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 :المقدمة ومشكمة البحث

ملظهه للريههخلختههل مجههفلا لعامخ لهه لصههالللالىكههلعللاهه يشهه العالههفا لصههالالههلىفلعارههفاال  هه لع ل
ً لصهالعالعاظ عهللالبرهخلعاللمها علأج هةفلأرهاخلعا اهف  ل لل ه صيل له  لإاهالريهففلأصته لاهلل ل ه لأمه

لعامجههف لفلهه لصههالخ لا قهها لههه علعصههالبشههك لجلهه لعابرههخلعاللمههال قههالاههفه للإىجههفةلعلأامههف لعامخ ل هه ل ل
ص لههاا لصلاهه  لعا ههال العال فتههال أايهها للههيفس لعلأهههاعدل عاهه رار لعالايههالمههللعا ههل لل عال فتهه 

عالفاميههه لصهههالعاب ههه لا ل عاههها لع لعال فتهههي لعاماههه  يف لعل  ههف للممهههفلجلههه لمهههل لهههه لألعلأههههاعدل ليهها رق
ل.  قا لمفل لل لإاي لعاا  لمللأللى للدلالالماىمللخًا للىا  يعمؤشلع لمبي ليعلأ ا

أللعا هال العال فته لي تهمللعالمليهف لعا لليميه ل عا ل  يه ل( 42)(م  4002(عمي البيكك   يشهيلللللل
عا هه ل شهههم ل ىشههه  ل علااهههاعالعاًابهههيلل عاًابهههف ل عا ههل لعال فتهههي ل  اههه لمهههللخهههً لعا خ هههي لعاماههه ملل

ل(56:لل41)للب ادلعا ل  لإا لعاما  يف لعال فتي لعالفاي .

أللعاجا لاىامفليك للبه لىه  لمهللعا ه عةللعالتهل ل( 8)(م Aneta Bain4002 (وتري " آنيتا بين 
علإلههفبف ل الهه لجههفىب لعاجاهه ليكهه للأقهه لالتهه لاقلههفب ل أجبههللقههالفلالهه ل جىههالأ لمقف مهه ل هه ريل

 ( 444:  8)  . عاىف ج لمللممفلا لعلأىش  

ً لبهههعاهههالعللعا ههه عةللعالتهههل ليل ل(2)م(4008الشكككا لي ) فكككؤادأحمكككد يشهههيلل ل صههه للافاهههيف لأللاهههفم
ىشه  لعا ه ل   لهال ايهلع لم فج هف لصه لىش  لعال فتهي ل خفله لعلأعارلكف لعا  ل ؤاىلص لعاجريللمللعلأ

ل اههالتههل لفلأللياهه ليال  عةىهه لباههلا لايبههاألرلكههإعارلكههف لعا هه لي قههالصي ههفلعاًاههال  عةىهه لممههفليههؤا ل
للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل(24:ل2)لجاياف.

أللعا ه عةللعالتهل ليلبهللاهللعارها العاىاهبي ل (42)مDan Wathene (4992)ل كليهكمهفل
مره لعالتهً لعامهفافلا هفلالهالى هللعام له لتً لعالفمل ل عالتً لعامقفبله لالق فلعالتلي لص لعال

 لالالجهفىب لعاجاه لعالتً لعالفملبيللكمفل  تمللعامقفلى لل ا لعاقفبت ام ل لعالكب ل عالتً ل
لدلاتهههً لعا ههه ل كههه ا لمقفلىهههلاهههلى مرههه لعالتهههً لعامهههفافلاليهههالعايمىهههال عالتهههً لعامهههفافلاليهههالعاي

ل.(121:ل22)ل.عاا ل لبفا لدلعالل  ل
ل

                                                 
 أستا  مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الزقازيق*



ل-2-
 

لعالتههل ل لعالتههً لعالفملهه لمههعلقهه فأعا هه عةللعالتههل لي  لههال جهه ال جههفصؤلبههيللقهه فلعالتههل ل ل
ال هه عةللصهه لىاههالعاقهه فلبفاجاهه ل  اهه لالههالجههفىب لعاجاهه ل    لههال اهه ل جهه لل أ عالتههً لعامقفبلهه لا ههف

عا لدلعالل  ل عاا ل لالجاه ل  هيللعامجم اهف لعالتهلي لره  لى هللعام له ل    لهالعا له  للل  ي
افاي لالرلك لىفاب ل  ىف  لعالتً لعامرلك لعلأاعءل جللعلع لأ لمجم اف للم ا  علعا  عةللعا ال الب

ل(25:ل22افااف.) عالتً لعامتفافل عالتً لعام
عاخفله لعاجيهال مل ىهف لاجه لعامجم اهف لعالتهلي لعال ياهي للاعابلىفمجلعا ال بل  جالألليشم 

  اههه لا رقيههه لعا هه عةللعالتهههل ل  اههه لصههه لباعيههه لص ههلفلعلإاهههاعالعالهههف ل عاخهههف لبيىمهههفللبفام ههفلفلعال فتهههي 
                                                            (  52:  22( ) 444:  42) .اىالعاًاالي  لخً لعا  لفلعلاى قفاي لعار فظلال ل  عةللق فلعالتً 

(24 :422  ) 

( 2) (م4995 )(،  السكيد عبدالمقوكود 42) (م 4002 )عمكي جك ل الكدين      لكًلملل
للعالتههً للألع لأللاهها لعا هه عةللعالتههل لبههيللعامجم اههف لعالتههلي ليههؤا لإاهه لرهها خلعلإلههفبف لىظههلل

 هال الجفىهال عرهاللللألتل له لعلأجرللالت لاقلفب لىظلع ل ؤمللاًم لعام فل ل أللعاجفىالعلأ
يههؤا لإاهه ل اييههللصهه ل هه عةللعاقهه فلعامههؤرلفلالهه لعام لهه ل اهه ا ليىباهه لألليشهه م لعلإاههاعالعابههاى لالهه ل

ياههفاالالههالممههفل ههال بف لاجههًلعاجههفىبيللعلأيمههلل علأياههلل عامجم اههف لعالتههلي لعا فمهه لاماهه   لعلاىجفةل
ل(416:لل5(ل)ل65:ل46ل)ل0. جىالعلإلفب لبفلإتفص لإاالعلال قفءلبما  ىلعلأاعءلعام فلىل

عاله ف لعاباىيه لعا ه ل للهالا لعللأه عاباى   أراللعلأاعءص للعلأافلعاق فلعالتلي له لل  ل بل
يفقه لعاباىيه لهمي  هفلاياه لمرله لفلصه لمجهف لعال ألعام هفل ل عاخ  ه ل للعلأاعء   ه  لللإ قهفلبفلةعلص ل

 muscular عاليفقه لعاباىيه ل motor abolityصه لعاقهالفلعارلكيه لأيتهفلأافاه صراالص  لاىللل

fitness. (42 :92 (  )45 :24 (  )42 :42 )ل

اىال الالعاق فليىلحلبتل لفل  ة هعلعا هال الاله لاتهً لعاجاه ل صقهفللأاهل المشهفلك  فل ل
ل لر هه للاليههؤرلل لههالمجم اههف لاتههلي لالهه لأاعءلصهه لعلأاعءلعام ههفل ل بشههك ليرقهه لعا هه عةللعالتهه

ل(421:ل42)ل.مجم اف لأخل ل

اقههه فلعا هههلالعالقليههه ل عاباىيههه لبفا هههال الالههه لصىههه لللعلأمرههه ل فتههه لعاجههه ا لخلعلااههه خاع ل لىههه لل 
عااصف ل عا ج  ل   ا ليا  يعلعا لالسلللعاقي لعال ري ل عاباىي ل بفا هفا لعلال قهفءلبهفار عللعاماه خام ل

عاى اهه للعاجمههف مههللأجهه للف ل ل قهه  ل   هه علعام  هه  لصههيللهههادلل فتهه لعاجهه ا لههه لبىههفءلعا ههلال ع يههب هه لألعا
 (ل5:لل4)لل. عاى علالمج مع

اىفلللعاليفق لعاباىي للصي ي  عصلللأللللااالعاج ا ليجالأ( 49)(م4004)طرفة  مراد ل ل ل
 (426:لل47)ل. بالج لم ميةفلر  ليا  يعلعاًاالة فافلك فء  لعا ىي لخً لعامىفصا 
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ل ل لعاج ا  لإل فت  لعاىةع  لل فتف  لرا  ل عام فل لعا ا لعاباى  لعلأاعء لما    لعل  ف  يل جة
 بف لعلأالل عامبفائلعاللمي لال ال ا ل عاقالفلال لم علل لب  لعاج العال للصي ف عاخ   ل عاى ا ل

ص لعلا جفهف ل علال  فاف للخً لعا ال الأ لعامىفصا ل عا خاع لكًلعاجفىبيللاة فافلعاقالفلال لعالم 
 (215:ل25(ل)لل65:ل40)لل. عامخ ل  لال الالال لعامىفصلل  ع لةمللعامبفلعف

رالعام  لبف لعلأافاي ل عاتل ل  لص لكريللمللعلأىش  لعال فتي لامهفلأيل بللعا  عةللعالتل ل ل
ام فل ه ل  له ا فلإاهال عل ا لمللأهمي لكبيلفلص لعلإل قهفءلبماه  ىلعاًابهيللصه لمخ له لعاج عىهالعاباىيه

للأالالما  ىلممكلل امحلب لقالع   ل عا لاعاع   .

