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تأثير تدريبات المقاومة الوظيفية باستخدام الأسطح الغير مستقرة وجهاز 
التعلق علي الدافع النفسي للتدريب وتحسين بعض القدرات البدنية 

 والركلات الهجومية لناشئي التايكوندو
 الهجين صادق حمدي أحمد* د/ 

 مشكلة البحث وأهميتهُ . 

ه بب  دأهت بب مدك ةببب د  لتببم ة دول ة عبببلد ببردق ببقدول ببب اثةردهاببلدول  بببتتىدول ااببلدتولبببمتللد د
اةبببب دول ابببب دهببببردكببببقد بببب هتد مةببببمد ببببتو د ببببرداةبببب د بببب ودتو بببب لة دولتببببم ة د بببب لا   ةدتولامتولد

ولاك  طبببلدت  ةببب دتدت بببتة ددول  ببب همةد  بببمادت تة ولإ ك  ببب لدول م ةببب دتول   بببة د  ببب دةكبببترددلبببهدوذثببب 
د  تتىدوذمو دول    ىدلا ة عةةرد.

(دهبتدتبم ة دFRTوردتم ة دول ن ت ب دولت ة ةب د)د (2017كمسيميرء برءنم ءآارء  )ة ك د
ة ببتخممدأ بب و د ت ببممةد ببردول  ببمدطببلدتقببلدتواببمد  بب دةببتط دتتو  بب د ببةردوذ بب وادول اتةبب دتول بب اة د

 دول صببب لدول عبببالدت  لتببب للدتكة ببب دأطعبببقدلا عبببيلدتول ببب  د د  ببب دةببب مىدولبببلد  ةبببمد بببردولت شبببة
د(د348:دد22ول ةكاة د أ تخمومدوام دولا   ةدتولامتولدلاتم ة دد.د)د

أردتم ة دول ن ت  دولت ة ة دةتكترد ردكيدول تهةردد (2010ءايس تيمنم ءاارء  )تة  اد 
وةعب دتبم ة  لد تك  اب د ردولتم ة دته  دتم ة دولنتةدتتم ة دولتتو ردولا كلدطلد  ودولتقبلدتهبلد

د(113: 35  أ ة د(.د)د–   ة دد–ت ت ممةدول  تتة لد)وطنة د
ول ن ت ب دولت ة ةب دد (2017 ( ءتءمبسء  )2019يملدي  ببنمر ءجلي  )ك  دة  ادكيد رد

 أ  ب ده ب  ةدهبردو ببات دتبم ة لد مةبمودة ت بمدطببلدتبم ة دو ب و د ت بممةد ببردول  بمدطبلدتقبلدتواببمد د
مةقد ت ة دلتم ة دول ن ت  دولتناةمةب د بردو بقدتا بةردولنبم ولدول م ةب د ثبقد)دولنبتةدتقمدتمدوقت وا دك 

د(Bosu ballتددSwiss ball)ولنم ةد(دتة كبردو بتخمو هدهابلدوذ ب هدولغةب د  بتن ةد ثبقدكب ولد–
دكأ ات دتم ة دلتا ةردولنتةدتولتتو ردتولامو دول ة عل.دTRXتوةع دهالدوا  قدولت اودد

د(د215:دد33((232:د36)د
دتة ت  دولتم ة د  لا  هدولغة د  تن ةدأص هدش ئ  د ةردول  لغةردتولاصا  دول ش  كةردطلد

د

 .العريشجامعة  - كلية التربية الرياضية - الحركة وعلوم الرياضي التدريب بقسم مدرس *
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دو ب هدهابلدر ت ب  ةدولث  تب دولا ب هدت ب  ةرد   ت موقدول م  ةردطة  دةنتمدولتلدول م ة دولاة ق دت   ةر
رة د  تن ةد دتت ت  دولامتولدول  تخم  د)ول صادك ةدول توئة (دترة ه د ردولامتولدولامةث دت  همد

 د.ولتببم ة دول تببتو ردتتناببقد ببرد خبب   دولاصبب   دتت بب  دولت شببة دتولا ببتن و دل عببيلدول بب   هاببل
 ببب هدولث  تببب دتة كبببردتبببم ة دول عبببيلدولا   بببة د ببب   و دت بببمةيلدهابببلدت ببب  ةردول ن ت ببب دهابببلدولا

د(66:د23تو تخمومدولا  هدولغة د  تن ةدقمدةكترد  ةن دط  ل دل ة مةدت شة دول عيل.د)د
(دSwiss ball)ول ت دولاتقدتهبت) تل ول دو ت  ردول  ا د  تهةرد ردولا  هدولغة د  تن ةد

دط بب دأموةد  ببتامث د صبب ته د ببردول  بب  دول بب ردت  ابب  ةد عببغ دهبب للد ببردول ببتو دتةتبب وتكدق  هبب 
 مدلت    د  ة دوذا  مد دتة   دوصا  دإل دإة  لةب دتأ بتخم لدطب د  ب قدد85 مدتدد35   ةرد

ول ببيجدول  ة بب د  تة بب ودلبب ل د بب ةلدكبب ةد تة بب ة دتتببم ة ة  دتببمدو ببتخمو   دعبب رد بب و مدولاة قبب د
د (10:دد8ول م ة دتأص الد ردأش  دوذمتولدطلدول  لمد.)د

ولتبلدت ت ب دوابمدولت ب ئقدول  ب همةدولامةثب دولتبلدةب ىد" (  Bosu ballتول بت دولثب  لدهبتد)د
ول م ةب دلا  شبئةردتهبتده ب  ةدهبردأمو دتبم ة لدتبمدول  ا دو هد ردول تتق دوردة طب د برد  بتتىدولاة قب د

 Both sidesوختصببب  دقددBOSUتة ببب لددDivedدWeckوخت وهببب د بببردق بببقدمة ةبببمدتةببب دد
urilizedت بببب دأمو دتببببم ة دلاتببببتو ردتولنببببتةدتولنببببم ةدكببببيدولببببت  ةرداةبببب دة دتة  ببببلدوردت ببببتخممدهاببببلد

 بمدةبتمدد55تتا ةردولنا دتولاتهة دولم تة دتهتده   ةدهرد صادك ةدهالدق هبمةد  ب ا دق  هب د
و ببتخمو   دهاببلدولببت  ةرد ببتو دولت بب دولكببب تىدول صببادموئبب ىدوتدولت بب دول  بب هدت بب تمةد ا ابببةرد

د(د12:دد32 م.)د60 ن ت  د رد   ةلدق همت د تل د
(دددSwiss ball   د     د"  ردمةة بتو"دول ة عبةردأردتبم ة  لدولكب ةدول تة ب ة د)تأ   دها

د(185:د24ت ةمدتتا ردقتةدول عيلدوذ   ة دتول    ة دلا  ردتول   د.د)د
دول ن ت ب تهبلدت  بلدتبم ة  لدد (TRX)تقمدو تش دط دوذت  دوذخة ةدوةع د  دة  لد تم ة  ل

تم ة دول ة علدطت ت ب دشبكقد تنبممد بردتبم ة  لدول ن ت ب د دولتبلدط لدثت ةدطلده لمدول ولكاة دلا  م
شببك قدأخبب ىدلا ن ت بب لد د ببقدت ببتخممدأت ببمادلت  ةبب دولنببتةدول عبباة د   ةبب دإشببك ل  د ببمتردأثنبب قدأتد

د(110:دد26طن دت ردول  مدك ن ت  د  ة ة ده مدوذمو د.)
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هتد TRX ولت اودأرد    د Victor Dulceata  (2013 )فيكتءر ديءلسيمتم" تةتعهد"د
ت ببببةا دصبببب  لد ببببردأ ببببقدإ ببببتخمومدت ردول  ببببمدك ن ت بببب د ن  بببب دهاببببلدهعببببا دأتد   تهبببب د ببببرد
ول عيل دتولتلدة كردو تخمو   دكت ةا دتم ة ة د   همةدلت  ة دولنتةدول عاة دتول  ت  دول    دطلد

مو   د    مه دإت   دوذمو دولا كلدول ش  هد دتل  دتص ةمد ختاادهردوذا  قدول  مة  دتة كردإ تخ
د(د144:د34أتدم    د  دت ةا دتم ة ة دأخ ىدطلدولتم ة دطلدت  ة د كترد م لدأتدأمو د    ى.دد)

أردولتبم ة دهابلدوذ  ب ةدد anders carbonnier(2012) د" أنادرس كامربءنير "تةب ك 
مومدول بم لدول ة عة دولامةث دة  قدهالدوث  ةدموط ةب دول ة عبةةردلاتبم ة دك ب دأ بهأد بردأ   بة لدولإهب

ت  لت للدأصب هد بردول ت ا ب لدولعب ت ة دطبلد  ةب دوذ شب  دول ة عبة دولتبلدة كبرد     بت  د بتو د
ك  ببلدتابب دوذ شبب  د   هةبب دوتدط مةبب داةبب دة ببمد ببردوذ بب لة دول   لبب دولتببلدل بب دتببأثة دهاببلدت  ةبب د

د(51:دد21ولنم ولدول م ة دتول    ة دولخ ص د  ذ ش  دول ة عة دول ختا  د.)د
أردولببببموط دول   بببب دلاتببببم ة دة ثببببقدأاببببمدول تعببببته لدد (2002"محمااااد عاااالاءي" )شببببة دتة

ول   ص ةدل امدول  ودول ة علد داةب دة ت ب دولنبتىدول ا كب دلا ب مد ابتد     ب دول ة عب  دك ب دأ بهد
ة ت بب د ببردأهببمدول تعببته لدول ة عببة دتأكث هبب دإثبب  ةدتوهت   بب  دط لموط ةبب دت بب  دول     بب دول ة عببة د

ردة ت ة دول ة علد  قدول  مدتول تو   دهالدولتم ة دلتا ةرد  تتو دلاتصتقدذهالدت مادإللدأ
ول  بببببتتة لدول ة عبببببة دمتردأردةت ببببب ضدإلبببببلدأإد ببببب   دوتدهببببب ئودةنبببببادطبببببلد  ةنببببب د ابببببتدولتنبببببممد

د(د223:دد14   تتو .)
إللدأ هدكا  دت مملدولمتوط دلا     ب دول شب  دول ة عب دد (2014)دءيذكر " مرق بدر الدي "

 بب د وملدولإ ببت  و ة دطببلد     بب دهبب ودول شبب  د دتوةعبب دت ببتة دولببموط دول   بب دلا شبب  دول ة عببب دكا
د(29:دد9ةات جدموئ   دإللدت تة دتتمهةمدتو تك  دو  لة د مةمةدت ا  ة.)د

ته بببمدو ببب و دول  اببب د  بببضدول نببب  يلدول  مةببب د ببب دول  شبببئةردتولتببب دهك بببلدأردول ت  ببب دطببب دد
ول  ببتخم  دلببمدتثةبب دموط ةببت مد اببتدول ثبب   ةدهاببلدولتببم ة داةبب دولشببمولددولتببم ة دتوذمتولدولتناةمةبب 

ولتم ة ةببب دتولتكببب و ولدول م ةبببب دتول    ةببب دأصببب الدتشببببكقده بببند بببم  دت   بببب دهابببلدوليه بببةرده  بببب د
تول  شئةردخ ص د دته ود ب دمطب دول  اب دولبلدول اب دهبردوابم دولامتولدتولا  ب ةدولتبلدت  بقدهابلد

شببندأث بب  دولتببم ة دلإ ببتث  تهد اببتدأطعببقدأمو د  كببردتهبب ود بب دأكببمدهاةببهدت ببتة دولببموط دول   بب دلا  
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هابلدأه ةب دولبموط دول   ب دأث ب  دولتبم ة دتولب إد( 1995اسامم  راتا  )د،د (2002محمد علاءي )
د(د223:دد4(د د)د62:د14ة ثقدقتىدتا  دول  شند اتدولت ة دول ة علد.)د

تتىدوليه بةردة ب دأردةكبترد بردخبيقدت رده  دة ىدول  ا دأردولتصبتقدإلبلدولإ تنب  د   ب
 بب و مدتم ة ةبب د ةببمةدتدو  ببتخمومدأطعببقدوذ بب لة دولتم ة ةبب دولامةثبب دتولتببلدقببمدت بب همد شببكقدأطعببقدطببلد

دطبلدتك بردول اب د ةب ھوذتلة  ب  دطبقردأدأتتنممد  تتىدأمو دوليه ةرد بتو دهابلدول  بتتىدول اابلد
ل   ط د(ددTRX"د(دت    دولت او)ددBosu ballتددSwiss ball"دو تخمومدوذ  هدولغة د  تن ةد)

دتأثة ه دهالدولموط دول   لدت  ضدولنم ولدول م ة دتول كيلدول  ت ة دلا  شئةرد.
ت ردخيقد ت    دول  اب دوةعب دلا  شبئةردطب د ة عب دولت ةكت بمتدوتعبهدو بهده ب  دطب تودطب د

 ةد دوذ بك  ة (دهبردول ا ط ب لدول  تتة لدول ة عة دل  شئةردول ا ط  لدولك  ىدكبببد)ولنب ه ةد دول ةب
ولاخ ىداة دة كرد يا  دو خ  ضدتوعهدط د  تتىدولامو دلمىد  شئ دول ا ط ب لدولاخب ىدوتد
ول  وكبب دولت   بب دل بب دخببيقدول    ةبب لدولت  ط ببة د بب دأ مةبب دول ا ط بب لدولك ةبب ةدتولتبب دةت ببت د  بب دومتولد

