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بعط المتغيراث البذًيت وتحطين البيلاتص المائً علً  تأثير تذريباث
 لذي ضباحً الفراشت المطتىي الرقوً

 أ.د/ صالح محوذ صالح
 أ.د/ عبذ الحكين رزق
 أ.م.د/ ًاصر محوذ شعباى
 د/ محوذ عابذ حمادة

 محوذ زيذاى* هروة 
 -المقذهت وهشكلت البحث:

أصببببببدريا ابببببب علبيا عل أببببببقياعدببببببً ي ببببببهيأصبببببب  هي   اابببببب  ي  ع بببببب  اهي اا    اببببببهي
 ا بببات دتي لبببهيعببباقيا يعببب ايا طدليلببب ي ات  ببب  ل ي ابببقي صبببعتيا د بببا ل تيا عل أبببل ي
ا ي  دل ي عد ا ىيا ع لعيا ذىيدنيتلا هياط عتيا عل أب يدصب عةيأ أبنيدبنيتبلانيع بعي

 يا دتاع ببب يبا دببب  قيايا د ببب عىيايا تططبببقيايا    بببق يا ابببقيلا  ببب يدبببني  ا ببببياتاببب ا
تلا   يدد أيا اك دني قياط لعياعكيا   ا بي ع ص نيد  لاابيإ قيأاعقيد ا ىيددكني

ي ي.2:ي31 قيا  ع طيا عل أقيا اتصصييب

 ا اتطلطيا يعدقي قيد  نيا اعدل يا عل أل يلي يأدعاًي ل لً يد  غيالأ دل ي ا ذىي
ظ ببعي علببً ي ببقيا بب  طيالأع بب ايا ي  دلبب ي الأ  ددلبب ي ليادببعياتطببلطيا ابب علبيأ ببايا عببع طي
ا لازد ي   ب حيا يدعلب يا ا علدلب ي ا بات اايا   ب لني ا ظبع صيا ت صب يدا  لب يالأ ب اصي

ي33 يا عل أبل ي ا د با دعل ي ا ابقيل ببيأنيل    ب يا عل أبقي.يبيا د   ةي دعا نيالأا ا
ي ي23:ي

    يأصدري   حيا يدعل يا ا علدل ي ا  ل يأ  ا   يا دادثع ي قي ص نيا لاابي
دك   تي لأاعقيد ا ىي الا   زي قيا  ع طيا دد عسيدؤععاياعقيا  ايا د عبي   عاتي ا 

كل ل يالا ا   ةيدنيد  عاتيا د عبيا لاابيا دتاع  ي  اءيا د  عل يأ يا د  ل ي ي
 ا لاابياي   ا علبيا عل أييا   لثي  يا يدعل تيا ايعلدل ي ا اعد ل يا اييااأدني
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ا ا يا لاادلني ا لااد تي ا  ع يا عل أل يدنيتلانيا اتطلطي ا  ل  ةي ا ا عل ي ا 
ط ني ا اطدل يد  صيا  ل يأاعقيا د ا ل تي قيا عل أ يا دد ع  ي ا    ظياعل  يلأ

ي ي.31:يي31 اعةيددك  يب

  بببقيا يصبببعيا  ببب لثيا ببباايا كثلبببعيدبببنيا يعدببب ءيد أببببعيأ ببب  لبي أ بببسيا  ببب ي
ي31أغعاضيا ادعل  تيد ااد ع  يأ  سيا   ا قيا عل ألب ي أصلًاي كنيا  عك تيا د  لب يب

ي ي.1:ي

ي

إ قيا   ا قيا   ل ي ا تططلب يدن  ب ي ب عةييم(4772أبو العلا عبدالفتاح ) لعلعي
ا  ببد حياعببقيا ا ا بب يدببلنيدك  بب تيا  ببد  يا دتاع بب يااادبب عاًيدببني دطببقيا دبب ءي ا  ببد   ي

:يي3 ا دعكد ي كلايدني ذ يا ي  صبعي.يبييالأ  ل  ا   عاني كل ل يا اعكلزياعقيا دك   تي
ي ي55

الا ببببات اايا  يبببب نييإنيالأ اءيا  عكببببييا  لبببب ي ع ببببد حيلد  ببببهيا  بببب عةياعببببقكدبببب ي
ا دببب ءي ا اكببب كي  بببايا  بببد حاييد   دببب  ا دبببؤثعي بببيي ببب ةيا يأبببعل يا د ا ببب ي ا علبببني    

يي ي21:يي8.بيادعيا د ءيدعكنيأ ععي ا د  ا ةي ييالا    ع

أني   كيثلاث يا ادني  د ي  اًيل بييم Schubert (4771)شوبرت  لؤك ي
ا  صبلعةي ا دا  بط ي  بقيا دب ءييأنيا أعي بقيالااادب عي بقيا اب علبي  بد  قيا د ب   ت

 ا   عاني ا    ءيا  د  ي لعااقي قيا اب علبيأنيلكب نيدط د ب ياد دبً ي دب ي ب صيلباايأث ب ءي
ا  ببد   تيا   ل لبب ي أنيكببني  بب ةيدببنيالأ ببزاءيا  بب د  يااطعبببياعكلببزاًيا  لببً ي ابب علدً يعبب  ً ي

اعل بب يلببؤثعيكثلببعاًي اببقي صببنيد بب يإ ببقي ع بب ياد لبب ي ببقيالأ اءي  ببذ يا د بب عاتي ا ابب علبي
ي ي83:يي12.يبا كعقي ع د  ياعقيا ع ايا د  ن

يا د ىيتلانيدنيا   اياألاتي دلعيا  ل ياعقيا دللااسيادعل  تيايدن ي
ي ع  اي ا ا ازني ا دع   يا يأعل ي ا  غد يا   ةيا  لنياعقيايدنياكد ي ع عك يا ك دن