 ل فتهه لعاجهه ا لإرههاىلعال فتههف لعا ههال   لههالمههلللاابي ههفلأاعءلعام ههفلع لعا ج ميهه ل عااصفايهه ل
عاج هههفءفلإ علمهههفلألعا علعاقهههالفلالهههالعلأاعءلعاقههه فل للعاجهههفىبيلل)لعلأيمهههلل علأياهههلل(ل  هههى للعاالجههه لمهههلكهههًلب

أ لعامىفصاهه ل للاهه عءلكفىهه لالههالماهه  ىلعا ههال الايهه ل لأ هه  ل قهه لممكههللخههً لعامبفل ههف ب فاليهه لاف
صهاللعا بهفيلل  هلىلعابفرهخلألعارل  لالالأالالالجف لعلأرةمه لخهً لعخ بهفلع ل)عاجف هفل(ل لل ك ا ل

م ههفلع لعاخفلهه لب هه لمههللعاجههفىبيللمههاىلإجههفا   للأاعءلعاي  قهه لالههال لللاابههالعاجهه ا عاماهه  ىلبههيلل
جحلصهال ى يه ل اه لالهالعاماه   يللأ يره لعا لله لاه ا ل ل أللعاًاهالعاه ىليهىلم ايملل علأيال(لعلأ)
  للهههالعا ههه عةللعا جههه مال عاهههاصفاال(لهههه لعاًاهههالعاههه ىليم لههه لعا للههه لعلأجبهههللبهههفا  ةلبفامىفصاههه ل ل)

اللكبيهللمهللي  لهال ه عصللقهلممهفمر لاًاالأرىفءلعلأاعءلعالتل لا لع لهفمف لص لعار فظلالالعاشك لعلأ
لعاالعاههه لعا هههالأجلعههههفل   هههه علمهههفل تهههرعاملل مهههف لعام للقههه لب ههه عةللعاقههه فلعامى جههه لالهههالجهههفىبالعاجاههه ل

 عا هال ىف اه لعا ه عةللعابي ميكهفىيكالالقه فلالهالجهفىبالعاجاه لصهالل فته ل(ل5)(لم4042الطكارر مطكر)
لاابهالعاماه  يف لعالليهفل لألل  عةللعاق فلعامى جه لمهللعاجاه لمهللأهه لمهفيمةل  لل لى ف ج فلعاج ا ل ل

 عا جمفلا لالجفىالعا  بيقالالميكفىيكفلعاري يه لصهالعامجهف ل  جال  جي ل  جال  جي لعا ال الا رايى ل
 ههه لال ل يههه لعال فتهههي لقهههف لصهههالعامجهههفلا لعامخ للعابرهههخلعاللمهههاعا هههال بال ا رقيههه لعا  علههه لبهههيللى هههف جل

صهههالتههه ءل  هههلع لعاقههه فلعابي ميكىيكيههه لالعاجاههه لاهههاعالبلىهههفمجلا  ههه  للعاقههه فلعالتهههلي لاجهههفىبعابفرهههخلبي
ك رالأه ل أجرللم فلع لعالمالعا خاعمف لصالعامبفل هف للج شالصالعاج ا أ للفم فللا رايللما  ىلأاعءل

ممههفلية ههالمههللرفج  ههفلا ىميهه لل لكمههفلأى ههفل  ميههةلبفاهه خاع لكهه لهف هه لمههللعالتههً لالههالجههفىبالعاجاهه 
لعا  عةللعالتلالاجفىبالعاجا .

 بحث:ركدف ال
صهههههالتههههه ءل  هههههلع لعاقههههه فلل ههههه عةللعالتلهههههه اا  ههههه  للعبلىهههههفمجلل تهههههعاهههههالإعابرخلهههههه عي هههههادل
ل:هالال ريللأل  مللص لماىلعابي ميكفىيكي ل

لاًابالعاج ا ل.الالجفىب لعاجا للعاق فلعالتلي  -
 .عاج ا ص لل فت للالالجفىبالعاجا لم فلفلأ ج شاما  ىلأاعءل -
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 فروض البحث:
م هههفلفلأاعءل ماههه  ىللعاقههه فلعالتهههلي لعاقبلههه ل عابلههها لصهههاليلبهههيللعاقيفاهههلالصهههل  لاعاههه لإرلهههف يف ل  جههل-4

ل الفاحلعاقيفللعابلا .لااىلايى لعابرخأ ج شالالالجفىب لعاجا ل
م هههفلفلأاعءل ماههه  ىللعاقههه فلعالتهههلي صههه لليلعابلهههايليلعاقيفاهههصهههالرلهههف يف لاعاههه لإسيهههلل  جهههالصهههل  للل-2

 ل.ااىلايى لعابرخل)لعلأيالل(للق ل ميةع لعلأ ل)لعلأيملل(لميةل عامالالجفىبالعاجا لأ ج شال
للجفىههههههااأاعءلم هههههفلفلأ ج شهههههال ماههههه  ىلعاقههههه فلعالتهههههلي للصههههههاصهههههل  لصههههه لىاهههههالعا راهههههلللا جههههه ل-2

ل.عاايللم مية الفاحلعاجفىاللااىلايى لعابرخ)لعلأيالل(للق ل ميةع ل علألعلأيملل()مية عام
 موطمحات البحث:
  التوازن العضمي:
مقفبلهه ل لمجم اه لاتهلي لأل اتهلي ل اًق  ههفلعاىاهبي لبقه فلاتهلفلاتهل لأ لمجم اه ل لهه لقه

 ل(121:لل25 سفابف لمفليلبللعا  عةللعالتل لاللعارا العاىابي لالق فلعالتلي .)لا ف 
ل:لللجانبي الجسموالتوازن العضمي 

عا ه للعامقفبل لا هفلعالتً له ل ج ال جفصؤلبيللق فلعالتل لأ لعامجم ا لعالتلي لعالفمل لمع
جهفىب لل  خفله لالهلاجا لعلإىافل    لال ا ل ج ال  عةللص لىاالعاق فلم لر  لى للعام ل ل ل

لل(22:24).ل  يللعا لصيللعالل  ل عاا ل لالجا  عاجا ل

 طفرات القوة البيوميكانيكية :*

لعلال  ف لعام فجئلاملكبف لعاق فلعابي ميكفىيكي لخً لارظف لعلأاعءلعام فلىلعامخ ل  ل.

 :لمرجعيةاالدراسات 
العا لعا  اص لل(49()م 4004 )  HeitKamp et allريت كامب وأخرون أجلىلل-4

ل ال العا  عةلل ل عا  عةللعالتل لبلا لعابفرر للعامى جلعا جل ب للعا للدلال لمكفاالعاق ف  عا خا 
ل) لق عم ف لايى  ل46الا لإاا لعاى ف ج لأشفل  ل قا ل  للااا لعاق فل( لعج افا لص  لعا  عةل ل ال ا صلفاي 

ل ال الع لبلا لعام  عةى  لعالتً لسيل لبيل لعالتل  لعا  عةل لص  لعا لفا  ل رقي  لعمكفىي  لمع التلي 
لل.لعا  عةلل ايللبلال ال العاق ف

     

  

 

 تعريف إجرائى *
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 لمي لبلىفمجل ال ب للا رقي لعا  عةللص ل  فهاص بالعا ( 2م( )4044) جادحمد أقف لل-ل2
لابلضلاتً لعا لدلعاا ل لق ل   عاق لأ لعا جل بي لا لعامى ج لالالعا خا  لق عم ف لااالل45ايى 

لل لعاى ف جلأللعابلىفمجلعا ال ب لأل كفى لل اى 46:ل42لملص لعاملرل لعااىي لكفلع ي لبىفا ل ى ف ه 
 .ااىلايى لعابرخل خ ام ل لعايجفب لالالعالتً لعاقفبت ل عابفا  لإأاىلإاال  ريلل

ل  عةللعالتلالابلىفمجلصلفاي لعا للدلالالل فصالعا لها( 48م()4044) محمد عمر أجل لل-2
اعءلعام فل لابلضلم فلع لعااق طلالالعالجليللاًاب لعاملفلا لعارلفلبفاماعلللالالما  ىلعلأ

لعال فتي  لعابفرخلبل عالاكل   لقف  ل)ف قا لق عم ف لعا جل ب لالالايى  لعامى ج ل26ا خاع   فاالملل(
 قالأشفل لأه لعاى ف جلإا لأللعابلىفمجلعامق لحلكفللل فتي لااب لعاملفلا لبفامالا لعالاكل  لعال 

ما  ىلعلااعءلعام فل لابلضلم فلع لعااق طلالالعالجليللقيالعاالعا لاًاب لا ل  ريلع لإيجفبيف لال ل
 .عاملفلا لعارلفل

 ال ب لا رقي لبلىفمجل  ريللعا للدلالالل فالعا لهاصبل(2م()4042) أحمد كاملقف لل-ل1
ل ل عا لعايلعا  عةل لالج   لالمًجميل لعالتل  لعاما قيم  لعالجمف  لأاعء لما  ى لالا لقف لل   ريلف  قا
 قالأشفل لأه للااالملللااب لعامًجم  ل(ل42ا خاع لعامى جلعا جل ب لالالايى لق عم فل)فعابفرخلب

لال ل لإيجفبيف  ل  ريلع  لا  لعامق لحلكفل لعابلىفمج لإا لأل لالعاى ف ج لعالتلي  ج  ل عا لعايل لما  ىلعاق ف
  ك ا لما  ىلأاعءلعالجمف لعاما قيم لالمًجميل.

عا للدلالال  ريللبلىفمجل ال ب لا ىمي لل فالعا لهاصل(44م()4042رامى الطارر )أجل لل-6
ا خاع لعامى جلعا جل ب لالالف قالقف لعابفرخلبل عا رالعالفاال  عا  عةللعالتلالال لدلعاا لالاىفش

 قالأشفل لأه لعاى ف جلإا لأللعابلىفمجلعامق لحلكفللا ل  ريلع لإيجفبيف لال ل لئ(لىفش42ايى لق عم فل)
ل رق لعا  عةللعالتلالال لدلعاا ل لااىلىفش  لعامجم ا لعا جل بي .

