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 الباحث/ فاروق على فاروق على على الموافى

 باحث بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية
 مدتخلص البحث

خ بخنامج تأىيمى باستخجام تسخيشات الؾسط السائى عمى ييجف البحث الي معخفة " تأثي
الاتدان الحخكى والكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض لجى ناشئ الكاراتيو"، وقج استخجام 
الباحث السشيج التجخيبي لسجسؾعة واحجة وتؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية، وقج بمغ اجسالي 

يجيؽ بدجلات الاتحاد السرخي لمكاراتيو ومشظقة الجقيمية في ( مؽ ناشئ الكاراتيو السق01العيشة )
( سشة، وكانت مؽ أىؼ الشتائج، 01-01نادى بشى عبيج الخياضي الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ مؽ )

%(، والقجم اليسشى لمخمف في 1.11حجوث تحدؽ في الاتدان الحخكى في القجم اليسشى للأمام )
قجم اليسشى لمخمف في الاتجاه الؾحذي )لمخارج( %(، وال1.13الاتجاه الاندي )لمجاخل( )

%(، القجم اليدخى لمخمف في الاتجاه الاندي )لمجاخل( 3.3%(، والقجم اليدخى للأمام )3.03)
%(، وحجوث تحدؽ في ...3%(، القجم اليدخى لمخمف في الاتجاه الؾحذي )لمخارج( )3..3)

(، خط القؾة 8.36%) (APLلأمامي )الستغيخات البجنية في الخجل اليسؽ لكل مؽ خط القؾة ا
 (LSL(، خط التثبيت الجانبي )6.56%) (PSL(، خط التثبيت الخمفي )4.93%) (PPLالخمفي )

(، كسا يؾجج تحدؽ في الخجل اليدخى لكل مؽ 6.35%) (MSL(، خط التثبيت الأندي )6.14%)
التثبيت الخمفي (، خط 6.33%) (PPL(، خط القؾة الخمفي )7.91%) (APLخط القؾة الأمامي )

(PSL) (5.26%( خط التثبيت الجانبي ،)LSL) (5.64%( خط التثبيت الأندي ،)MSL) 

(4.49%.) 
 حدام الحؾض –الاتدان الحخكي  –الؾسط السائي : الكلمات المفتاحية

 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًدهذ

 (انطادش)

 انعذد

( 5 ) 

 انشهر

 (يىَيى)

 انطُت

(0205) 

 انصفحت

- 55 - 

 

The Effect Of A Rehabilitation Program Using Aqua Core 

Exercises On Kinetic Balance And Functional Efficiency Of 

Pelvic Girdle Muscles In Junior Karate Athletes 
Prof./ Mohamed Ali Hussein Abu Shawareb 

Professor Of Sports Physiology, Head Of The Department Of Sports 

Health Sciences, And Former Dean Of The Faculty Of Sports Sciences, 

Damietta University 

Prof / Ahmed Abdel Salam Attito 

Professor Of Sports Injuries And Physical Rehabilitation And Vice Dean 

Of The Faculty Of Sports Sciencesfor Graduate Studies And Research, 

South Valley University 

Researcher: Farouk Ali Farouk Ali Ali El-Mowafi 

Researcher: Department Of Sports Health Sciences 

 

Abstract 

 

The research aims to know "the effect of a rehabilitation program 

using aquatic exercises on the motor balance and functional efficiency of 

the pelvic girdle muscles in karate juniors." The researcher used the 

experimental method for one group, and the sample was chosen 

intentionally. The total sample was (10) of karate juniors registered in the 

records of the Egyptian Karate Federation and the Dakahlia region in the 

Beni Obeid Sports Club, whose ages ranged from (14-16) years. Among 

the most important results were an improvement in the motor balance of 

the right foot forward (4.64%), the right foot backward in the medial 

direction (inward) (4.09%), the right foot backward in the lateral direction 

(outward) (3.13%), the left foot forward (3.9%), the left foot backward in 

the medial direction (inward) (3.23%), and the left foot backward in the 

lateral direction (outward) (3.22%). There was an improvement in the 

physical variables in the right leg for each of the anterior force line (APL) 

(8.36%), posterior force line (PPL) (4.93%), posterior stabilizer line 

(PSL) (6.56%), lateral stabilizer line (LSL) (6.14%), and medial stabilizer 

line (MSL) (6.35%), while there was an improvement in the left leg for 

each of the anterior force line (APL) (7.91%), posterior force line (PPL) 

(6.33%), posterior stabilizer line (PSL) (5.26%), lateral stabilizer line 

(LSL) (5.64%), and medial stabilizer line (MSL) (4.49%).  
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 سابقا دمياط
 الحدنأبو  الدلام عطيتو احمد عبدأ.د/ 
البجني ووكيل كمية عمؾم الخياضة لذئؾن الجراسات العميا  والتأىيلأستاذ الاصابات الخياضية 

 والبحؾث جامعو جشؾب الؾادي
 الباحث/ فاروق على فاروق على على الموافى

 باحث بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية
 :ممي الم :أولا

 الشفذ بأساليبيا عؽ لمجفاع رياضو كؾنيا لمذباب ببةالسح الخياضات مؽ الكاراتيو رياضة تعج

 وتشؾع) المعبة قانؾن  ضسؽ القتال الفعمي (والكؾميتية) الؾىسي الكاتا )القتال أقداميا وتعجد السختمفة

دون  البجنية والقجرات العسخية السخاحل جسيع مع تتشاسب أنيا كسا عمييا، التجريب وأساليب طخق 
حيث  لمتجريب، مخررة وأماكؽ ملاعب وبجون  خاصة ملابذ أو مداعجة أجيده أي إستخجام
ميده  وىحه الستؾفخة، السادية التكاليف وبأقل حجسو صغخ ميسا مكان أي في عمييا التجرب يسكؽ
 .ومحبييا مسارسييا إلى تزاف الكاراتيو لعبة مدايا مؽ أخخى 

تيشية مؽ جحور أن التأىيل ىي كمسة لا Boston et al (.111،)وآخخون يذيخ بؾستؾن 
 Restore to A)السكانة  استعادةالسختبة أو  استعادة( وتعشي حخفياً Rehabilitateالكمسة )

Rank الؾعائف والقجرات البجنية ويختمف  استعادة( والتأىيل ىؾ مرظمح واسع السفيؾم يعشي
 ( 01) .التأىيل البجني عؽ حجوث التكيف البجني السراحب لحجوث الإصابة أو العجد الؾعيفي

 Giallonardo.Lجيالؾناردو و  ،Evans (۹۰۰۲)تتفق دراسة كل مؽ إيفانذ 
أنو يشبغي عمى أخرائي التأىيل البجني  ،Cook et al (۹۰۰۲)كؾوك وآخخون .و (، ۹۰۰۲)

قبل البجء بتشفيح البخنامج التأىيمي أن يكؾن عمى دراية كاممة بشتائج الفحص البجني والتذخيص 
ب مؽ قبل الظبيب السعالج، ويتؼ إعيار جسيع السذاكل السراحبة لمحالة الجقيق لمفخد السرا

البجنية لمفخد الخياضي السراب حيث أن القخارات الدخيخية بذأن مدار عسمية التأىيل العلاجي 
تعتسج عمى السعمؾمات الكافية والسدتسجة مؽ الفحص الدخيخي الذامل، كسا أن الفحؾصات البجنية 
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: السجى الحخكي لمسفرل السراب والدميؼ، القؾة العزمية، السخونة يجب أن تتزسؽ الآتي
العزمية، الإستكبال الحدي العسيق، وضع الؾقؾف، نسط السذية، بالإضافة إلى معاييخ أخخى 

 (03(، )0.(، )1.) .يتؼ فحريا

 الؾقاية عمى يداعج السائي الؾسط في م(، أن التجريب101.)Mateescu  ماتيدكؾويذيخ 

 مؽ الشاتج والعزلات والأربظة السفاصل الزغط عمى تخفيف خلال وذلػ مؽ اباتالإص مؽ

يعسل  الحي السائي الؾسط في التسخيؽ ميدة تتؾفخ فييا لا التي الرمبة والرالات السلاعب أرضيات
 السفاصل عمى العالي الزغط وجؾد ذلػ عجم عؽ يشتج مسا ليا السسارس جدؼ وزن  عمي حسل

 معيشة بأوضاع الثبات حاجة وزيادة اليؾاء مؽ مقاومة أعمى الساء مقاومة وان والعزلات، والأربظة

 بسقاومة التحكؼ يسكؽ كحلػ أكبخ، عزلات مذاركة عجد يدتجعي لمساء الجيشاميكية الحخكة بدبب

 (.1: 2.) السدتخجمة. الجدؼ والأدوات طفؾ وضع تغييخ خلال مؽ الساء

 السائية م(، أن التسخيشات101.) Heywood, McClelland ىيؾود، ماكميلانجويخى 

 ىحا الإصابة فخص مؽ عمى العغام وتقمل الزغط مؽ تخفض كسا الإجياد مؽ التخمص في تداعج

 العزمية القؾة مدتؾى  خلال تحديؽ مؽ البجنية المياقة مدتؾى  رفع في اليام دورىا عؽ فزلا

 (013: 3.) والخشاقة. والتؾافق والتؾازن  والسخونة والتحسل

أنو لؾ نغخنا إلى السجلؾل العام لكمسة التؾازن  ،م(۹۰۰1ويذيخ أحسج الجشجى )
(balance)  فشججىا تذيخ إلى تمػ الحالة العامة التي يغيخ بيا الجدؼ عشج حخكتو، بالإضافة

مقرؾد  یإلى أنيا قج تظمق عمى ذلػ الشؾع مؽ الحخكات التي تؤدى بجون بحل مجيؾد عزم
فيؾ الؾضع الحي يتخحه الجدؼ في حالة  (equilibrium)الاتدان  ججن ولدمؽ غيخ محجد، وبيشسا

الثبات بالإضافة إلى أنيا تظمق عمى تمػ الأوضاع الثابتة والسقرؾدة التي يتخحىا الجدؼ نتيجة 
بحل جيج عزمى لدمؽ محجد، ومؽ ثؼ يربح الجدؼ في حالة اتدان إذا أصبحت محرمة القؾى 

عدوم القؾى التي لا يسخ عسميا بسخكد ثقل الجدؼ  مجسؾعػ السؤثخة عمية تداوى صفخ، وكحل
 ( 00.-01.: .)يجب أن يداوى صفخ. 