ك  ببلد موةبب دتطكبب ةدول ابب دهببرد بب ت و دهبب ةدتت بب ئقدولتببم ة دول ختا بب د ن   بب د بب ل  ودولاخبب ىد دته بب د
ول ببب تودول ته ةببب د ةببب  مداةببب دوتعبببهدو بببهده ببب  دطببب تودك ةببب ةد بببرداةببب دوذموتولدول  بببتخم  دطببب د
ولتببم ة دك  ببتخمومدوذمتولدولتناةمةبب دلاتببم ة د  بب مإد" ت طبب وم"دولا بب دولبب إد  ببقدول  شببئةردةشبب  ت هد

تناةمةبب دلادتانببودول ببمادول  شببتمد بب ة   د د  بب د  ت  بب دولتببم ة دتول اببقد ببردولتكبب و دتو ببتخمومدومتولد
ةناببقد ببرد  ببتتىدولبببموط دول   بب دلببمة مدخبببيقدولتببم ة د  بب دةبب ث دهابببلد  ببتتىدولامو دتولتبب دة كبببرد
 يا ت بب د تعببتكدطبب دأمو دولبب كيلداةبب دت ت ببمد ة عبب دولت ةكت ببمتدهاببلد  بب  ولدولتثبب دول  ببت  د

د ةا دول    ة لد.
 Swiss"دول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدوذ  هدولغة د  تن ةد)ده ودتة ت  دو تخمومدتم ة  لدد

ballتددBosu ballد(دت    دولت او)دد"TRXردوذ  لة دولامةث دتولتن ةب لد(دل  شئلدولت ةكت متدد 
ول مةمةدلتم ة  لدول ن ت  د ق تخمومدت ردول  مدولت دةت   ب دول بم  ةردطب دول ة عب لدول ختا ب داةب د

ةدولموط دول   لدلاتم ة دلمإدول  شبئةرد ن   ب د  لتبم ة  لدولتناةمةب د ثبقدولبم  قدو   دت  قدهالدو تث  د
ول  مة دتوذثن قدته  دتتعهدأه ة دتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة دطلدتا ةردولموط دول   لدتولب ىدة بتمد
 دهابببلدتا بببردولنبببم ولدول م ةببب دتول    ةببب د ن   ببب د  لتبببم ة  لدولتناةمةببب دت بببردخبببيقدولنببب و ولدول   ةببب
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(دت ببرد12()17()15()3()13(د)6تول  ببهدول    ببلدلبب  ضدولم و بب لدول  ت  بب د  تعببت دول ابب د)
خبببيقدولم و ببب دولا بببت يهة دولتبببلدقببب مد  ببب دول  اببب دت بببةردت بببتمدطببب تودطبببلد  بببتتىدولبببموط دول   بببلد
 دت  لت للدع ادولنم ولدول م ة دتول كيلدول  ت ة دل  شئلدولت ةكت متدل ودةا تقدول  ا دولنةب مد  ب 

ولم و  د  لنة مد تص ةمدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة دت   ط دوث ه دهالدولبموط دول   بلدتتا بةرد  بضد
 .ولنم ولدول م ة دتول كيلدول  ت  دل  شئلدولت ةكت متد

 هدف البحث :

دة ماده ودول ا دوللدولت  ادهالد:
ولت اببودهابب دتا ببةرددتببأثة دتببم ة  لدول ن ت بب دولت ة ةبب د   ببتخمومدوذ بب هدولغةبب د  ببتن ةدت  بب   -

 ولموط دول    دلاتم ة دت  ضدولنم ولدول م ة دتول كيلدول  ت ة دل  شئ دولت ةكت مت
 فروض البحث:

تت بببمدطببب تود ولدمولببب دإاصببب ئة د بببةردولنة  بببةردولن اببب دتولنةببب ودول  بببمإدطبببلدتبببم ة  لدول ن ت ببب د .1
)ددت    دولت اود(دد"دBosu ballتددSwiss ball"د)دولت ة ة د   تخمومدوذ  هدولغة د  تن ة

TRXولبببموط دول   بب دلاتبببم ة دلبببمىد  شببئ دولت ةكت بببمتد)هة ببب دول ابب (دتلصببب لهدولنةببب وددهاببلد(د
 ول  مإ.

تت بببمدطببب تود ولدمولببب دإاصببب ئة د بببةردولنة  بببةردولن اببب دتولنةببب ودول  بببمإدطبببلدتبببم ة  لدول ن ت ببب د .2
)ددت    دولت اودد"د(دBosu ballتددSwiss ball"د)دولت ة ة د   تخمومدوذ  هدولغة د  تن ة

TRXببضدول تغةبب ولدول م ةبب دلببمىد  شببئ دولت ةكت ببمتد)هة بب دول ابب (دتلصبب لهدولنةبب وددهاببلد(د  
 ول  مإ.

تت بببمدطببب تود ولدمولببب دإاصببب ئة د بببةردولنة  بببةردولن اببب دتولنةببب ودول  بببمإدطبببلدتبببم ة  لدول ن ت ببب د .3
)ددت    دولت اود"د(ددBosu ballتددSwiss ball"د)دولت ة ة د   تخمومدوذ  هدولغة د  تن ة

TRXهابببلد  بببتتىدومو د  بببضدولببب كيلدول  ت ةببب دلبببمىد  شبببئ دولت ةكت بببمتد)هة ببب دول اببب (دد(د
 تلص لهدولنة ودول  مإ.

 المصطلحات المستخدمة في البحث :

د(دFRT)تدريبم  المقمءم  الءظيفي  
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هبتدتبم ة دة بتخممدأ ب و د ت بممةد بردول  بمدطبلدتقبلدتوابمد أ بتخمومدأابم دو  ب ةدولتبم ة د
 Swissلا  ادول اتىدتوموةددTRX  دةام دتتو   د ةردوذ  وادول اتة دتول  اة دتول   دك    د 

ballتددBosu ballلا  ادول  الد د   دة مىدوللد  ةمد ردولت شة دول ص لدول عبالدت  لتب للددد
دتكة  دأطعقدلا عيلدول ةكاة د.د)دت  ةادإ  وئلد(

ددددTraining  resistance  exercise( TRXجهم  التعلق )
ول وتةبب د(دد–"هببلدأموةدلات اببودث  تببهدةببتمدطة بب دو ببتخمومدت ردول  ببمد)هببرد  ةببودتعبب دول  ببمدد

د(105:د6 ردخيقد ة مةدم   دولص ت  د تناةقدولعغ د ت ردول  مدأتدأت وردخ   ة دأخ ى".)د
  unstable surfaceالاس   غير المستقر  : 

لدلاتببم ة د ثببقد)ولكبب ةدول تة بب ة دتولت و  ببتلةرد"   تهبب د ببردولت بب ئقدولتبب دت ببتخممدك  بب همو
تولك ةدول صادهتوئة د(دل ة مةدولنبم ةدهاب دولتبتو ردتتنابقد شبكقدط ب قد ي  ب دولنبممدلبا ضدولصبا  د

د(ددددد567د-561:د32ول  تتة د.د)
  *الداف  النفسي للتدري  :

هبببمادد"هبببتد   تهببب د بببردولنبببتىدولتبببلدت  بببقدهابببلدتاببب  دتتت ةبببهد بببات دول ة عببب دلتانةبببو
دولتم ة دتتش   أد أه ةتهدت مىدولا   دإلةهدلتانةود  تتة لد ة عة دأطعق.د)ت  ةادو  وئ (

 خطة وإجراءات البحث :

 أولًا : منهج البحث:

و تخممدول  ا دول   مدولتص لدتول   مدولت  ة لد   و دل يئ تهدل  ة ب دول اب دتأهموطبهدك ب د
ولتصبب ةمدولت  ة ببلدل   تهبب دت  ة ةبب دتواببمةد  ت بب  ددتببمدولإ ببت    د أاببمدولتصبب ة  لدولت  ة ةبب دتهببت

دولنة   لدولن اة دتول  مة د.
 ثانياً مجتمع وعينة البحث:

 ب  (دتول  ب اةردد17د(أشت قد  ت  دول ا دهالد  شئ د ا ط  د ت   ةمدلات ةكت بمتدتابلد
) بب مىدد(د  شببندد أ مةبب 18م دتول بب لغدهببممهمد)2023/دد2022  لإتابب مدول صبب إدلات ةكت ببمتد ت ببمد

 ببب مىدك   بببلد(د دقببب مدول  اببب د  ختةببب  دهة ببب دول اببب د  ل  ةنببب دول  مةببب د بببرد  شبببئ د ببب مإدد– ت طببب وم
%(د برد  ت ب د67(د  شنددة ثابترد  ب  د ئتةب د)12  هدت اغدقتو   د)د17 ت ط ومدول ة ع دتالد
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شببئةرد(د  6ول ابب دك ة بب دول ابب دوذ   ببة  دتتببمدإ بب و دولم و بب دولإ ببت يهة دهاببلدهة بب دقتو  بب دد)
%(دلإة  مدول  ب  يلدول ا ةب دليخت ب  ولدقةبمد33 خ ةرد رد)د  مىدك   ل(دتة ثاترد    د ئتة د)

دول ا د.
 (1جدء ) 

 تءصي  مجتم  البحث 
 العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

18 111%  12 67 %  6 33%  

تتصبببةادهة ببب دول اببب داةببب د اغبببلدول  ببب  دول ئتةببب دلا ة ببب دوذ   بببة دد(1ةتعبببهد بببرد بببمتقد)
د(دةتعهد ل 1تشكقد)د %(33%(د د ة   د اغلدول    دول ئتة دلا ة  دولإ ت يهة د)67لا ا د)

 
 ( تءصي  عين  البحث1شك  )

 ثالثاً اعتدالية التوزيع التكراري:

ل اب دهبرد  ةبودا ب  د  ب  يلدق مدول  ا د ا   دوهتمولة دولتت ة دولتك و إدلبمىدهة ب دو
ولبت ر(د دول  ب دولتبم ة  دد–ول بتقدد–ولالتتو دطب دعبت دول تغةب ولدوذ   بة د  بملالدول  بتد)ول  ب د

دتول متقدولت ل دةتعهد ل .
 (2جدء  )

معدلا  النمء ءالعمر  الدلالا  الإحصمئي  لإعتدالي  التء ي  التكراري لدى عين  البحث في
 18=  للتدري  التدريبي ءالداف  النفسي

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء
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 صفر 1.61 16.11 16.11 سنة السن

 1.15- 5.25 175.51 175.41 سم الطول

 1.17 3.98 67.11 67.22 كجم الوزن

 1.61 1.52 5.11 5.11 سنة العمر التدريبى

 137 2.11 61.11 61.25 درجة الدافع النفسي للتدريب

(دأردقةمد    يلدولالتتو دل  بملالدول  بتدتول  ب دولتبم ة  دقةبمدول اب د2ةتعهد ردول متقد)
(د  بب دةشببة دإلببلدوهتمولةبب دتت ةببب د3)±تولببموط دول   ببلدلاتببم ة دلببمىدهة بب دول ابب دت اصبب د بب د ببةرد

دول  شئةردطلدتا دول تغة ول.
 (3جدء  )

التكراري لدى عين  البحث في المتغيرا  البدني  ءالمهمري   الدلالا  الإحصمئي  لإعتدالي  التء ي 
 18=  قيد البحث

 اختبارات مستوى الأداء
وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 البدني

 1.169 8.98 195 194.39 سم الوثب العريض من الثبات

 1.223 12.77 121 121.67 سم القوة القصوى لعضلات الظهر

القوة القصوى لعضلات 
 الرجلين

 1.428 11.55 161 162.94 عدد

 1.466 4.82 5 6.17 سم ثني الجذع اماما اسفل

 -1.199 3.24 22 22.11 عدد ث31اختبار باربى 

 -1.894 2.14 23 22.94 عدد ث 15الجرى فى المكان 

 1.779 1.51 4 4.33 ثانية الوقوف على مشط القدم

 -1.489 3.28 34 33.83 درجة باس المعدلاختبار 

 المهاري
 1.165 1.61 9 9.28 درجة نارا تشاجى

 1.426 1.65 9 9.67 درجة بك تشاجى

(دأردقةمد    يلدولالتتو دلا تغةة ولدول م ة دتول    ة دقةمدول ا دلبمىد3ةتعهد ردول متقد)
 دول  شببئةردطببلدول تغةبب ولدول م ةبب د(د  بب دةشببة دإلببلدوهتمولةبب دتت ةبب3)±هة بب دول ابب دت اصبب د بب د ببةرد

دتول    ة دقةمدول ا دتخاتدول ة  د ردهةت دولتت ة  لدولغة دوهتمولة د.
 المجم  ال منى : 

م(داةب دتبمده بقدولم و ب لد3/9/2023ك  لدول موة دول  اة دلام و  د ردةبتمدوذابمدول توطبود)
تك ل دلاتأكمد رد ي  دولا   ةدولا ت يهة دتك ل دتم ة دول   همةردهالد  ودولنة ودول ختا  د

تو   و دول    يلدول ا ة دليخت   ولدت  ب  د نةب ودولبموط دول   ب دلاتبم ة د دك ب دتبمدت  ةبودولنةب ود
م(د دك ببب دو بببتغ ودت  ةبببود"دتبببم ة  لدول ن ت ببب دولت ة ةببب د10/9/2023ولن اببب دةبببتمدوولاابببمدول توطبببود)
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(د8"د)دT.R.X"د(ددت  ب  دولت ابودSwiss ball"تد"دBosu ball أ تخمومدوذ  هدولغة د  تن ةد)"
م(د ة   دك  لد خ دتامةدتم ة ة د17/9/2023أ   ة دتك  لدأتقدتامةدتم ة ة دةتمدوذامدول توطود)

م(د ة   دتمدت  ةودولنة ودول  بمإدةبتمدولاابمدول توطبود9/11/2023لاتم ة  لدةتمدولخ ةودول توطود)
د ت  دواص ئة  دت   قش دول ت ئم.م(دت ردثمدت  ة دول ة   لدت   ل12/11/2023)

 المجم  البشرى :
  ب  (د  ب مإد ت طب ومدول ة عب د17(د  شندطلد ة ع دولت ةكت متد)تابلد12تمدوختة  دهممد)

مد دك بببب دتببببمد2023/دد2022  ا ط بببب د ت  بببب ةمدتول  بببب اةرد  لإتابببب مدول صبببب إدلات ةكت ببببمتد ت ببببمد
هة بب دول ابب دوذ   ببة دلا بب و دولم و بب لد(د  شببئةرد ببرد بب مىد)دك   ببلد(دتخبب  جد6ولإ ببت    د  ببممد)
دولا ت يهة د.