 O ج شال)لأعا  ادلالعا لميكفىيكي لام فلفلالعا ل( 5م()4042)الطارر مطر أجلىلل-5
goshe لال للدلالالماىلعا قفلالبيللعاقل لعا ال ( عا لً لعامخ ل  لالاللى ج ف ىلعاميكفىيكي 

عامى جلعابرخل ج شال ل عا خا لعابفرخلخً له علأجفىبالعاجا لعلأيملل علأياللأرىفءلأاعءلم فلفل
ل لب ا خاع  لعامى خاللأال اعا ل ا للاابا لتمل ل عرا للااا لق عم ف لايى  لالا لعارلكا عا رلي 

ل لم فلف لأاعء ل  جيا لإاالارظف ل   رلي له لألل ج شاأعاق مالالج ا  لعام فلف لعابفرخلب قاي  ل قف   
للإى فجعالرظف ل  ل لعابفرخلإاال ج الع ةعللصال مخ ل لعاىقفطلالالجفىبالعاجا لاىاللصاعاق ف

 0 ج شال خً لارظف لعلأاعءلعامخ فلفأأاعءلم فلفل
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عا ال بف لع لمللص ل  ريللعا خاالعا لعا  اص لل(40)م(4045موطفى رضا )لأجلىلل-ل5لل
صال SUTEMI-WAZA اعءلم فلع أعاجا لصاللاا رقي لعا مفر لاجفىبل عاامفسيلعاى اي لالالعاايفاف

لااالمللمى خالل26 عا خا لعابفرخلصالالعا  لعامى جلعا جل بالالالايى لق عم فل لعاج ا ل ل فت
لفلرفالعاايفاأمللل(للااا45)  ل لىي   لإاالريخلل م ى ال امفسيل لالج ا لبايفافعامى صيل جفمل
لرفالأ(للاابيللملل1)عايمىالل عاامفسيلفلرفالعاايفا(لاابيللمللأ6عايالىل )ل سيمفعاا

أرللالالل ه لى ف جله لألعاالعا لأللبلىفمجلعا مل ىف لعاى اي ل ل كفى لألعام ةىل عاامفسيلفعاايفا
بيىمفلل(للاابف ل45)إاالفلعاامفسي لعام ةى لجفالعاايفاألةعالاااعاامفسي لاًابيللريخللفعاايفا

الال(للاابيلل2(للاابيلل )6)ل عايمىالايلبحلألرفالعاايفافلعاامفسي لعايالىلل ىفق لااا
للل.عا ل يا
لل-6 لم فلىلل(44)(4045منى كامل )أجل  لباىا لبلىفمج ل  ريل لمللص  لإاا ل  اد العا 

اىفشاءللTACHI_WAZAاعءلم فلع للا رايللىم لأافايالعا  كيللعااف البفا خاع لكًلعاجفىبيلللأ
لعابفررل ل فت ل عا خام  لا رايلل عاج ا  لعا جل با لعلألعامى ج لالجفىبيل لعااف ا لعا  كيل يمللىم 
لال   علأ ل ل لا لإيال لعاى ف ج ل   لل  لعام  ةعل لعامق لحكيل لعابلىفمج لىجفح ل رايلللعامق لحلاا صا
 .لNEDHERMANمفللا خاع لمقيفللىي  للفافايالعا  كيللعااف الاىفشاءلعاج ا ل  ا لبأ

ل

 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

عاقيفاههههييلل)عاقبلهههه  لل بفاهههه خاع ل عرههههاف جل بيهههه للامجم اهههه عاهههه خا لعابفرههههخلعامههههى جلعا جل بهههه ل
جلعءع  ل امىفاب لعابلا ( ل.لا بيل لعابرخل علا

 ث:عينكة البح
لىكل للفاةلالجههه ا لبهههلامؤااههه لعالاهههكل  علأشهههبف  ههه لعخ يهههفللايىههه لعابرهههخلبفا ل قههه لعالمايههه لمهههلل

مقيههايللبفلا رههفالعاملهههل لمههللأشههبف لعامؤااهه لعالاابههف ل(ل20 كههفللرجهه لعاليىهه ل) للعاشههلقي لبمرفصظهه 
لليىهه   هه ا لألههبحلاههاالعا للاهه  ًاي مههى  للإجههلعءلعاالعاهه لعلالا لبههيل(ل40 هه لعخ يههفل)ريههخل لالجهه ا 

 ل.للاابيل(ل40)لعلأافاي لالبرخ
 اعتدالية توزيع عينة البحث:

ل عام ايلع لعاباىي  لعابرخلصالم ايلع لعاىم ل عالمللعا ال ب لل ىا اعاي لايعلالقف لعابفرخلبييجف
ل.(4)لعاجا  لصا   تحل ا لل قيالعابرخللم فلفلأ ج شا ما   لأاعءل
ل
ل
ل
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ل(4) جدول
 40ن=          )تجانس( البحث المختمفةمتغيرات  فى اعتدالية عينة البحث            

ل

 متغيرات البحث
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 الوسيط
 معامل 
 الالتواء

 
 النمو
 
 

 4.22 42.48 0.58 42.24 سنة السن

 0.92 420.84 2.25 424.42 سم ارتفاع القامة

 4.48 22.20 2.44 28.22 كجم الوزن 

 0.85 2.98 0.52 2.24 سنة العمر التدريبي

 البدنية

 0.89 22.42 0.54 22.20 كجم قوة القبضة اليمنى
 4.22- 48.22 0.24 48.08 كجم قوة القبضة اليسرى 

 0.52 25.94 0.22 25.95 كجم قوة عض ت ال راع الأيمن

 0.92 20.24 0.52 20.28 كجم قوة عض ت ال راع الأيسر

 4.42 25.22 4.22 25.42 كجم قوة عض ت الرجل اليمنى

 4.44 29.22 4.28 29.88 كجم قوة عض ت الرجل اليسرى 

 0.29- 2.54 0.052 2.52 متر لم راع الأيمنالقوة المميزة بالسرعة 

 0.24 2.44 0.029 2.44 متر  راع الأيسرالقوة المميزة بالسرعة لم

 4.24 2.94 0.025 2.90 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليمنى

 4.42 2.24 0.029 2.44 متر القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليسرى 

 المهارية
 4.42 - 5.42 0.42 5.42 درجت )يمين ( أو جوشى

 0.22 2.24 0.40 2.44 درجت )شمال (أو جوشى 

عام ايهلع لعاباىيه ل ماه  ىلأاعءلم ايهلع لعاىمه ل لاا ه عءل(لأللقهي لملفمه لعلا4ي تحلمللجا  ل)
  ة علأصهلعالايىه لعابرهخلا لعا اعاي لإ(لممفليشيلل2)±ىرلل لمفلبيللعبرخلقالقيالعالم فلفلأ لج شا

لص له لألعام ايلع .
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

لعا لأا ع ل  اف  لجمع لعابفرخلب رايا لعلاقف  لبفابرخلمللخً   ً لالالبيفىف لعاخفل 
ل: عا  ل  تحلمللخً لعاللضلعا فا عاافبق لعاالعاف للعام خلل ل ك ا عاللمي لعاملعجعل

 (2) ، مرفق(2) مرفق : تستماراالا:  أولاا 
 .لاىفلللعاليفق لعاباىي ل عخ بفلع  فا راياللا  ً للأ لعاخبلعءعا مفلفلع -

ك لمافل  بي لعابلىفمجل ااالعا راع لعلأاب اي ل ةملللعاخبلعءلا رايالأ للا  ً علفا مفللعل-
ل .ل رافل ال بي 
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 ( 2البدنية: مرفق ) المتغيراتختبارات ا: ثانياا 
 للل لعالايالمللعاملعجعلعاللميه ل عاالعاهف لعامل ب ه لبم ته  لعابرهخ ً لاقف لعابفرخلبفلال-

لايى لعابرخل ل   لالضهادلعابرخل ك ا ل ل  لرلللأه لاىفلللعاليفق لعاباىي لعا  ل  ىفاالمعل
ا رايهالأهه ل أىاهالاىفلهللل(4رقم ) مرفقلعا ال العال فتال عاجه ا ال لعاخبلعءلص لمجف لال له عل

ل.(لي تحل ا 2 عاجا  للق ل)ل لب فل لخ بفلع لعاخفلاعاليفق لعاباىي ل ع
 ( 4جكدول ) 

لالنسبة المئوية لآراء الخبراء فى بعض المتغيرات البدنية المختارة والاختبارات التى تقيسها
المتغيرات 
 البدنية

عدد 
 الموافقين

 الاختبارات المختارة النسبة
عدد 
 الموافقين

 النسبة

االقوة 
 %80 8 العضمية

 %40 4 المانوموميتر. جهاز -
 %80 8 جهاز د يناموميتر قياس القبضة. -
 %90 9 جهاز الديناموميتر. -

 0 - ث40حمل ثقل عمى الكتفين ثنى ومد الركبتين 
 %20 2 ماكينة الأثقال متعددة الأغراض. -

 0 - حمل أقوى ثقل لمرة واحدة
 %40 4 الدفع عمى المتوازى باليدين-

القدرة 
 %400 40 العضمية 

 %20 2 الوثب العمودي لسارجنت. -
 %90 9 جم. 2000دفع كرة طبية باليد زنة  -
 %20 2 الوثب العريض من الثبات. -
 %20 2 اتبطاح مائل دفع الأرض والتوفيق.  -
 %80 8 الوثبة الث ثية عمى قدم واحدة   -
 %40 4 دفع الأرض ولمسانبطاح مائل عمى يد واحدة  -
 0 - مسطرة مثبتة امام الجسم. 