أن الاتدان يعتبخ مؽ العؾامل اليامة في حخكة الإندان  ،م(۹۰۰1أحسج الجشجى ) ويزيف
ويتشاول الظخق السختمفة بتبات الجدؼ وتؾازن وعؾدتو إلى الثبات بعج الحخكة، وىؾ يتأثخ بقؾى 

ية الأرضية ولتحقيق الاتدان في جسيع الأنذظة لابج مؽ إنتاج عزمى إيجابي لمتحكؼ في الجاذب
بالشدبة لقاعجة ارتكازه، وعمى ىحا فإن الاتدان غيخ مقرؾر عمى الأوضاع الثابتة  الثقلمخكد 

 (.:۹۰۲) الدقؾط.ولسشع الجدؼ مؽ  بكفاءةلمجدؼ، ولاكشو عامل ضخوري لتأدية جسيع الحخكات 
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حدام الحؾض عمي ىحا الجدء مؽ الجدؼ تعبيخا عؽ شكمو العغسي خاصة عشج  أطمق اسؼ
تجخيجه مؽ الأندجة الخخؾة السحيظة بو ، والحؾض يذكل حمقة عغسية يدتقخ أعلاىا الجحع 
ويترل بو مؽ أسفل الظخفان الدفميان وعمي ذلػ يشتقل وزن الجحع والأطخاف العميا إلى الظخف 

الحؾض فسفرمي الفخح فعغستي الفخح ولأسفل حتي نقظة اترال الدفمي والقجمييؽ مؽ خلال 
 ( 001، ۲۲۱: 3القجمييؽ بالأرض . ) 

يؾجج حدام الحؾض في أسفل العسؾد الفقخي ويتكؾن أساساً مؽ عغستي الحؾض وىسا 
( وتتقابل ىاتان العغستان مؽ أمام ILAC BONEجدءان عخيزان مفمظحان تدسيان بالحخقفي )

 ( 13:  03)  كل الحؾض.والخمف مكؾنتان ش

ا تأن مدابقات القتال الؾىسي الجسل الحخكية )كا ،م(۹۰۹۰بياري )ويحكخ ابخاليؼ الإ
kata تختص بجرجات صعؾبة عالية في مدتؾى الأداء نغخاً لظبيعة التشافذ السحجد بالتدام )

بشفذ تدمدميا  ( كسا ىي في عجد حخكاتيا السياريةkataا تكا) الستدابقيؽ بأداء الجسمة الحخكية
وتقخيباً بشفذ الدمؽ والإيقاع الحخكي السحجد دولياً دون إضافة أو ححف مسا يجفع الستخرريؽ 
إلى الاىتسام بؾضع البخامج التجريبية السقششة والسؾجية التظؾيخ القجرات الحخكية الخاصة للاعبى 

ؽ مدتؾى أداء ( في ضؾء معاييخ إصجار القخار والحي يظؾر مkataا )تالجسل الحخكية كا
الأساليب والسقظؾعات السيارية لمكاتا ليسكشيؼ مؽ الحرؾل عمى أعمى درجات تقييؼ مدتؾى 

 (.: 0) .الأداء السدتحقة لسدتؾى أداؤىؼ الفشي والخياضي

 يشكه  انبحث: ا:ثانٍ
تعج رياضة الكاراتيو مؽ الخياضات التي تتظمب قجرات بجنية عالية تذسل التؾازن، القؾة، 

، والجقة الحخكية، خاصة في مخاحل الشاشئيؽ الحيؽ تتدؼ أجداميؼ بعجم اكتسال الشزج السخونة
البجني والعربي، ومؽ بيؽ أكثخ السذكلات شيؾعًا في ىحه السخحمة العسخية ىي ضعف الاتدان 
الحخكي، الشاتج عؽ قرؾر في الكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض، مسا يديج مؽ احتسالية 

 .بات، ويؤثخ سمبًا عمى الأداء الفشي والحخكيالتعخض للإصا

 السقششة وملاحغتو الكاراتيو رياضة تجريب مجال في السيجانية الباحث خبخات خلال ومؽ
 حداب عمى الخياضي الأداء عمى بالتخكيد يقؾمؾن  السجربيؽ مؽ العجيج أن وجج الكاراتيو لبظؾلات
 الاىتسام مثل الأخخى  دون  بجؾانب الاىتسام ؼيت حيث مقششة وغيخ سميسة غيخ برؾرة الفشي الأداء
 جؾانب أىؼ مؽ يعتبخ والحخكى الثابت التؾازن  أن حيث التؾازن  عؽ زائجة برؾرة والدخعة بالقؾة
 درجة حدب عمى متفاوتة درجات خرؼ يتؼ حيث اللاعب أداء مدتؾى  تقييؼ عشج الخياضي الأداء
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لسدؤولة عؽ تثبيت واستقخار مشظقة فزلًا عؽ ضعف في العزلات ا ،لتؾازنو اللاعب فقج
 البالغ الأثخ لو كان ذلػ وكل الحؾض، مثل العزلات الألؾية والقظشية والسقخّبة والسبعجة لمفخح،

 والسدح الشغخية بالقخاءات لمكيام الباحث دفع ما وىحا اللاعبيؽ، لجى السيارى  السدتؾى  تجنى في
 السؾضؾع ىحا أن الباحث وجج حيث ،الجراسة بسؾضؾع السختبظة الجراسات لبعض السخجعى
 والجراسة. البحث مؽ مديج الى يحتاج

مؽ جية أخخى، فإن تسخيشات التأىيل في الؾسط السائي أثبتت فعاليتيا في تحديؽ التؾازن 
العزمي والحخكي، نغخًا لسا يؾفخه الساء مؽ بيئة آمشة ذات مقاومة متجرجة وداعسة لحخكة الجدؼ، 

داء الؾعيفي لمعزلات دون تحسيل مفخط عمى السفاصل، وخاصة في بسا يديؼ في تظؾيخ الأ
 .السخاحل الدشية الرغيخة

لحا يخي الباحث ان استخجام بخنامج تاىيمي باستخجام الؾسط السائي قج يؤدي الي تحديؽ 
 .الاتدان الحخكي والكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض لجي ناشئ الكاراتيو

 :أهًٍ  انبحث ا:ثانث

 خ الأىسية العمسية ليحا البحث فيسا يمي:تغي

يدمط الزؾء عمى العلاقة بيؽ كفاءة عزلات حدام الحؾض والاتدان الحخكي لجى أنو  -
 .لاعبي الكاراتيو

يداىؼ في الؾقاية مؽ الإصابات وتحديؽ الأداء الخياضي لشاشئي الكاراتيو مؽ خلال  -
 .الحخكى حدام الحؾض وتحديؽ الاتدان تقؾية عزلات

 :انبحث همف ا:رابع

 ييجف البحث الى:

الاتدان الحخكي واستعادة الكفاءة  عمىتأثيخه  عمىوالتعخف  تأىيميرسيؼ بخنامج ت -
 .الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض لجي ناشئ الكاراتيو

 :انبحث فروض ا:خايط

والبعدددجي فدددي الاتددددان  والتتبعدددي تؾجدددج فدددخوق ذات دلالدددة إحردددائية بددديؽ الكيددداس القبمدددي .0
 .أفخاد عيشة البحثح الكياس البعجي لجى الحخكي لرال

والبعدددجي فدددي الكفددداءة  والتتبعدددي تؾجدددج فدددخوق ذات دلالدددة إحردددائية بددديؽ الكيددداس القبمدددي ..
 .أفخاد عيشة البحثالؾعيفية لعزلات حدام الحؾض لرالح الكياس البعجي لجى 
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 انبحث: يصطهحات ا:ضادض
 (:Pelvic Girdle) حساو الحىض

ذلػ  وعمىا الجحع ويترل بو مؽ أسفل الظخفان الدفميان حمقة عغسية يدتقخ أعلاىىى 
يشتقل وزن الجحع والاطخاف العميا الي الظخف الدفمي والقجميؽ مؽ خلال الحؾض فسفرمي الفخح 

 (۲۲1 ،۲۲۱: 3) بالأرض.نقظة اترال القجميؽ  حتى ولأسفلفي عغسي الفخح 

 (:  Bunkie Theإختبار )
أوضاع اختبار، وقج استُخجمت لتقييؼ  5ي تتكؾن مؽ ىي مجسؾعة اختبارات أداء وعيف   

اختبارات(، والحي  01جؾانب الؾعيفة العزمية، )يُجخى كل اختبار عمى كلا الجانبيؽ بإجسالي 
يتظمب مؽ السذارك اتخاذ وضعيات بلانػ أو وضعيات بلانػ مُعجّلة مع دعؼ الأطخاف الدفمية 

سؼ(، يجب أن يكؾن  31ؾل عغؼ العزج )حؾالي عمى مقعج يجب أن يتؾافق ارتفاع السقعج مع ط
 ثانية: 11الخياضيؾن قادريؽ عمى الثبات في كل وضع اختبار لسجة ترل إلى 

 .الاماميخط القؾة  Anterior Power Line (APL) الؾضع الاول -
 .الخمفي( خط القؾة PPL) Posterior Power Lineالؾضع الثاني  -
 .الخمفي( خط التثبيت PSL) Stabilizing Line Posteriorالؾضع الثالث  -
 الجانبي.( خط التثبيت LSL) Lateral Stabilizing Lineالؾضع الخابع  -
 (30الاندي. )التثبيت  ( خطMSL) Stabilizing Line Medial الؾضع الخامذ -

  المرتبط :انمراضات  ا:ضابع
 القددؾة لتحقيددق التددؾازن فددي تددجريبيبخنددامج "بعشددؾان دراسددة  (،م۹۰۲۲أحسددج جدداد )أجددخى  .0

تحقيدق التدؾازن فدي  التدجريبيبخندامج التردسيؼ بيدجف ، "عزلات الظخف الددفمى لبعض
الباحددث السددشيج التجخيبددي، واشددتسمت  واسددتخجمعزددلات الظددخف الدددفمى،  لددبعض القددؾة

: 03)مدؽ  الددشية السخحمدة فيطشظا  بشاديلاعب كاراتيو  (01عيشة البحث عمى عجد )
التدددددجريبي أدى إلدددددى تدددددأثيخ إيجدددددابي عمدددددى  ندددددامجسدددددشو، ومدددددؽ أىدددددؼ الشتدددددائج أن البخ  (05

 (1) الفخح لجى عيشة البحث. والباسظة لسفرل القابزةالعزلات 
الؾسدط  باسدتخجام تدأىيمي بخندامج تدأثيخ "بعشدؾان (، دراسدة103.أحسدج ) ىذدام أجدخى  ..