يدعيااي دنيا ادعل  تي  ذ يايا عل أيي لأ اءيالأ صقيا   يإ قيا  ص ني قيا  ا  ي
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ي اعكزياي ا  ز قياص ا ييلا عكيثايا  اتنيدنيا ا علبي لد أياي ا  ةيك   ةيا   ا
يا يع ييا  زءياي ا دطنيا ظ عياألاتبييا   ايأ زاءي دلعياعقيا دللااسيادعل  ت

يا دطنياألاتياعقيا ادعل  تي ذ يايدنيكد  يا   ايدنيا   عقياا  زءيا   ايدن
ياأع يايا د  ع  يا  اتعل يا دطنيااأع يا د ا لد يا دطنياأع بيي قيا دادثع 
يأاد يا ادعل  تي ذ ي ا ا  ص يا د ايعأ يا دطنياأع يايا د  ع  يا ت ع ل يا دطن
ي قيايدنيلايا يد ي قيا   ياأع ي  ق يا د ايعأ يا يأع بيا دطني يألاتيطد  
يلا ا  ظيدي يا ظ عيا اايا د ايعأب ي   يأعب يايالأتعىيا ادعل  تيأعك نيدنيا ي ل 

يا ظ عيادايدني ا اتعصيا  ل يالأ اءيد ا حي  ي ا  لا  يايا دطنياألاتيد   د ض
ي ي.ي7ياي6:يي14بيا تصعيد لطي ا علن

 وهناك عدة مبادئ أساسية لتمرينات البيلاتس وهى:
ي:يايدببببنيادعل بببب تيا دببببللااسيدببببنيتببببلانيإ عاكيكببببني عكبببب ي ا  ببببلطعةياعل بببب التركيززززز -3

د ا ط يا ي نيا ذىيل بيأنيلك ني قي    ياعكلزيكعقي الاياعقيا   صيدبنيالأ اء.ي
  13:ي 23ب

 بببقيد ببب ءيدعكبببزي ببب ىي ع  بببايدبببعيا علبببنيد بببلطيي:يا ببب ا يادعل ببب تيا دبببللااسالمركزززز -2
ا تصعاي دطنيد ط  ي ا ا عكيد     يدعيا   يا  عك يدنيا  اتني عتب عجاي لبثي

 لببثيأنياأببلاتيا دعكببزيابب اايا يدبب  يا   ببعىيأني دلببعيا  عكبب تيادبب أيدببنيا دعكببزي
  17:يي13 ب23:ي15.يب الأاأ ءيا  اتعل ي ا  لنيالأ اء

:يا ببب ا يادعل بببب تيا دبببللااسياعببببقيا بببا كاي ات بببادعاعي ببببقيا اببب  سي ا ببببذىيالتزززنفس -1
ل يكسياعقيا  نيالأ اءي ا ك  ءةي قيإ ات اايط   يا   ااي ا ا  سيدعبكنيصب لري

ا   ببا.ييا    ببل ي ا ابب اعي ايزلببزيا ط  بب ي زلبب  ةي عبب طل بب ا ي ببقيا بباتعصيدببنيا عبب ةي
  11:يي14 ب63:ي6ب

:ي  قيإ ات اايا يألاتيا دعا يا دلا  ي قيا ادبعلنيدعبكنيدا   ب ي صب لرايالدقة -1
 لببثيا بب ا يادعل بب تيا دببللااسياعببقيا ا ببعكيددزلبب يدببنيا   بب ي ا كعببصياببنيالأديبب  ي

  14ي:ي15 ب23:يي15ا طدليل ي ع  ا.يب
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 بببقيادعل ببب تيا دبببللااسيلبببايعايا ددببب عسيا بببا كاي بببقياأبببلاتييطرة(:الزززت كم )السزززي -5
ا بببدطنيأ لًايثبببايلدببب أي بببقيايعبببايا دزلببب يدبببنيا  عكببب تيا  ببب  ةيا دا  دببب ايدبببعيا بببا كاي بببقي

  24:ي15ا   ايأث  ءيالأ اءي لك نيأ اءيا  عك تيددطءي ا كا.يب

الأ زاءي  قياد عةيانيا ا كايا  اتعقيانيطعل يا ي ني قي دلعييالتدفق ال ركى: -6
ا د ات د ي قيا ادعلني لثيات ا  نيدني عك يإ قيآتعىيد ب    ي ل بعي  نيا  بصي

  17:يي13 يب39:يي16 عك .يبأث  ءيالأ اءي اقيات ا  ءيدنيا 

يأ   يكد يايا ص ل ي ا     يا دد عسيا  ع ي ل   يدد ا ىيا ادعل  تي ذ ي ا اا
ي ااأدنيا   ااياعقيأغطيأ يأععيأىيل   يلاي لثي ع اي كني دع   ي  ةيا   ب
ي قيل  ا يدد يل دل يًيأ يأ د ال يًيدعاتيثلاثيالأ نياعقيا دللااسيادعل  تيدد ع  
ي ي.32:يي18بيا يأعل يا  غد ي ا  لنيد تط   يا عي ع

 ايادببعيا  ببد   يإ بب ىيأ بب اعيا عل أبب تيا د للبب يا اببقي   ببتيا اد دببً يكدلببعاًيدببني
ل يا د  ل ي ا عل أل ي دك  ا  يا دب عزةي بقيا ب  عاتيا د  ثلني ا داتصصلني قيد  نيا اعد