 المجم  المكمني :
تببمدت  ةببود  ةبب دإ بب و ولدول ابب د)دولم و بب لدولإ ببت يهة د دولنةبب ودولن ابب دل نةبب ودلاببموط د
ول    دلاتم ة دت  ضدولنم ولدول م ةب دتولب كيلدول  ت ةب د دتت  ةبود"دتبم ة  لدول ن ت ب دولت ة ةب د

"دتك ل دإ  و دولنة ودول  مإد   مإد ت ط ومددT.R.Xلغة د  تن ةدت    دولت اود   تخمومدوذ  هدو
دول ة علد.

 رابعاً وسائل أدوات جمع البيانات:

 الأجه   ءالأدءا  المستادم  في البحث: -أ 
دأمو دول  ت  ةت دلنة ود تقدول  مد)  تة ت (. .1
  ة ورد  لدلنة ودولت رد)ك م(.ددددددد .2
 اد.أق   دتص ط ةدتد  ه دإةن  .3
 . BOSU ballأمو د (دد6هممد)د .4
د. مد(د55د– مد46 ختا  دولاا  مد)د "Swiss ball" (دأموةد6هممد) .5
 ددد.TRXد     (دد6هممد)د .6
 -مقيمس الداف  النفسي للتدري :  -  
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طلدعت دأهموادول ا دت  ة تهدت   و دل ممدت تمد نة ودلاموط دول    دلاتبم ة دتطبلدابمتمد
 ودولبببموط دول   ببب دلاتبببم ة د دتول بببماد  بببهدولت ببب ادهابببلد  بببتتىدهابببمدول  اببب د دطنبببمدتبببمد  ببب  د نةببب

دولموط ة دول   ة د اتدولتم ة دول ة ع دلمىد  شئ دولت ةكت متد.
 (1تحديد القدرا  البدني  الامص  قيد البحث: مرفق ) -ج 

لتامةمدولنم ولدول م ة دولخ ص د   شئ د ة ع دولت ةكت متد  هت   ه د ت ا  لدأ   ة دلتا بةرد
وذمو دول  بب  إدت ببردأهببمدوذهببموادوذ   ببة دل   بب  مدتببم ة  لدول ن ت بب دولت ة ةبب د   ببتخمومد  ببتتىد

وذ  هدولغة د  تن ةدت    دولت او دطنمدق مدول  ا د قهمومدو ت   ةدلا بت ي د أىدولخ ب و دلتامةبمد
خ بببب و (د ببببردأهعبببب  دهةئبببب دولتبببببم ةودد10ولنببببم ولدول م ةبببب دولخ صبببب دثببببمدتببببمده عبببب  دهاببببلدهببببممد)

صصةرد  ة ع دولت ةكت متدهرد  ةبودتصب ةمدو بت   ةدإلكت ت ةب دت لب دلتامةبمدول  ب دول ئتةب دول تخ
%دطبببأكث دتك  بببلدكببب لات :د75ذه ةت ببب د داةببب دتبببمدق بببتقدوذخت ببب  ولدولتببب د اغبببلدأه ةت ببب دول  ببب ة د

ول بببب ه دولا كةبببب دد–ولتببببتو ردولببببمة   ةك دد–ولتببببت ردولث  ببببلدد–ول شبببب ق دد–)ولنببببم ةدول عبببباة دلابببب  اةرد
دول  ت  (د.د-ولنتةدول   لدد– اةردلا د

 ( 2تحديد أه  الركلا  الهجءمي  لنمشي  التميكءندء: مرفق ) -د 
لتامةببمدأهببمدولبب كيلدول  ت ةبب دولخ صبب د   شببئ د ة عبب دولت ةكت ببمت دقببمدقبب مدول  ابب د قهببمومد
و بببت   ةدلا بببت ي د أىدول ببب مةدولخ ببب و دلتامةبببمدأهبببمدتو  ببب دلاببب كيلدول  ت ةببب دولخ صببب د  ة عببب د

خ بب و (د ببردد10ت ةكت ببمتدتولتبب دتت   بب د بب دأهببموادتهة بب دول ابب د دثببمدتببمده عبب  دهاببلدهببممد)ول
أهع  دهةئ دولتم ةودول تخصصةرد  ة ع دولت ةكت متدهبرد  ةبودتصب ةمدو بت   ةدإلكت ت ةب دت لب د

%دطبأكث د90لتامةمدول   دول ئتة دذه ةت  دتقممداممدول  اب دأه  ب د ب ل تغة ولدولتب داننبلد  ب  د
  ب  ةدول كاب دول  تمةب دد-ك لات :د    ةدول كاب دوذ   ةب دولموئ ةب دطب دولب  رد)د ةب دتشب   د(ددتك  ل

د ردأهالدذ  قد)د   ودتش   (د.
 (3الااتبمرا  البدني  : مرفق ) -ه 

قببب مدول  اببب د قهبببمومدو بببت   ةدلا بببت ي د أىدول ببب مةدولخ ببب و دلتامةبببمدأهبببمدول تغةببب ولدول م ةببب د
 ب  د داةب دتبمدق بتقدول تغةب ولدول م ةب دولتب د17 ة ع دولت ةكت بمتدتابلدتول    ة دول      دل  شئ د

د%د دتولت دإشت الدهالدولاخت   ولدولت لة :80 اغلدأه ةت  دول   ة دأكث د رد
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 وخت   دولتث دول  ةضد ردولث  لد)لنة ودولنم ةدول عاة دلا  اةر(. .1
 لدل عيلدول   (.ولنتةدول   لدل عيلدول   د  لمة   ت ةت د)لنة ودولنتةدول    .2
 ولنتةدول   لدل عيلدول  اةرد  لمة   ت ةت د)لنة ودولنتةدول   لدل عيلدول  اةر(. .3
 وخت   د     د)دلنة ودول ش ق د( .4
 وخت   دول  إدط دول ك رد)دلنة ودول  ه دولا كة دلا  اةرد(. .5
 وخت   دولتقتادهالد ش دولنممدد)دلنة ودولتتو ردولث  لد(. .6
 للإت وردولمة   ةكلد)دلنة ودولتتو ردولا ك د(.دوخت   د  ودول  مق .7
 (4ااتبمرا  مستءى الأدا  للركلا  الهجءمي  : مرفق ) -ء 

دوخت   دول كا دوذ   ة دولموئ ة دط دول  رد)د ة دتش   د(د. .1
دوخت   دول كا دول  تمة د ردأهالدذ  قد)د   ودتش   (د. .2
 أستممرا  تسجي  البيمنم  .  -  

د(5 ولدت  ةقدول ة   لدولخ ص د  ة  دول ا د.د  طود)ق مدول  ا د تص ةمدو ت  
 خامساً الدراسة الإستطلاعية 

مدد3/9/2023ق مدول  ا د ق  و دولم و  لدوذ ت يهة دت ل دول تب ةد بردةبتمدولاابمدول توطبود
د-مدت ل د  ماد:2023/د9/د7إللدةتمدولخ ةودول توطودد

دم.9/2023/د3مدولاامدول توطودولتأكمد ردصياة دولامتولدول  تخم  د دتتمد ل دةتد .1
تامةمدأ  كردإ  و دولاخت   ولدتولنة   لدتتم ة دول   همةردتولت  ادهالدولص ت  لدولتلدقمد .2

دم.3/9/2023تتو هدول  ا دأث   دولت  ةود دتتمد ل دةتمدولاامدول توطود
    إدقةمدولث  ل(دلإخت   ولد  تتىدولامو دول م  دتولد-ولتأكمد ردول    يلدول ا ة د)ولصمو .3

ول ا د دت    د نة ودولموط دول    دلاتم ة دقةمدول ا د تتمد ل دخيقدول ت ةد ردةتمدولاث ةرد
دم.2023/د8/9مداتلدةتمدول    دول توطود9/2023/د4ول توطود

 سادساً المعاملات العلمية ) الصدق والثبات ( للاختبارات البدنية والمهارية:
ولث ببببب ل(دليخت ببببب  ولدقةبببببمدول اببببب د ت  ةبببببودد–)ولصبببببمودتبببببمدولتأكبببببمد بببببردول  ببببب  يلدول ا ةببببب د

(د  شئةرد برد  بود  ت ب دول اب د6ولاخت   ولدقةمدول ا دهالدول ة  دولإ ت يهة دتول  لغدهممه د)
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 بب ه دلا بب  دد16(دلاه ببةردك   تهبب درةبب د  ةبب ةد  اابب د بب ة دتاببلد6تخبب  جدول ة بب دوذ   ببة دت)
ةودصمودولت  ة  دتك ل دولت كمد ردث  لدولاخت   ولدملال دول  تودلاتأكمد ردصمودولاخت   ولد ت  

(دأةبب مد دت ببردثببمدوة بب مد5 ت  ةببودولاخت بب  ولد بب ةدوخبب ىدهاببلدول ة بب دولا ببت يهة د   صببقد   بب د)
د    قدولا ت   دول  ة دل ة  تر.

 : Validityالصدق 
 صدق الااتبمرا  قيد البحث . -

ول  ت   دث لدأردهب  دولاخت ب  ولدتت تب د  مدإ ي دول  ا دهالدول  و  دتولم و  لدول   ن دتد
"د دك بب دقبب مد "Logical Validity  لصببمود دتهاببلد لبب دطببقردهبب  دولاخت بب  ولدل بب دصببمود   نبب 

ول  اث ردأةع  د  لتأكمد ردصبمودولاخت ب  ولدقةبمدول اب دهبرد  ةبودت  ةبود"صبمودولت ب ة دك ب دهبتد
د تعهد  ل متقدولت ل د:

 (6جدء  )
عتي  الممي   ءالغير ممي   في المتغيرا  البدني  ءالركلا  الهجءمي  دلال  الفرءق بي  المجمء 

 6=2 1=  للدلال  على صدق الإاتبمرا  المستادم  قيد البحث

 اختبارات مستوى الاداء
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 
  المميزة

 قيمة ت

 الدلالة

  ع± س/ ع± س/

 البدني

 1.111 *4.59 4.36 176.83 8.26 194.33 سم الوثب العريض من الثبات

القوة القصوى لعضلات 
 الظهر

 1.127 *2.591 8.45 114.33 13.85 121.5 سم

القوة القصوى لعضلات 
 الرجلين

 1.118 *3.331 5.66 148 7.19 161.33 عدد

 1.115 *3.578 1.21 3.67 1.37 6.33 سم ثني الجذع اماما اسفل

 1.114 *3.66 3.71 15.17 3.55 22.83 دعد ث31اختبار باربى 

 1.115 *3.627 1.37 19.67 1.79 23 عدد ث 15الجرى فى المكان 

 1.149 *2.236 1.17 3.83 1.63 5.67 ثانية الوقوف على مشط القدم

 1.115 *3.536 2.28 29 2.61 34 درجة اختبار باس المعدل

 المهاري

اختبار الركلة العمودية من 
) نارا تشاجي(  أعلى لأسفل
. 

 1.126 *2.616 1.75 7.17 1.72 9.17 درجة

اختبار الركلة الأمامية 
الدائرية في البطن ) بيك 

 تشاجي ( .
 1.118 *2.828 1.15 7.5 1.38 9.5 درجة
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د0.05د≥*دقة  د)ل(دمول ده مد  تتىد
ومو دد(دأرده بب  دطبب تودمولبب دإاصبب ئة  دطبب دولإخت بب  ولدول م ةبب دت  ببتتى6ةتعببهد ببرد ببمتقد)

ول كيلدول  ت ة دقةمدولم و ب داةب دت بةرد بردول بمتقدأردقة ب د)ل(دلتاب دولاخت ب  ولدقبمدو اصب لد
د(د   دةمقدها دو ت   د    يلدولصمو.دد4.59د-2.236  د ةرد)

 : Reliabilityربم  الااتبمر  -
دتببمدولتأكببمد ببردتببتوط د    ببقدولث بب لدطبب دولاخت بب  ولدقةببمدول ابب دهببرد  ةببودت  ةن بب دثببمدإهبب م
ت  ةن  د  ةدوخ ىدهالدول ة  دولا ت يهة د  مدخ   دأة مدك  صقد    د بةردولت  ةنبةرد دت بردثبمد
دا ببب  د    بببقدولإ ت ببب  دول  بببة دل ة  بببتردلإة ببب مد    بببقدولإ ت ببب  د بببةردولت  ةنبببةردتول بببمتقدولتببب ل 

دةتعهد ل د.
 (7جدء  )

  ي  ءالركلا  الهجءمي  قيد البحثمعمم  الارتبم  بي  الت بيق ءالت بيق الرمني في المتغيرا  البدن
 =12 

د0.01د≥ د**دقة  د) (دمول ده مد  تتىد0.05د≥*دقة  د) (دمول ده مد  تتىد

 اختبارات مستوى الاداء
وحدة 
القيا
 س

 التطبيق الثاني التطبيق الاول
  قيمة ر

 1ع 1م 1ع 1م

 البدني

الوثب العريض من 
 الثبات

 1.119 **1.919 7.73 198.17 8.26 194.33 سم

القوة القصوى لعضلات 
 الظهر

 1.111 **1.973 15.33 125.67 13.85 121.5 سم

القوة القصوى لعضلات 
 الرجلين

 1.114 **1.948 16.15 163.5 7.19 161.33 عدد

 1.128 *1.861 1.87 7.5 1.37 6.33 سم ثني الجذع اماما اسفل

 1.117 **1.932 4.19 25.5 3.55 22.83 عدد ث31اختبار باربى 

 1.118 **1.924 3.27 25.33 1.79 23 عدد ث 15الجرى فى المكان 

 1.134 *1.845 1.84 6.83 1.63 5.67 ثانية الوقوف على مشط القدم

 1.117 *1.893 3.52 36 2.61 34 درجة اختبار باس المعدل

المهار
 ي

اختبار الركلة العمودية 
من أعلى لأسفل ) نارا 

 تشاجي( .