 الجخاحدي السشغدار بعدج عميدو العاممدة والعزلات الفخح مفرل كفاءة استعادة عمى السائي

 عمدى السدائي الؾسدط باسدتخجام تدأىيمي بخندامج تردسيؼ ، بيدجف"السفردل اكلعدلاج احتكد
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 لعدلاج الجخاحدي السشغدار بعدج عميدو العاممدة والعزدلات الفخدح كفداءة مفردل اسدتعادة

 مدؽ حدالات (1قؾاميدا) عيشدة عمدى التجخيبدي، السدشيج الباحدث السفرل، واستخجم احتكاك

 البخندامج نتدائج أىدؼ ومؽ عاما، (35: 02) بيؽ ما أعسارىؼ الحيؽ تتخاوح الحكؾر السخضى

 السردابيؽ عمدى إيجابيدة لشتدائج السائي الؾسط باستخجام التأىيمية تؤدى التسخيشات السقتخح

 الألدؼ درجدة( مدؽ كل في ممحؾظ تحدؽ الى الجخاحي السشغار بعج مفرل الفخح باحتكاك

 (05). السختمفة الاتجاىات جسيع في الفخح لسفرل )الحخكي والسجى
ذددي عمددى عشرددخ يتددأثيخ تددجريبات التا "بعشددؾان (، دراسددة113.نيمددة عبددج  ) تأجددخ  .3

التعددخف عمددى تددأثيخ تددجريبات بيددجف ، "التددؾازن لددجى لا بددات الكاتددا فددي رياضددة الكاراتيددو
وتدأثيخ تدجريبات  التايذي عمى عشرخي التؾازن الثابدت والستحدخك لدجى لا بدات الكاراتيدو

( فددي رياضددة الددجى لا بددات القتددال الددؾىسي )الكاتددالتايذددي عمددى مدددتؾى الأداء السيدداري 
 لا بدة كاراتيدو، (01)قؾاميدا  عيشدة عمدى التجخيبي، السشيجة الباحث متالكاراتيو، واستخج

الؾقدؾف عمدى مذدط  - ن الثابدتز تؾجدج فدخوق دالدة احردائيا فدي التدؾا شتدائجال أىدؼ ومدؽ
الستحدخك السذدى عمدى الؾقؾف عمى عارضدة التدؾازن و دلالدة اختبدارات التدؾازن  -القجم 

الانحددخاف عددؽ الخددط السدددتكيؼ الثبددات بعددج الحجددل  -بدداس السعددجل -عارضددة التددؾازن 
يدار و الثبات بعج الحجل يسيؽ بيؽ الكياسيؽ القبمي و البعجى لجى لا بدات الكاتدا فدي 

وجدؾد فدخوق دالدة إحردائيا فدي مددتؾى الأداء  رياضة الكاراتيدو لردالح الكيداس البعدجي،
( بديؽ الكياسديؽ القبمدي إمبى - يؾن جا تكا)ا عيشة البحث في تلا بات الكاالسياري لجى 

 (01). و البعجي
تددأثيخ تشسيددة التددؾازن عمددى مدددتؾى أداء  "بعشددؾان (، دراسددة100.) أميددخ صددالح أجددخى  .1

التعددخف عمددى تددأثيخ تشسيددة التددؾازن عمددى مدددتؾى أداء  ، بيددجف"الكاتددا لشاشددئي الكاراتيددو
لشاشئي الكاراتيو مؽ خلال وضع بخندامج تدجريبي مقتدخح  كاتا()الالجسل الحخكية الؾىسية 

 التجخيبدي، السدشيج الباحدث ا، واسدتخجمتدللاعبدي الكا الحخكدي( - الثابدت)التدؾازن لتشسيدة 

أثدخت تدجريبات  شتدائجال أىدؼ ومدؽ سدشة، 01كاراتيدو تحدت  ناشدئ (1.قؾاميدا) عيشدة عمدى
أدت التددددجريبات إلددددى تحدددددؽ  التددددؾازن عمددددى مدددددتؾى أداء الجسددددل الحخكيددددة قيددددج البحددددث،
 (1) التؾازن بشؾ يو الثابت والحخكي لجى السجسؾعة التجخيبية.

عمدى مددتؾى  تأثيخ بخنامج تدجريبي مقتدخح "بعشؾان (، دراسة100.محمد البذلاوى ) أجخى  .5
 ، بيددجف"الكاراتيددو للاعبدديالاتدددان الإسددتاتيكي والددجيشاميكي ودرجددة أداء جانكدداكؾ كاتددا 

عدض تسخيشدات الاتددان عمدى ندؾعي الاتددان الإسدتاتيكي والدجيشاميكي التعخف عمى تأثيخ ب
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ا فدي رياضدة تدداتذدي و درجدة أداء جانكداكؾ كا -وتأثيخ ذلدػ عمدى وضدع سداجي اشدي 
لاعب كاراتيدو تحدت  (2.قؾاميا) عيشة عمى التجخيبي، السشيج الباحث الكاراتيو، واستخجم

التدؾازن الحخكدي أثدخ  اتجداه تشسيدة البخندامج التدجريبي فدي أن شتدائجال أىدؼ ومدؽ سدشة، 02
ارتفداع  بذكل ايجابي في تشسية التؾازن الحخكي والتخكيدب الدمشدي لجسمدة المكدؼ السختدارة،

ندبة التحددؽ لمسجسؾعدة التجخيبيدة التدي طبدق عمييدا تدجريبات التدؾازن الحخكدي فدي زمدؽ 
( وبمغددددددددددددت السجسؾعددددددددددددة الزددددددددددددابظة 4۹۸,۲۲فقددددددددددددج التددددددددددددؾازن الحخكددددددددددددي وبمغددددددددددددت )

(.5,23)%.(00) 
 ،Kim Bo Young and Kang Tae (.103)كديؼ بيدؾم يدؾنج وكدانج تداي أجدخى  .1

آثار تساريؽ الاطالة والتقؾية عمي الالؼ وامالة الحؾض ومؤشخ الاعاقة "دراسة  بعشؾان 
، "الؾعيفيددة وقددجرة التددؾازن لددجي السددخض الددحيؽ يعددانؾن مددؽ آلام أسددفل الغيددخ السدمشدددة

( ptلحدددؾض )اطالدددة والقدددؾة عمدددي الالدددؼ وامالدددة فحردددت ىدددحه الجراسدددة آثدددار تسددداريؽ الا
والاعاقددة الؾعيفيددة والتددؾازن لددجي مخضددي آلام أسددفل الغيددخ السدمشددة تددؼ تقددديؼ مجسؾعددو 

 EG 1مرابا بآلام أسفل الغيخ السدمشة عذؾائيا إلي السجسؾعدة التجخيبدة الأول ) .1

,n=21) 0.) والتي حرمت عمدي تسداريؽ الاطالدة والسجسؾعدة التجخيبيدة الثانيدة=EG 

II, n والتددي حرددمت عمددي تسدداريؽ القددؾة، تددؼ تظبيددق كددلا الستغيددخيؽ ثددلاث مددخات فددي )
 ,VAS باسدتخجام مكيداس بردخي تشداعخي  تالتقييسدااسدابيع، تدؼ إجدخاء  2الأسبؾع لسدجة 

PT, ODI, OSWEETRY(مؤشدخ الاعاقدة)( مكيداس تدؾازن بيدخج ،BBS قبدل وبعدج )
مدددددوج السقارندددة التغيدددخات داخدددل  Tء اختبدددار الثسانيدددة أسدددابيع مدددؽ التسددداريؽ ، تدددؼ أجدددخا

مددددددتقل لمسقارندددددة بددددديؽ  Tالسجسؾعدددددة قبدددددل وبعدددددج التسخيشدددددات كسدددددا تدددددؼ اجدددددخاء اختبدددددار 
السجسدددؾعتيؽ، أعيدددخت السجسؾعدددة الأولدددي والثانيدددة تغيدددخات كثيدددخة داخدددل السجسؾعدددة فدددي 

VAS, PT, ODI, OSWEETRY (مؤشددخ الاعاقددة)،  متذددابية بغددض الشغددخ عددؽ
لخلاصددددة : فددددي ىددددحه الجراسددددة كددددان تظبيددددق تسدددداريؽ الاطالددددة والتقؾيددددة شددددكل التسددددخيؽ، ا

فعددالا فددي تغيددخ مدددتؾي الالددؼ  للأشددخاص الددحيؽ يعددانؾن مددؽ آلام أسددفل الغيددخ السدمشددة
 (1.الاعاقة الؾعيفية والتؾازن. )و وانحخاف الحؾض 
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 إجراءات انبحث
 ينهج انبحث: :أولا

ة البحث وذلػ باستخجام الترسيؼ استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو لظبيع
البعجي( لسجسؾعو تجخيبية واحجة وذلػ تحكيقا لأىجاف وفخوض  -البيشي  –التجخيبي )القبمي 

 البحث.

 

 مجتًع عٍنه انبحث: ا:ثانٍ
 مجتًع انبحث: -1

تسثل مجتسع البحث ناشئ الكاراتيو السقيجيؽ بدجلات الاتحاد السرخي لمكاراتيو ومشظقة 
 ( ناشئ ذكؾر.01م والبالغ عجدىؼ )1.5./1.1.الخياضي  الجقيمية لمسؾسؼ

 حجى انعٍن : -2
ناشئيؽ السقيجيؽ بدجلات الاتحاد السرخي لمكاراتيو ومشظقة  (01بمغ حجؼ عيشة البحث )  

( سشة تؼ اختيارىؼ 01-01الجقيمية في نادى بشى عبيج الخياضي الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ مؽ )
 عسجيا.

 :شروط اختٍار انعٍن  -3
 .( سشة01-01أن يكؾن اللاعب ضسؽ الفئة العسخية مؽ ) -
أن يكؾن اللاعب مدجل بالإتحاد السرخي لمكاراتيو في السؾسؼ الخياضي  -

 م.1.5./1.1.

 .في مسارسة رياضة الكاراتيو سشتيؽلجيو خبخة لا تقل عؽ  اللاعب أن يكؾن  -
 ن.دا0كيؾ او الحدام الأسؾد 0أن يكؾن اللاعب حاصل عل الحدام البشي  -

 .عجم وجؾد إصابات سابقة مدمشة في مفاصل الظخف الدفمي -

 تقارب العسخ التجريبي للاعبيؽ. -
 .الانتغام في التجريبات الخياضية -
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تجانص أفراد عٍن  انبحث انكهٍ  في المتغيرات  اعتمانٍ  تىزٌع أفراد عٍن  انبحث: -4
 الأضاضٍ 

 اري ومعامل الالتؾاء لمتأكج مؽبحداب الستؾسط الحدابي والانحخاف السعي قام الباحث
 (.3(، ).(، )0ول )اججالويؾضح ذلػ  تؾزيع أفخاد عيشة البحث في الستغيخات قيج البحث اعتجالية

 في انًخغيراث )الأضاضيت( قيذ انبحذ حداَص عيُت انبحذ (6خذول )

 = ٌ(62) 
 

 وحذة انقياش انًخغيراث
 انًخىضط

 Mean 
 انىضيط

Median 
 الاَحراف

Std. Dev 
 الانخىاء

Skewness 

 2.65 2.55 65.22 65.52 ضُّ انطٍ

 2.50- 5.02 650.52 650.52 ضى انطىل

 6.52- 5.55 56.52 52.22 كدى انىزٌ

 2.52- 5.55 622.22 55.02 ضى انطرف انطفهي

 2.65 2.55 5.22 5.52 ضُّ انعًر انخذريبي

ة "قيج البحث" لجى أفخاد عيشة اعتجالية تؾزيع الستغيخات الأساسي ،(0يتزح مؽ الججول )
(، مسا يبيؽ إعتجالية تؾزيع قيؼ 3، +3-البحث حيث أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )

 الستغيخات الأساسية لعيشة البحث.
 ( قيذ انبحذY-Testفي يخغير ) حداَص عيُت انبحذ (0خذول )

 = ٌ(62) 

 انًخغيراث
وحذة 

 انقياش

 انًخىضط

Mean 

 انىضيط

Median 

 الاَحراف

Std. Dev 

 الانخىاء

Skewness 

 يًيٍ

 6.25 5.56 55.52 56.52 ضى الأيايي

 2.55- 5.55 625.22 620.52 ضى انخهفي الأَطي

 2.52 5.55 665.22 665.52 ضى انخهفي انىحشي

 يطار

 2.55 5.55 52.52 50.22 ضى الأيايي

 2.55- 5.56 665.52 666.52 ضى انخهفي الأَطي

 2.55 5.05 665.22 665.52 ضى نىحشيانخهفي ا

"قيج البحث" لجى أفخاد ( Y-Testاختبار )، اعتجالية تؾزيع متغيخ (.يتزح مؽ الججول )
(، مسا يبيؽ إعتجالية تؾزيع قيؼ 3، +3-عيشة البحث حيث أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )

   الستغيخات الأساسية لعيشة البحث.
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 ( قيذ انبحذThe Bunkie Testفي يخغير ) نبحذحداَص عيُت ا (5خذول )

 = ٌ(62) 

 انًخغيراث
وحذة 

 انقياش

 انًخىضط

 Mean 

 انىضيط

Median 

 الاَحراف

Std. Dev 

 الانخىاء

Skewness 

 أيًٍ

 2.55 5.65 55.22 55.62 د (APL) )خط انقىة الأيايي(

 2.55 5.55 55.52 55.52 د (PPL)خط انقىة انخهفً( )

 2.55 5.05 05.52 50.22 د (PSLيج انخهفي( ))خط انخثب

 2.55 5.00 05.52 05.52 د (LSL)خط انخثبيج انداَبي( )

 2.55 0.55 05.52 05.52 د (MSL)خط انخثبيج الاَطً( )

 أيطر

 2.55 5.55 55.52 55.52 د (APL) )خط انقىة الأيايي(

 2.55 5.05 50.22 55.02 د (PPL)خط انقىة انخهفً( )

 2.55 5.56 05.52 52.52 د (PSLانخثبيج انخهفي( ) )خط

 2.56 5.55 05.52 05.62 د (LSL)خط انخثبيج انداَبي( )

 2.55 0.50 05.22 05.52 د (MSL)خط انخثبيج الاَطً( )

"قيج البحث" لجى أفخاد  The Bunkie Test(، اعتجالية تؾزيع متغيخ 3يتزح مؽ ججول )
(، مسا يبيؽ إعتجالية تؾزيع قيؼ 3، +3-مل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )عيشة البحث حيث أن قيسة معا

   الستغيخات الأساسية لعيشة البحث.

 

 أدوات ووضائم جمع انبٍانات: -ثانثا 
   :استسارات تدجيل البيانات .0
  .شخيط مكياس لكياس الاطؾال ..
 ميدان طبي لكياس الؾزن.  .3
 ساقي الظخف الدفمي. (: لكياس التؾازن العزمي لعزلاتY Balance Testجياز ) .1
 ساعة إيقاف لكياس الدمؽ. .5
 صافخة. .1
 أحبال وشخائط مظاطية ذات مقاومات مختمفة. .1
2. Step سؼ.31 ارتفاع 
 دامبمد ذات أوزان مختمفة. .3

 طارات حجيج أوزان مختمفة. .01

 كخات طبيو وكخات سؾيدخية. .00
 حسام سباحة.   ..0
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 يتغيرات انبحث: –رابعا 
 قياس الظؾل والؾزن لأفخاد السجسؾعة. .0
 قياس الاتدان الحخكي لأفخاد السجسؾعة. ..
 قياس الكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض. .3

 
 طرق لٍاش يتغيرات انبحث: –خايطا 
 (.Y Testاختبار )قياس الاتدان الحخكى  .0
 .Bunkie (Theقياس الكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض )اختبار  ..

 
 انبرنايج انتأهٍهى الممترح: –ضادضا 

مؽ الأمؾر اليامة والتي يجب أن تؾضع بعشاية بالغة لحلػ كان لابج  التأىيمىيعج البخنامج 
الأسذ العمسية التي يدتشج عمييا السقتخح،  التأىيمىأىجاف البخنامج  عمى،أولا مؽ التعخف 

 .قبل البجء في وضع البخنامج التأىيمىالبخنامج 

 

 ( الهمف ين انبرنايج انتأهٍهى:1
 .ناشئ الكاراتيولجى  الحخكى تحديؽ الاتدان -
 .لجى ناشئ الكاراتيو الكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾض تحديؽ -

 
 ( انتىزٌع انسينى نهبرنايج:2

( أسابيع ويبمغ زمؽ الؾحجة 1( وحجات أسبؾ يا لسجة )3تؼ ترسيؼ البخنامج التأىيمى بؾاقع )
 دقيقة. (31)
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 انتجرب  الأضاضٍ : –ضابعا 
 انمٍاش انمبهً:

السقيجيؽ بسشظقة الجقيمية  لاعبيؽ( 01س القبمي لعيشة البحث وعجدىؼ )تؼ إجخاء الكيا
والبعجية في نادي  والبيشية السقتخح وإجخاء الكياسات القبمية التأىيمى، وتؼ تظبيق البخنامج لمكاراتيو

 بشى عبيج الخياضي بسجيشة بشى عبيج.

 

 تطبٍك انبرنايج انتأهٍهى الممترح:
م( إلى 1.5./1/3.السقتخح لجى عيشة البحث في الفتخة مؽ )تشفيح البخنامج التأىيمى تؼ 

( أسابيع، 1( وحجات أسبؾ يا لسجة )3)بشى عبيج الخياضي وذالػ بؾاقع شادي م( ب1.5./1/5)
( وحجات تجريبية، وتؼ تشفيح البخنامج 3( أسابيع، وكل أسبؾع يذتسل عمى )1مجة تشفيح البخنامج )

الكفاءة الؾعيفية و  الحخكى ت الؾسط السائي لتحديؽ الاتدانالتأىيمى السقتخح بإستخجام تسخيشا
لجى ناشئ الكاراتيو، ويبمغ زمؽ الؾحجة في البخنامج التأىيمى: يتخاوح مؽ  لعزلات حدام الحؾض

 دقيقة لكل وحجة تجريبية في كل السخاحل. (31)

 

 :انبٍنىانمٍاش 
البخنامج يؾم  ( أسابيع مؽ بجء3بعج ) لعيشة البحث البيشىتؼ إجخاء الكياس 

 م( حيث قج تؼ أخح الكياس البيشى بشفذ طخيقة الكياس القبمي.1.5./1/.0)

 

 :انبعميانمٍاش 
بعج الانتياء مؽ تشفيح البخنامج مع إجخاء الكياسات  لعيشة البحثالبعجي تؼ إجخاء الكياس 

 م(. 1.5./1/5بشفذ تختيب الكياسات القبمية والبيشية يؾم )
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 حصائٍ :المعالجات الإ –ثاينا 

استخجم الباحث السعالجات الإحرائية التالية باستخجام البخنامج الإحرائي لمحدمة 
 "  SPSS26الإحرائية لمعمؾم الاجتسا ية "

 . Meanالستؾسط الحدابي -

   Standard deviation.  الانحخاف السعياري  -

 .                                   Median   الؾسيط  -

 .Skewnessمعامل الالتؾاء   -

 . Repeated Measures Anovaتحميل التبايؽ ذي الكياسات الستكخرة   -

 ( لمسقارنات الستعجدة.Bonferroniاختبار ) -

 (η²) .معامل ايتا -

 .(Change Ratio)ندبة التحدؽ  -

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًدهذ

 (انطادش)

 انعذد

( 5 ) 

 انشهر

 (يىَيى)

 انطُت

(0205) 

 انصفحت

- 55 - 

 

 عرض وينالش  اننتائج

 انفرض الأول أولاً: عرض وينالش  نتائج
 نتائج انفرض الأول:عرض  -1

التتبعى القبمى و )تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ بيؽ الكياس " أنو مىع الأوليشص الفخض 
 ".الكياس البعجى لجى أفخاد عيشة البحث الاتدان العزمى الحخكى لرالح متغيخات في (البعجىو 

 
قيذ الاحساٌ انحركً قيى انًخىضطاث انحطابيت والاَحرافاث انًعياريت نُخائح قياضاث  (5خذول )

 راضتانذ انبحذ نعيُت

 انًخغيراث و
وحذة 

 انقياش

 انقياش انبعذي انقياش انبيًُ انقياش انقبهً

 انًخىضط
الاَحراف 

 انًعياري
 انًخىضط

الاَحراف 

 انًعياري
 انًخىضط

الاَحراف 

 انًعياري

( 
 ً

رك
ح

ان
 ٌ

سا
لاح

 ا
ار

خب
خ

ا
Y

-T
es

t
)

 

 

 5.56 56.52 5.55 52.52 5.55 55.62 ضى انقذو انيًًُ نلأياو 6

 5.55 50.22 5.55 56.62 5.55 55.52 ضى نيطري نلأياوانقذو ا 0

5 
انقذو انيًًُ نهخهف في الاحداِ 

 الاَطي )نهذاخم(
 5.55 620.52 5.25 622.52 5.55 55.52 ضى

5 
انقذو انيًًُ نهخهف في الاحداِ 

 انىحشي )نهخارج(
 5.55 665.52 5.55 665.52 5.55 665.52 ضى

5 
داِ انقذو انيطري نهخهف في الاح

 الاَطي )نهذاخم(
 5.56 666.52 5.65 625.52 5.02 625.52 ضى

5 
انقذو انيطري نهخهف في الاحداِ 

 انىحشي )نهخارج(
 5.05 665.52 5.50 665.52 5.55 665.62 ضى

( قيؼ الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية لشتائج 1يتزح مؽ نتائج الججول ) 
الجراسة كسا  الاتدان الحخكى قيج البحث لعيشةلعيشة البحث في لبعجية( )القبمية، البيشية، االكياسات 
( بيؽ Repeated Measures Anovaإجخاء تحميل التبايؽ ذي الكياسات الستكخرة ) يتظمب

دلالتيا الإحرائية، كسا ىؾ مؾضح بججول  مؽ لمتأكجالبعجى(  -البيشى –)القبمى قياسات البحث 
(5.) 
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 انحركً الاحساٌ نقياضاث نحطابيتا انًخىضطاث( 6) شكم

 

 –)انقبهً  Repeated Measures Anovaححهيم انخبايٍ نهقياضاث انًخكررة   (5خذول )  

 قيذ انبحذالاحساٌ انحركً انبعذي( نًخغيراث  -انبيًُ

 انًخغيراث و
وحذة 

 انقياش
 يصذر انخبايٍ

يدًىع 

 انًربعاث

درخت 

 انحريت

يخىضط 

 انًربعاث
 قيًت ف

يعايم 

 0إيخا

  (η²) 

( 
ً

رك
ح

ان
 ٌ

سا
لاح

 ا
ار

خب
خ

ا
Y

-T
es

t
)

 

 

 ضى انقذو انيًًُ نلأياو 6
 55.52 0.22 50.52 بيٍ انًدًىعاث

55.66* 2.55 
 2.55 65.22 65.02 داخم انًدًىعاث

 ضى انقذو انيطري نلأياو 0
 05.05 0.22 55.55 بيٍ انًدًىعاث

622.55* 2.50 
 2.05 65.22 5.55 داخم انًدًىعاث

5 
انقذو انيًًُ نهخهف 

في الاحداِ الاَطي 

 )نهذاخم(

 ضى
 55.05 0.22 55.55 بيٍ انًدًىعاث

55.50* 
2.52 

 6.05 65.22 00.55 داخم انًدًىعاث 

5 
انقذو انيًًُ نهخهف 

في الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى
 55.55 0.22 55.55 بيٍ انًدًىعاث