الأ  لددلبب ي ا دطبب لاتيا ي  دلبب ي ا ببا  اذ  ياعببقيابب  يكدلببعيدببنيا دلبب ا ل تيل بب  يا كثلببعي
دنيأ ب اعيا عل أب تيالأتبعىياي ايب يا  بد   ي بقيد  دب يا عل أب تيا ا ا  لب يا ابقياع بيي

  لببتي ا ا ا بب ي  ببييااطعبببيادببنيادلببً يكدلببعاًياعببقيا   بب زيا يصببدييا دعكببزيي ايعببلايا ا
 دلببببعيأ ببببزاءيا   بببباي أاأبببب لهيدا ا بببب يك دببببني د بببب عيلا   بببببيدببببعيالأغببببعاضيا دايبببب  ةي

ي ي.53:يي35 ع د   يب

يأ اءي   عيايادعيا  عكل يا د  عاتيدنن(  م0111) وأخرون م جوبي أأ ص
يأ يا  عاءةيطعل يانيلناييلايالأ   ل يا  عكل يا د  عاتيايعلايإنيإذيعل أيي ع طيأي

نياي اتعع  يد  ايعايد ع   ي لأ اءيا  يعل يا دد ع  يطعل ياني ا  د ي  طيا  ظع يدني ا 
ي ا د  ل يا عل أل يالأ ي بيد  عاتيايعلاي ا ديعدلني ا د ع لنيا د عدلنيا اد د تيأ  ق

ا      يعل أ ي ا ا جياي دا ع ع يداتصص ي ايعلدل ييا علدل ي   اتيأدني ا 
ي ي18:يي37ب.لاادلنا ي دنيدنيايعد  يا  يكدلعي   يإ قيا  د   
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 ايادعيا  د   يإ  ىيأ  اعيا عل أ تيا د لل يا اقي   تيا اد دً يكدلعاًيدني
ا د  ثلني ا داتصصلني قيد  نيا اعدل يا د  ل ي ا عل أل ي دك  ا  يا د عزةي قيا   عاتي

نيا دل ا ل تيل   يا كثلعيالأ  لددل ي ا دط لاتيا ي  دل ي ا ا  اذ  ياعقيا  يكدلعيد
دنيأ  اعيا عل أ تيالأتعىياي اي يا  د   ي قيد  د يا عل أ تيا ا ا  ل يا اقياع يي
ادلً يكدلعاًياعقيا    زيا يصدييا دعكزيي ايعلايا ا  لتي ا ا ا  ي  ييااطعبيادني
 دلعيأ زاءيا   اي أاأ لهيدا ا  يك دني د  عيلا   بيدعيالأغعاضيا داي  ةي

ي ي.53:يي35 يب ع د  

 دببعيا اطبب عيا  ببعلعيا ببذييأ ابب حيك  بب يالأ عببط يا عل أببل يدببني لببثيدك   ا بب ي
ا د  عل يأصدريدبنيا صبيبياعبييا يب دعلني بييد ب نيا اب علبيا عل أبييدا ديب يكبنيدب ي
ل ببا  ياي  بب يأظ ببعتيا د    بب يأ دلبب ي عا بب يا دك  بب تيا د  علبب يدن ببع بيأكثببعيا صببللًاي

 ي  أبببعيأ ببب  لبيا ا دلببب يد ببب صيا  صببب نيإ بببييالأ اءي عايبببعصياعبببييتص لصببب  يا   ل ببب
الأدثببنياي دببعيا ببادعاعل يا ا بب  سيدببلنيا د بببا ل تيا عل أببل يا ي  لبب يظ ببعتيا ي لبب يدبببني
ا دعكلاتيا  عكل يا دعادط يدطدلي ي د با ىيالأ اءيا   بيياي لبثيليادبعيد با ىيالأ اءي

كاياتعا يي ع بببع ي بببييا  عكبببيي بببييالأ عبببط يا عل أبببل يدؤعبببعاًيصببب   ً يابببنيإدك  لببب يا بببا 
اك ل بببهيليا دع   ببب  ييبا   بببدي يايا   بببل    ييبا ببب ظل ي يايا دلكببب  لكييبا  عكبببي ياي
ا    ببيي ا ي عببييلي اط ليببهي ا  لبب يأ بب اصي داطعدبب تيا د بب عةيا  عكلبب ي   ببً ي اصببدلد  ي

ي ي.56:ييي11ا   ييددعا عهيا دتاع  يب

إ ببقيأنيكببني عبب طيعل أببييلادلببزيدببن اءاتيي(م4772أمززر اا البسززاط  ) لببذكع
دعكدبب ياتاعببصيدبببني لببثيا عببكني ا اكببب لنيدببني عبب طيإ بببقيآتببعياديببً يلاتبببالاصييهد  علبب

 اءاتيا  عكلبب يداطعد ا بب ي لدبب يدل  بب يدببنيطدليبب يا د    بب ي تصبب لصيا  عبب طي   البب يالأ
ي 14:ي2ب. كدلا  

 ا عل أبب تييا يدعلبب يكدبب عسيد بب ا يد  ببايا د بب زلاتي دببنيتببلانيتدببعةيا د  ثبب 
ا د لل يياتصصي د   يدكعل يا اعدل يا عل أل ي  دي يأ  اناي  يادلنيأني   كيديبضي
ا صي د تيا اييا ا هيا لاادلنيد   يأث  ءيا يدعل يا ا علدل ي كبذ كيا د    ب تياعبقي ب ي
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كبب    ةيا ددلببزةيد   ببعا ي ا دببنيا  بب ةيي صببعيا عل  بب يا د  لبب  بب اءاي ا اببييد  بب يا ا بب ع اي ي 
ي  . ييكثلعايدنيا د  عاتيا اقيااطعد  يد ا صيا  دينيا  عا ي ا دع   ي ا د