 
 درجة

9.17 1.72 9.83 1.98 1.846* 1.134 

اختبار الركلة الأمامية 
البطن ) بيك  الدائرية في

 تشاجي ( .
 1.117 *1.892 1.87 11.5 1.38 9.5 درجة
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**د(د0.973دد-*د0.845(دأرد    ببقدولا ت بب  دو اصبب د بب د ببةرد)دد7ةتعببهد ببرد ببمتقد)
    دةمقدها دث  لدولاخت   .

 (6. )إعداد البمحث( مرفق )مشئى التميكءندءمقيمس الداف  النفسي للتدري  ن
طبببلدعبببت دأهبببموادول اببب دت  ة تبببهدتطبببلدابببمتمدإ بببي دول  اببب دوتعبببهدأ بببهدلادةت بببمد نةببب ود
ل  تتىدولموط دول    دلتم ة د  شئلدولت ةكت متدةتتوطود  د تغة ولدول اب د دتلب  دطنبمدقب مدول  اب د

 دلاتم ة دلمىد  شئ دولت ةكت بمتد دت  بمد     د نة ودتول ماد  هدولت  ادهالد  تتىدولموط دول   
أردتمدولا ي دهالدولكتب دتول  و ب دول ا ةب دتولا ب دول   ةب دتولم و ب لدول ب  ن دتول ابت دول  ت  ب د
  تعببت دولموط ةبب دول ة عببة د دقبب مد   بب  د نةبب ودولببموط دول   بب دلاتببم ة د  شببئلدولت ةكت ببمتدإ ت شبب مو د

د  لخ تولدوآلتة :
 مسي  لمقيمس الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء :تحديد الابعمد الأس

تمدتع دوذ   مدط دصت ت  دول  مئة دطب دو بت   ةدت لب دت  ةبمو دل  عب  دهاب دول ب مةدولخ ب و د
ول تخصصةردط د   قدهابمدولب  ودول ة عب دتولتبم ة دول ة عب دتول اب دول ا بلد دتول بمتقدولتب ل د

 ابب دل نةب ودولبموط دول   ب دلاتبم ة د  شبئلدولت ةكت ببمتدةتعبهدأ و دول ب مةدولخ ب و دابتقدوذ  ب مدول نت
 قةمدول ا .

 (8جادء  )
 10 = أرا  السمد  الابرا  حء  أبعمد مقيمس دافعي  التعل  الحركى لنمشئى التميكءندء

 النسب المئوية التكرارات الابعاد م

 ٪111 11 تحسين الأداء البدني 1

 ٪91 9 تحسين الأداء المهاري 2

 %61 6 لمتفرجينتشجيع ا 3

 ٪111 11 التميز الرياضي 4

 %61 6 تكوين الأصدقاء 5

 ٪91 9 الإستمتاع بالتدريب 6

 ٪91 9 الأدوات التدريبية الحديثة 7

 ٪111 11 المكافأت 8

(د  و دولخ ببب و دطببب دتامةبببمدوذ  ببب مدول ئة بببة دل نةببب ودولبببموط دول   ببب دلتبببم ة د8ةتعبببهد بببمتقد)
%(دطبببأكث دد70تتبببمدق بببتقدوذ  ببب مدولتببب داصبببالدهاببب د  ببب  د ئتةببب د)د  شبببئلدولت ةكت بببمتدقةبببمدول اببب 
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تو  ببت   مد بب دمترد لبب دت بب ل دأصبب هد نةبب ودولببموط دول   بب دلاتببم ة دل  شببئلدولت ةكت ببمتدقةببمدول ابب د
د(دأ   م.د6ةتكترد ر)

د:تحديد العبمرا  الامص  بك  بعد م  أبعمد مقيمس الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء
 ولدول    ب  دلكبقد  بمدته عب  دهابلدول ب مةدولخ ب و د دتقبمد ابغدهبممدول  ب  ولدتمدإهمومدول   د

(دةتعببهدأ  بب مد9(دأ  بب مد دتول ببمتقد قببمد)6(ده بب  ةد ت هبب دهابب د)46لا نةبب ودطبب دصببت تهدوذتلبب )
د نة ودولموط دول    دلتم ة د  شئلدولت ةكت متدتهممده   ولدكقد  مد.

 (9جادء  )
 حركى لنمشئى التميكءندء ءعدد عبمرا  ك  بعد أبعمد مقيمس دافعي  التعل  ال

 عدد العبارات الابعاد م

 6 تحسين الأداء البدني 1

 7 تحسين الأداء المهاري 2

 11 التميز الرياضى 3

 8 الإستمتاع بالتدريب 4

 8 الأدوات التدريبية الحديثة 5

 7 المكافأت 6

 46 المجموع الكلي لعبارات المقياس

د(دولا   مدتهممده   ولدكقد  مدتول ممدولكالدلا نة و.9)ةتعهد متقد قمد
هرد  ةودولتنمة دولك  دد–:  مدول   ل  لدولإاص ئة دذ و دولخ  و دهالدول    ولدولخ ص د كق -

 (د ت ئمدت مةقدول  مةدولخ  و دهالدول نة و.10تولتنمة دولكة  دلا    ولد دتةتعهدول متق)
 (10جادء  )

 10 =  الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء برا  في أبعمد ءعبمرا  مقيمساست لا  رأي السمد  الا

 الابعاد
عدد 
 العبارات

العبارات  أرقام
 التى تم استبعادها

أرقام العبارات 
 التى تم تعديلها

عدد العبارات 
التى تم 
 إضافتها

العددالنها
ئي 
 للعبارات

 8 ( 8، 7 ، 6)  - (6) 6 تحسين الأداء البدني

 6 (6) - ( 6 ، 5) 7 داء المهاريتحسين الأ

 8 - - (11 ، 8، 4) 11 التميز الرياضي

 8 ( 8 ، 7)  - (8 ، 7) 8 الإستمتاع بالتدريب

 6 - - (7 ، 5)  8 الأدوات التدريبية الحديثة

 8 ( 8، 7)  - (7) 7 المكافأت

 44 8 - 11 46 المجموع
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  مةدتول  بببب  ولدولتببببلدتببببمدت ببببمةقد(دأ  بببب مدول نةبببب ودتهببببممدول  بببب  ولدول  ببببت10ةتعببببهد ببببمتقد)
دصة رت  دتول ممدول   ئ دلا   مدول نة ود  مدت مةقدولخ  و .

 إعداد مقيمس الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء لت بيق  على العين  الاست لاعي : 
(دأ   مد د6(ه    د ت ه دهال)44  مدأردتمدإهمومدول نة ودط دصت تهدولث  ة دتهممده   وتهد)

مد دتول   ب د4/9/2023ل  ا د تت ة ده   وتهدهشتوئة  دلكلدةتمدت  ةنهدةتمدولاث ةردول توطودثمدق مدو
(د  شئةرد دتول متقدولتب ل دةتعبهدولتت ةب د6مدهالدول ة  دولا ت يهة دقتو   )8/9/2023ول توطود

دول شتوئ دل    ولدكقد  مد ردأ   مدول نة و.
 (11جدء  )

 الداف  النفسى لتدري  نمشئى التميكءندء للعين  الاست لاعي التء ي  العشءائى لعبمرا  مقيمس 
 المجموع أرقام العبارات موزعة عشوائيا البعد م

 8 41 – 37 - 31 - 25 - 19 -13 – 7 - 1 تحسين الأداء البدني 1

 6 32 – 26 - 21 - 14 - 8 - 2 تحسين الأداء المهاري 2

 8 42 – 38 - 33 - 27 - 21 -15 – 9 - 3 التميز الرياضي 3

 8 43 – 39 - 34 - 28 - 22 - 16 - 11 - 4 الإستمتاع بالتدريب 4

 6 35 – 29 - 23 - 17 - 11 - 5 الأدوات التدريبية الحديثة 5

 8 44 – 41 -36 – 31 - 24 - 18 - 12 - 6 المكافأت 6

 44  المجموع

 ى التميكءندء :المعمملا  العلمي  المستادم  لمقيمس الداف  النفسي لتدري  نمشئ
 أءلا  : حسم  صدق المقيمس 

ق مدول  ا د   ضدأ   مدول نة ودته ب  ولدكبقد  بمدصدق المحتءي ) بمستادا  المحكمي  ( :  –1
(دخ ب و دتوهت ب دول  اب د10هالدول  مةدولخ  و دطبلد  ب قدهابمدولب  ودتولتبم ة دول ة عب دتهبممهمد)

 ل نة ود  ة  و دلصمقه.    دوت  ودول  مةدولخ  و دهالدأ   مدته   ولدو
 صدق الاتسمق الداالي لعبمرا  ءأبعمد مقيمس الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء:  –2

قبب مدول  ابب د ا بب  دولصببمودت لبب د ا بب  دقة بب د    ببقدولا ت بب  د ببةردم  بب دكببقده بب  ةدهاببلد
اببلدهة بب داببم دتولم  بب دولكاةبب دلا  ببمدولبب إدت ت بب دإلةببهد دتم  بب دكببقد  ببمدتولم  بب دولكاةبب دلا نةبب وده

د(دةتعا رد ل .13( د)12ولم و  دولا ت يهة دتول متلةرد)
 (12جادء  )
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معمم  الارتبم  بي  العبمر  ءدرج  البعد التي تنتمي إلي  )صدق الإتسمق الداالي لمقيمس الداف  
         6النفسي لتدري  نمشئى التميكءندء(  =

 الابعاد
 العبارات

تحسين الأداء 
 البدني

تحسين الأداء 
 المهاري

التميز 
 الرياضي

الإستمتاع 
 بالتدريب

الأداوات 
 التدريبية الحديثة

 المكافأت

1 1.694* 1.556* 1.569* 1.651* 1.622* 1.698* 

2 1.667* 1.624* 1.696* 1.588* 1.654* 1.623* 

3 1.741* 1.621* 1.674* 1.571* 1.755* 1.662* 

4 1.635* 1.597* 1.598* 1.598* 1.669* 1.631* 

5 1.668* 1.746* 1.766* 1.635* 1.697* 1.557* 

6 1.631* 1.796* 1.749* 1.689* 1.698* 1.631* 

7 1.723*  1.693* 1.642*  1.661* 

8 1.625*  1.599* 1.615*  1.635* 

د  تتإدولملال د**0.754=د0.05قة  دد" "دول متلة ده مد  تتىد
ردكبببقده ببب  ةدتولم  ببب دولكاةببب دلا  بببمدمولببب د(دأرد  ببب  يلدولا ت ببب  د بببة12ةتعبببهد بببرد بببمتقد)

د(د   دةمقدهالدصمودول نة ودطة  دتع د ردأ اه.0.05إاص ئة ده مد  تتىد)
 (13جادء  )

معمم  الارتبم  بي  درج  البعد ءالمجمء  الكلي لمقيمس الداف  النفسى لنمشئى التميكءندء )صدق 
         6تميكءندء(   =الإتسمق الداالي لمقيمس الداف  النفسي لتدري  نمشئى ال

 الدلالة قيمة "ر" عدد العبارات الابعاد م

 دال *1.668 8 تحسين الأداء البدني 1

 دال *1.682 6 تحسين الأداء المهاري 2

 دال *1.752 8 التميز الرياضي 3

 دال *1.675 8 الإستمتاع بالتدريب 4

 دال * 1.725 6 الأدوات التدريبية الحديثة 5

 دال *1.677 8 المكافأت 6

 دال *1.679 44 المجموع

د  تتإدولملال د*0.754=دد0.05قة  د" "دول متلة ده مد  تتىد
(دأردقةمد    يلدولا ت   د ةردم   لدكقد  مدتولم   دولكاة دلا نة ود13ةتعهد رد متق)

د(د   دةمقدهالدصمودول نة و0.05أك  د ردقة  د) (دول متلة ده مد  تتىد   تة د)
 حسم  ربم  المقيمس: رمنيم :
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(أ  بب مد   بب  وت مدقبب مدول  ابب د   ببتخموم:  ةن د6لإة بب مد    ببقدث بب لدأ  بب مدول نةبب ودتهببممهم)
"  ةن د"أل  ك ت    دGuttman"  ت  ردSpearman & Prownولت  ئ دول ص ة "  ة   ردت  وترد

Alpha(دةتعهد ل .14" دت متق)د
 (14جادء  )

