننننن ل  كمبم جننننح   يننننل    ل ننننع  %50مننن  ل ننننن ل  كمبم جننننح جحيننننل   
مبم جنح   هنن ل للابنن ل   ن  ط نن  كننل  لُ نننر  فن ن    لكننل  ليت  يننح لي   يننح ننر فنني  ل نن  ل ل كل نن  

  ننننن   يبننننلا جحنننن  لي لفننننن نننننر هنننن ه ليفليننننح ت كننننيم   لينننن  تصننننفي  100 نننن  منننن   جي ننننح لي  ننننل  ل
كمبمنن جتي  جحينننل    ينننل   ننن  ت تينننلا لي يل نننل  ت لبيينننل    هننن ل منننل ي كننن ه مصننن    ليب   نننر  ل ننن     

    من   ن  لكنت  ب  ل  كننلط ليفكنل يح  للا ف لننل  ليم يل يننح   ني       ني  ليمبمنن جتي  1981
ت ننننل ل  لي   ينننح  منننن  أبننن  .ضننننفل  ليصنننيغح لافصننننل يح ليم لكننن ح  .  ي ينننن  لي حينننل  لينننن  يل ننننر للا 

ليم تص   ه ه لي ك ح نر للا ت ل ل    صف ل " أنض   ك ح تب   ليمبم جتي  جح  أنض  ص    
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  ي نني  لي نن   ليتمييبيننح 5    ليبن     75: 1981من  فيننن ليفبنن    ليت نلي "   ليب   ننر  آ نن     
 ح ليمصممح نر لي فن ليفلير.لا ت ل ل  ليم   ح لي لص

 يبين القوة التمييزية لاختبارات المرونة الخاصة المصممة في البحث (5جدول )ال

sig قيمة ت 
وحدة  المجموعة العليا المجموعة الدنيا

 ت اسم الاختبار القياس
 -س ع± -س ع±

 سم 85.26 2.98 74.16 2.52 15.57 0.001
 اختبار المرونة النجمي

 1 الورك()مرونة 

 اختبار الجسر الخلفي م 140 2.34 151.73 4.53 12.58 0.001
 )مرونة العمود الفقري(

2 

 سم 41.76 2.59 34.20 2.49 11.50 0.001
اختبار مد الذراعين للخلف من 
 3 وضع الاستلقاء )مرونة الكتفين(

   0.05م   ي ج   مكت   م   يح.  
 للا ت ننل ل  لي   يننح ليم يننفح يح  ننل  تتمتننع   نن    تمييبيننح   ننل  بميننع 5يت نني  منن  ليبنن     

   هنر أ نن  0,001     يمنح م   يننح  15.57 – 11.50جليينح .  ت ل فنن   يمنح     يل ت ننل ل   
لير   ممننل ي كن   بنن   لي ن   ليتمييبيننح يل ت نل ل  لي   يننح  ني  ليلج نني      ليمكنت   لي نن0,05من   

ننر ليم   نح لي لصنح    ن يا ت ن  ل ت نل ل  ليم   نح لي لصنح  ن    ليلج ي      ليمكنت   ليمن  ف 
 لكتمح  م  ليب ل لا لي حميح بمي  ل يل ت ل  يح ط   ليتلييح  هر لكت  ل  لي  ل .

 الصدق الذاتي -
بينل    نننر ليت كينن   لمنن  لي لف نح  قيبننل  ليصنن   لينن لتر  لين ي ي نن  م ينن ل  يحصنن   ليتب ي ننر   

يح ليتر  حص  م  أ طل  لي يلو  يكت    جن  ط ين  بن   م لمن  " ه  ص   لي  بل  ليتب ي 
   ي ي   يا.6    ليب     123  2001لي  ل "  ن فل   

  انيا :  بات الاختبارات
ل مل " ي  ر  لي  ل       ليم يلو أ  للا ت ل  جح  .جطل  لي تيبح  فك ل أ   تيبح م ل  ح . 

ي  نننل   تفننن  لييننن  ط  فكننن ل  لياننن  ث  فكننن ل". أجننن  ل تكننن ل  تط يننن  ليم ينننلو جحننن   فنننو جي نننح ل
  .129  2008 لي بل ي  

ل  لكنننت  م  لي لف نننح ايبنننل    ننننل  للا ت نننل ل  ط ي نننح تط ينننن  للا ت نننل   أجنننل   تط ي نننن  
" تكننت    هننن ه ليط ي نننح يت ننن ي  لي طننن  ليمننن ت ط  تط ينن  للا ت نننل  يمننن تي  م تحفتننني   لي كننن ح ي  ننن  