655.66* 
2.55 

 2.06 65.22 5.52 داخم انًدًىعاث 

5 
انقذو انيطري نهخهف في 

 الاحداِ الاَطي )نهذاخم(
 ضى

 50.52 0.22 55.52 بيٍ انًدًىعاث
56.22* 2.52 

 2.52 65.22 5.05 داخم انًدًىعاث

5 
انقذو انيطري نهخهف في 

الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى
 55.65 0.22 50.05 بيٍ انًدًىعاث

655.50* 2.55 
 2.05 65.22 5.52 م انًدًىعاثداخ

 دال = *    5.55=  2.25( ويطخىي يعُىيت 65، 0قيًت ف اندذونيت عُذ درخت حريت )

 –( أن ىشاك فخوق ذات دلالة معشؾياً بيؽ الكياسات )القبمى 5يتزح مؽ الججول )  
ججولية في البعجى( وىحا تؤكجه قيسة "ف" السحدؾبة والتي جاءت أعمى مؽ قيستيا ال -البيشى

اتجاه الفخوق في ىحه  ، ولتحجيج1.15( ومدتؾى معشؾية 02، .الكياسات وذلػ عؽ درجة حخية )
 (.1( لمسقارنات الستعجدة، كسا ىؾ مؾضح بججول )Bonferroniالستغيخات تؼ استخجام واختبار )

0.00

20.00

40.00

60.00

80.00

100.00

120.00

140.00

القدم اليمنى للخلف في  القدم اليسرى للأمام القدم اليمنى للأمام
الاتجاه الانسي 

 (للداخل)

القدم اليمنى للخلف في 
الاتجاه الوحشي 

 (للخارج)

القدم اليسرى للخلف 
في الاتجاه الانسي 

 (للداخل)

القدم اليسرى للخلف 
في الاتجاه الوحشي 

 (للخارج)

 الاتزان الحركى 

 القياس البعدى القياس البينى القياس القبلى
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 واخخبارانبعذي(  -انبيًُ –)انقبهً دلانت انفروق بيٍ أزواج نهقياضاث انًخكررة  (5خذول )

(Bonferroni)   قيذ انبحذالاحساٌ انحركً نًخغيراث نهًقارَاث انًخعذدة 

 انًخغيراث و 
وحذة 

 انقياش
 انقبهً انًخىضطاث

 انبعذي انبيًُ

يخىضط 

 انفروق
sig 

يخىضط 

 انفروق
sig 

( 
ً

رك
ح

ان
 ٌ

سا
لاح

 ا
ار

خب
خ

ا
Y

-T
es

t
)

 

 

 ضى انقذو انيًًُ نلأياو 6

 *2.22 5.52- *2.22 0.02-  55.62 انقبهي

 *2.20 6.52-    52.52 انبيًُ

      56.52 انبعذي

 ضى انقذو انيطري نلأياو 0

 *2.22 5.02- *2.22 0.52-  55.52 انقبهي

 *2.26 2.52-    56.62 انبيًُ

      50.22 انبعذي

5 

انقذو انيًًُ نهخهف 

في الاحداِ الاَطي 

 )نهذاخم(

 ضى

 *2.22 5.02- *2.22 6.52-  55.52 انقبهي

 *2.22 0.52-    622.52 انبيًُ

      620.52 انبعذي

5 

انقذو انيًًُ نهخهف 

في الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى

 *2.22 5.52- *2.22 0.62-  665.52 انقبهي

 *2.22 6.52-    665.52 انبيًُ

      665.52 انبعذي

5 

انقذو انيطري نهخهف 

ي الاحداِ الاَطي ف

 )نهذاخم(

 ضى

 *2.22 5.52- *2.22 6.52-  625.52 انقبهي

 *2.22 0.62-    625.52 انبيًُ

      666.52 انبعذي

5 

انقذو انيطري نهخهف 

في الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى

 *2.22 5.52- *2.22 6.52-  665.62 انقبهي

 *2.22 0.22-    665.52 انبيًُ

      665.52 انبعذي

   Sig 2.25 ≤ عُذ)*( دال 

 -البيشية –( وجؾد فخوق دالة احرائياً بيؽ الكياسات الثلاث )القبمية 1يتزح مؽ ججول )
، وبالشدبة لاتجاه الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمى والبيشى فقج 1.15البعجية( عشج مدتؾى معشؾية 

بيشى والبعجى فقج كانت لرالح الكياس البعجى، كانت لرالح الكياس البيشى، وبيؽ الكياسيؽ ال
 وبيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فقج كانت لرالح الكياس البعجى. 
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 قيذ انبحذنلاحساٌ انحركً انبعذيت( -انبيُيت–نقياضاث )انقبهيتبيٍ اخحطٍ انَطب  (5خذول )

 انًخغيراث و 
وحذة 

 انقياش
 انًخىضطاث

انقياش 

 انقبهً
 انقياش انبيًُ

ياش انق

 انبعذي

( 
ً

رك
ح

ان
 ٌ

سا
لاح

 ا
ار

خب
خ

ا
Y

-T
es

t
)

 

 

 ضى انقذو انيًًُ نلأياو 6

 %5.55 % 0.50  55.62 انقبهي

 %6.55   52.52 انبيًُ

    56.52 انبعذي

 ضى انقذو انيطري نلأياو 0

 % 5.5 % 0.55  55.52 انقبهي

 %6.62   56.62 انبيًُ

    50.22 انبعذي

5 

يًًُ نهخهف انقذو ان

في الاحداِ الاَطي 

 )نهذاخم(

 ضى

 % 5.25 % 6.55  55.52 انقبهي

 % 0.05   622.52 انبيًُ

    620.52 انبعذي

5 

انقذو انيًًُ نهخهف 

في الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى

 % 5.65 % 6.5  665.52 انقبهي

 % 6.55   665.52 انبيًُ

    665.52 انبعذي

5 

قذو انيطري نهخهف ان

في الاحداِ الاَطي 

 )نهذاخم(

 ضى

 %5.05 %6.55  625.52 انقبهي

 %6.55   625.52 انبيًُ

    666.52 انبعذي

5 

انقذو انيطري نهخهف 

في الاحداِ انىحشي 

 )نهخارج(

 ضى

 %5.00 %6.55  665.62 انقبهي

 %6.5   665.52 انبيًُ

    665.52 انبعذي

( أن ندب لكياسات الاتدان الحخكى قيج البحث تخاوحت بيؽ 1ح مؽ ججول )يتز 
للأمام لرالح  اليدخى  %( بيؽ الكياسيؽ البيشى والبعجى في متغيخ الاتدان الحخكى لمقجم0.01)

 اليسشى %( بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى في متغيخ الاتدان الحخكى لمقجم1.11الكياس البعجى و)
 اس البعجى.لرالح الكي للأمام

 

 نتائج انفرض الأول: ينالش  -2
( أن ندب لكياسات الاتدان الحخكى قيج البحث 0)( والذكل رقؼ 1يتزح مؽ الججول رقؼ )

 اليدخى  %( بيؽ الكياسيؽ البيشى والبعجى في متغيخ الاتدان الحخكى لمقجم0.01تخاوحت بيؽ )
ى والبعجى في متغيخ الاتدان %( بيؽ الكياسيؽ القبم1.11للأمام لرالح الكياس البعجى و)

لرالح الكياس البعجى، وقج رأى الباحث مؽ خلال تحميمو لمججول  للأمام اليسشى الحخكى لمقجم
 وجؾد ندب تحدؽ بيؽ كل مؽ الكياسات الثلاث وىي كالاتي: 

وبيؽ  ،%(.2..)يؾجج ندبة تحدؽ في القجم اليسشى للأمام بيؽ الكياس القبمي والتتبعى 
 %(.1.11وبيؽ الكياس القبمي والبعجى ) ،%(0.35عى والبعجى )الكياس التتب
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ويؾجج ندبة تحدؽ في القجم اليسشى لمخمف في الاتجاه الاندي )لمجاخل( بيؽ الكياس القبمي 
وبيؽ الكياس القبمي والبعجى  ،%(1...وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(0.23)والتتبعى 

(1.13.)% 

يسشى لمخمف في الاتجاه الؾحذي )لمخارج( بيؽ الكياس القبمي يؾجج ندبة تحدؽ في القجم ال
وبيؽ الكياس القبمي والبعجى  ،%(0.35وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(0.2)والتتبعى 

(3.03.)% 

وبيؽ  ،%(21..)ويؾجج ندبة تحدؽ في القجم اليدخى للأمام بيؽ الكياس القبمي والتتبعى 
 %(.3.3وبيؽ الكياس القبمي والبعجى ) ،%(0.01الكياس التتبعى والبعجى )

ويؾجج ندبة تحدؽ في القجم اليدخى لمخمف في الاتجاه الاندي )لمجاخل( بيؽ الكياس 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(0.22وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(0.31)القبمي والتتبعى 

 %(.3..3والبعجى )

جاه الؾحذي )لمخارج( بيؽ الكياس ويؾجج ندبة تحدؽ في القجم اليدخى لمخمف في الات
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(0.1وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(0.55)القبمي والتتبعى 

 %(....3والبعجى )

 شاتيتسخ الالي فاعمية متغيخات الاتدان الحخكى  وتخجع الفخوق ذات الجلالة الإحرائية في
التي استخجمت في البخنامج والتي  ات التؾازن السقششة التي تعتسج عمى التحسلات العزمية وتسخيش

( 1الججول رقؼ )السدتجل عمييا مؽ ندب التحدؽ في الاتدان الحخكى ساعجت في تحديؽ 
 (.0)والذكل رقؼ 

 تحدؽ ندبة التي كان مؽ اىؼ نتائجيا، (م۹۰۲5) ويتفق ذالػ مع دراسة عرام صقخ
القجرات  والغيخ مسيده، وتظؾر السسيدةءات التؾازن العزمي وذلػ مؽ خلال تقميل الفارق بيؽ الأدا

 - السسيدة بالدخعة القؾة – الحخكية )الدخعة العزميالبجنية الخاصة الأكثخ ارتباطا بالتؾازن 
 (01) قيج البحث. السخكبةو  الفخدية اليجؾميةالأداءات  في( وتحدؽ القؾةتحسل 

مج التجريبي أثخ إيجابياً البخنا التي كان مؽ اىؼ نتائجيا، (م۹۰۲5)ودراسة رامي طاىخ 
 (2)  الؾثب العالي. لشاشئيعمى تشسيو التؾازن العزمي لمظخف الدفمى والسدتؾى الخقسي 

التي كان مؽ اىؼ  ،Reeser, J c, Verhagen, E. (.111)وفيخىاجيؽ  يديدر ودراسة  
 ( 31) .الإصابةالاىتسام بالتؾازن العزمي في البخامج التجريبية يحسى مؽ نتائجيا أن 
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التي كان  ،Marcelt Marc Genty, Jean (.112)ي، جان ماركل تمارك جيشودراسة 
صابو العزلات ا خظخ مؽ يقي تشسيو التؾازن العزمي لسفرل الخكبةمؽ اىؼ نتائجيا أن 

 (1.. )الخمفية

م(، إلي أن 111.) Kemp,s & Bonesم( وكيسب وبؾيشد۹۰۲۹ويذيخ تامخ عساد )
مدمة مؽ الزغؾط والتخاكسات الشاتجة عؽ مسارسة الأنذظة الجدؼ البذخي يتعخض إلى س

بيا طبيعة الأداء في الشذاط ظمالخياضية العجيجة، وأن تمػ السسارسة السشتغسة والسخررة التي يت
التخرري السسارس تؤدي إلي التخكيد عمي مجسؾعات عزمية وإىسال السجسؾعات العزمية 

زلات العاممة في ىحا الاتجاه )القابزة( دون زيادة السزادة، وبالتالي يحجث زيادة في قؾة الع
ويجعميا أكثخ عخضة  مساثمة في قؾة العزلات السقابمة )الباسظة(، مسا يعخضيا إي إجياد متدايج

 لإصابة ؛ وبالتالي يؤثخ عمي الأداء الخياضي نتيجة لعجم التؾازن العزمي بيؽ العزلات
 (1 - 1: 5.( )32 :1) القابزة والعزلات الباسظة في الأداء.