  ا  لب يد با ل تيا  لب ي بقيا  بد   يلاطعببيأنيااب ا عي بقيا  بد حيا داطعدبب تي
ليادببعيدببنيا ي ادببنيالأ   ببل ييد  لبب يا  لبب ايلأنيادببالاكيا  ببد حي  بب عاتيا دتاع بب ا د  لبب ي

ي.ا د ا ىيا ع ديكذ كيا  لني قيزل  ةي  اعل يد ا ييالأ اءي قيا  د   ي ي

دبببنيا د أببب ا تيا   دببب يا ابببيي بببايا ظبببقي ايادبببعيادعل ببب تيا دبببللااسيا دببب لقيي
ي  بببد   دإ ادببب ايكدلبببعيدبببنيا دببب  ثلني بببييا د ببب نيا عل أبببييدصببب  يا دببب ي  بببقيعل أببب يا

 ببذ يا ادعل بب تي ببقيا دلبب يا  صببعيا عل  بب يا د  لبب يا ي دبب ي دبب ي بب يا بب ايدببهييدصبب  يت صبب 
 لببببثيايادبببب ي ببببذ يا عل أبببب يااادبببب  يكدلببببعياعببببقيا كثلببببعيدببببنيياي ا ت صبببب ي بببب ىيا  ببببد ح

ا   صيدنياىيا علد تي ع د  لني قيا  لنيا د ا ىي  ذايلع عيإ قيا د  ل يا داغلعاتي
ي.ييا ع دق

يد  ني قيا يعدل ي الأد  ثي عدعا عيا دع ييي ا د ريالاطلاعيتلاني دن
ا صعتيي د يا  عاع ي د   يعل أ يا علبيد  ني قيا تدعاءيعأىي ا اطلاعيا  د   
يا دللااسيا علد تيانثلعيا    ت تي عا يا اي    يا د  ث ياعاي    ي  قيا د  ث ا لهي

ي يياعقا د لق يا د لل ا  لن يا ع دقيديضيا داغلعات يا د ا ى ي د  قي  ىي كعذ ك
يد  اعاحيا  ل ايإ قيا  صيا اقيا  عا  ي ذ يدإ عاءيا  ل ايإ قي ا د  ثي  عيدد يايا  عاع 

ديضيا داغلعاتيياعقيانثلع  يد ىي  عا  يا د لقيا دللااسيا علد تيدنيد د ا ت
ي.ا  عاع ي د  يي  ىيييا د  ل ي ا  لنيا د ا ىيا ع دق

 يايليعلعلنيا د ي5بي(0144إيمان عسكر ا مد " ) اؤك ي عا  تيكنيدنيلي
يب ي1 يب2434ل  صيل يل يا ي32بي(0117عالية عادل شمس الدين " )  يل يا نسمة  

يالال  ديي ا علد تيا دللااسي28بي(0146م مد فراج عبد العظيم " ) ياعقيا انثلع  
ياعقيد ا ىيالأ اءيا د  عىي قيا عل أ تيا دتاع  ي.
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دلايدع ب د ياب علدقيت بعاءي بذ يا  عا ب يد ب صي أبعي اصبي   ذايد ي  بعيا د  ثب
اعببقياببنثلعي ببذايا دع بب د يا ابب علديي ا ايببعصييا دبب لقيدببللااس د  ببات اايابب علد تياد اببعحي

ي.يي  ىي د  قيا  عاع ييديضيا داغلعاتيا د  ل ي ا  لنيا د ا ىيا ع دق
ي

 -أهـذاف البحـث:
يا دبببب لقيدببببللااس د  ببببات اايابببب علد تيا أببببعي اصببببدلايدع بببب د يابببب علدقيد اببببعحي

ديضيا داغلعاتيا د  ل ي ا  لنيا د ا ىياعقيانثلعي ذايا دع  د يا ا علديياعقي ا ايعصي
ي.ا ع دقي  ىي د  قيا  عاع يي

 -فـروض البحـث:
ا  ل  بب تيا  دعلبب ي ا دي لببهي يل بب يا د بببثييدا  بببط تيدببلنيا  بب ي ببع  ي ا بب يإ صبب لل يًي-3ي

 ا ا علدل يييي
 ب ىيال ب يي ل يبيا ا ا  يايا دع   ي ديضيا داغلعاتيا د  ص  ريا  ل   تيا دي لهي يييييي

ي.ا د ثي  ص  ريا  ل سيا دي ىي
دا  بببط تيا  ل  ببب تيا  دعلببب ي ا دي لبببهي يل ببب يا د بببثييدبببلنيا  ببب ي بببع  ي ا ببب يإ صببب لل يًي-2

 ا ا علدل يييي
 صببب  ريا  ل  ببب تيا دي لبببهي بببييا د بببا ىيا ع دبببقي ببب ىيال ببب يا د بببثي  صببب  ريا  لببب سييييي

يا دي ىي.
ي
ي
ي

ي
ي

 -الىاردة في البحث: بعط المصطلحاث
 :Pilates Exercisesتمريٌاث البيلاتص

 ببقيد د ابب يدببنيا  عكبب تيا د  لبب يا اببقيلصبب د  يأ دبب طيدببنيا ابب  سي لؤ ل بب ي
ا  ببع يإدبب ياعببقيا د بب طيدبب  نيأ  اتيأ يدبب لأ  اتيا دتصصبب ي  بب ياي لببثيلبباايذ ببكيطد ببً ي
 عدد  ئيا يعدل ي ا دك   تيالأ   ل يا اقياياد ياعل  يادعل  تيا دللااسياي ذ بكيد ب صي