 ليط ي نح  كنت    ليم لي نح ليبم ينح يتكنبي    بنل  للا ت نل  ننر ليتط ي   م  ن  أ  لي  نل  ننر هن ه
  .208  2016ليم يلو نر نت تي  بم يتي   يكم  أيضل  م لم  للاكت  ل "  مي ل ي   
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جل   تط ي   ايبل    ل  للا ت نل ل  لي    ينح .  لكت  م  لي لف ح ط ي ح تط ي  للا ت ل   ل 
 16/1/2026  لاج ننل    يننا  تط ينن  للا ت ننل   تننل يخ 15   نن  تط ي  ننل جحنن  جي ننح لي  ننل  لي ليغننح 

جنننل   ليتط يننن  جحننن   فنننو ليلج ننني   تنننل يخ    لينننل      ننن   ينننا 6أي   ننن  مننن      22/1/2026 ل 
  لكت    لي لفن م لم  لا ت لط لي كيط   ي ك     ي  ليتط ي ني  للا    لي نل ر يحت ن ث جحن    نل

  .6   للا ت ل ل  لي   يح  كمل م ي  نر ليب   
  ننننر 0,70  ي  نن   م لمنن  لي  ننل   ليتننر ت ل نن   0,71  نن  لجتمنن   لي لف ننح جحنن   يمننح  

للاقتنن للا " هنن  ي ننيو جكننو مننل ي يكنن  لا ت ننلط ينن ل يبننلا أ  يكنن   لا ت ننلط لجحنن  منن  للاقتنن للا 
  .39  2019 "  ل  ب ي   0,71 يت     يمح  
 ممةالاختبارات البدنية المهارية المصيبين قيم ال بات والصدق الذاتي للموقف و  (6جدول )ال

معامل  الصدق الذاتي المعنوية
 الاغتراب

معامل 
 الارتباط

وحدة 
 القياس

 ت اسم الاختبار

 اختبار المرونة النجمي سم 0.82 0.56 0.90 0.001
 1 )مرونة الورك(

 م 0.80 0.60 0.89 0.001
 اختبار الجسر الخلفي
 2 )مرونة العمود الفقري(

اختبار مد الذراعين للخلف من  سم 0.81 0.58 0.90 0.001
 وضع الاستلقاء )مرونة الكتفين(

3 

   0.05م   ي ج   مكت   م   يح  
  أ  للا ت نننل ل  لي   ينننح ليمصنننممح ننننر لي فنننن ليفنننلير بمي  نننل تمتحنننا 6يت ننني  مننن  ليبننن      

م ننننلمل  لكننننت  ل  جلييننننح  منننن  ليممكنننن  ل  ت تمنننن  كل ت ننننل ل  يت نننن ي  ليم   ننننح لي لصننننح يلج ننننر 
 ليبم لكتا ليي للا.

 التطبيق الر:يسي لاختبارات المرونة الخاصة 2-4
  نن  لكننتكمل  لي لف ننح ل ت ننل ل  ليم   ننح لي لصننح  صنن  ت   لي  ل يننح  لكننت  ل  ليم ننلمل  
لي حميح ي  ه للا ت ل ل   ل  ت  للاجتمل  جح   تل ل ليص   ليتمييبي ليتر فصح  جحي ل لي لف ح نر 

للاب ل  جمحيح لي  ل  يغ   لجتمل هل ك ي ح يحتط ي   لكت  ل  لي  بل   ليمكت يل  ليم يل يح  ه ه 
  .  يننت  لاجتمننل  جحنن   تننل ل ليصنن   2023    ي فل ننل  2019مط نن  كننل  ل  منن    نن   ل  ب ينن   

ليتميينننبي لاكنننت  ل  ليننن  بل   ليمكنننت يل  ليم يل ينننح   ينننا ي حنننح جننن   أنننن ل  ليمبتمنننع ليكحنننر   جننن   
ليتط ينن   تط ينن  للا ت ننل ل  منن تي  متتننلييتي  جحنن  لي ي ننح  فكنن ل  .  لجتمنن   لي لف ننح جحنن   تننل ل
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  لاج نننل    ينننا يحمننن   60ل  ينننر يل ت نننل ل  جحننن  ليلج ننني  لييننن للا يحبم لكنننتا  لي نننليغ جننن  ه   
     تم  م لجل  لي  لط للاتيح ج   تط ي  للا ت ل ل  : 12/2/2026 يغليح  25/1/2026 

تط ينن  للا ت نننل ل    ننن  .بننن ل  ل فمنننل  ليكنننلنر منن    ننن  ليلج ننني  ننننر لي فننن ل  ليت  ي ينننح  .1
 ي لث ليم  لا.   