أنو" تؾجج فخوق ويتزح مسا سبق أنشا وججنا تحقيق نتائج الفخض الأول والحي يشص عمى 
لرالح الكياس  الاتدان الحخكىدالة إحرائيا بيؽ الكياس )القبمى والتتبعى والبعجى( في متغيخات 

 البعجى لجى أفخاد عيشة البحث"

 

 انثانىانفرض  : عرض وينالش  نتائجثانٍا
 نتائج انفرض انثانى:عرض  -1

عمى أنو "تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياس )القبمى والتتبعى  الثانىيشص الفخض 
 ."لرالح الكياس البعجى لجى أفخاد عيشة البحثالبجنية ستغيخات الفي  والبعجى(
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حذ قيذ انبانبذَيت ًخغيراث انقيى انًخىضطاث انحطابيت والاَحرافاث انًعياريت نُخائح  (5خذول )

 انذراضت نعيُت

 انًخغيراث و
وحذة 

 انقياش

 انقياش انبعذي انقياش انبيًُ انقياش انقبهً

 انًخىضط
الاَحراف 

 انًعياري
 انًخىضط

الاَحراف 

 انًعياري
 انًخىضط

الاَحراف 

 انًعياري

6 
 )خط انقىة الأيايي(

(APL) 

R 5.65 55.62 5.20 55.52 5.55 55.22 درخت 

L 5.55 55.52 5.55 55.22 5.02 50.52 درخت 

0 
 )خط انقىة انخهفً(

(PPL) 

R 5.55 55.52 5.50 55.52 5.55 50.52 درخت 

L 5.05 55.02 5.56 50.52 5.55 56.62 درخت 

5 
 )خط انخثبيج انخهفي(

(PSL) 

R 5.05 50.22 5.55 52.52 5.55 05.52 درخت 

L 5.56 52.52 5.55 05.52 5.55 05.52 درخت 

5 
 انداَبي( )خط انخثبيج

(LSL) 

R 5.00 05.52 5.52 05.52 5.52 05.52 درخت 

L 5.55 05.62 5.52 05.52 5.56 05.52 درخت 

5 
 )خط انخثبيج الاَطً(

(MSL) 

R 0.55 05.52 0.55 05.52 0.52 05.02 درخت 

L 0.50 05.52 0.55 05.62 6.55 05.52 درخت 

بية والانحخافات السعيارية لشتائج ( قيؼ الستؾسظات الحدا2يتزح مؽ نتائج الججول )
الجراسة  البجنية قيج البحث لعيشةستغيخات اللعيشة البحث في )القبمية، البيشية، البعجية( الكياسات 

( بيؽ Repeated Measures Anovaإجخاء تحميل التبايؽ ذي الكياسات الستكخرة ) يتظمبكسا 
دلالتيا الإحرائية، كسا ىؾ مؾضح بججول  مؽ لمتأكجالبعجى(  -البيشى –)القبمى قياسات البحث 

(3.) 

 
 انًخغيراث انبذَيت( انًخىضطاث انحطابيت نقياضاث 0شكم )
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 –)انقبهً  Repeated Measures Anovaححهيم انخبايٍ نهقياضاث انًخكررة   (5)خذول 

 انبذَيت قيذ انبحذًخغيراث انبعذي( نه -انبيًُ

 

 انًخغيراث

وحذة 

 انقياش
 يصذر انخبايٍ

يدًىع 

 انًربعاث

درخت 

 انحريت

يخىضط 

 انًربعاث
 قيًت ف

يعايم 

 0إيخا

  (η²) 

6 

 

)خط انقىة الأيايي( 

(APL) 

R درخت 
 05.05 0.22 55.55 بيٍ انًدًىعاث

52.55* 
2.55 

 2.55 65.22 5.02 داخم انًدًىعاث 

L درخت 
 65.52 0.22 55.02 بيٍ انًدًىعاث

52.25* 2.50 
 2.55 65.22 5.52 عاثداخم انًدًى

0 
)خط انقىة انخهفً( 

(PPL) 

R درخت 
 5.52 0.22 65.52 بيٍ انًدًىعاث

06.55* 2.56 
 2.55 65.22 5.25 داخم انًدًىعاث

L درخت 
 66.52 0.22 05.52 بيٍ انًدًىعاث

05.55* 2.55 
 2.52 65.22 5.05 داخم انًدًىعاث

5 
)خط انخثبيج انخهفي( 

(PSL) 

R 

 
 درخت

 66.62 0.22 00.02 بيٍ انًدًىعاث
52.5* 2.55 

 2.55 65.22 5.55 داخم انًدًىعاث

L درخت 
 5.52 0.22 65.52 بيٍ انًدًىعاث

02.55* 2.55 
 2.55 65.22 5.55 داخم انًدًىعاث

5 
)خط انخثبيج انداَبي( 

(LSL) 

R 

 
 درخت

 5.05 0.22 65.55 بيٍ انًدًىعاث
65.25* 2.55 

 2.55 65.22 5.02 داخم انًدًىعاث

L درخت 
 5.52 0.22 66.52 بيٍ انًدًىعاث

00.5* 2.56 
 2.05 65.22 5.52 داخم انًدًىعاث

5 
)خط انخثبيج الاَطً( 

(MSL) 

R 

 
 درخت

 5.55 0.22 65.25 بيٍ انًدًىعاث
05.55* 2.55 

 2.05 65.22 5.55 داخم انًدًىعاث

L درخت 
 5.25 0.22 5.25 بيٍ انًدًىعاث

5.55* 2.55 
 2.55 65.22 5.55 داخم انًدًىعاث

 دال = *    5.55=  2.25( ويطخىي يعُىيت 65، 0قيًت ف اندذونيت عُذ درخت حريت ) 

 -البيشى –( أن ىشاك فخوق ذات دلالة معشؾياً بيؽ الكياسات )القبمى 3يتزح مؽ الججول )
قيسة "ف" السحدؾبة والتي جاءت أعمى مؽ قيستيا الججولية في الكياسات  البعجى( وىحا تؤكجه

اتجاه الفخوق في ىحه الستغيخات  ، ولتحجيج1.15( ومدتؾى معشؾية 02، .وذلػ عؽ درجة حخية )
 (.01( لمسقارنات الستعجدة، كسا ىؾ مؾضح بججول )Bonferroniتؼ استخجام واختبار )
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 انبعذي( واخخبار -انبيًُ –)انقبهً واج نهقياضاث انًخكررة دلانت انفروق بيٍ أز (62خذول )

(Bonferroni)  قيذ انبحذ نهًخغيراث انبذَيتنهًقارَاث انًخعذدة 

 

 انًخغيراث

وحذة 

 انقياش
 انقبهً انًخىضطاث

 انبعذي انبيًُ

يخىضط 

 انفروق
sig 

يخىضط 

 انفروق
sig 

6 

 

)خط انقىة الأيايي( 

(APL) 

 

R درخت 

 *2.22 5.62- *2.26 6.52-  55.22 انقبهي

 *2.26 6.52-    55.52 انبيًُ

      55.62 انبعذي

L درخت 

 *2.26 0.52- *2.26 6.52-  50.52 انقبهي

 *2.26 6.52-    55.22 انبيًُ

      55.52 انبعذي

0 
)خط انقىة انخهفً( 

(PPL) 

R درخت 

 *2.22 6.52- 2.25 2.52-  50.52 انقبهي

 *2.22 6.22-    55.52 انبيًُ

      55.52 انبعذي

L درخت 

 *2.22 0.62- *2.22 6.52-  56.62 انقبهي

 *2.25 2.52-    50.52 انبيًُ

      55.02 انبعذي

5 
)خط انخثبيج 

 (PSLانخهفي( )

R درخت 

 *2.22 0.62- *2.22 2.52-  05.52 انقبهي

 *2.22 6.02-    52.52 انبيًُ

      50.22 انبعذي

L درخت 

 *2.22 6.52- *2.26 6.62-  05.52 انقبهي

 *2.25 2.52-    05.52 انبيًُ

      52.52 انبعذي

5 
)خط انخثبيج 

 (LSLانداَبي( )

R درخت 

 *2.22 6.52- *2.26 6.62-  05.52 انقبهي

 *2.20 2.52-    05.52 انبيًُ

      05.52 بعذيان

L درخت 

 *2.22 6.52- *2.20 2.52-  05.52 انقبهي

 *2.26 2.52-    05.52 انبيًُ

      05.62 انبعذي

5 
)خط انخثبيج 

 (MSLالاَطً( )

R درخت 

 *2.22 6.52- *2.20 2.52-  05.02 انقبهي

 *2.26 6.22-    05.52 انبيًُ

      05.52 انبعذي

L رختد 

 2.25 6.62- *2.65 2.52-  05.52 انقبهي

 *2.25 2.52-    05.62 انبيًُ

      05.52 انبعذي

   Sig 2.25 ≤ عُذ)*( دال 

 –( وجؾد فخوق دالة احرائياً بيؽ الكياسات الثلاث )القبمية 01يتزح مؽ ججول )    
بيؽ  (Right))خط القؾة الخمفى(متغيخ ، فيسا عجا 1.15البعجية( عشج مدتؾى معشؾية  -البيشية

ومتغيخات )خط عجى البالبيشى و بيؽ الكياسيؽ  (Left))خط القؾة الخمفى(و البيشىالقبمى و الكياسيؽ 
بيؽ الكياسيؽ القبمى والبيشى وبالشدبة لاتجاه الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمى  (Leftالتثبيت الاندى( )
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الكياسيؽ البيشى والبعجى فقج كانت لرالح الكياس  والبيشى فقج كانت لرالح الكياس البيشى ، وبيؽ
 البعجى، وبيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى فقج كانت لرالح الكياس البعجى. 