لب يا از بهيدبنيتبلانيا ب د يدبلنيا    ببيا دب  قياط لعيدع   ي  ابعةي ا دبنيا   باي ا  
 لايل اصعيانثلع  ياعقيا    بيا د  قي  طيدنيلدا يألأبً يتاب  ةيان لبنيا   بايي ا ي عي
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ي ي.38:يي28دني دلعيا   ا قيب
 الذراضاث الطابقت : 

 اولاً: الذراضاث العربيت:
ي

اثزززر تمرينزززات د عا ببب يدي ببب اني يي9بيم( 0146قزززام سزززامر الرفزززاعى )  -3
يالبيلاتس والإثقال عمزى بعزا المتريزرات البدنيزة والكينامتكيزة فزى سزبا ة الفراشزة
.  بب  تيا  عا بب يا ببقيا ايببعصياعببقياثببعيادعل بب تيا دببللااسيأ ببع بيا دببنيا  بب ةياعببقي
ديبببضيا داغلببببعاتيا د  لببببهي ا كل  داكلبببب ي ببببقي ببببد   يا  عاعبببب ي اعببببادعتيال ببببهيا د ببببثي

ك  بببببتيا بببببايا  اببببب ل يانيادعل ببببب تي يطبببببلابي ا بببببات اايا دببببب   يا ا علدبببببقي ي34اعبببببقب
ا دللااسي الاث  نياثبعيال ب دقياعبقيا  بلنيا دبنيا  ب ةي عيأبلاتيا د با    ي كبذكي

 ا داغلعاتيا كل  داكل يا ت ص يد  د ثي.ي

يد عا بب يدي بب اني 38بيم( 0147م مززد ابززو ال مززد عبززد الوهززاب )  بب اي -2
ومسززتوا اادا   تززيثير اسززتخدام تززدريبات البززيلاتس عمززى بعززا المتريززرات البدنيززةل

ا ببات اايابب علد تيا دببللااسياي  بب  تيا  عا بب يا ببقي"المهززارا عمززى جهززاز المتززوازيين
ا ا دنيا يأعقيي–ديضيا  صعيا عل   يا د  ل يبا   ةيا يأعل يي ديع  يانثلع  ياعق

ا دع  بببب  ي كببببذ كيد ببببا ىيا اءيا  دعبببب يا د  علبببب ي   بببب زيا دابببب ازللني ا اببببقياعببببدنيي-
ا دع  بب يي-ا دع  بب يدببنياتعاكبب زيا د بب طعياعببقيا يأبب لني-با   بب صياعببقيا كا ببلن

 يي8عببادعتيال بب يا د ببثياعببقيبياتعاكبب زيزا لبب  ياي اي-دببنياتعاكبب زياعببقيا ببذعاالن
اي ك  ببتيا ببايا  ابب ل يانيا دع بب د يا ابب علدقيد  ببات اايابب علد تيا دببللااسيأ ىيطببلاب

أ ىيإ بقيا  بنييإ قيا  نيد ا ىيا   ةيا يأعل ي ا ا دنيا يأعقي ا دع  ب ييكبذ ك
 د ا ىيأ اءي دع ي   زيا دا ازللن.

تزيثير تزدريبات لد عا ب يدي ب اني يي27بييم ( 0147ناصر م مزد )   اي -1
البزززيلاتس عمزززى بعزززا المتريزززرات البدنيزززة والمسزززتوا الرقمزززى لسزززبا ى الفراشزززة 

اي  ببب  تيا  عا ببب يا بببقياصبببدلايد د اببب يدبببنياببب علد تيا دبببللااسيلبم افظزززة أسزززوان
اعببقياببنثلعياعببكيا ابب علد تياعببقيا د ببا ىيا دبب  قي ا ع دببقي  ببد  قي د    بب يا ايببعصي
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يا ي بد حي24ادعتيال ب يا د بثياعبقيبياي اعب عاع يد   ىيا عدسيدد   ظ يا  انا 
اي ك  بببتيا بببايا  اببب ل ي بببقيانيا دع ببب د يا اببب علدقي ا بببات ايا د  بببثيا دببب   يا ا علدبببق

اثببببعياببببنثلعاًيال  دلبببب ي ببببقيا د اببببعحي عد د ابببب يا ا علدلبببب يل  ببببات اايابببب علد تيا دببببللااسي
يا د ا ىيا ع دقي عيل  ي ل يا د ثي.

 الذراضاث الأجٌبيه: ثاًياً: 
 Do" ا  ببببب  ا (14م()0110)Abernethy et al عا ببببب  -1

generalized visual Training programmers For sport really 

work An experimental invest Tigation""ي بنيدبعاد يا اب علبيا دصبعي
دببببعاد يأنييا بببب صيإ ببببييا ايببببعصياعببببيا عل أببببيلاي ببببييا د بببب نيي بببب  ىذاتييا دكببب  ق

طد بببتيا  عا ببب ياعبببييال ببب ياي بببييا د ببب نيا عل أبببييلي ببب  ىا اببب علبيا دصبببعييذاتي
 عاديبببب يكد د ابببب يي د د ابببب تيا علدلبببب 1   عببببمي اببببايا  ببببلد ايإ ببببييب14  اد بببب يب
    ي ع  يدلنيأ ايا  ا ل ياي  يأع عتيا د   يا ا علدييي نا د  ثي ا ات اأ دط ي

 عد د ابب تيالأعديبب ياعببييا ببعغايدببني  بب  يا  ببني اأببرييها  ل  بب تيا  دعلبب ي ا دي لبب
 . عد د االنيا اييإ ات دتيا دع  د يا دصعي

 ي ا  ا  ببببببببب ي17ا ب2441بElizabeth S3.Bresson عا ببببببببب  -5
"Effects of visual skills training vision coaching and sport 

vision dynamics on the performance of sport skill, African 

Journal for physical"لأ اءيا  اعل يثلاثيد   لايدتاع  يدغعضيا  بلنيلييي
ا ببب صيإ بببييا ايبببعصياعبببيي  اعلببب يا  ببب عةيالادصببب عل ليايا عل أبببييدبببنيتبببلانيا  بببلني