 ألفمكرءنبمخ "لأبعمد مقيمس الداف  النفسي لتدري  نمشئى الربم "بملتج ئ  النصفي "ء" معمم 
 6 = التميكءندء

 الابعاد  م
عدد 
 العبارات

معالج ألفا  التجزئة النصفية
 جتمان براون –سيبرمان  كرونباخ

 *1.781 *1.616 *1.644 8 تحسين الأداء البدني 1

 *1.655 *1.691 *1.615 6 تحسين الأداء المهاري 2

 *1.714 *1.619 *1.676  8 ز الرياضيالتمي 3

 *1.635 *1.648 *1.719 8 الإستمتاع بالتدريب 4

 *1.721 *1.711 *1.657 6 الأدوات التدريبية الحديثة 5

 *1.711 *1.688 *1.733 8 المكافأت 6

 *1.691 *1.732 *1.643 44 الدرجة الكلية

 ملال   تتىدولدد*0.754=د0.05قة  د" "دول متلة ده مد  تتىد
(د    ملب د"د0.733-0.605(دأرد    يلدولا ت   دت وتالد ب د بةرد)14ةتعهد رد متقد)

(د    ملب د"د ت ب رد"دتقبمدت وتابلد ب د بةرد0.732-0.616  ة   ردت  وترد"دتقمدت وتابلد ب د بةرد)
د(د    مل د"دأل  دك ت    د"د   دةمقدهالدأردول نة ود تد    قدث  لده ل .0.780 0.635)

أصببب هدطبببلددولث ببب ل(دلا نةببب ود–قببب مدول  اببب د ا ببب  دول  ببب  يلدول ا ةببب د)ولصبببموددت  بببمدأر
(د44صت تهدول   ئة د  ه دلات  ةودهالدهة  دول اب دوذ   بة داةب دوشبت الده   وتبهدهابلدهبممد)

ده   ةد ت ه دهالد ت دأ   م.د
  ريق  تصحي  مقيمس الداف  النفسي لتدري  نمشئى التميكءندء:

لدول نة ودهابلد ةب وردتنبمة دثيثب د)  بمد دأاة  ب د د  انب (دم  ب ت مدتا  دم   لدو ت    
(دهابببلدولتبببتول دلا  ببب  ولدولإة   ةببب دتول كبببودلا  ببب  ولدول بببا ة  دت ببب ل دتكبببتردولم  ببب د1د-د2د-د3)

 هابل ول  ت  ب  ولم  ب  (دم  ب دتت  ب 132(دتدول   بلد)88(دتولت ب لد)44ولصبغ ىدلا نةب و)
  ت  د اتدولتم ة دول ة ع دتول كو.ولموط دول    دول  ول نة ودهال

 القيمس القبلي:
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م(د10/9/2023اة دتمدإ  و دولنة ودولن الدل ة  دول ا دوذ   بة د دةبتمد"ولاابم"دول توطبود)
تطةببهدتببمدت  ةببود نةبب ودولببموط دول   بب دلاتببم ة دقةببمدول ابب ددتوخت بب  ولد  ببتتىدولامو دول ببم  دتكبب ل د

دولدول خت  ةدقةمدول ا .وخت   ولد  تتىدوذمو دول    إدلا    د
 سابعاً المرحلة الأساسية ) تطبيق البرنامج ( :

مد17/9/2023تمدت  ةودولت    دوذ   ة دهالدهة  دول ا دخيقدول ت ةد رد"ولاام"دول توطو
دم.ددددد2023/د9/11إل دةتمدولخ ةودول توطود

 ةب دت بردخبيقدولإ بي ده ودتق مدول  ا د قهمومدول   ب  مدولتبم ة  دول نتب كدتطنب  دلا بودول ا
هالد  ضدول  و  دول ا ة دول تخصص دطلدولتم ة دول ة علد دتولا ت    د   د   دةت ود ب دتعب د

مفتي (د د11)د (2009الج   الرملث ) -علي البيك ءآارء  ول     مدولتم ة  دتتانةودهمطهد ثقد
(د19)د (2014ت  )ءجادي الفام(د د1)د (2012أبء العلا عبادالفتم  )(د د16)د  (2010حممد )

(داة دت كردول  ا د ردولتتصقدإل دول ةكقدول  مدلا     مدلةص هد10)د (2015عصم  أحمد ) د
(د90(دأ ب  ة د توقب دو  ب دتابمولدتم ة ةب دأ ب تهة  د د  بردولتابمةدولتم ة ةب د)8هممدو   ة دول     مد)

%(د ق ببتخمومدولتببم ة د90%د:60مقةنب د دتت وتاببلدشببمةدولاا بب قدولتم ة ةبب دموخبقدولتاببمولد بب  ةرد)
(د   تهبب لدلكببقد3:دد1ول تبب إد بب خ ضدت  ت بب دولشببمةد دتت وتاببلدول   تهبب لدولتم ة ةبب د بب د ببةرد)

د(دث  ة د.180:60ت  ةرد  ت ولد وا د ة ة د   ةرد)
 (7البرنمم  التدريبى المقتر  : مرفق )

لغةببب د  بببتن ةدقببب مدول  اببب د تصببب ةمد   ببب  مدتبببم ة  لدول ن ت ببب دولت ة ةببب د   بببتخمومدولا ببب هدو
كبأمتولدتم ة ةب د  بتامثهدترةب دتناةمةب د  بمادتا بةردولبموط دول   ب دلاتبم ة ددTRXت    دولت ابود

تتا بببةرد  بببتتىد  بببضدولنبببم ولدول م ةببب دتدولببب كيلدول  ت ةببب دطبببلد ة عببب دولت ةكت بببمتدت لببب دتطنببب د
دلا ودولت لة :بدددد

 . أردتت    دولتم ة  لدول نت ا د  دوذهموادول تعته دتتانةن  -
 وردةاتتىدولإا   دهالدتم ة  لدولإ  ل دلا   ته لدول عاة دول  تخم  دطلدولتم ة . -
 تع دولتم ة  لدطلدعت دول  قدول عالدل  واقدأم دول    ة. -
   وه ةدول  تودول  مة دل ة  دول ا د. -
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 تتوط دهتو قدوذ ردتول ي  دأث   دوذمو د. -
 ة لدول ن ر.ولتم جد ردول  قدوللدولص  دطلدعت دولا قدولتم د -
د  وه ةدول  ةن دولصاةا دلامو دأث   دولتم ة د. -

" Swiss ballء " "Bosu ball" تدريبم  المقمءم  الءظيفي  بمستادا  الاس   الغير مستقر 
 (8مرفق ) -:  TRXءجهم  التعلق 

  لدول  ا دلاتتصقدوللدأطعقدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدولا  هدولغة د  بتن ةد
كأابببمدولت ببب ئقدولتم ة ةببب دول  بببتامث دتولغةببب دتناةمةببب د  بببمادتشبببتةودول  شبببئةرددTRX دولت ابببودت  ببب 

تتا ةببببببببببببببببب همدوة   ةببببببببببببببببب رد ابببببببببببببببببتدولتبببببببببببببببببم ة  د بببببببببببببببببردخبببببببببببببببببيقدول  بببببببببببببببببهدول    بببببببببببببببببلد   ببببببببببببببببب د
(د بببببببببببب دولإهت بببببببببببب مد24( )43(د د)42(د د)41( )40( )39( )38( )37( )25( )21( )20 قببببببببببببم)

لدول  بتخم  دقةبمدول اب د برداةب دول عبيلدول   اب د  لتم ة  لدول    ة دقةمدول ا دخبيقدولتبم ة  
دتوت   دول  قدول عا دتشكقدوذمو .

د(9التقسي  ال مني ءمحتءي البرنمم : مرفق )
(دتابمولدتم ة ةب د3(دأ   ة د توقب د)8(دتامةدتم ة ة د دهالد مو د)28إشت قدول     مدهالد)

تقببمدقأ ببمد  ببردولتاببمةدولتم ة ةبب دك لتبب ل د(دمقةنبب د د90طبب دوذ بب ت  دتأ ببتغ ود  ببردولتاببمةدولتم ة ةبب د)
هبببمومدتت ةئببب دول  بببمد15ولإا ببب  :دت متبببهد) و( دتة بببمادهببب ودول ببب  دإلبببلد طببب دم  ببب داببب و ةدول  بببمدتو 

لا  بب  ولدولا كةبب دموخببقدولتاببمةدولتم ة ةبب دتولا  ةبب د ببردولت بب ودولبب إدقببمدةصببة دول عببيلدتوذتتبب  د
يلدتتبببم ة  لدلا  ت ببب د دول ببب  دول ئة ببب :دتوذ   ببب دتأشبببت قدولإا ببب  دهابببلدتبببم ة  لدلإ  لببب دول عببب

و( دتةاتببتإدهاببلدتببم ة  لدول ن ت بب دولت ة ةبب د   ببتخمومدولا بب مدولغةبب د  ببتن ةدت  بب  د70ت متببهد)
%(دتةشب قدهابلد)دتببم ة  لدول ن ت ب دولت ة ةبب د90%:د60ولت ابودتت وتابلدولشببمةدول  بتخم  د ببرد)

(دكأابمدوذمتولددTRX(دت  ب  د)ددSwiss ballتددBosu ball ق بتخمومدولا ب هدولغةب د  بتن ة)د
ولتم ة ة دولامةث دتولغة دتناةمة دخ ص دل  شئةردولت ةكت متد  ماد ط د  تتىدولموط دول   ب دلاتبم ة د

و( دتةشب قد5لمة مدتتا ةرد  ضدولنبم ولدول م ةب .دتولب كيلدول  ت ةب د دول ب  دولختب   :دت متبهد)
 تصتقدوللدولا ل دول  ة ة .هالدتم ة  لدولت مئ دتولا ت خ  دتولإ  لالدلا

 القيمسم  البعدي  :
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  مدولا ت   د ردت  ة دول     مدطلدولا  ت دولث  ردق مدول  اب د بق  و دولنة  ب لدول  مةب دل ة ب د
 مد.11/11/2023ولم و  دوذ   ة دتالد  ود  تادولنة   لدولن اة دةتمدول  لدول توطود

 ثامناً المعالجات الإحصائية:

ل ا دولت  ة ة دتمد   ل  دول ة   لدولخ مدولإاص ئة دهرد  ةودولا   دوذلبلد   و دل  ة  دو
د(دت ل دلااصتقدهالد  دةال:SPSS   تخمومد     مدولإاص  د)

ول تت ببب دولا ببب   د دولا اببب وادول  ةببب  إ د    بببقدولالتبببتو د د    بببقدولا ت ببب  دول  بببة د) (دد
خت   د)ل(دول  تودلا ن    د ةرد تت ب  دولنبةمد    قدأل  دك ت    دلث  لدولاختة  ولدقةمدول ا د دو

دلمىدهة  دول ا دتا مدولاث دلكتهةرددت    دولتا ردول ئتة ٪.
 عرض ومناقشة النتائج

 أولا: عرض النتائج 

 (15جدء  )
ءالبعدى في مستءى الداف  النفسي لتدري  نمشئى  دلال  الفرءق الاحصمئي  بي  القيمس القبلي

 12=  التميكءندء قيد البحث
 الابعاد م

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 ) ت (

 2ايتا
D  درجة

 الأثر
نسبة 
 1ع 1م 1ع 1م التحسن%

 %67.1 1.72 1.75 *8.16 1.95 19.22 2.51 11.5 تحسين الأداء البدني 1

2 
تحسين الأداء 
 المهاري

9.87 1.95 15.88 2.15 7.15* 1.69 1.5 61.9% 

 %88.2 2.39 1.85 *11.2 1.97 21.51 2.14 11.9 التميز الرياضي 3

 %129.1 2.24 1.83 *11.5 2.85 22.58 2.84 9.84 الإستمتاع بالتدريب 4

5 
الأدوات التدريبية 
 الحديثة

9.15 1.94 15.52 2.44 6.78* 1.68 1.45 69.6% 

 %61.8 1.7 1.74 *7.96 1.96 18.57 2.17 11.55 المكافأت 6

 %78.8 1.85 1.77 *8.7 13.22 112.3 13.45 62.81 الدرجة الكلية

د2.201(د=د05 0"د)د11قة  دلدول متلة ده مدم   دا ة د"د
(دو بببهدتت بببمدطببب تودمولببب دإاصببب ئة دد بببةردقبببةمدولنةببب ودولن اببب دتول  بببمإد15ةتعبببهد بببرد بببمتقد)

لصبب لهدولنةبب ودول  ببمىدطبب د  ةبب دأ  بب مد نةبب ودولببموط دول   بب دلتببم ة د  شببئلدولت ةكت ببمتدتول   ببت د
(دتهب د ب ل دت ثبقدم  ب د0.7(دم  ب دوذثب دأك ب د برد)Dكا ددقةمدول اب د دك ب دةتعبهدوردقة ب د)ول
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%(دك بببب داننببببلد129.6%د:د60.8تبببب ثة دك ةبببب ةد دك بببب دت وتاببببلد  بببب دولتا ببببردول ئتةبببب د بببب د ببببةرد)
(د   دةشة دولبلدأرد2.24)ولإ ت ت  د  لتم ة (دأهالد    دتتا ردتك ل دأك  دم   دت ثة د اغلد)

دمتولدول  تامث دط دولتم ة دوث  لدوهت  مدول  شئةردتموط ةت مدلاتم ة دلإ ت ت ه مد   .و تخمومدولا
 (16جدء  )
 12=  ءالبعدى للمتغيرا  البدني  قيد البحث دلال  الفرءق الاحصمئي  بي  القيمس القبلي