 انبعذيت( نهًخغيراث انبذَيت قيذ انبحذ-انبيُيت–نقياضاث )انقبهيتبيٍ اخحطٍ انَطب  (66خذول )

 

 انًخغيراث

وحذة 

 انقياش
 انًخىضطاث

انقياش 

 انقبهً
 انقياش انبعذي انبيًُ انقياش

 

 

6 

 

)خط انقىة الأيايي( 

(APL) 

 

R درخت 

 %5.55 % 5.55  55.22 انقبهي

 %5.55   55.52 انبيًُ

    55.62 انبعذي

L درخت 

 % 5.56 % 5.60  50.52 انقبهي

 %5.55   55.22 انبيًُ

    55.52 انبعذي

 

 

0 

 

)خط انقىة انخهفً( 

(PPL) 

R تدرخ 

 % 5.55 % 0.25  50.52 انقبهي

 %0.5   55.52 انبيًُ

    55.52 انبعذي

L درخت 

 % 5.55 %5.5  56.62 انقبهي

 % 6.56   50.52 انبيًُ

    55.02 انبعذي

 

 

5 

 

)خط انخثبيج 

 (PSLانخهفي( )

R درخت 

 % 5.55 %0.50  05.52 انقبهي

 %5.55   52.52 انبيًُ

    50.22 انبعذي

L درخت 

 %5.05 % 5.55  05.52 انقبهي

 % 6.55   05.52 انبيًُ

    52.52 انبعذي

 

 

5 

 

)خط انخثبيج 

 (LSLانداَبي( )

R درخت 

 %5.65 % 5.55  05.52 انقبهي

 %0.55   05.52 انبيًُ

    05.52 انبعذي

L درخت 

 % 5.55 %5.55  05.52 انقبهي

 % 0.65   05.52 انبيًُ

    05.62 انبعذي

 

 

5 

 

)خط انخثبيج 

 (MSLالاَطً( )

R درخت 

 %5.55 % 5.55  05.02 انقبهي

 %5.55   05.52 انبيًُ

    05.52 انبعذي

L درخت 

 % 5.55 % 6.55  05.52 انقبهي

 %6.55   05.62 انبيًُ

    05.52 انبعذي

( أن ندب قياسات الستغيخات البجنية قيج البحث تخاوحت بيؽ 00ل )يتزح مؽ ججو  
لرالح الكياس  (PSL( )الخمفي التثبيت خط)%( بيؽ الكياسيؽ البيشى والبعجى في متغيخ 0.11)

لرالح  (APL( )الأمامي القؾة خط)%( بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى في متغيخ 2.31البعجى و)
 الكياس البعجى.
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 ئج انفرض انثانى:نتا ينالش  -2
( أن ندب قياسات الستغيخات البجنية قيج .)( والذكل رقؼ 00يتزح مؽ الججول رقؼ )

( الخمفي التثبيت خط)%( بيؽ الكياسيؽ البيشى والبعجى في متغيخ 0.11البحث تخاوحت بيؽ )
(PSL) (بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى في متغيخ 2.31لرالح الكياس البعجى و )%(القؾة خط 

لرالح الكياس البعجى، وقج رأى الباحث مؽ خلال تحميمو لمججول وجؾد ندب  (APL( )الأمامي
 تحدؽ بيؽ كل مؽ الكياسات الثلاث وىي كالاتي: 

لمخجل اليسشى بيؽ الكياس القبمي  (APLخط القؾة الأمامي )يؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي والبعجى  ،%(1.25وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(3.12)والتتبعى 

(2.31.)% 

لمخجل اليسشى بيؽ الكياس القبمي  (PPL) الخمفىخط القؾة ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي والبعجى  ،%(3..وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(13..)والتتبعى 

(1.33.)% 

لمخجل اليسشى بيؽ الكياس  (PSL) الخمفى التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(3.15وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(.3..)القبمي والتتبعى 

 %(.1.51والبعجى )

لمخجل اليسشى بيؽ الكياس  (LSL) الجانبي التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(15..وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(3.25)القبمي والتتبعى 

 %(.1.01والبعجى )

لمخجل اليسشى بيؽ الكياس  (MSL) الأندي التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(3.22وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(3.13)القبمي والتتبعى 

 %(.1.35والبعجى )

لمخجل اليدخى بيؽ الكياس  (APLامي )خط القؾة الأمكسا يؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(3.35وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(.1.0)القبمي والتتبعى 

 %(.1.30والبعجى )
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لمخجل اليدخى بيؽ الكياس القبمي  (PPL) الخمفىخط القؾة ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي والبعجى  ،%(0.20)وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى  ،%(1.1)والتتبعى 

(1.33.)% 

لمخجل اليدخى بيؽ الكياس  (PSL) الخمفى التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(0.11وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(3.12)القبمي والتتبعى 

 %(.1..5والبعجى )

لمخجل اليدخى بيؽ الكياس  (LSL) جانبيال التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(02..وبيؽ الكياس التتبعى والبعجى ) ،%(3.32)القبمي والتتبعى 

 %(.5.11والبعجى )

لمخجل اليدخى بيؽ الكياس  (MSL) الأندي التثبيتخط ويؾجج ندبة تحدؽ في اختبار 
وبيؽ الكياس القبمي  ،%(0.33بعجى )وبيؽ الكياس التتبعى وال ،%(0.35)القبمي والتتبعى 

 %(.1.13والبعجى )

 السقتخح التأىيمىويخجع ىحا التحدؽ في الستغيخات البجنية قيج البحث الى تأثيخ البخنامج 
وذلػ  (، الايدخ)الأيسؽمؽ تسخيشات ىجفيا تحقيق التؾازن العزمي لمظخف الدفمي  يحتؾيوبسا 

إضافة إلى تقشيؽ الأحسال التجريبية  ،الؾسط السائيخاصة في  مؽ خلال استخجام تسخيشات بجنية
الخاصة بيحه التسخيشات وتحجيج الأزمشة السشاسبة لأدائيا بسا يتشاسب مع طبيعتيا وىجف كل 

والأحبال  الخفيفةالأثقال  مثلمشيا، وكحلػ استخجام بعض الأدوات السداعجة في التجريب 
مع مخاعاة التجرج بحسل التجريب ومخاعاة الفخوق  يمىالتأىوغيخىا، أثشاء تظبيق البخنامج السظاطية 

بسا  التأىيمىليحه التجريبات خلال البخنامج  التجريبيةحيث تؼ تقشيؽ الاحسال  الفخدية بيؽ اللاعبيؽ،
 وإختيارسشو وىي مخحمة الشاشئيؽ  01 - 01يتلأم مع طبيعة عيشة البحث وعسخىا ما بيؽ 

 التسخيشات التي تشاسبيا.

أدى التي كان مؽ اىؼ نتائجيا ، (م۹۰۲1) الشتائج مع دراسة محمد أبؾ الشؾر وتتفق تمػ
بالظخف  البجنية الخاصةبخنامج التؾازن العزمي السقتخح الى تحدؽ ممحؾظ في مدتؾى القجرات 

التؾازن العزمي  اليؾاء قيج البحث، كان لبخنامج فيالدفمى و مدتؾى أداء الؾثب مع الجوران 
ليا تأثيخ إيجابي  لًا في تشسية العزلات العاممة في ميارات الؾثب و التي كانالسقتخح دوراً فعا

بجنيو خاصو  الكاتا قيج البحث، أدى استخجام تسخيشات فيعمى مدتؾى أداء الؾثب مع الجوران 
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بعض القجرات  و السدار الحخكي لمؾثب مع الجوران في اليؾاء الى تشسية العزميمذابيو لمعسل 
بعزلات  الخاصة ، تحسل القؾهبالدخعة السسيدةمثل سخعة التخدد الحخكي، القؾه  الخاصة البجنية

 (.0. )الظخف الدفمى )الأيسؽ، الأيدخ(

 إلى أدى السقتخح أن البخنامج التي كان مؽ اىؼ نتائجيا، (م۹۰۲1)ودراسة أحسج عظيتؾ 

 (3الخكبة. ) مفرل عمى العاممة الؾعيفية لمعزلات الكفاءة تحدؽ

(، بزخورة الاىتسام بعشرخ الإتدان الحخكي ووضع ۹۰۲1ف غدان مالكية )أكج يؾسو 
البخامج العمسية السقششة لتظؾيخه وقج يكؾن لجيو أثخ ايجابي في التقميل مؽ الإصابات الخياضية 

 (01)يتعخض ليا الخياضيؾن. التي 

كبيخة  أىسية يال التي البجنية الرفات إحجى ىؾ التؾازن  أن ،(۹۰۲5) سيج محمد أحسج ويتفق
مؽ  الؾقاية في يداعج التؾازن  عمى الحفاظ وأن الحخكي للأداء الانظلاق قاعجة يعج والحي

 عشج السياري  للأداء السذابية الحخكي التؾازن  بتجريبات الاىتسام ضخورة الإصابات وأوضح
 (5الأخخى. ) البجنية بالستغيخات الاىتسام التجريبية بقجر البخامج ترسيؼ

 Jim clover (.111 ،)Gluck man (.112)، Brain sharkeyمؽ  ويتفق كل
(.100)، Michael a. Clark et al (.10.)،  تشسيو التؾازن العزمي في بخامجشا عمى أن

التجريبية يعسل بجوره عمى تظؾيخ وتشسيو الرفات البجنية السختمفة وأن تؾازن القؾه العزمية مؽ 
عمى الارتقاء بسدتؾى الدخعة الحخكية، وأنو لكي يتؼ التشسية  العؾامل اليامة والخئيدية التي تعسل

الستؾازنة لمقؾه العزمية لعزلات الجدؼ السختمفة يجب عميشا الاىتسام بالرفات البجنية الأخخى 
كالدخعة والتحسل، حيث أن التؾازن العزمي يمعب دورا ىاما في الارتقاء والشيؾض بالقجرات 

 (3.( )02) (..( )1.) البجنية السختمفة.

في  ممحؾعاتحدشاً  التأىيمىأعيخت نتائج الكياسات التي أجخيت عقب تشفيح البخنامج 
ىحا التحدؽ إلى الجور الفعّال الحي تمعبو مقاومة  الكاراتيو، ويجلالسدتؾى البجني لجى لاعبي 

 الساء الظبيعية في تحفيد نذاط العزلات برؾرة أكثخ كفاءة، مع تقميل الزغط الدائج عمى
تعكذ ىحه الشتائج فاعمية التساريؽ السختارة بعشاية، والتي ركّدت عمى استيجاف السفاصل، و 

وقج ساىؼ ذلػ بجوره  مجسؾعات عزمية رئيدية عبخ تظبيق حخكات ديشاميكية متعجدة الاتجاىات،
في تعديد التؾازن العزمي الذامل، مسا أدى إلى تعديد حساية السفاصل وتقميل احتسالية تعخضيا 

 .للإصابات
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أنو" تؾجج فخوق ويتزح مسا سبق أنشا وججنا تحقيق نتائج الفخض الثانى والحي يشص عمى 
لرالح الكياس البعجى  البجنيةستغيخات الدالة إحرائيا بيؽ الكياس )القبمى والتتبعى والبعجى( في 

 لجى أفخاد عيشة البحث"

 

 الاضتنتاجات وانتىصٍات:
 الاضتنتاجات:

 ( لجى أفخاد عيشة البحث.Y TESTاختبار )تحدؽ في يمى الى الأدى البخنامج التأى .0

 .زيادة الكفاءة الؾعيفية لعزلات حدام الحؾضأدى البخنامج التأىيمى الى  ..