دصبب عيتلأ اءيا عل أببييدببنيتببلانيا  ببلنيااثببلاثيد بب  لايدتاع بب يدغببعضيا  ببلني
دصب عيتطدل يدع  د يا علبيد  عاتيدصبعل ي  ع ب تياب علبياعبيياااياايا عل أيي

  ببب يييدصببب عيا عل أبببت ل  دلببب تيايد اادببب ع د  ببب ايدايببب  يالأ ظدببب يد ببب  ي يييعلببب ا ا 
 ياب اياباي21ي-39اعا  بتيأادب ع نيدب يدبلنب ي  اب ةي74ال  يا د بثياعبييبياعادعت

ياتادبببب عات بببب سيد بببب عاتيادعلببببعيا كببببعةياعببببييا عببببدك ي أ ال ببببني ببببييأاعببببييياتالبببب ع ن
 يد د ابببب تيثببببلاثيد د ابببب تيا علدلبببب ي1 اببببايا  ببببلد نيإ ببببييبيا د بببب عاتيا دصببببعل 
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أعبب عتيأ ببايا  ابب ل يإ ببيي  بب  يا  ببني ببيي  بب يادعلببعيا كببعةياي بب ي د د ابب يأبب دط ي
أنياعبببببييا عبببببدك يد    بببببد ي عد د اببببب تيا ثلاثببببب ي أظ بببببعتيا   بببببد يا دل لببببب ي عا  بببببني

كدبببببعيدتبببببلاصيا دع ببببب د لنيأيدصببببب عيأظ بببببع ايا  ببببب  يًتد د اببببب يدع ببببب د ي ل  دلببببب تيا
 .الأتعللن

 إجراءاث البحث:
 هٌهج البحث:

ي د د اا ا د   يا ا علدييد  ات اايا اصدلايا ا علدييذ يي ا د  ثيت ات دا
يا علدل يد   ل   تيا  دعل ي ا دي ل ي ذ كي دلالداهي اطدل يا د ثي ا  عاءااه.ا 

 البحث : مجتوع
ي يي ي ا د  علن يأ  ان يدد   ظ  يا عدس يد   ى يا  عاع  ي د  ي يا د ث يد ادع لدثن
ا   لاتيا عل أل يد     ىي د يلد ثع اي قي  سيا يدعيا زد يي ا ا علدييياي ا اييااعا حيأاد ع اي

ي. ي د   يًي28 ي   ياي   يدعغيا  يد ادعيا د ثييب21:يي37د يدلنيب

 : البحث عيٌت
يي ي بببد  ً يدبببني بببد  ييا  عاعببب ي31ا د  ثببب يد تالببب عيال ببب يا د بببثيد  طعل ببب يا يد لببب ي   اد ببب يب  دبببتي
 ا عدسيدد   ظ يأ  انيد   ي

 شروط اختيار عيٌت البحث
ي ث.دا يد ا عيييا دع عك ي قيييي يد ا عغيي-3
يا لاابد ا  ييي-2
ييييا دع  د يا ا علدييا د اعح. يالا اظ ايي-1
ي ث.د ل يا يد ا  ل   تيا دطع يييييا  لذ يالا اظ اي-1

 التوصيف الإ صائ  لعينة الب ث:
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 (4جدول )

)السن، الطول،  ف  االتوا  والتفمطحالمعياري ومعامل  واان رافالمتوسط ال ساب  
 (42)ن=  لمعينة قيد الب ث  الوزن، العمر التدريب (

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 الدلالة التفلطح

 غلعي اني3.91-ي4.36-ي4.92 38.47     ا  ني 3

 غلعي اني4.11-ي4.89-ي8.58ي377.29 داعيا ط ني 2

 غلعي اني3.36-ي4.32ي1.13ي61.73 ك ايا  زني 1

 غلعي اني3.61-ي4.13ي4.86ي5.86ي   يا يدعيا ا علديي1

ييييييييييي2.14ا ا عطر=ييأيصيا تطنيا ديل عيي3.24ا تطنيا ديل عيي لا ا اء=يأيصي
 يأني لدبببب يدي دببببنيالا ابببب اءياعا  ببببتيدبببب يدببببلني3بيع ببببايلاأببببريدببببني ابببب ل ي بببب  ن

  ببييأ ببنيدببنيأببيصيا تطببنيا ديلبب عيي دي دببنيالا ابب اءايكدبب ياعا  ببتي ي4.13:ي4.89ب
 يي  ييأ نيدنيأيصيا تطنيا ديل عيي3.91-:ي4.11- لد يدي دنيا ا عطريد يدلنيب

ي. ل يا د ثا يل  ي ييا داغلعاتييإاا ا ل يا زلعدد يلعلعيإ قي دي دنيا ا عطراي
ي
ي
ي
ي
ي
ي
 الرقمى: البدنية الخاصة بالب ث وكذلك المستوا المتريرات -4

 (0جدول )
ااختبارات البدنية  ف  االتوا  والتفمطحالمعياري ومعامل  واان رافالمتوسط ال ساب  

 (42لمعينة قيد الب ث )ن= والمستوا الرقمى
وحدة  العنصر م

 القياس
 المتودط
 الحدابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 الدلالة التفلطح

غلعيي4.85-ي4.36-ي2.85 29.11يا   ا دع   ي3
  ان

غلعيي4.79-ي4.39-ي4.91ي8.16يث  ل يا ا ا  ي2
  ان
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 غلعي اني4.35ي4.75-ي3.11ي31.41يث  ل يا د ا ىيا ع ديي1