د d;دا مدوذث دلكتهةرد0.05ول  تودمول ده مد  تتىدد•
(ددأرد  ةبب دقببةمد)ل(دول ا ببت  دك  ببلدأك بب د ببردقة بب )ل(ددول متلةبب د16ةتعببهد ببرد ببمتقد)

(د  بب د14.51د–د5.23ةرد)(داةبب دت وتاببلدقة بب د"ل"دول ا ببت  د بب د بب0.05ه ببمد  ببتتىد   تةبب د)
ةمقدهالدو هدتت مدط تودمول دإاص ئة دد ةردقةمدولنةب ودولن اب دتول  بمإدلصب لهدولنةب ودول  بمىدطب د

دت ثقدم   دت ثة دك ة ة.ددdولاخت   ولدول م ة ددقةمدول ا د دك  دةتعهدوردقة  دا مدولاث دلكتهةرد
 (17جدء  )
البعدى لعين  البحث التجريبي  للمتغيرا  البدني  ء  معد  التغير لنس  التحس  بي  القيمس القبلي

 12= قيد البحث  

 المتغييرات البدنية والمهارية
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدى القياس القبلي
 ) ت (

 لدلالةا
حجم الاثر 
 2ع± 2س 1ع± 1س dلكوهين 

 بدنية

الوثب العريض من 
 الثبات

 1.111> *12.43 15.77 227 9.24 194.42 سم
3.59 

القوة القصوى 
 لعضلات الظهر

 1.111> *9.17 12.43 146 12.38 121.75 سم
2.62 

القوة القصوى 
 لعضلات الرجلين

 1.111> 14.51 13.25 215.67 11.98 164.25 عدد
4.19 

ثني الجذع اماما 
 اسفل

 1.111> 9.11 5.1 11.83 5.48 7.25 سم
2.6 

 2.46 1.111> 8.53 2.9 26.67 3.15 21.58 عدد ث31اختبار باربى 

الجرى فى المكان 
 ث 15

 1.111> 6.85 2.49 27.75 2.23 22.92 عدد
1.98 

الوقوف على مشط 
 القدم

 1.111> 5.23 1.88 6.5 1.68 4.42 ثانية
1.51 

 1.75 1.111> 6.17 4.16 41 3.67 33.75 درجة اختبار باس المعدل

 المتغييرات البدنية والمهارية
وحدة 
 القياس

معدل التغير  القياس البعدى القياس القبلي
لنسب 
 2ع± 2س 1ع± 1س التحسن
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(ددأرد  ببب دولتا بببردول ئتةببب د بببةردولنةببب ودولن اببب دتول  بببمإدلبببمإدطببب د17ةتعبببهد بببرد بببمتقد)
مدول اببب د%د(دطببب د  ةببب دولاخت ببب  ولدول م ةببب دقةببب91%د:د16.7ول تغةببب ولدول م ةببب دت وتابببلد ببب  ةرد)د

دوت   دولنة ودول  مى.
 (18جدء )

دلال  الفرءق الاحصمئي  بي  القيمس القبلي ءالبعدى فى مستءى ادا  الركلا  الهجءمي  قيد 
 12=  البحث

د d;دا مدوذث دلكتهةرد0.05ول  تودمول ده مد  تتىد
(دأرد  ةبب دقببةمد)ل(دول ا ببت  دك  ببلدأك بب د ببردقة بب )ل(ددول متلةبب د18 ببرد ببمتقد)دةتعببه

(د   ددد24.68د–د9.73(داة دت وتالدقة  د"ل"دول ا ت  د  د ةرد)دد0.05ه مد  تتىد   تة د)
ةمقدهالدو هدتت مدط تودمول دإاص ئة دد ةردقةمدولنةب ودولن اب دتول  بمإدلصب لهدولنةب ودول  بمىدطب د

دت ثقدم   دت ثة دك ة د.دdة دقةمدول ا د دك  دةتعهدوردقة  دا مدولاث دلكتهةردول كيلدول  ت 
 (19جدء  )
ءالبعدى لعين  البحث التجريبي  فى مستءى ادا   معد  التغير لنس  التحس  بي  القيمس القبلي

 12=  الركلا  الهجءمي  قيد البحث

 بدنية

 16.7 15.77 227 9.24 194.42 سم الوثب العريض من الثبات

 21.4 12.43 146 12.38 121.75 سم الظهرالقوة القصوى لعضلات 

 25.43 13.25 215.67 11.98 164.25 عدد القوة القصوى لعضلات الرجلين

 91 5.1 11.83 5.48 7.25 سم ثني الجذع اماما اسفل

 24.73 2.9 26.67 3.15 21.58 عدد ث31اختبار باربى 

 21.79 2.49 27.75 2.23 22.92 عدد ث 15الجرى فى المكان 

 55.17 1.88 6.5 1.68 4.42 ثانية الوقوف على مشط القدم

 22.26 4.16 41 3.67 33.75 درجة اختبار باس المعدل

 المتغييرات المهارية
وحدة 
القيا
 س

 القياس البعدى القياس القبلي
 قيمة
 ) ت (

 الدلالة
حجم الاثر 
 2ع± 2س 1ع± 1س dلكوهين 

 يةمهار

اختبار الركلة العمودية 
من أعلى لأسفل ) نارا 

 تشاجي (
 1.111> 11.88 1.42 12.75 1.56 9.33 درجة

 
3.43 
 

اختبار الركلة الأمامية 
الدائرية في البطن ) 
 بيك تشاجي ( .

 2.84 1.111> 9.84 1.12 12.92 1.74 9.75 درجة
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لتا ردول ئتة د ةردولنةب ودولن اب دتول  بمإدلبمإدول تغةب ولد(دأرد   دو19ةتعهد رد متقد)
%(دطببب د  ةببب دولاخت ببب  ولدول    ةببب دقةبببمدول اببب دوت ببب  د38.52%د:د35.1ول    ةببب دتببب وتكد ببب  ةرد)

دولنة ودول  مى.
 ثانياً:مناقشة النتائج  

طلدعت دأهموادتط تضدتول   ل  لدولإاصب ئة دل تب ئمدول اب دقب مدول  اب د    قشب دول تب ئمد
د-طن  دل  تضدول ا دهالدول اتدولت ل :دتد

 -منمقش  نتمئ  الفر  الأء  :
(دورده   دطب تود ولدمولب دإاصب ئة د بةردولنةب ودولن اب دتولنةب ود15ةتعهد ردول متقد قمد)

ول  مإدط د ت ئمد نة ودولموط دول    دلتبم ة د  شبئلدولت ةكت بمت دت لب دلصب لهدولنةب ودول  بمىدطب د
ولكابب دل نةبب ودولببموط دول   بب دلتببم ة د  شببئلدولت ةكت ببمتدقةببمدول ابب د دتأكببمد  ةبب دوذ  بب مدتول   ببت د

(د ب د بةرد2ت ثبقدم  ب دتب ثة دك ةب ةداةب دت وتابلدقبةمد)إةتب دdهالد ل دوردقة  دا مدولاث دلكة بترد
%(دهب ودتك  بلد129.6%د:د60.8(د دك  دت وتالد   دولتا ردول ئتة د  د ةرد)0.85:دد0.68)

مد نة ودولموط دول    دلتم ة د  شئلدولت ةكت متدهتد)ولإ ت ت  د  لتبم ة (دأطعقد ت ئمدتا ردذ   
(دتة بب إدول  ابب د لبب دولببلد24 2تولبب إدانببودأهاببلد  بب  دتتا ببردتكبب ل دأك بب دم  بب دتبب ثة د اغببلد)

(دSwiss ballتددBosu ballإ بتخمومدتبم ة  لدول ن ت ب دولت ة ةب د   بتخمومدولامتولدول  بتامث د)د
أابببمدوذمتولدولتم ة ةببب دولامةثببب دتولغةببب دتناةمةببب دطببب دولتبببم ة د داةببب دوثببب  لدكدTRXت  ببب  دولت ابببود

دوهت  مدول  شئةردتموط ةت مدلاتم ة دلإ ت ت ه مد   د.
تتت وده ةدول ت ئمد  د شكا دول ا دتولت دتأكمدول  ا د ردت تمه دخيقد ن  يلدط مة د  د

ناةمةبب دول  ببتخم  دلببمدتثةبب دموط ةببت مد اببتدول  شببئةردتولتبب دت كببودأردول ت  بب دطبب دولتببم ة دتوذمتولدولت
ول ثبب   ةدهاببلدولتببم ة داةبب دولشببمولدولتم ة ةبب دتولتكبب و ولدول م ةبب دتول    ةبب دتولتبب دتشببكقده ببند ببم  د

 المتغييرات المهارية
وحدة 
 القياس

معدل التغير  لبعدىالقياس ا القياس القبلي
لنسب 
 2ع± 2س 1ع± 1س التحسن

ية
ار
مه

 

اختبار الركلة العمودية من 
 أعلى لأسفل ) نارا تشاجي(

 38.52 1.42 12.75 1.56 9.33 درجة

اختبار الركلة الأمامية الدائرية 
 في البطن ) بيك تشاجي ( .

 35.1 1.12 12.92 1.74 9.75 درجة
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ت    دهالدوليه ةرده   دتول  شئةردخ ص د دتل ل دأكمدول  ا دهالدأه ة دت تة دولموط دول    د
 ( 2002محماد عالاءي )أمو د  كردته ود  دأكبمدهاةبهددلا  شندأث   دولتم ة دلإ تث  تهد اتدأطعق

اة دوش  دإللدأه ة دولموط دول    دأث   دولتم ة دتول إدة ثبقدقبتىدتاب  دد(1995، اسمم  رات  )
د(د223:دد4(د د)د62:د14ول  شند اتد      دول ش  دول ة ع د.)

تقدتوت  هب لدك  دتناقد ردط  دول  تادهرد      دول ش  دول ة ع داة دلادةت ود  د ة
دول  شئةردخ ص ده م  دلادة ت  د موط ة دتاثهدهالدول ث   ةدط دولتم ة دتتانةودول ماد  ه.

تل ل دةب ىدول  اب دأ بهدة ب دهابلدول بم  دول ب امدوردة  بقدولتابمةدولتم ة ب دلا  شبئةردتت ةب د
 بت  و ة دطب د  لت تة دول  بت  دتولب إدةاب دول  شبئةردهابلدتانةبودول  ب ميدولتم ة ةب دول   ب داةب دولإ

ولتبببم ة دتولت تةببب دكأابببمدول تو بببقدول   بببة دلاتبببم ة دول ة عببب داةببب دأردولبببموط دول   ببب دةببب ت  د شبببكقد
 ئة  د   مأدولإ ت مومداة دلادة ت ة دول م  دأردة  ب دول  شبند بردإ  ب  دأطعبقدأمو دلمةبهدمترد

ادتم ة ةب د ت تهب دت مدموط دلمةهدلتانةود ل دتلب ل دةت ةب دول بم  دول ب  هد  لإ تكب  دطب دخابود توقب
تو ببتخمومدأمتولدتم ة ةبب د  ببتامث دتثةبب دموط ةبب دول  شببئةردتهبب ود بب دأشبب  لدإلةببهدول مةببمد ببردول  و بب د

أ بببهأدكا ببب دت بببمملدولبببمتوط دول   بببة دد (2014" ااامرق بااادر الااادي " )تولم و ببب لدول ببب  ن داةببب دأشببب  د
 دهبب ودول شبب  د دك بب دأردلاتببم ة دإلببلدول     بب دول شبب  دول ة عبب دكا بب د وملدولإ ببت  و ة دطببلد     بب

تا دت تة دولموط دول    دلا ش  دول ة عب دةاتب جدموئ ب  دإلبلدتبمهةمدتت بتة دتو تكب  دو ب لة د مةبمةد
د(29:دد9ت ا  ةدتانودول ماد ردو تخمو   .)د

(دتولتبب دأكببملدهاببلدأه ةبب دإ ببتخمومد7) (2012محمااد ") " دعاام تةت ببود لبب د بب دم و بب دد
 بتة دموط ةبب دولت ابةمدتولتببم ة دتول ثب   ةد اببتدتا بةردتت ببتة دت ب ئقد ت تهب دت  ببتامثهدطب دابب دتت

 Bosuول  بتتىدت ب ل دة كبمدول  اب دهابلدأه ةب دو بتخمومد)تببم ة  لدول ن ت ب دولت ة ةب د   بتخمومد
ballتددSwiss ballت  بب  ددTRXكببأ   دولامتولدولتم ة ةبب دول  ببتامث دتولغةبب دتناةمةبب دطبب د طبب ددد

د  تتىدولموط دول    دلاتم ة د.
ت بردخببيقدول بب ضدول بب  ودتطبب داببمتمدأهبموادول ابب دتط تعبب دتهبب ضدول تبب ئمدول بب  ن دطنببمد
تانببودول بب ضدوذتقدتولبب إدةبب  دهاببلدأ ببهد"دتت ببمدطبب تود ولدمولبب دإاصبب ئة د ببةردولنة  ببةردولن ابب د
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تولنة ودول  مإدهالدولموط دول   ب دلاتبم ة دلبمىد  شبئ دولت ةكت بمتد)هة ب دول اب (دتلصب لهدولنةب ود
دول  مإ"

 -منمقش  نتمئ  الفر  الرمني :
(ددو بهدتت بمدطبب تودمولب دإاصب ئة د بةرد تب ئمدولنةب ودولن ابب دد17(دتد)د16إتعبهد برد بمتقد)