تحمل 
 %20 2 القوة

 0 - الانبطاح المائل ثنى الزراعين. -
 %40 4 الشد لأعمى. -

 %40 4   الجموس من الرقود.
 . -        الوقوف نوفاا عمى رجل واحدة 

عاباىيهه ل علاخ بهفلع لعاخفلهه لب ههفللىاهالم عصقهه لعاخبههلعءلالهالعام ايههلع (لل2) ي تهحلمههللجهها  
لأاهههه ل لى يجهههه لعلااهههه  ً لاههههللبلههههض ل لخ بههههفلل8لصهههه جرللاقبهههه  لعلا50لب ىاهههه قههههالعل تههههالعابفرههههخل

 :لخ بفلع لعا  ل قيا فل كفى لكمفليلاعام ايلع لعاباىي لعامخ فلفل علا
ل.ل(القاميلل.ل)اقيفللعاق فلعامميةفلبفاالا لعا رب لعارًري خ بفللعل-4
ل(.ال لعايلل)اقيفللعاق فلعامميةفلبفاالا ل.ج ل560اصعلكلفل بي لبفايالةى للعخ بفللل-2
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لجليلل عا لعايلل(ل.اللللي لتلعاق فلعاج فةلعاايىفم مي للل)لاقيفللل-2
لج فةلايىفم مي للعاقبت ل)لاقيفللق فلعاقبت ل(للل-1
 : داءالأمستوى  تقييماا: لثثا
لعال  لل لقيا لعام فل ل) لما   لعلأاعء ل قيي  لمللخً  لمللرًخلمركميللبرخل( لمك ى  اجى 

ل لصا ل خبل   لل فت م خلليل للعاج ا  لال ل ق  ل)لاى ع ل40لا ل2ملص  ل( لعابفرخللريخ  قف 
قف ل لبكفميلعلصياي للقمي لقيالعابرخلالالعاجفىبيلل)لعلأيملل علأيالل(للعاًابيللالم فلفللب ل  للأاعء

 ل بلال ا ل  لام لم ى فجلقيالعابرخللم فلفلال لا لك للااالمللأصلعالايى لعابرخلب اعءلرًخلمرف
مللريخلعلأاعءل الج ل ت حلعاملعر لعامخ ل  لالأاعءل ل   لىاخللامرف لا ال ياي للاخ يفللأصت لع

ب قيي لأاعءلعاًاالرك لك لليق   الت فلالالعامركميللبريخللCDل مامجل عا  عىعا ياي لالال
لم فللاللأاعءلاج ل40الج لمللل بمىر لل ف لر  لعابفرخلبلاهف م فلفلج لالعامركميللجمعلالجف بيق  
 ل للالم  ا لعاالج ل2 فلالال قام 
ل: الأجهزة والأدوات:رابعاا 

لج ةفل علأا ع لعا فاي :لقف لعابفرخلبفا خاع لعلألللللللل
ل.ةللميةعلل ب لملفيللاقيفللعا للل-.لللللللللللللللل ل  ف لعاقفمعج فةللا فمي للاقيفلللل-
ل.افا لإيقفدللل-.للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللكفميلعلصياي ل-
ل.CDعا  عىف لمامج لل-.لللللللللللللللللللللللشل  لقيفللمالجلبفااى يم للل-
ل.ل.)رفا ا(CDج فةلالضلأا  عىف لل-
لل.ا ا  لراياي لأاف  لم ف  ل ل  لىفاي لمقام لم ف ي لربف أأرقف  لمقفاا للل-

لسة الاستط عية:الدرا
قهههههف لعابفرهههههخلبهههههيجلعءلعاالعاههههه ل جل ههههه لعابرهههههخلاقبههههه لعابهههههاءلصههههه ل ى يههههه لعاخ ههههه ع لعلأافاهههههي ل  

 لالهالايىه لق عم هفل5/2046ل/24لعاخمهيللإاها ل2046/ل5ل/45عااهب لعا  هلفلمهلللاا  ًاي لصعلا
لدلالا:  ا لب ادلعا لللل  خفلجلايى لعابرخلعلأافاي ل لمللعامج معلعلألل لالبرخليل(للااب40)

 .لاًم ل لًري لعلأا ع ل علأج ةفلعاما خام  -

 .ل رايالعالل بف لعا  ل  عج لعابفرخلاىال ى ي لعاقيفاف ل علاخ بفلع ل -

 .خ بفلع ل  ل يب ف رايالعاةمللعاًة لا ى ي لعلال -

 .خ بفلع ل عاقيفاف  ال العامافاايللالالكي ي لإجلعءلعلال -

 . مل ىف لعاخفل لبفابلىفمجلخ يفللعاع لل  قىيللعلأرمف لعا ال بي ل -

لعاربف (لاًخ بفلع لقيالعابرخ.ل-إجلعءلعاملفمً لعاللمي ل)عالا لل -
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 ختبارات قيد البحث:الثبات( ل  –المعام ت العممية )الودق 
لختبارات:أولاا: وكدق الا

لعابفرخلبرافالملفم ل لعابرخلمللخً للا لاًعاقف    بي للا لعا مفيةلبخ بفلع لقيا
لمميةفخ بفعلا ل ل علأل ل  ع لما  ىلصى لاف للع لالالمجم ا يللإراعهمف ق لص لأخلىلسيللمميةف

لك لمى مفلق ع  كًلعامجم ا يللص لى للعاملرل لعااىي ل كفلل ل)لمب ا يلل(لعاما  ىلعا ى ل عاباى 
ل برخبيللعامجم ا يللعامميةفل سيللعامميةفلص لعام ايلع لقيالعارافالقيم لخ خل  لل (للاابيلل40)

لل.(2)للق  ل   تحل ا لمللخً لعاجا ل
 (2دول )كج

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى المتغيرات البدنية
                                                                                                 40=4=ن4ن              قيد البحث مهارة أوجوشى                               

 المتغيرات
  المجموعة المميزة المميزةغير المجموعة

 قيمة ت
 ع + كس  ع + كس 

 البدنية

 * 2.22 4.92 24.42 0.92 44.42 قوة القبضة اليمنى
 *2.22 4.48 45.45 0.22 40.44 قوة القبضة اليسرى 

 * 2.24 0.52 28.44 0.52 22.24 قوة عض ت ال راع الأيمن
 * 5.22 0.59 24.45 0.22 48.22 قوة عض ت ال راع الأيسر
 *2.428 4.22 28.02 4.48 22.82 قوة عض ت الرجل اليمنى
 *2.42 4.42 20.22 4.24 24.92 قوة عض ت الرجل اليسرى 

 *2.85 0.099 2.52 0.058 2.02 لم راع الأيمنالقوة المميزة بالسرعة 
 * 5.229 0.085 2.42 0.94 2.24  راع الأيسربالسرعة لم القوة المميزة

 *2.89 0.09 2.82 0.082 2.20 القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليمنى
 * 2.44 0.088 2.24 0.092 4.94 القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليسرى 

 
 المهارية

 * 8.92 0.22 5.84 0.48 2.24 )يمين (أو جوشى 
 * 8.22 0.42 2.48 0.25 4.24 ()شمالأو جوشى 

 4.404( =  0.02قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة ) 
بيللعامجمه ا يللل0.06(ل ج الصل  ل ع لالاا لإرلف يف لاىالما  ىل2ي تحلمللعاجا  ل)ل

قيههالعابرههخلممههفليشههيللإاههاللماهه  ىلأاعءلم ههفلفلأ ج شهها لعامميههةفل لسيههللعامميههةفلصههالعام ايههلع لعاباىيهه ل
 .فلع للا لعلاخ ب

 ختبارات:ثانياا: ثبات الا
 علاافافلعا  بي لب فل لرًر لخ بفللا خاع ل ل ق ل  بي لعلافقف لعابفرخلبرافالملفم لعاربف لب

لعا  بيقيللأيف  للبيل لالا لعلاعا  ا  ل)ليى  ل اااهف لعابرخل40ا  ًاي  لى للمج مع لمل للاابيل )
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ل بفطلبيلليجفالملفم لعلالإي لعلأ  ل ر لى للظل دل شل طلعا  بل  ا  خفلجلعاليى لعلأافاي  ل
 .(1لق ل)عاجا  ل   تحل ا لمللخً لل ى ف جلعا  بيقيللعلأ  ل عارفى 

 (2جكدول )
 معام ت الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى المتغيرات البدنية 

 40ن=                         قيد البحث ومستوى أداء مهارة أوجوشى                              

 المتغيرات

  التطبيق الثانى التطبيق الأول

معامل 
 ع + كس  ع + كس  الثبات

 البدنية

 968.9 4.44 22.42 4.92 24.42 قوة القبضة اليمنى

 96799 4.8 45.04 4.48 45.45 قوة القبضة اليسرى 

 967.0 0.92 25.25 0.52 28.44 قوة عض ت ال راع الأيمن

 0.825 0.92 22.48 0.59 24.45 ل راع الأيسرقوة عض ت ا
 0.594 4.42 25.58 4.22 28.02 قوة عض ت الرجل اليمنى
 0.522 4.22 29.25 4.42 20.22 قوة عض ت الرجل اليسرى 

 0.822 0.092 2.59 0.099 2.52 لم راع الأيمنالقوة المميزة بالسرعة 
 0.588 0.088 2.40 0.085 2.42  راع الأيسرالقوة المميزة بالسرعة لم

 0.892 0.059 2.88 0.09 2.82 القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليمنى
 0.584 0.084 2.20 0.088 2.24 القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليسرى 

 
 المهارية

 0.598 0.24 5.90 0.22 5.84 )يمين (أو جوشى 
 0.824 0.42 2.42 0.42 2.48 ()شمالأو جوشى 

ل0.522( = 9690)ًت )ر( انجذونيت ػُذ يسخىي قي       

فام ايلع لعاباىي ل ما  ىلأاعءلب(لأللملفمً لربف لعلاخ بفلع لعاخفل ل1ي تحلمللجا  ل)
لممفليا لالالربف ل ل لعلاخ بفلع .( 0.657ل 0.526)ىرلل لمفبيلعقيالعابرخللم فلفلأ لج شا

 : إجراءات توميم البرنامج المقترح 

لل-:لعابلىفمجلعامق لحل لمي اخ  ع لعا فاي لاىالعابفرخلعلع بع
 :البرنامج الهدف من 

 هه لعا لهلدلالهالمهاىللعابلىهفمجقب لعاشل  لصال لمي لعابلىفمجلكفللاةعمفلالالعابفرهخل رايهالههادل
 .أ ج شالصالل فت لعاج ا لم فلفل ما  ىلأاعءجفىالعاجا لالعا  عةللعالتل لى   ل  ريلل

  -الخاوة بالبرنامج :مرينات تالسس اختيار أ
 ا الجلمللعاا  لإاالعاللال.عل-

لألل رق لمجم ا لعا ال بف لعا ادلعا  ل تل لمللأجل ل.ل-
 مىفاب لعا ال بف لمعلعلامكفىيف لعام فر ل.ل-
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 ألل  ميةلبفامل ى ل قفبل لال  بي لعالمل ل.ل-

  ل يالعامر   لبشك ل  فبل لبريخليباألمللعاا  لإا لعاللال.ل-

  ا لعا مل ىف لبفا ى يعلمفبيلل مل ىف لب ا ع ل أخلىلبا للأا ع ل  مل ىف لصلاي ل أخلىل  جي للل أل-