ييييييييييي2.14ا ا عطر=ييأيصيا تطنيا ديل عيي3.24ا تطنيا ديل عيي لا ا اء=يأيصي
-4.75-اعا  تيد يدبلنيب يأني لد يدي دنيالا ا اءي2بيع ايلاأريدني ا ل ي   ن

  ييأ نيدنيأيصيا تطنيا ديلب عيي دي دبنيالا اب اءايكدب ياعا  بتي لدب ي ي4.36 :
 ي  ببييأ ببنيدببنيأببيصيا تطببنيا ديلبب عيي4.35:ي4.85-دي دببنيا ببا عطريدبب يدببلنيب

 . ل يا د ثا يل  ي ييا داغلعاتييإاا ا ل يا زلعدد يلعلعيإ قي دي دنيا ا عطراي
 

 :البياًاث جمع وضائل
 اضتواراث البحث:

ا باد عةيا بباطلاعيعأىيا  ب  ةيا تدببعاءي ب نيا د بب  عي ا  ابعاتيا زد لبب يا ت صبب ي -3
  2 اتنيا دع  د .يدع  يبيا د لييدا علد تيا دللااس

ياا بببب زنيا ا بببب لنيا دل  بببب تيا ت صبببب يدبببب  داغلعاتيالأ   ببببل يبيا طبببب نيا بببباد عة -2
لاابب.يدع ب ييدكبنيا ت صب  ييا ت صب يد  دب ءي ا ب  عانا  ن   ا ل يالاتاد عاتي

  1ب

 الأدواث والأجهسة المطتخذهت فً البحث:
يدلزانيطديي  ل سيا  زنيد  كلع ي عاا. -
 ع ا دلاعي  ل سيا ط نيبد    الداع .ي -

   ل سيا زدن.يStopwatch  ا يإل  صيي -

  دن -

  اددعزيد لق -

يك دلعاياص لعي ل ل .يييييي -

 ععلطيلاص  -

 ا ع احيط   -

ي    ز. -

ي
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 البحث : اختباراث
  :بذًيتالإختبارث ال

ا ا ا ب ييا بلسيا ي  صبعيا ابقيابايا  لب   يا ابييد  لب ا يالاتادب عاتل يد د ا يدني اايا 
ي 5.يدع  يب ا دع   

 اختبار المطتىي الرقوي :
ي ي5دع  ييبياايا  ل ياتاد عييداعي عاع ي  ل سيا د ا ىيا ع ديي لاادلني

 : لمتغيراث البحثالمعاهلاث العلويت 
ي32ي/ي33يدنيا  اعةي يي ثد تيص  يدنيا يعدل يا دي دلاتيد   بيا د  ث ي  دت

ي:يا ا  ييا    ياعقي ذ كيايييييا2424ي/ي32ي/يي36يإ قيايي2424/
 أ ز الصدق :

يصبب  يطعلبب ياببنيا د ببثي لبب ي عداغلببعاتيا د  لبب تادبب عاتيلاايصبب  ي  بب بيابباي
ا ايبعصياعبقيا  بع  يدبلنيا اد لزي عايبعصياعبقيدب ىيصب  يالاتادب عاتيا د بات د ي بيي

دبببنيد ادبببعيا د بببثي تببب عجيال ببب يا  عا ببب ييلاادبببلن ي34بي اببب   اييا د د اببب يا ددلبببزة
طبببلابيكعلببب يا اعدلببب يا عل أبببل يددببب يل لببب  ني ا د د اببب يا غلبببعيددلبببز يدبببنيياالا   بببل ي

يالاتادب عاتي بييدل  دب يا  بع  ي لا ب ي  ب بي ابايلاادبلن يي34 اب   ايبي د   يا  عاع 
يا  ال  يل أر ي1بي ا    ن

 (1جدول )
والمستوا ااختبارات البدنية مميزة ف   دالة الفروق بين المجموعتين المميزة والرير

 (01)ن=قيد الب ث الرقمى

وحدة  الاختبار م
 القياس

المجموعة الغير  لمجموعة المميزةا
قيمة ت  مميزة

يعيايعيا المحدوبة
ي*9.65ي2.98ي14.44ي3.72 14.54يا   ا دع   ي3
ي*34.48ي4.66ي1.63ي4.88ي8.34يث  ل يا ا ا  ي2
ي*9.73ي4.71ي31.68ي4.87ي32.24يث  ل يا د ا ىيا ع دقي1

ي2.21=يي4.45 لد يتيا  يد ا ىي
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  ببب  ي بببع  ي ا بببب يإ صببب للً يدبببلنيدا  ببببطييي 1لاأبببريدبببني اببب ل ي بببب  نيع بببايب
 لب يي- ا د با ىيا ع دبق ل   تيا د د االنيا ددلزةي ا غلعيددلزةي ييالاتادب عاتيا د  لب ي

:ي9.65 صب  ريا د د اب يا ددلبزةي لبثياعا  بتي لدب يلتليا د  ب د يدب يدبلنيبي-ا د ث
ي اي أ  بببالاتادببب عاتددببب يلببب نياعبببقيصببب  يياأ     لبببه  بببييأكدبببعيدبببني لدا ببب ي اي34.48
يدنيأ عه.ييت د ي أيي ص   

 ب ز الثبات :
ا  اببببهياعببببقيأ ببببعا يا يل بببب ي ابببباي  بببب بيثدبببب تيالاتادبببب عاتياببببنيطعلبببب يا اطدلبببب ي ا 

  ابببببببببقيي37/32أ بببببببببد عي بببببببببييا  ابببببببببعةيدبببببببببنيبالا ببببببببباطلاال ايد  صبببببببببنيزد بببببببببيي ببببببببب ع ي
ياثبببباياببببايإل بببب  يدي دببببنيالاعادبببب طيدببببلني ابببب ل يا اطدلبببب يالأ ني ا ثبببب  يياا21/32/2424