تولنةبب ودول  ببمإدتلصبب لهدولنةبب ودول  ببمىدطبب دولاخت بب  ولدول م ةبب دقةببمدول ابب د دك بب دةتعببهدوردقة بب د
(D(دم   دوذث دأك  د رد)دته د  ل دت ثقدم   دتب ثة دك ةب ةد 0.7)اةب دت وتابلد  ب دولتا بردد

%د(د دتة بب ىدول  ابب دهبب ود91%د:د16.7طبب د تبب ئمدولإخت بب  ولدول م ةبب د  لنةبب ودول  ببمإد بب د ببةرد)د
تددBosuBallولت ببببت دإلببببلدتببببأثة دتببببم ة  لدول ن ت بببب دولت ة ةبببب د   ببببتخمومدولا بببب هدولغةبببب د  ببببتن ةد)

Swiss ballدت  بب  دولت اببود)TRXولتببلدت ببتخممدت ردولب ىدإشببت قدهابلد   تهبب د ببردولتبم ة  لدد
ول  مدتوختة  د وتة د ةقدول  مد  دوذ ضد   د  همدط د ة مةدولنم ةدهالدول ن ت  دت  لتب ل د ةب مةد
ول   دهالدول عيلد   دأمىدإللد ط دك   ةدول  قدول عا دتدتنتة د  ة دول   تهب لدول عباة د

تمدول نبب ىدتتببتو ردول  ببمدطببلدول  ببمدت   بب دولبب  ردتول  بب دول  بب لهدهببردولإات بب  د نببتةدت  ت ببهدول  بب
ه بببمدولث ببب لدتولا كببب دط ببب  دولتبببم ة  لدلادتانبببودطنببب دولتبببتو رد بببةردولنبببتةدتول  ت ببب دأتد بببةردول عبببيلد
ول   اببب ددتولغةببب ده  اببب دتلكبببردأردةكبببتردول ببب مدقببب م ودهابببلدتا ةببب دول  بببمد بببمتردأردة بببن دك ببب دأرد

ل    بببب  دلا  اابببب دول بببب ة دولتببببم ة  لدإ ببببت ملدهاببببلدوذ ببببودول ا ةبببب دتول  اةبببب دطببببلدتن ببببةردوذا بببب قدو
تولتم ة ةبب دل ة ببهدول ابب داةبب د وهببلدول  ابب دولتببم ة د أا بب قد تم  بب دأث بب  دت  ةببودول   بب  مد شببمولد

- د60تكبب و دتطتبب ولد وابب دت وتاببلد ببةردد20د-5%دت تكبب و دتبب وتكد ببةرد90د–د60ت وتاببلد ببةرد
م ةب دت بردثبمد   ته لد   د  همدهالدتا بةرد  ةب دول تغةب ولدول د3-1 دت   ته لد ةرد180

 ولإ تن  د   تتىدوذمو دليه ةرد.
تة  بب دول  اببب دهببب ودولتنبببممدطببلدولنبببم ولدول م ةببب دولخ صببب د  لاخت بب  ولد)دولتثببب دول ببب ةضد بببرد

ث بب دول بب  دو   بب دد-ولنببتةدولنصببتىدل عببيلدولبب  اةردد-ولنببتةدولنصببتىدل عببيلدول  بب دد-ولث بب لد
وخت بب  دد-ولتقببتادهاببلد شبب دولنببممدد- دد15ول بب ىدطببلدول كبب ردد- د30وخت بب  د بب   لدد-و بب قد

  ودول  مق(دإللدتأثة دولتم ة  لداة دتمد  وه ةدت ممدول  تتة لد   دأه لدول  ص دلات كة دهالد
وذمو د ك ببب  ةده لةببب د دتولببب ىد  ببب دتبببأثة ةدطبببلدتا بببردول تغةببب ولدول م ةببب دقةبببمدول اببب د  ذعببب ط دإلبببلد
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ه مدتص ة   دإللدول   ميدولخ ص د تبم ة  لدد  ة  دتت ممدأ تو دولتم ة  لدول  تخم  دتولتلد تهل
ول  ان دت ل دلاتأكمد ردهممدامت دت  دلا عيلدك  دة مإدكب ل دإلبلد ةب مةدقبتةدهعبيلدأ ب قد
ول  ببب دتولببب  ردتولاببببتضدولتببب دتبببتط دقببببتةدأ ببب ود ت  ببب دذ بببب وادول  بببم دتوذ  بببق دتوذ   دولتببببلد

ولاخت   ولد تا ردت شكقدأك  دط د  تتىد ق ك    دأردتتتلمد شكقدأكث دقتةدت  ه .د   دة مإدإلل
دول م ة دقةمدول ا د.د

(دهابلدأردأموةد34)د Victor Dulceata  (2013)"فيكتءر دءليكمتام" ته ود  دأش  دإلة دد
هلدأموةدأتدت ةا دصب  لد بردأ بقدإ بتخمومدت ردول  بمدك ن ت ب د ن  ب دهابلدهعبا دTRXولت اود

كت بةا دتم ة ةب د  ب همةدهابلدت  ةب دولنبتةدول عباة دأتد   تهب د بردول عبيلد دتة كبردو بتخمو   د
تول  ت ببب دول   ببب دأتدت بببتة دول  بببقدول عبببالدطبببلدوت ببب  دوذمو دولا كبببلد دتل ببب دتصببب ةمد ختابببادهبببرد
وذا بب قدول  مةبب د دتة كببردو ببتخمو   د    مهبب دأتدم   بب د بب دت ببةا دتم ة ةبب دأخبب ىدطببلدولتببم ة دطببلد

د(144:د34ت  ة د كترد م لدأتدأمو د    ى.د)
"دت  ببقدهابببلدTRXإلببلدأردتببم ة  لد"د Ronald snarr (2013)رءنملااد ساانمر تةشببة د

ت تة دولنم ولدول م ة دول  ت   د ب لامو دول  بلدكب لتتو ردتولتتوطبوددتت بتة دول  بقدول عبالدطبلدوت ب  د
وذمو دولا كبببلدول شببب  هدلا  ببب  ةدول ة عبببة د  لإعببب ط دإلبببلدت بببتة ده  صببب دولاة قببب دول م ةببب دول ختا ببب د

د(دددد75:د31ت   د  لصا دك لنتةدول عاة دتول  ت  دلا   صقد.)ول  د
د(2013( ءنفاي  بادر)2020) Hubbard,Daniel MED همبرد ءااارء توش  دكي د رد

ولببلدوه ةبب دو ببتخمومدولتببم ة  لدهاببلدولا بب هدولغةبب د  ببتن ةد   ببتخمومدول صببادكبب ةدول توئةبب دكت ببةا د
ول  قةردتول  وهةرد دت  ه دولا كب د دتخ ب دولا كب دكنتةدهعيلد لتا ةردوذمو دول ة ع د دتولنتة

د(500:د28(د)65:د23)دد.تولتتو ردداة دو   دوص الدأ  دع ت إدلامو دتولتق ة د ردولإص   
( د23)دHubbard & other,(2020) هامبرد ءااارء  برد:ددتةت بود لب د ب دم و ب دكبي

 ,MUȘAT SIMONA "مءساتم(د د34)د Victor Dulceata  (2013)"فيكتاءر دءليكمتام" 
PĂTRAȘCU (2015)(د 27)د Jenny Craig (2006، ) Paul.W.Marshall 

د(.29)د(2005)
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ت بردخببيقدول بب ضدول بب  ودتطبب داببمتمدأهبموادول ابب دتط تعبب دتهبب ضدول تبب ئمدول بب  ن دطنببمد
تانببودول بب ضدولثبب  لدتولبب إدةبب  دهاببلدأ ببهد"دتت ببمدطبب تود ولدمولبب دإاصبب ئة د ببةردولنة  ببةردولن ابب د

دول  مإدطلدول تغة ولدول م ة دل  شئ دولت ةكت متد)هة  دول ا (دتلص لهدولنة ودول  مإ"تولنة ود
 -منمقش  نتمئ  الفر  الرملث :

(دو بببهدتت بببمدطببب تودمولببب دإاصببب ئة د بببةرد تببب ئمدولنةببب ودولن اببب دتولنةببب ود18إتعبببهد بببرد بببمتقد)
 لد د ب دتشب  ل(د دول  مإدتلص لهدولنة ودول  مىدطب د  بتتىدومو دولب كيلدول  ت ةب د)د ب  ودتشب 

ت ثقدم  ب دتب ثة دك ةب ةد داةب د اغبلد  ب  دولتا بردطب ددdك  دةتعهدوردم   دا مدولاث دلكة ترد
%د(دتولتببب دوتعبببالدطببب د بببمتقد38.52%د:د35.1 تببب ئمدووخت ببب  ولدول    ةببب د  لنةببب ودول  بببمإد)د

د(د.19)
تشب  ل(دإلبلددتة ب إدول  اب دتا برد  بتتىدولامو دول  ب  إدلا كاب د ب  ودتشب  لد دتول كاب د ب 

ددTRXت  ب  دولت ابوددSwiss ballو  BosuBall)دباستتددا   أردو تخمومدتم ة  لدول ن ت ب دولت ة ةب د
(د  هت   ه دأموةد  تامث دط د   دولاهمومدول م  دولخب  دكب ردلبهدوذثب دولتوعبهدطب داب دول  شبئةرد

همدطب دتا برد  بتتىدت ط دموط ةت مدلاتم ة دك  دوتعهدط د   قش دول  ضدول ب  ودتولب إد بمت  د ب 
ولامو د دك  د ك دول  ا دهابلدأ بتخمومدهب ةدوذمتولدول  بتامث دطب دت بتة ده  صب دولاة قب دول م ةب د
ولخ صبب د  ة عبب دولت ةكت ببمتداةبب دوشببت الدهاببلد   تهبب د ببردولتببم ة  لدولتبب دت ببتخممدت ردول  ببمد

لهدهببردولإات بب  دولخبب  دلا ن ت بب دتول صبب   دلتنتةبب د  ةبب دول   تهبب لدول عبباة دطبب دول  ببمدول  بب د
 نتةدتدتتو ردول  مده مدولث  لدتولا ك دط   دولتم ة  لدلادتانودطن دولتبتو رد بةردولنبتةدتول  ت ب دأتد
 ةردول عيلدول   ا ددتولغة ده  ا دتلكردأردةكتردول  مدق م ودهالدتا ة دول  مد متردأردة ن .د

عبب ط دإلببلدو  بب دوثبب لدهاببلد  ببضدهببيتةدهاببلد لبب د د  بب دول  شببئةردولتببم ة  لد شببكقدإة بب   د د  لإ
ه  صببب دولاة قببب دول م ةببب دتولتببب د بببمت ه دأثببب لد شبببكقدإة ببب   دهابببلد  بببتتىدولامو دول  ببب  ىدل  ببب  تلد

تول كاببب دوذ   ةببب دولموئ ةببب دطببب دولببب  رد" ةببب دد-)ول كاببب دول  تمةببب د بببردأهابببلدذ ببب قد"د ببب  ودتشببب   د"د
دتش   "(.دد
إلببببلدوردولتببببم ة  لددد(2012ءآااااارء  ) Romero-Franco" رءمياااارء ءاااااارء "تةبببب إ
(طبب دولتببم ة دلببهدتببأثة د ةببمدهاببلد ةبب مةدول  قبب دتده  صبب دSwiss ballو  BosuBall   ببتخمومد)
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ل ب دتببأثة دطبب د ن ت ب دكتابب دول  بمدتدتبب ث دهاببلدول عبيلدول   ابب د دتولتب د ببمت ه دل بب دأد ول ب ه دت
لببلدو ببتخمومدأموةد  بب همةدولتبأثة دولإة بب   دهاببلدول  بب  ولدول ة عببة د دتقببمدةكببترد لبب دةكببترد و  بب دإ

د(98:د30لت تة دولنم ولدول م ة .د)
ك  دة  إدول  ا دولتا ردط د  تتىدأمو د)دول كا دول  تمة د بردأهابلدذ ب قد"د ب  ودتشب   د

تول كابب دوذ   ةبب دولموئ ةبب دطبب دولبب  رد" ةبب دتشبب   د"د(ددإلببلدط هاةبب دو ببتخمومدتببم ة  لدول ن ت بب دد-"د
(دتتأثة  ددTRXت    دولت اوددSwiss ballو  BosuBallغة د  تن ة)ولت ة ة د   تخمومدولا  خدول

هاببلدولنببم ولدول م ةبب داةبب د ببتمده بب دتا ببردوذمو دطبب ددا كبب لدولبب  وهةردتولبب  اةردتط هاةت بب دطكا بب د
ك  ببلد  نبب  دلا  بب  ولدولا كةبب دولصبباةا دأمىد لبب دإلببلدتا ببةرد  ببتتىدولامو دتهبب ودلادةاببم دإلببلد

دوهةةردتول  اةردأث   دوذمو . ت تمدقتةدمة   ةكة دلا  د
دوللدوردولتنممدط دول  تتىدول م لد دول إد مت  دة ث دهالد (2012"احمد  هرا  )ك  دة ك د

  بببتتىدول  ببب  ةدل يقت ببب دولتثةنببب د كبببقد    ببب دوذخببب د داةببب دلادة كبببردول صبببقد بببةردول ا ببب د
د(د176:دد2تول  تتىدول م لدطكيه  دة ث دهالدوآلخ د.)د

"عمااارء سااايد ( د15)دد(2022" محماااءد أبءالعبااامس) دولم و ببب د ببب دم و ببب دتتت بببود تببب ئمدهببب 
"ايمم  عبدالع ي  (دد18)د(2023همنى جعفر )( "د17)دد(2023"ميمد  محمد )( د12)د(2020)