 ملل عااًم ل.  عصللا عم لعلأل-

 عاشم  ل عا ى  لبمفلي ىفاالمعلعا ل  لعا لاي ل.ل-

   ة علص لع لعالعر ل عاىشفطلاعخ لعابلىفمجل.ل-

 (8مرفق ). البرنامج التدريبي المقترح : ل
لللللللللللل لمللعاخبلعء لعابفرخلبللضلمر   لعابلىفمجلال لمجم ا  عام خلليللص لمجفا ل لقف 

لعاةمىي لالبلىفمجلكك لةمللععاج ا ل عا ال العال فتاللاا  ً لألع    لر  ل رايال ابلىفمجل)عا  لف
لل-بفلأاب   لعلأاب اي  لعا ال بي  لعا راع  ل لل-ااا ل( لعا ال بي  لعا راف لاةمل لعاصقف  للألعءللىاب  م  ي 

 لللللللللللللللللللللللللللللللللللل ا ل.(لي تحل6 عاجا  للق ل)ل(2مرفق)لعا  لفلعاجلي لالبلىفمجعاخبلعءلر  ل رايال
 (2دول )ج

 لمبرنامج المقترح التوزيع الزمنى
 النسبة عدد الموافقين المحددات الزمنية البيـــــــان م

 %90 9 أسابيع 8 عدد الأسابيع 4
 %50 5 وحدة تدريبية 42 عدد الوحدات التدريبية 4
 %50 5 وحدات تدريبية 2 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 2
 %80 8 وفقاا لدرجة الحمل زمن التطبيق في الوحدة الواحدة 2

عل تالعابفرخلىاب لل قاللبلىفمجلعامق لحلصالت ءلألعءلعاخبلعءالعاةمىي لمرااع عا(لل6ي تحلجا  ل)
ل.لقي  ا%لمللعلألعءل50 لم عصق

 رهههاع ل(لل2ل)لب عقهههعلأاهههفبيع لل(6  ههه ا لعر ههه  لعالههه لفلعاى ف يههه لالبلىهههفمجلعامق هههلحلالهههال)ل-لل
 .البلىفمجلكك   رافل ال بي ل(21)بيجمفا لل أاب  ك لص لل  ال بي

لهغلةمهلل  ل ل هههه لعاباىي ل عا  ا با للعا  ي ل ل4044.5بفااقيق لةملل ى ي لعابلىفمجل لهبلغلإجمفال-
ل420بيجمهفا لل ل6  لهغلةمهللعا  ا ه لل، لل250بيجمفا لل 46عا  ي  لعاباىي لخً لعا رافلعا ال بي ل

:لل26عا ال بيههه لمهههفلبهههيلللرهههافعا لعاجهههةءلعال ياهههالمهههللخهههً للعا هههال بف أاعءلةمهههللجمهههفا لإ  هههلع حل ل ل
 .  ل61.55

عابي ميكفىيكيهه لال هلصيللعاللهه  ل ه ل تهعلعا مل ىههف لعاماه خام لصههالعابلىهفمجل صقهف لا  ههلع لعاقه فلل-
 لريههخلل(5) م(4042الطككارر مطككر )ى ههف جلعاالعاهه لعا ههالقههف لب ههفلإاي ههفلل  عااهه لالاًاههال عا ههالأشههفلل
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تهههمللملرلههه لعالمهههاليههه لعاهههاصعل(ل )أقلهههالاصهههعل(لع تهههحلأللعاقههه فلبلاههه لأقلهههفهفلخهههً لارظ هههال)با
ل(5مرفق ).عارقيقالالم فلفل

لعا مل ىهف ريخلبلهغلاهاالل،مرف لل رًر ال الم ةا لالالل52عاما خام للعا مل ىف بلغلااالل-
ل فامر للعارهفىبهعاخفله للعا مل ىهف   لغلااالل،ل مل لل45لعا  ي  ل( ال بف لل)لفامر للعلأ  بعاخفل ل

فامر للبههعاخفلهه للعا مل ىههف كمههفلبلههغلاههاال لل مههل لل10(لب شههكفا فلاقهه فع ههال بف ل)ل)لعاجههةءلعال ياهه ل(
 (2مرفق ) .لف بملى ل5ا  ل(عا  ل مل ىف )لخعارفا

عاىله يللعالله ىل عااه لالالجاه لالهال ب شهكفا ف(لعاقه فل مل ىف ل)   ل قاي ل ال بف لعاجةءلعال ياا -
(ل40خفله لبهفا لدلعالله ىل )ل مل ىهف (ل40ارظهف لعلأاعءلكفا هفاال)امىرىالعاق فلعابي ميكفىيكيه لخهً ل  صقف ل

(ل40خفلهه لبههفا لدلعاللهه ىل )ل مل ىههف (ل40عيهه لعاههاصعل ل )خههً لارظهه لباخفلهه لبههفا لدلعااهه لالل مل ىههف 
للل.( 5مرفق )خفل لبفا لدلعاا لالخً لارظ لأقلالاصعلل مل ىف 

لعاقهههه فل مل ىههههف )ل(عاجههههةءلعال ياهههها)لعارههههفىاعا عرههههالخههههً لعامرهههه لللعا مل ىههههف ةمههههللأاعءل ههههلع حلل-
ل:ل70:لل50لمهفلبههيلعا هال بف لا ه لألرمهه لعاشهافلل لع ره  للرفىيه ل16رفىيه لإاههالل40مهفلبهيللب شهكفا ف(ل

الجفىهالمجم اهف لل2لريهخلبلهغلرفب هف لصكهفلل جهلعللالمجم اهف لأمهفل، قلهال جهلعللصه ل رهافلةمىيه لأمهلل
ايلههبحلعاههةمللعاجلههالعامخلهه ل لالجفىههالعلأياههلل)علأقهه ل ميههةع ل(لمجم اههف لل6 ل)لعامميههةل(للعلأيمههل

لهه لالجفىههالعلأياههلل)علأقهه ل ميههةع ل(ل عاههةمللعاجلههالعامخلاقيقهه ل ل257.26(لالجفىههالعلأيمههلل)عامميههة
ل(ل.5)   تحل ا لمللخً لعاجا  ل



 (2جدول )

 المقترح وازن العضميبرنامج التمحددات 

ب محددات البرنامج التدريبى المقترح من حيث الشدة وزمن  الأداء وزمن الراحة ونسبة العمل إلى الراحة وزمن تدريب القوة المخوص لكل جان( 2جدول )يتضح من  
للك عمى مدار أسابيع البرنامج المقترح . و  )مميز وأقل تميزا(

ل

 زمن الراحت زمن الاداء الشدة الاسبوع الفترة
 نسبت العمل 

 الى الراحت

 زمن التدريب
أداء زمن  

 التدريب
 الجانب ارقام التمريناث

 الاقل تميسا

 الجانب

 المميس

الاعداد 
 الخاص
 

 25،20،  22،  4، 4 429.9 24.242 85.252 4: 4 ، 4:4 ث22: 20من  ث22: 42من  :50:20من الاول
 49،  48، 45، 44، 40 82.00 24.2 24.2 2: 4 ، 4:4 ث20 ث42: 40من  :82: 52من الثاني
 29، 28، 42، 44، 2 424.00 29.2 84.2 4: 4 ، 4:4 ث20: 20من  ث20: 42من  :50: 22من الثالث
 ، 22، 22، 40،22، 42، 44 99.9 25.224 24.229 2: 4 ، 4:4 ث20 ث42: 40من  :82: 52من الرابع
 42، 42، 9، 8، 5، 2 422.98 24.294 404.289 2: 4 ، 4:4 ث50: 20من  ث22: 40من  :80: 50من الخامس
 48،49، 42، 42، 42، 2 424.00 29.2 84.2 2: 4،  4:4 ث50ث : 22 ث22: 42من  :82: 52من السادس
 22، 22، 22، 45، 42، 44 422.00 22 90 2: 4،  4:4 ث20: 20من  ث 20: 40من  :52: 50من السابع
 44، 49، 48، 40، 2 442.98 22.294 54.289 2: 4 ، 4:4 ث20: 20من  ث20: 40من  :90: 80من الثامن
  ق4044.2   التدريباتداء أاجمالي زمن 
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 (5جدول )

 المقترح برنامج المن  نمو ج لوحدة تدريبية 
 دقيقة  22.2%                 الزمن : 50-20 :مستوى الحمل                  ( 4:)الوحدةرقم 

جزاء أ
 الوحدة

 ةالشد التمرينات

زمن  الحجم
 الراحة

 
الكثا
 فة

زمن   
زمن  التمرين

 اتالتكرار 

 عككدد
 مجموعاتال

 )التمهيدي(
تهيئة 
 بدنية

 ق(42)

  ) وقىف ( انجزي انًخُىع
من 
20: 
 إلي
 
20: 

 
 
غير 
محدد 
 بعدد
 ثابت

 ث200 - - 4

 ث 480 - - 4 ) وقىف ( انحجم أياياً وخهفاً وجاَباً ]

 ث 480 - - 4 ) وقىف (  قفزة الاَجهيز

) وقىف ( انحجم فً انًكاٌ يغ حبادل رفغ  

 انزكبخيٍ جاَيا6ً
 ث440 - - 4

ً ) وقىف ( انجزي يغ رفغ انزراػيٍ   ث440 - - 4 ػانيا

 )الرئيسي(
 اعداد بدني

 (ق2202)
 
 

     انيذيٍ أياو انصذر (  يذ) وقىف يسك ثقم بأح

 يذ انذراع أياياً 6
 ث42 :50

 أ* 2
 م** 2

 ث220 4:4 ث20

)وقىف يسك ثقم بأجذ انيذيٍ أياو انصذر ( يذ 

 انذراع أياياً ػانياً 6
 ث42 :50

 أ 2
 م 2

 ث220 4:4 ث20

      انقذو  )وقىف انىضغ أياياً حثبيج ثقم ػهي

 الأياييت ( رفغ انقذو الأياييت خهفاً ػانياً 6 
 ث22 :20

 أ 2
 م2

 ث540 4:4 ث22

    )وقىف انىضغ أياياً حًم ثقم بانيذيٍ( انطؼٍ 

 أياياً 6 
 ث20 :22

 أ 2
 م2

 ث220 4:4 ث20

     )وقىف انىضغ أياياً حثبيج ثقم ػهي انقذو( 

 انحجم فً دوائز يزسىيت ػهً الأرض 6
 ث22 :20

 أ 2
 م2

 ث540 4:4 ث22

 )الختامي(
 تهدئة

 ق(2)

 

  )وقىف( انجزي انخفيف يغ حُظيى انخُفس 
أقل 
من 
20: 

 ث440 -- -- 4 ث440

 ث480 -- -- 4 ث480 )وقىف( انًشً يغ حُظيى انخُفس دورحيٍ

 

ل(لىم  جلامك ىف لعا رافلعا ال بي لمللعابلىفمجلعا ال بالعامق لحل5ي تحلجا  ل)ل
 

 الاقل تميزاا الأيسر  الجانبتعبر عن  *أ /
 المميز الأيمن الجانب**م / تعبر عن 

 
 
 



ل-45-
 

 
 ساسية:التجربة الأ

 ياس القبمي:الق
لعااههب لامقيههالعابرههخليهه للصهه لعام ايههلع عاقبلهه لالهه لايىهه لعابرههخلقههف لعابفرههخلبههيجلعءلعاقيههفلل

 ل عال فتهههف لعا لايههه لبلهههفا لعامىهههفةلال 5/2046/ل21عام عصههه للعارًرهههفءل  لل2046/ل5ل/22عام عصههه ل
لبفا فالجفمل لعاةقفة  .