أثبددت فاعميتددو كؾسدديمة تأىيميددة مشاسددبة لفئددة الشاشددئيؽ، نغددخًا لسددا يددؾفخه البخنددامج التددأىيمى  .3
صدل، مدع الحفداظ عمدى فاعميدة الؾسط السائي مدؽ دعدؼ لمجددؼ وتقميدل العدبء عمدى السفا

 .السقاومة

التحدددؽ فددي التددؾازن العزددمي والكفدداءة الحخكيددة لعزددلات أدى البخنددامج التددأىيمى الددى  .1
   .الحؾض

إمكانية دمج البخنامج ضسؽ الإعدجاد البدجني للاعبديؽ، خاصدة بعدج الإصدابات أو خدلال  .5
 .فتخات الاستذفاء

 
 انتىصٍات:

ايدة مدؽ الإصدابات، وخاصدة إصدابات الظدخف سائية ضسؽ خظدط الؾقالتسخيشات الإدراج  .0
 .الدفمي السختبظة بزعف التؾازن العزمي أو انخفاض كفاءة عزلات الحؾض

تذدديخ الشتددائج إلددى أن اسددتسخار طؾيمددو، حيددث الاسددتسخار فددي اسددتخجام البخنددامج لفتددخات  ..
 أسابيع قدج يحقدق تحددشًا أكبدخ فدي الاتددان والؾعيفدة 2استخجام البخنامج لفتخة أطؾل مؽ 

 .العزمية

أو رياضدات أخدخى لسقارندة الفاعميدة،  إجخاء دراسات مدتقبمية عمى فئات عسخيدة مختمفدة .3
 .وتؾسيع قاعجة تظبيق البخنامج

الاسدتفادة مدؽ خردائص الؾسدط السدائي فددي إعدادة التأىيدل بعدج الإصدابات، نغدخًا لقجرتددو  .1
 .عمى تقميل الأحسال وتحفيد العزلات بذكل تجريجي وآمؽ
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 المراجع
 المراجع انعربٍ : -أولا 

إبدددخاليؼ عمددددى الإبيدددداري: تظدددؾيخ بعددددض الأسدددداليب السياريدددة وتددددأثيخه عمددددى مدددددتؾى أداء  .0
( فدي رياضدة الكاراتيدو، بحدث مشذدؾر، Kanku Sho -الجسمة الحخكية كاتا كانكؾ شؾ 

كميددددة التخبيددددة  ۱۲السجمددددة العمسيددددة لمبحددددؾث والجراسددددات فددددي التخبيددددة الخياضددددية، مجمددددج 
 م.1.1.ؾرسعيج، الخياضية، جامعة ب

 م.111.أحسج أحسج الجشجى: مجخل في عمؼ الحخكة، شجخة الجر، السشرؾرة،  ..
 السدائي لاسدتعادة والؾسدط البديلاتذ تسخيشدات باسدتخجام تدأىيمي عظيتدؾ: بخندامج أحسدج .3

 السجمة العمسيدة الأمامي، الرميبي الخباط بشاء إعادة بعج الخكبة لسفرل الؾعيفية القجرات

جامعدة السشردؾرة،  الخياضدية، التخبيدة كميدة (،10العدجد ) والخياضدة، بجنيدةال التخبيدة لعمدؾم
 م.101.

أحسج محمد حديؽ جداد: تدأثيخ بخندامج تدجريبي لتحقيدق التدؾازن فدي القدؾة لدبعض عزدلات  .1
الظددخف الدددفمى عمددى فاعميددو الأداء السيددارى للاعبددي الكاراتيددو تخرددص كاتددا"، رسددالة 

 م.100.امعو طشظا، ماجدتيخ، كميو التخبية الخياضية، ج
أحسددج محمد سددديج: تدددأثيخ تدددجريبات التدددؾازن الحخكدددي عمدددى مددددتؾى القدددجرة الخاصدددة وبعدددض  .5

الأداءات السياريددة لشاشددئي كددخة القددجم، مجمددة أسدديؾط لعمددؾم وفشددؾن التخبيددة الخياضددية، ع 
 م.105.، كمية التخبية الخياضية جامعة أسيؾط، 0، ج 10

ثيخ تشسية التؾازن عمى مدتؾى أداء الكاتا لشاشئ أميخ صالح عبج الفتاح عبج اليادي: تأ .1
 م.100.الكاراتيو، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة كمية التخبية الخياضية، جامعة بشيا، 

تددامخ عسدداد الددجيؽ سددعيج: ندددب التددؾازن العزددمي وعلاقتيددا بسدددتؾي الأداء لمسرددارعيؽ،  .1
 م.۹۰۲۹امعة بشيا، رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، ج

رامي محمد الظاىخ: بخنامج تجريبي لتشسيو التؾازن العزمي لمظخف الدفمى لشاشئي الؾثدب  .2
 م. 105.العالي رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشيا، 

، مخكددددد الكتدددداب لمشذددددخ، القدددداىخة 0عبددددج الددددخحسؽ زاىددددخ: عمددددؼ التذددددخيح الخياضددددي، ط  .3
(۹۰۲۱.) 

محمد صددددقخ: تددددأثيخ تشسيددددة التددددؾازن العزددددمي عمددددى مدددددتؾى الأداءات اليجؾميددددة  عرددددام .01
وبعض الستغيخات البجنيدة لشاشدئ الكؾميتيدو فدي رياضدة الكاراتيدو، بحدث مشذدؾر، السجمدة 
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، الجددء الأول، كميدة التخبيدة الخياضدية 11العمسية لمتخبية البجنيدة وعمدؾم الخياضدة، العدجد 
 م.105.بشيؽ باليخم، جامعة حمؾان، 

محمد حددددؽ البذدددلاوي: تدددأثيخ بخندددامج تدددجريبي مقتدددخح عمدددى مددددتؾى الاتددددان الإسدددتاتيكي  .00
والددجيشاميكي ودرجدددة أداء جانكدداكؾ كاتدددا للاعبددي الكاراتيدددو، رسددالة دكتدددؾراة غيددخ مشذدددؾرة 

 م.100.كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة الإسكشجرية، 
عزددددمي لمظددددخف الدددددفمى عمددددى بعددددض محمد سددددعيج أبددددؾ الشددددؾر: تددددأثيخ بخنددددامج لمتددددؾازن ال ..0

الستغيخات البجنية ومدتؾى أداء الؾثب مع الدجوران فدي اليدؾاء للاعبدي الكاتدا فدي رياضدة 
 م.101.الكاراتيو، كمية التخبية رياضيو بشيؽ، جامعة الدقازيق، 

ناىددج عبددج الددخحسؽ: العمددؾم الحيؾيددة والرددحة الخياضددية، التذددخيح الؾصددفي لظمبددة كميددات  .03
 (.۹۰۲۰ية والعلاج الظبيعي، دار الكتاب، )التخبية الخياض

نيمدة عبدج   عسددخو حددؽ: تددأثيخ تدجريبات التايذدي عمددى عشردخ التددؾازن لدجى لا بددات  .01
الكاتا في رياضة الكاراتيو، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة كمية التخبيدة الخياضدية، جامعدة 

 م.۹۰۰۲حمؾان، 
 كفداءة مفردل اسدتعادة عمدى لسدائيا الؾسدط باسدتخجام تدأىيمي بخندامج تدأثيخ :أحسدج ىذدام .05

السدؤتسخ  السفردل، احتكداك لعدلاج الجخاحدي السشغدار بعدج عميدو العاممدة والعزدلات الفخدح
 الردحة عمدؾم مجدالات فدي العسدل لددؾق  الدؾعيفي لمتأىيدل مددتقبمية رؤى  العمسدي،

 م.103.أسيؾط،  جامعة الخياضية، التخبية كمية (،.) الخياضية، السجمج
: أثددخ بخنددامج تعميسددي لددبعض ميددارات لعبددة الكاراتيددو عمددى تظددؾيخ يؾسددف غدددان مالكيددة .01

(، الجامعددددة 10التددددؾازن الحخكددددي، بحددددث مشذددددؾر، دراسددددات العمددددؾم التخبؾيددددة، السجمددددج )
 م.101.الأردنية عسادة البحث العمسي، 

 المراجع الأجنبٍ : -ثانٍا 
17. Boston, Houghton Mifflin: American Heritage College 

Dictionary,2006. 

18. Brain sharkey: fit ness illustrated, human kinetics, p, cm.2011. 
19. Cook, C, And Hegedus, E.: Orthopedic Physical Examination 

Tests: An Evidence-Based Approach. Upper Saddle River, Nj, 

Pearson-Prentice Hall,2008. 
20. Evans, R.: Illustrated Orthopedic Physical Assessment. St Louis, 

Mosby,2009.  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًدهذ

 (انطادش)

 انعذد

( 5 ) 

 انشهر

 (يىَيى)

 انطُت

(0205) 

 انصفحت

- 55 - 

 

21. Giallonardo.L, L: Clinical Decision Making in Rehabilitation, in: 

Prentice, W. And Voight, M. (Eds.) Techniques in 

Musculoskeletal Rehabilitation. New York. McGraw-Hill,2001. 
22. Gluck man, g: muscle balance and function development 

[wwwavailable from: http:// www.muscle balance function 

development,2008 
23. . Heywood, S., McClelland, J., Mentiplay, B., Geigle, P., 

Rahmann, A., & Clark, R: Effectiveness of Aquatic Exercise in 

Improving Lower Limb Strength in Musculoskeletal Conditions: 

A Systematic Review and Meta-Analysis. Archives of Physical 

Medicine and Rehabilitation, 2017. (98(1), 173-186. 

doi:10.1016/j.apmr.2016.08.472,). 

24. Jim clover: Sports Medicine Essentials Core Concepts in Athletic 

Training & Fitness Instruction, 2nd Editio,2007. 
25. Kemp, s. and boynes, c.: Why detecting muscle imbalance is an 

essential part of an injury prevention strategy, Peak 

Performance, 128, 2000. 

26. Kim Bo Young and Kang Tae: The Effects of Stretching and 

Strengthening Exercise on the Pain, Pelvic Tilt, Functional 

Disability Index, and Balance Ability of Patients with Chronic 

Lower Back Pain Department of Physical Therapy, College of 

Health and Welfare, Woosuk University, Wonju; Department of 

Physical Therapy, Korea،2019.  

27. Mare Genty & Jean-Marcel Ferret: Strength Imbalances and 

Prevention of Hamstring Injury in Professional Soccer Players 

Fisioter. Pesqui. [online]. 2008, vol.14, n.2, pp 

28. Mateescu, A: Study on the effect of Aquatic vs. dry land 

Combined Contractions on muscle strength for the students in 

physical education and sport. Journal of Physical Education & 

Sport, 2010. (27 (2), 72-78,).  

29. Michael a. Clark et al: "NASM of Essentials of personal fitness, 

sport medicine, method, U S A,2012. 
30. Reaz, M., Hussain, M., and Mohd, F: Techniques of EMG Signal 

Analysis: defection, processing classification and application. 

Biological Procedures Onlin,8, (1).. p.11, 2006. 

 يراجع شبك  المعهىيات انمونٍ :  –ثانثا 

31. https://doi.org/10.1155/2015/780127 