د(د.5)(2020نءر الدي  ، سيد  على ، امين  عبدالتءا )
  ن دطنببمدت بردخببيقدول بب ضدول بب  ودتطبب داببمتمدأهبموادول ابب دتط تعبب دتهبب ضدول تبب ئمدول بب

تانودول  ضدولث ولب دلا اب دتولب إدةب  دهابلدأ بهد"دتت بمدطب تود ولدمولب دإاصب ئة د بةردولنة  بةرد
ولن ابب دتولنةبب ودول  ببمإدهاببلد  ببتتىدومو د  ببضدولبب كيلدول  ت ةبب دلببمىد  شببئ دولت ةكت ببمتد)هة بب د

 ول ا (دتلص لهدولنة ودول  مإ"
 الاستنتاجات :

دولت ة .1 دول ن ت   دتم ة  ل دو تخموم دأث  د)" ة  د  تن ة دولغة  دولا  ه تددBosuBall   تخموم
Swiss ballت    ولت اوددTRXدتأثة دإة   ة  دتا رد  تتىدولموط دول    دلاتم ة دت وتالدد)

د ةرد) دتك  لدأطعقد ت ئمدتا ردذ   مد129.6%د:د60.8   دولتا ردول ئتة د   %(ده و
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(دتول إدانودأهالد    دتتا ردتك ل د نة ودولموط دول    دلاتم ة دهتد)ولإ ت ت  د  لتم ة 
 (دلمىد  شئ دولت ةكت متد)دهة  دول ا (د.24 2أك  دم   دت ثة د اغلد)

د .2 دتم ة  ل دو تخموم د)"أث  د  تن ة دولغة  دولا  ه د   تخموم دولت ة ة  تددBosuBallول ن ت  
Swiss ballدت    دولت اود)TRXتأثة دإة   ة  داة د اغلدقة  دا مدولاث دلكتهردددdذ   مدد

  نة ودولموط دول    دلاتم ة دم   دت ثة دك ة ةدلمىد  شئ دولت ةكت متد)دهة  دول ا (.
 SwissتددBosuBallأث دو تخمومدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدولا  هدولغة د  تن ةد) .3

ballدت    دولت اود)TRXتأثة دإة   ة  دتا رد  تتىد  ضدول تغة ولدول م ة دت وتالد   دد
دولتث دول  ةضد ردو د  لنة ودول  مإدهالدول اتدولت ل د) لتا ردط د ت ئمدولإخت   ولدول م ة 

دولنصتىدل عيلدول   دد-دد16.7ولث  لد دولنصتىدل عيلدول  اةرددد-دد20.4ولنتة ولنتة
د15ول  ىدطلدول ك ردد-د24.73 د30وخت   د    لدد-د91ث  دول   دو    دو  قدد-د25.43

(دلمىد  شئ دد22.26وخت   د  ودول  مقددد-د55.07هالد ش دولنممدددولتقتاد-د21.79 د
 ولت ةكت متدد)دهة  دول ا (دلص لهدولنة ودول  مإ.

د .4 دتم ة  ل دو تخموم د)"أث  د  تن ة دولغة  دولا  ه د   تخموم دولت ة ة  تددBosuBallول ن ت  
Swiss ballد دولت او دت     )TRXدد دولاث  دا م دقة   د اغل داة  دإة   ة   دتأثة  دdلكتهر

 ليخت   ولدول م ة دم   دت ثة دك ة ةدلمىد  شئ دولت ةكت متد)دهة  دول ا (.
 SwissتددBosuBallأث دو تخمومدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدولا  هدولغة د  تن ةد) .5

ballدت    دولت اود )TRXدتا رد  تتىد    ت د)د دول  تمة د ردأهالددتأثة دإة   ة   ول كا 
لمىد  شئ دولت ةكت متددتول كا دوذ   ة دولموئ ة دط دول  رد" ة دتش   د(د-  ودتش   دذ  قد"د 

 )دهة  دول ا (د.
 SwissتددBosuBallأث دو تخمومدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدولا  هدولغة د  تن ةد) .6

ballدت    دولت اود)TRXتأثة دإة   ة  داة د اغلدقة  دا مدولاث دلكتهردددdدت ثة دم  د 
تول كا دوذ   ة دولموئ ة دط دد-ك ة ةدل    ت د)دول كا دول  تمة د ردأهالدذ  قد"د   ودتش   د"د
 ول  رد" ة دتش   د"د(ددلمىد  شئ دولت ةكت متد)دهة  دول ا (دد.

 التوصيات:
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د    و دهالد ت ئمدول ا دتولا ت ت   لدةتص دول  ا د   دةا :ب
دو .1 دو تامو د  ودتو تخموم د  تتىدولموط دع ت ة د ر دت ط  دتناةمة  دترة  دامةث  متولدتم ة ة 

 ول    دلاتم ة دلا  شئةرد.
 Swissء  BosuBall)و تخمومدتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة د   تخمومدولا  هدولغة د  تن ةد .2

ball(ددت    دولت اود)دTRXكت ةا دتم ة ة دط  ل دط دت  ة دولنم ولدول م ة (دد 
دولم و  .3 ده   د ت ئم دلإ ك  ة دتت ةه دول نت ا  دولتم ة  ل دتك ل  دولت ةكت مت د ة ع  د م    دإلل  

 ولا ت  مةد    .
و تخمومدتم ة  لدهالدولا  هدولغة د  تن ةد ملاد ردتم ة  لدولاثن قدلتيطلدولإص   لدولتلدقمد .4

 .ددTRXتام د    دتك ول دتم ة  لد    دولت اود
 لد  واقد  ة د ختا  .إ  و دول  ةمد ردولم و  لدهالد تغة ولدوخ ىدتها .5

 -المراجع:

 أولا المراجع العربية:

أبااااااااااء العاااااااااالا أحمااااااااااد د .1
  (2021عبدالفتم )

ولخ ببببب دد–ولتبببببم ة دول ة عببببب دول   صببببب د)وذ بببببودول  بببببةتلت ة دد:
أخ ببب  دد–ولتبببم ة د تةبببقدول بببمىدد–تبببم ة دول  شبببئةردد-ولتم ة ةببب د

دا قدولتم ة (د"د دمو دول ك دول    د دولن ه ةد.
أحماااااااااااااااااااد ساااااااااااااااااااعيد د .2

  (2012ا ) هر 
ولنتوهبمدول ا ةب دتول  ةب دل ة عب دولت ةكت بمت دمو دولكتب دول صبب ة د دد:

دولن ه ة
أحماااااااد علاااااااى الراعاااااااى د .3

  (2021حسي )
ولتببببببم ة دولببببببت ة لدتط هاةتبببببب دطببببببلدت ببببببتة دول  بببببب  ولدول  ت ةببببببب دد:

تولمط هة دليه لدولك ةدول  ئ ةد د ا د  شت د د  ا د  لد بتةادد
د.د8  4 م

مااااااااااااااااا  أسمماااااااااااااااااااا  كمد .4
  (1995رأتاااااااا )

دهامد  ودول ة ع "دمو دول ك دول   ل دولن ه ةد.د:

ايماااااااااااام  عباااااااااااادالع ي  د .5
  (2020نءرالدي )

تبببببأثة دتبببببم ة  لدولنبببببتةدولت ة ةببببب دهابببببلد  بببببضدول تغةببببب ولدول م ةببببب دد:
ولخ صبببب دطبببب دول  لةببببه د ابببب د  شببببت د د  ابببب د  ببببلد ببببتةادل اببببتمد
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د.د6  3ول ة ع د د م
اااااااااااااااااءا  دالياااااااااااااااام رضاااد .6

  (2014محماااااءد)
ول  ابودطبلدم ودولت  ةب دول ة عبة دهابلددTRXتأثة دو تخمومدأمو دد:

  ضده  ص دولاة ق دول م ةب دلتا ةب ولدول  ااب دولإهمومةب د د  ب ل د
د    تة د دكاة دولت  ة دول ة عة دلا   لد      دااتورد.

دعاااااااااااااااااااام  كمااااااااااااااااااام  د .7
  (2012محماااااااد )

ثة دإ ببببتخمومدإ ببببت وتة ة دولببببت امدول ببببم مدهاببببلدإكت بببب  د  ببببضدتببببأد:
وذتعبب  دوذ   ببة دطببلدول  لةبب دت ةبب مةدولموط ةبب د اببتدولببت ام د ابب د
د  شت د د  ا دكاة دولت  ة دول ة عة دلا   لد د     دول ق  ةود.

ساااااالءى ساااااايد مءسااااااى د .8
(2006 )  

ط هاةببببب د   ببببب  مدلات  ة ببببب لد أ بببببتخمومدكببببب ةدولصبببببا دهابببببلد  بببببضدد:
ولاة قببب دول م ةببب دتول  بببةتلت ة دتولنبببم ولدولتتوطنةببب دت  بببتتىدده  صببب 

أمو د  ببببضدول كت بببب لدوذ   ببببة دطببببلدول  ابببب دولا كةبببب د"د د ابببب د
  شت د د  ا دهاتمدتط تردول ة ع دكاة دولت  ة دول ة عبة دلا  ب لدد

د( د     دااتورد.3( ول مم)24 د  ام)
 ااااامرق محمااااااااااااااد بااااادر د .9

  ( 2014الديااااااا )
ل ه ة دول   ة دلا  شندول ة علد   د     ده لمدول ة ع دتمو د"و :

دولتط  دلم ة دول   ه د ولإ ك م ة د.
عصاااااااام  أحمااااااااد أبااااااااء د .10

  (2015جمي )
"دولتببببم ة دطبببب دوذ شبببب  دول ة عببببة د"د د  كبببب دولكتبببب  دولاببببمة د دد:

دولن ه ةد.
علااي فهمااي البيك،عماامد د .11

الاااادي  عباااامس ، محمااااد 
  (2009أحمد عبدل)

   ةببببب لدد-ت  هببببب لدولامةثببببب دطببببب دولتبببببم ة دول ة عببببب د ا بببببا دولاد:
 ببببب ودتأ ببببب لة دولتبببببم ة دلت  ةببببب دتت بببببتة دولنبببببم ولدد-تت  ةنببببب لد

وليهتوئةبببببببب دتول توئةبببببببب د"د دول بببببببب  دولث لبببببببب د د  شببببببببأةدول  بببببببب  اد د
دمد.2009ولإ ك م ة د د

عمااااااااااااااااااارء سااااااااااااااااااايد د .12
  (2020حس )

تأثة دو بتخمومدم بمدتبم ة  لدول ن ت ب دتولنبتةدولت ة ةب دهابلد  بضدد:
ولنم ولدول م ة دتمق دولتصتة د  لتث دذهالدلمىدلاه  دك ةدولةبمد

د.د4 ج55 د  ا دو ةت دل اتمدول ة ع د د ا د  شت د د 
"دتببأثة دت  ة بب لدليتبب وردول عببالد   ببات دولتببم ة دولاهتبب و ىدطببلد :غيااااااث امياااااار عبااااااءد ، د .13
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مصااااا فى حسااااا  عباااااد 
الكااري  ، فاامت  اسااممعي  

  (2021محمد) 

 ةت ةك  ةكةببببب دل  ببببب  ةداببببب ئ دولصبببببمدليه بببببلد  بببببضدول تغةببببب ولدول 
ولشببب   د ببب لك ةدول ببب ئ ةد د اببب د  شبببت د دكاةببب دولت  ةببب دول ة عبببة  د

دول     دول  ت ص ة د.
محمااااااااااااااااد حسااااااااااااااااااا  د .14

  (2002عااااااااااااالاءى )
"هابببببمد  بببببودولتبببببم ة دتول   ط ببببب دول ة عبببببة " دمو دول كببببب دول   بببببل د :

دولن ه ة.
محمااااااءد أبااااااء العباااااامس د .15

  (2022لحميد)عبدا
تأثة دتم ة  لدول ن ت  دولت ة ة دهالدوذمو دول   دلخ بتةدولاب   دد:

 تبب د/داببتو   د ابب د  شببت د دد110تول  ببتتىدول ق بب دل ت بب  ن د
د.د3 دجد63  ا دأ ةت دل اتمدول ة ع د د د

مفتاااااااااااااااااي إباااااااااااااااااراهي  د .16
  ( 2010حممد)

 ددولت  ةنبب لدول  اةبب د"د-"دول   بب دولشبب  قدطبب دولتببم ة دول ة عبب دد:
دمو دولكت  دولامة د دولن ه ةد.

ميااااااامد  محماااااااد علاااااااى د .17
(2023 )  

 "  بتتة  رةب  -   بتن ة رةب " ول تغةب ة وذ ب ه تبم ة  ل تبأثة د:
  اب دولشب ة دولثغ ب  لد د اب د  شبت د أمو  ت  بتتى هالدولتبتو ر

د.د4  د14 د  ا دو تورد د م
هااااااااااااااااااامنى جعفااااااااااااااااااار د .18

  ( 2023عبدالله)
 

 رةب " ول تغةب ة وذ ب ه    بتخموم  ة  ولبتد ولتبتو ر تبم ة  ل تأثة د:
 ولخ صب  ول م ةب  ولنبم ول   بض هابل "رةب دول  بتتة  – ول  بتن ة
ول صب  ه  د اب د طب  ولت ب دول  ت  ب     ب    ب  ة أمو  ت  بتتى

د.د11  شت د د  ا د ته جدل اتمدول ة ع د د 
ءجااااااااااااادى مصااااااااااااا فى د .19

  (2014الفمت )
 قدول ة عبببببلد"د دول ت بببببته دول ا ةببببب دلتبببببم ة دول  شبببببئةردطبببببلدول  بببببد:

دول     دول   ة دلا اتمدتولثن ط د دولن ه ةد.
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