.جطل   لفح  ي  ل ت ل   لَ   ممل يضم  ج    ليلجلا .ي  فليت  ليط ي يح   ن  لي ن   ننر  .2
 للا ت ل  ليتلير.

لاج ننل  نننر مفلناننل  أ  ينن    هنن ا  60تنن  تط ينن  للا ت ننل ل  جحنن  جي ننح لي فننن لي ليغننح  .3
  .7 ليكحيمل يح فكلا ليب     

 الاختبارات حسب الأندية والمحافظاتيبين توزيع أيام تطبيق  (7جدول )ال
 التاريخ العدد الأندية المحافظات ت
 أربيل أربيل 1

 سيروان
 اكاد عينكاوة

9 
8 
9 

25 – 26/1/2026 
28-29/1/2026 
2-3/2/2026 

 دهوك دهوك 2
 سميل

9 
8 

4-5/2/2026 
6-7/2/2026 

 السليمانية السليمانية 3
 نوروز

9 
8 

8-9/2/2026 
11-12/2/2026 

 الوسا:ل الإحصا:ية 2-5
 للتوصل الى نتا:ج البحث وهي: spssاستخدمت الباح ة الحقيبة الإحصا:ية 

 لي ك ح ليم  يح. -
 لي كط ليفكل ر. -
 للا ف لث ليم يل ي. -
  ل        ي كطي  فكل يي  قي  م ت طي   متكل يي   لي   . -
 م لم  لا ت لط لي كيط   ي ك   . -
 م لم  لاقت للا. -
 ككمل.6لي  بح ليم يل يح  -
 ليم  ل . -
 م لم  للايت ل . -
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 عرض النتا:ج -3
ج ر     أ   لم  لي لف ح  لكتكمل  للاب ل ل  لي حميح ي  ل  ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح يل

  60   ليبم لكتا ليي للا   لم  لي لف ح       يل ل  جي ح ليتط ي   جي ح لي  ل     لي ليغ ج  ه
  .8لافصل يح يل ت ل ل  كمل م ي  نر ليب     لاج ل   م     ت صح  .ي  ليم لي  

 يبين المعالم الإحصا:ية لاختبارات المرونة الخاصة (8جدول )ال
 النتيجة معامل الالتواء المنوال ع± -س اسم الاختبار ت
اختبار المرونة النجمي )مرونة  1

 الورك(
 موجب طبيعي 0.91 74 6.23 79.71

اختبار الجسر الخلفي )مرونة  2
 العمود الفقري(

 سالب طبيعي -0.70 141 6.91 145.86

اختبار مد الذراعين للخلف من  3
 وضع الاستلقاء )مرونة الكتفين(

 سالب طبيعي -0.66 41 4.57 37.98

ل   مم1±       م لم  للايت ل  لا ت ل ل  ليم   ح لي لصح ت فص  8يت ي  م  ليب     
مكل يح ت مي   تل ب  مكت  ل  جح  لي ي ل ي  ر مل مت ل يمكت   لي ي ح ليمط      ح ليميل جحي ل  ل 

ليتك يتر   " 1±يح ي ح ليفلييح  " .  ي   م لم  للايت ل  م   لا      م ط يح جلييح . ل مل ت ل ح  ي   
  .179   1999 لي  ي ي   

   ل      يا  لم  لي لف ح  لكت  ل  ليمكت يل  ليم يل يح  لي  بل  ليم يل يح لا ت ل
 ليم   ح لي لصح تف ي ل  ي  ث لي فن  كمل م ي  نر ليب ل   ل  له.

 يبين المستويات المعيارية لاختبار المرونة النجمي )مرونة الورك( (9جدول )ال
 المستوى المعياري الدرجات الخام الدرجات المعيارية التكرارات النسبة الم:وية

 جيد جدا ما فوقف – 92.18 100 - 82 1 1.66%
 جيد 92.17 – 85.95 81 - 64 6 10%

 متوسط 85.94 – 79.72 63 – 48 22 36.66%
 مقبول 79.71- 73.49 47 - 32 25 41.66%
 ضعيف 73.48 – 67.26 31 – 15 4 6.66%
 ضعيف جدا ما دونف – 67.25 14 -صفر  2 3.33%
 المجموع 60 % 100

 مرونة الورك(سكما لاختبار المرونة النجمي ) 6يبين الدرجات الخام والدرجات المعيارية  (10جدول )ال
 الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية

 61 صفر 74 34 87 69
72 88 37 75 2 62 
74 89 40 76 5 63 
77 90 42 77 7 64 
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80 91 45 78 10 65 
82 92 48 79 13 66 
85 93 50 80 15 67 
88 94 53 81 18 68 
90 95 56 82 21 69 
93 96 59 83 24 70 
96 97 61 84 26 71 
98 98 64 85 29 72 