 تطبيق برنامج التوازن العضمي:
لمههل  اهه لصهه لعا  ههلفللايىهه لعابرههخالههالعامق ههلحللبلىههفمجلعا هه عةللعالتههل ب  بيهه لقههف لعابفرههخل

صه ل(ل راع ل ال بيه ل2ب عقعل)لفبيعلأا(ل6 امافل)ل 20/6/2046علإرىيللإا لل 25/5/2046لعلأل لفء
للل.بمقللعامؤاا لعالاكل  لالج ا لبفاةىكل للل (ل رافل ال بي 21)لبيجمفا علااب  ل

 

 :البعديالقياس 
لللعلأل لهفءلاقيهالعابرهخليه ملصه لعام ايهلع ايىه لعابرهخلبلها لاله لقف لعابفرخلبيجلعءلعاقيهفللعا

بلههفا لعامىههفةلا ل عال فتههف لعا لايههه لل  ل6/2046/ل22عام عصهه لل عاخمههيلل 6/2046ل/ل22لعام عصهه 
 هى لل للعاقبله عاقيهفلللصه لعاه خاعم ف ه للعا ه خ بهفلع لريخل  ل  بي لى للعلالجفمل لعاةقفة   بفا فال
ل.إرلف يف لاملفاج  فللملافلا ا ل م ياع للا مفلع علص    ل  ل غلعابيفىف ل  ى للعامركميللعاشل طل

 

 :المعالجات الإحوائية
(لصهههههالعاملفاجهههههف لspssفايههههه )عاههههه خا لعابفرهههههخلرةمههههه لعابلىهههههفمجلعلارلهههههف الالبرههههه خل عاللههههه  لعلاج م

لعلارلف ي لالبيفىف لبفا خاع :
للللللللللللللللللللللللللللعام  ا لعارافبال -
 لللللللللللللللللللللللللللعلاىرلعدلعامليفلىل -

 لملفم لعلال بفطل -

 لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللعخ بفللخل لخل -
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 عرض النتائج ومناقشتها:

 ض النتائج:أولاا عر 

 (8جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لعينه البحث في المتغيرات البدنية
 40ن =                 قيد البحث مهارة أوجوشىأداءومستوى                          

 المتغيرات
  القياس البعدى القياس القبمى

 + ع س ك + ع س ك قيمة ت

 البدنية

 *4.50 4.20 22.45 0.54 22.20 بضة اليمنىقوة الق

 *2.90 4.85 29.28 0.24 48.08 قوة القبضة اليسرى 
 * 4.20 4.42 29.22 0.22 25.95 قوة عض ت ال راع الأيمن

 * 5.50 2.94 22.49 0.52 20.28 قوة عض ت ال راع الأيسر
 *4.28 4.95 80.49 4.22 25.42 قوة عض ت الرجل اليمنى

 *9.54 4.89 52.22 4.28 29.88 عض ت الرجل اليسرى قوة 

 *2.22 0.025 2.89 0.052 2.52 لم راع الأيمنالقوة المميزة بالسرعة 
 * 2.92 0.044 2.54 0.029 2.44  راع الأيسرالقوة المميزة بالسرعة لم

 *4.48 0.025 2.42 0.025 2.90 القوة المميزة بالسرعة لمرجل اليمنى

 *2.22 0.028 2.84 0.029 2.44 ميزة بالسرعة لمرجل اليسرى القوة الم

 
 المهارية

 * 5.92 0.22 8.92 0.42 5.42 )يمين ( أو جوشى

 * 8.22 0.42 8.29 0.40 2.44 )شمال ( أو جوشى

    4.40=  (0,02)( الجدولية عند مستوى تقيمة )
فايللعاقبل ل عابلا لاليى لعابرخلبيللعاقي ج الصل  لاعا لعرلف يفل(ل6ي تحلمللجا  ل)للللللللل

لصالك لمللعام ايلع لعاباىي ل عام فل  لقيالعابرخل.
ل
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 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لعينه البحث في المتغيرات البدنية

 01ن =               قيد البحث مهارة أوجوشى ومستوى أداء                         
 

 غيراتالمت
  الجانب الأيسر)الأقل تميزا( )المميز ( الجانب الأيمن

 + ع س ك + ع س ك ت

 البدنية

 0.22 4.85 29.28 4.20 22.45 قوة القبضة اليمنى

 0.98 2.94 22.49 4.42 29.22 قوة عض ت ال راع 

 0.85 4.89 52.22 4.95 80.49 قوة عض ت الرجل 
 0.22 0.044 2.54 0.025 2.89  لم راعالقوة المميزة بالسرعة 

 4.42 0.028 2.84 0.025 2.42 القوة المميزة بالسرعة لمرجل 

 0.52 0.42 8.29 0.22 8.92 أو جوشى  المهارية

 2.40=لل(0006)(لعاجا اي لاىالما  ىل قيم ل)

في  حثنؼيُت انبوجىد فزوق غيز دانت إحصائيا بيٍ انجاَبيٍ الأيًٍ والأيسز (ل7ي تحلمللجا  ل) 

ل.) قيذ انبحث (وانًهاريت  نهًخغيزاث انبذَيت  ييٍانبؼذي يٍانقياس
 

 (40جدول )
  المتغيرات البدنيةالفروق في نسب تحسن الرجل المميزة والاقل تميزاا في 

  قيد البحثمهارة أوجوشى أداءومستوى 
 

 المتغيرات

فرق  الجانب الأيسر)الأقل تميزا( الجانب الأيمن)المميز (
 نسبة بعدى قبمى نسبة بعدى قبمى النسب

 البدنية

 %أ2.8 %49.2 29.28 48.08 %42.8 22.45 22.20 قوة القبضة 

 %أ2.2 %42.9 22.49 20.28 %49.2 29.22 25.95 قوة عض ت ال راع

 %أ2.2 %40.2 52.22 29.88 %42.4 80.49 25.42 قوة عض ت الرجل 
 %أ2.4 %8.9 2.54 2.44 %4.5 2.89 2.52 لم راع القوة المميزة بالسرعة 

 %أ8.4 %48.2 2.84 2.44 %9.4 2.42 2.90 القوة المميزة بالسرعة لمرجل 

 %أ5.4 %42.5 8.29 2.44 %49.2 9.02 5.48 جوشى أو المهارية
ل()أ(ل لىالعاجفىالعلأيال)لعلأق ل ميةع ل لل
عام ايلع لييللصالعاقيفايللعابلاص لىاالعا راللبيللل ل  لعا(ل ج ال40ي تحلمللجا  ل)

لل)عامميةل(ل عاجفىالعلأيال)علأق ل ميةع(لعاجفىالعلأيمل عام فل  لقيالعابرخلبيللعاباىي ل
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  مناقشة النتائج:ثانياا 
ج لعءع ه ل عاى هف جلعا ه ل ه لعا  له لص لته ءلههادلعابرهخل صل ته ل صه لرها الايىه لعابرهخل علا

عابرههخلالهه لل ل هه لمىفقشهه لعاى ههف جل صقههف لا ههل ضا مههفالالهه لعاملعجههعلعاللميهه ل عاالعاههف لعااههفبقاي ههفل علاإ
  عاىر لعا فا :

 مناقشة نتائج الفرض الأول:
عاقبلال عاقيفللعابلاىلاليى لليل عا ىلي تحلالاا لعا ل  لبيللعاقيفا( ل6ي تحلمللجا  ل)

لعابرخل لقيا ل عام فل   لعام ايلع لعاباىي  لمل لعابرخلصالك  لاعا  لصل   لعاقيفايللإ ج ا لبيل رلف يف 
 عام فل  لقيالعام ايلع لعاباىي للكفص لعابرخل الفاحلعاقيفللعابلا لصال ايىلأصلعالعاقبل ل عابلا لااى

اىالما  ىل  جميل فلاع لإرلف يف لل(ل7.54(ل )2.10)لمفبيللعامرا ب ل قال لع ر لقي ل) ( لعابرخ
ل.ل(0.06) ملى ي 

لااإلقيالعابرخلم فلفلأ ج شاءل ما  ىلأاعه علعا راللص لعام ايلع لعاباىي لعابفرخلل يلةىل
لعالتلي لصلفاي  لعاق ف ل ال بف  للبلىفمج لعامق لح لكفل لعالتل للعلأافاالهاص ف عا ا لعا  عةل  رقي 

ل لملالجفىبيل لل  ا  لخً  لعاق فلعا خاع  ل    ل لالا ل لم  لعا ا لعام ى ا  لعا مل ىف  لمل مجم ا 
لعاميكفىيكيلب ى عا ف لعاق ف ل  لع  لت ء لصا ل تل ف ل   لعابرخ عا ا لقيا لالم فلف ل رايالل ل  ل   كمف