100 99 66 86 32 73 

 يبين المستويات المعيارية لاختبار الجسر الخلفي )مرونة العمود الفقري( (11جدول )ال
 المستوى المعياري الدرجات الخام الدرجات المعيارية التكرارات الم:ويةالنسبة 

 جيد جدا ما دونف – 132.03 100 - 83 1 1.66%
 جيد 132.04 – 138.94 82 – 68 4 6.66%
 متوسط 138.95 – 145.85 67 – 52 27 45%

 مقبول 145.86 – 152.76 51 - 35 22 36.66%
 ضعيف 152.77 – 159.67 34 – 18 5 8.33%
 ضعيف جدا ما فوقف – 159.68 17 -صفر  1 1.66%
 المجموع 60 % 100

ونة العمود سكما لاختبار الجسر الخلفي )مر  6يبين الدرجات الخام والدرجات المعيارية  (12جدول )ال
 الفقري(

 الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية
68 138 35 152 1 166 
71 137 37 151 3 165 
73 136 40 150 6 164 
76 135 42 149 8 163 
78 134 44 148 11 162 
81 133 47 147 13 161 
83 132 49 146 15 160 
85 131 52 145 18 159 
88 130 54 144 20 158 
90 129 56 143 23 157 
93 128 59 142 25 156 
95 127 61 141 27 155 
97 126 64 140 30 154 

100 125 66 139 32 153 
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مرونة يبين المستويات المعيارية لاختبار مد الذراعين للخلف من وضع الاستلقاء ) (13جدول )ال
 الكتفين(

 ليمكت   ليم يل ي لي  بل  لي ل  لي  بل  ليم يل يح ليتك ل ل  لي ك ح ليم  يح
 جيد جدا ما فوقف – 47.13 100 - 82 2 3.33%
 جيد 47.12 – 42.56 81 - 64 5 8.33%
 متوسط 42.55 – 37.97 63 – 46 25 41.66%
 مقبول 37.98 – 33.42 45 – 31 22 36.66%
 ضعيف 33.41 – 28.85 30 – 13 5 8.33%
 ضعيف جدا ما دونف – 28.84 12 -صفر  1 1.66%
 المجموع 60 % 100

ف من وضع سكما لاختبار مد الذراعين للخل 6يبين الدرجات الخام والدرجات المعيارية  (14جدول )ال
 الاستلقاء )مرونة الكتفين(

 الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية الدرجة الخام الدرجة المعيارية
 24 صفر 34 35 44 71
75 45 39 35 2 25 
79 46 42 36 6 26 
82 47 46 37 9 27 
86 48 50 38 13 28 
90 49 53 39 17 29 
93 50 57 40 20 30 
97 51 61 41 24 31 

100 52 64 42 28 32 
  68 43 31 33 

 الخاتمة: -4
ل  ت  ل ت ل ل  ليم   ح لي لصح صلفيت ل نر  يلو ليم   ح لي لصح يلج نر ليبم لكنتا 

ليم   نننح لي بمنننر  م   نننح ليننن  ا   ل ت نننل  ليبكننن    ل ت نننل ل    هنننر  ل ت نننل  3لييننن للا  جننن  هل  
   لي حفر  م   ح لي م   ليف  ي   ل ت نل  من  لين  لجي  يح حنث من   ضنع للاكنتح ل   م   نح ليكتفني  

لي لصننح يلج ننر ليبم لكنننتا  تنن  ليت صنن  لينن  لينن  بل   ليمكننت يل  ليم يل يننح لا ت ننل ل  ليم   ننح
ط ننر للا ت نل ل  لي لصنح يي  ليم ينل يي  م  ن    مت كنكل  لقحلا لن ل  لي فن نر ليمكنت    ليي للا
لجتمنل  ل ت نل ل  ليم   نح لي لصنح ليمصنممح ننر لي فنن ليفنلير يت ن ي   ت صنر لي لفنن     ليم   ح

لجتمننل  لين  بل   ليمكننت يل  ليم يل يننح ج نن    لاج نر ليبم لكننتا ليينن للا نننر . حني  ك  كننتل  لي نن ل 
جحنن  ليمنن   ي  للاهتمننل   تطنن ي     ت ننل ل  ليم   ننح لي لصننحينن للا نننر لت نن ي  لاج ننر ليبم لكننتا لي
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ليم   ح لي لصنح يلج نر ليبم لكنتا ليين للا  نل  لي فن ل  ليت  ي ينح يمنل ي نل من  أهمينح ك ين   ننر 
 تط ي  مكت   ليلجلا.
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