لي ىفاالمعلماىل ميةل صاللاللعلأخلليالل(علأل–يمللعلأ)للأرالعاجفىبيلعا جلعلع لاج ل مل للبمف
لأشفل لإاي  لمف للت ء لب ف لقف  لعا ا لعاالعا  ل(5)م( 4042الطارر مطر )ى ف ج ل  لإاا  قىيللإتفص 
لبمفلي ىفاالمعل بيل  فاع  فلةمى لعامىفاب للأعلأاخفل لب  لألعا مل ىف ل ل رايالعلأرمف لعا ال بي لع
علأاف  لل عاخ ي  لرقف لعلألر عا خاع لبلضلعلأا ع لعامافاافلص لعا ال المل ك ا ل  هادلك لمى ف

لعا الجلبرم لعا ال الل عاخ  لىفاي لل لعام ف   لأرىفءل  بي لعابلىفمجلعا ال بالمعلملعافف  سيلهف
كمفليلةىلعابفرخل راللما  ىلعلأاعءلالم فلفلقيالعابرخلل اًابيل ملعاففلعا ل  لعا لاي لبيللع

ل لل5.46مل لإاا لعا ال بالل6.51الج  لعابلىفمج لملعافف لإاا لعا جل بي  لعامجم ا  لااى الج 
ل لعاة جي  ل عا مل ىف  لعلأرقف  ل مل ىف  لمخ ل  لعا خاع  لعام ف عامق لح لبفلأاف ي  ل  عا ال ا

لى  لصا ل  ا  لمقف مف  ف لصا لعام ى ا  لعالريح ل علا جفلأ لعارلكا لج شاللعامافل لأ   لام فلف
 مHeitKamp et all  (4004)ريت كامب وأخرون مللل     له لألعاى يج لمعلى ف جلالعا لك 

لل(2م()4042" )كاملأحمد و ، ( 48م()4044" )محمد عمر"و (49) لأجا  لعا  عةلللأل عا ا ل ىمي 
ملللعالتلي   عةللعاق لأللأل ل للعاباىي لعامخ ل  لعال ف يلم لالال    لل  ىمي للعا ال الص لعالتل 
ص لعلال قفءليللالا لعلهفمف لعا  عةللعالتل للريخلألل صالعابلعمجلعا ال بي ل عال ياي لعا فم عال عم ل

ل عاى  ضل لملللعام فلىلبفلأاعء  ً لك لإاي  لأشفل لمف لمع ل     لأيتف  (، 2) م(4992أحمد ابراريم ) 
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 ( 20)(م4005) Jim clover ،(49م( )4004، ومراد طرفة ) (9م()4999د )كبسطويسى أحم
 Gluck man (4008م )(48،) أللعابلعمجلعا ال بي لعامقىى لعا اليلعاالاىال لميم فلعلأالللااإ

لل عامبفائلعاللمي لعامىظم ل عا الي  لعخ يفلل مل ىف  فلالالأافللعامافلع لعارلكي لالم فلع لعامخ ل  
لملف .ل ل عام فلل ىمي لعلأاعءلعاباى لالالبل لفلمبفشلفليؤرلل

للللللللللل

  جههالصههل  لاعاهه لإرلههف يف لبههيلللخلوالكك ى يككنص عمككى أنككه لمبحككثوبهكك ا يتحقككق الفككرض الأول لللللللل
اههاىلم ههفلفلأ ج شههالالههالجههفىب لعاجاهه لأاعءل ماهه  ىللعاقهه فلعالتههلي لعاقبلهه ل عابلهها لصههاليلعاقيفاهه

ل الفاحلعاقيفللعابلا .لايى لعابرخ
 

  :لمبحث والثالث يالثان الفرضيناقشة من
الاا لعا ل  لبيللعاقيفايللعاقبل ل عابلا لاليى لعابرخللعا ىلي تح(ل7)ل ي تحلمللجا ل

لأ ج شالل ما  ىلأاعءلص لعام ايلع لعاباىي  لعابرخم فلف لصل  للقيا للسيللاعا ل ج ا بيللإرلف ي 
ل م ايلع لعاباىي لقيالعابرخلص لعاقيفللعابلا ص لعال)لعلأيال(لق ل ميةع ل علأل)علأيملل(لعامميةلعاجفىا

ل  قاعىرلل  ل) )قي  لمفبيل لعامرا ب  ل4.46ل ل0.52( ل ها ل)لألال( لقيم  لعاجا اي ل مل )
ل. ل جميل فلسيللاع لإرلف يف لل(2.40)

لل لعاا لعاى ف ج له لأ لعابفرخ لل  ريلعا  لجع لاعلإيجفبا لعامق لح لعا ال ب  لعالتلي لبلىفمج لالق ف
 تعلالي فلعابلىفمجل ملعاففلعا ل  لصالعاق فلبيللجفىبالعاجا لعا الأرب  لصالعاقيفاف لعاقبلي ل علأاللعا ال

ا رقي لعا  عةللعامق لحلرمف لعا ال بي لالبلىفمجل قىيللعلأ عا الكفللا فلا للكبيللصاللأصلعالايى لعابرخل
لعلأيال(لأيملل(ل علأق ل ميةع ل)م ميةل)لععاجفىالعاريخل  ل رايالل يال(علأل يملل)علألالجفىبيلعالتل ل
 قلي لعا فل لبيللاا ل  خللعلألعاجفىاجلا ل مل ىف ل خ ل لص لرجم فلالللجفىاا فءلك ل  ا للإ
ل)علألعاجفىبيل لما  ىلليال(علأل يمل ليلعالتلي لعاق فص  لبمف لعا  عةل لرقي  ل    للعالتلا  بفا فاا

 (21)م(4998)لخDaved Lipmanإاي للمعلمفلأشفل ه لي   لما  ىلعلأاعءلالالجفىبالعاجا ل
علاه مف لب ال العاجةءلعاتلي لبجفىالعاجةءلعاق ىلر اليل ي لعا لل لالرف للعاتل ل لى لمللألااإ

لعلأ لبفاجةء لص  لعاجا  لعارلكف ق ىلص  لأاعء للما  ى لعابلىفمجل  ق   عامؤاعلأ  لبيلللماف لعا ل  الا
لقيالعابرخ.بلىفمجلعا  عةللعالتل لل قىيلفءلرىأعاجفىبيللص لعاباعي ل ه علمفلعا مالالي لعابفرخل

(ل عا ىلي تحلىاالعا راللصالعاما  ىلعاباىال عام فل لاليى ل40كمفل ؤكالى ف جلعاجا  ل)ل
عابرخلأللىاالعا راللصالعاجفىالعلأق ل ميةع ل)عاجفىالعلأيالل(لكفى لأجبللمللقل ىف  هفلصهالعاجفىهال

%(ل6.4%ل(لإاهههال)1.2اهههالعا راهههللبهههيللعاجهههفىبيللمهههلل)ريهههخلبلهههغلعا هههفل لصهههالىلعام ميهههةل)لعلأيمهههل(
 الههفاحلعاجفىههالعاايههللم ميههةل)لعلأياههلل(ل ل  لجههعلعابفرههخلههه لألعاة ههفافلصههالىاههب لعا راههللإاههالمههفل هه ل
 خليل لالجفىالعلأق ل ميةع ل)لعلأيالل(لمللة فافلصالااال جلعلع لعا ال بف لعامالج لتمللعابلىفمجل
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لتههلي لاىهه لصههالعاجفىههالعام ميههةل)لعلأيمههلل(ل لريههخلقههف لعابفرههخلأرىههفءلعا ههال ب لا لهه يضلصفقههالعاقهه فلعا
(لبههيللعاجههفىبيل لعلأمههللعاهه ىلأتهه ال2:لل6 لههمي لعابلىههفمجلبة ههفافلاههاالعا جههلعلع لبىاههب ل لههل لإاههال)

ل  هه ا لألههبحعاجفىههالمقفلىهه لبفاجفىههالعام ميههةل)لعلأيمههلل(للعة ههفافل عتههر لالههالعاههةمللعامخلهه لا هه 
(اقيقهه لبيىمههفلكههفللعاههةمللعامخلهه لا ههال ال522.26عاجفىههالعلأقهه ل ميههةع ل)لةمللعامخلهه لا ههال اعاهه

اجهه ل مههل لل لعلأمههللعلأخههلىل(لاقيقهه لمههعلربههف لمرههااع لعارمهه ل257.26عاجفىههالعام ميههةل)لعلأيمههلل(ل)
احلعاجفىهالعا ىلأاىلإاهال جه الصهفل لصهالىاهالعا راهللبهيللعاجهفىبيللصهالكفصه لم ايهلع لعابرهخل الهف

منكى كامكل ( 44م()4042رامى الطارر )(ل ل     له لألعاى ف جلمعلى ف جلكًلملليالعلأق ل ميةع ل)لعلأ
عاى ههف جلإاهه ل راههللىاههب لعا هه عةللعالتههل ل  اهه لمههللخههً ل قليهه للههه لأأشههفل للريههخ ، (12)(4045)

جرهههللعل بف ههف لبههفا  عةللعالتهههلالمميههةف ل   ههه للعاقههالع لعاباىيهه لعلألعا ههفل لبههيللعلأاعءع لعامميهههةفل عاايههل
  عجههالعا هه عةلللأهميهه لمههلل(44)(م4044) "Brain sharkey" لأشههفللإايهه ل   هه لمههعلمههف كمههف لق ففاكهه

 كهه علل  كهه علبههيللاتههً لعا ههلدلعاللهه  ل عا ههلدلعااهه للعالتههلي عامجم اههف للجميههعللبههيللعالتههل 
 كهه عل هه خللعاماهه  ىللعالتههل لللعا هه عةلخهه ً للاعا لههلضلا جىههال  اهه للعاجاهه لعلأيمههلل علأياههل لاجههفىب
 هه عةللعاقهه لأللألل(20)(م4005) Jim clover"خلمههفل كههللأمههعلكهه ا ل   هه ل ل ل ل عا ىهه لالىفشههئعابههاى

لل. عاباى ل ل قفءلبفاما  ىلعام فلللل لم لالالعلالعا  ل عال ياي لعا فم لعال عم لمللعالتلي 
صهالسيهللاعاه لعرلهف يف لصهل  لل  جهاللمبحث الك ى يكنص عمكى أنكه : الثاني ينوبه ا يتحقق الفرض    
)لعلأيمل(لميةل عامالالجفىبالعاجا لأاعءلم فلفلأ ج شال ما  ىلص لعاق فلعالتلي لليلعابلايليلفاعاقي
لااىلايى لعابرخ.ل)لعلأيالل(لق ل ميةع ل علأ

أاعءل ماه  ىلعاقه فلعالتهلي لصل  لص لىاهالعا راهللبهيلللا ج :ل عمى أنه والفرض الثالث ال ى ينص
اههاىلايىهه لعابرههخل الههفاحلعاجفىههال)لعلأياههلل(للقهه ل ميههةع لعلأ ل)علأيملل(لميههة عامللجفىههاام ههفلفلأ ج شههال
 عاايللم مية.
 والتوويات: الاستنتاجات

  الاستنتاجات: : أولاا 

 ملل عقعلعاى ف جل عابيفىف لعا  ل  لل  ص لرا الايى لعابرخل ت ءلهادلعابرخل صل ت ص للللللل
لعالرخف لعلإرلف ي لعاما خام لص لعاب مللخً لعالمليل عا  ل لإاي ف ى فجف لا علال  ل لإا   

لعا فاي :

لملر ظلص للاال رالعا  عةللعالتل لعامق لحلإلبلىفمجأاىلل- لعالتلي لالالجفىبالعاجا  ل عاق ف
لل لع ر ريخل لالجفىاىاال رال لعالتلي  للعامميةلعاق ف ل 2.5مفبيل ل21.6ل8 ل8 ل لع ر ل  بيىمف

ل.8ل27.50 ل8ل6.7مفبيلللعلأق ل ميةع للعاجفىاعا ل  لص لىاال رالل
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م فلفلأ لج شالقيالعابرخلريخلبلا ل راللما  ىلأاعءلااعا  عةللعالتل لعامق لحلإأاىلبلىفمجلل-
لكفى لصالعاجفىالعلأيالل)لعلأق لل47.6ىاب ل راللعلأاعءلمللعاجفىالعلأيملل)عاممية(لل %لبيىمف

ل.%ل25.5 ميةع ل(
لعامق لحأاىلل- لعالتل  لعا  عةل لإلبلىفمج لىاا لص  لصل   ل ج ا لاالعا رال لعالتلي  لعاق ف بيلللصا

ل(عاجفىال لعلأق ل ميةع  لعاجفىالعلأيالل) ل للعلأيملل)عاممية( ريخلبلغلعا فل لصالىاالعا راللبيلل 
ل)لعلأيالل(للعلأق ل ميةع ل%(ل الفاحلعاجفىال6.4%ل(لإاال)1.2عاجفىبيللملل)

 عا ال  لليفس  فلصهالته ءل  هلع لل لعامك ى لالبلىفجلعا ال بالعامق لحباىيعا مل ىف لعاأاىلعا خاع لل-
ل ما  ىلأاعءلم فلفلأ ج شال.عاق فللعاق فلعاميكفىيكي لإاال    ل

 :التوويات

 ك علبهيللاتهً لعا هلدلعالله  لل عالتلي عامجم اف للكفص أهمي ل رقي لعا  عةللعالتل لبيللل -
فىيكيهف لجيهاع لالج هفةلأاعءع لميكالرله  لالهال  اه لل ل لجفىبالعاجا لعلأيملل علأياهل  عا لدلعاا ل

 .عا يكل لعالتل لأرىفءلعارلكف لعامخ ل  

لعل - لأهمي  لش ى فلا خاع  لمل ليك ل لعاملفا  ل عتر  ل ال بي  لبلعمج لليفس  لصا لعارلكا لعا رلي  ى ف ج
 .عاج ا ص لل فت لل    للعاما  ىلعاباىال عام فلىل

ل فل لأرىفءلص لفلعلإااعالعاخف ه مف لب ال بف لعا  عةللعالتل لأرىفءلاملي لعا ال ال ختل لفلعلال -
 .لللعاج ا اًاب لامفلا فلملل  ريللإيجفب لال للصعلما   لعلأاعءلعاباى ل عام فل ل

ص عل لعاق فلبيللجفىبالال للال للدلعاقالع لعاباىي للأشبف ل  لعا لعاج ا خ بفلع لفا لشفالبأهمي لعلال -
 .بي لا رقي ل  عةللعاق فلبيللعاجفىبيللمى لعالالل(لص لبىفءلعابلعمجلعا ال  عاق ل ميةع لعاجا ل)عامميةل

 عابفرخلبفاالعا . م ايلع لأخلىلا لي ىف ا فلممفرل لال لايىف ل ملعر لاىي للبرفخأأهمي لإجلعءللل -
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 جنبية:المراجع العربية والأ

عاة عامرر لططبم، 1الجودو والأسس النظرية والتطبيقية ، ط م( :6116أحمد أبو الفضل حجازي)ل-4

 .والنشر ، الرنصورة 

 الروسوعة الريمضية في بيوريكمنيكم الاتزان ، رنشـاـمة الراامر ،م(: 6112أحمد فؤاد الشاذلً ) -6

 الاسكندرسة.

تأثير برنمرج تدريبي لتحقيق التوازن في القوه لباض عضـلات م(: 6100أحمد محمد حسٌن جاد ) -3

ي الكمراتيااا تصصاات كمتاام، رسااملة الطاار  السااعطى عطااى فمعطيااا الأداى الرباامر  للاعباا

 رمجستير، كطيــا التربية الريمضية ، جمراا طنطم.

: برنمرج تدريبي لطقوة لتحقيق التوازن الاضطي لطجاع  والعراعاـين م(6104محمد محمد كامل ) احمد - 4

كطياـا التربياـة  لطرلاكرين، رسملة رمجستير، ةوتأثيرة عطى رستو  أداى الطكرمت الرستقير

 ية ، جمراا طنطم.الريمض

ريمضاة   –: ربامد  التصطايط لطبارارج التاطيرياة والتدريبياة م(0335) أحمدد محمدود محمد ربديا ٌم -5

 سكندرية.ولى، رنشأة الرامر ، الأالكمراتيا ، الطباة الأ

ولاي ، رركز الكتمب لطنشر ، الطباة الأتدريب وفسيولوجيم القوة  م(:0331السٌد عبدالمقصود ) - 6

 ة .، القمهر

التااوازن البيوريكاامنيكى لطقااو  عطااى جاامنبى الجساا  فااى ضااوى  م (:6105الطددا ي أحمددد مطددي )  -1

التحطيااا الحركااى لرباامرة أوجوشااى فااى ريمضااة الجااودو ، بحااو رنشااور ،رجطااة بحااوو 

 ، كطية التربية الريمضية بنين ، جمراة الزقمزيق.2التربية الريمضية ،ج 

ترجراااة صملاااد الاااامرر  ، دار                     وبنااامى القاااوة  الاضااالات تااادريبمت بنااامى م(:6114آنٌتدددا بدددٌن ) - 2

 العمروق لطنشر والتوزيع ، القمهرة .

: أسس ونظريمت التدريب الريمضي ، دار العكـر الارباي، م(0333بسطوٌسى أحمـد بسطوٌسى) -3

 القمهرة .

 ن،القمهرة.، ندا للاعلا3الجودو أصوا ورنمهج ، ط : م(6113)جمال محمد سعد  -11

برنامرج تاادريبي لتنرياة التاوازن الاضااطي لططار  الساعطي لنمشاا   م(:6104يامدى محمد الطدا ي ) -00

 .الوثب الاملي، رسملة دكتوراه، كطية التربية الريمضية لطبنين، جمراة بنبم

الأسااس الحركيااة والوظيعيااة لطتاادريب الريمضااي ، دار  : م(0334طلحددح حسددٌن حسددام الدددٌن ) -06

  . 1994اربي ، القمهرة ، العكر ال

أكتوبر، كطية التربياة  6الجودو بين النظرية والتطبيق ، رطباة  م(:6116علً السعٌد يٌحان ) -03

 الريمضية لطبنين ، جمراة الرنصورة.

ه أأساااس اعاااداد لاعاااب كااارة القاااد  والألاااامب الجرمعياااة ، رنشااا م(:6114علدددً ف مدددً البٌددد  ) -04

 الرامر ، الاسكندرية .
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الريمضية ، الطباة الثملثة ، رركز الكتامب  ةصمبالإضمفة في الأ (:6116ً محمد جلال الدٌن)عل - 05

 لطنشر ، القمهرة .

لطنشر ،  GMSالتطبيق " دار  –التدريب الريمضي " النظرية :  (2111) عوٌس علً الجبالً -06

 القمهرة.

ية والريمضة ، دار العكر الاربي القيمس والتقوي  في التربية البدنم(: 6113محمد صبحً حسانٌن) -01

 ، القمهرة.

: فامليااة برناامرج لطتااوازن الاضااطي عطااى رسااتو  الأداى الرباامر  م(6100 محمد عمددي محمد )محمد -02

لباض ربامرات الساقوط عطاى الارجطين للاعباي الرصامرعة الحارة بملرادارس الاساكرية 

 نطم.رسملة رمجستير ، كطية التربية الريمضية ، جمراة ط، الريمضية

 .الجودو بين النظرية والتطبيق، دار العكر الاربي، القمهرة :م(6110)مياد ابيا ٌم طيفح -03

تاأثير اساتصدا  التادريبمت النوعياة عطاى السايمدة الدرم ياة م(: 6101مصطفى يضا عبد الفتاح ) -61

فااى ريمضااة   SUTEM-WAZAلتحقيااق الترمثااا لجاامنبى الجساا  فااى أداى رباامرات 

 جمراة بنبم . –دكتوراه ، كطية التربية الريمضية لطبنين  الجودو ، رسملة

: تأثير برنمرج بادنى ربامر  لتحساين نراط أسامليب التعكيار السام د  م(6101منى كامل ٌوسف ) -60

( لنمشاا  الجااودو ، رسااملة Tachi- Waza لاسااتصدا  كاالا الجاامنبين لأداى رباامرات )
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