ي يل أريذ ك.6 ا    نيع ايب
 

 (2جدول رقم )
 والمستوا الرقمى ساب معامل اارتباط بين التطبيق الأول والثان  لممتريرات البدنية 

 (41لمعينة الرير متمايزة )ن= 
وحدة  الاختبارات م

 القياس
 قيمة التطبيقإعادة  التطبيق الأول

يعيايعيا ر
ي*4.87ي2.12ي13ي2.98 14.44يا   ا دع   ي3
ي*4.94ي4.92ي1.18ي4.88ي1.63يث  ل يا ا ا  ي2
ي*4.97ي4.68ي31.66ي4.71ي31.68يث  ل يا د ا ىيا ع ديي1

ي4.75=يي4.45 لد يعيا  يد ا ىي
 يأني   كيدي دنياعاد طي انيإ ص لل يدلني1لاأريدنيا    نيا   د يع ايب

ا  ةيا اطدل ي ييالاتاد عاتيا د  ل ي دد يل نيي كذ كيا د ا ىيا ع دقا اطدل يالأ ني ا 
 ي   ي4.97:ي4.87اعقيثد تياعكيالاتاد عاتاي لثياعا حيدي دنيالاعاد طيد يدلنيب

ي. 4.5أكدعيدني لد يلعليا     ل يا  يد ا ىيب
 التىزيع السهنى للبرًاهج:

يا  ل يا زدنيا كعقي عا علبيتلانيا دع  د يا دادعي   ً ي د يلعق:

 أ د ع.ي8ا  يالأ  دلعي=ي -
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    ةيا علدل .1ا  يا    اتيا ا علدل ي قيالأ د عي=ي -
   ل  .ي324زدنيا    ةيا ا علدل ي=ي -
  ل بب يزدببنيي324×ي  بب ةيا علدلبب ي1×يأ ببد عيي8ا ببزدنيا كعببقي عدع بب د يا ابب علدقي=ي -

   ل  .ي2884ا    ةيا ا علدل ي=ي

 تجربت البحث الأضاضيت:
 القياش القبلي:

يا تدلسدعل ي عداغلعاتي ل يا د ثي ذ كيل ايدإ عاءيا  ل   تيا  ي ا د  ثيت  د
ي ييا21/32/2424ا د ا   يا داغلعات ي ل   ت ياأد ت يا د ا ىي ا اق ي كذ ك ا د  ل 
ي.يا ع دق

 تطبيق البرنامج التدريب  المقترح:

ااياطدل يا دع  د يا ا علدييا د اعحياعقيال هيا د ثي ا  لذيا    اتيا ا علدل ي
ي.ا2423/ي2/ي39 اقييا2424/ي32/ي25 قيا  اعةيدنييا عدسد د اي   يي

 القياس البعدي:
ي يل ا يا د ثي ذ ك ي ل  ي عداغلعات يا دي ل  يا  ل   ت يا د  ثيدإ عاء يا  دت  ا

ي ييا24/2/2423ا د ا   ي ل   ت ياأد ت ي ا اق يا د ا ىيا داغلعات ي كذ ك ا د  ل 
يا ع دق.

ي
 :الإ صائية المعالجات
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 ا دا  طيا    دق. -

 ا   لط. -

 الا  عاصيا ديل عى. -

 د ا ىيا  لا  يي–

 دي دنيالا ا اء. -

 دي دنياتعاد ط. -

   د يا ا  ن. -

 .T.testاتاد عي -

 :عرا النتائج ومناقشتها
ا د  ببثياببعضيا  ابب ل يا اببيياببايا ا صببنيإ ل بب ي ببييأبب ءيأ بب اصيا د ببثاي ا  ل ببً ي  ع أببهيلا بب  ني

ي د   عا  يدنيتلانيا دي    تيات ص لل ي عدل   تيا ايياايا  ص نياعل  :
 ومناقشتها: الفرواعرا نتائج 

 (3جدول )
وكذلك  ااختبارات البدنيةف  مستوي أدا  دالة الفروق بين متوسط  القياسين القبم  والبعدا 

 (42)ن= -قيد الب ث  -لمعينة  المستوا الرقمى
وحدة  المتغيرات م

 القياس
ندبة  البعدىالقياس  القياس القبلي

 التحدن
قيمة ت 

يعيايعيا المحدوبة
ي*27.94ي66.54ي1.57ي19.44ي2.85 29.11 ا   ا دع   ي3
ي*23.49ي98.89ي4.11ي1.24ي4.91ي8.16يث  ل يا ا ا  ي2
ي*33.81ي11.58ي3.39ي9.42ي3.11ي31.41يث  ل يا د ا ىيا ع دقي1

ي2.15=يي4.45 لد يتيا  يد ا ىي
ا  ل  بلنيا  دعبيي ا  لب سيدا  بطيي  ب  ي بع  ي ا ب يإ صب للً يدبلنيي 5لاأريدبني اب ل ي ب  نيع بايب

ي لب يا د بثي- عيل ب ييا ع دبيد ا ييأ اءيالاتاد عاتيا د  ل ي كذ كيا د با ىي ييد ا ييأ اءييا دي ى
 ي27.94:ي33.81 لبببثياعا  بببتي لدببب يلتليا د  ببب د يدببب يدبببلنيبيا ديببب ى صببب  ريدا  بببطيا  لببب سي

ييييييييييييييييييييييييا د  لبببببببببببببببببب ياعا  ببببببببببببببببببتيدبببببببببببببببببب يدببببببببببببببببببلنيتادبببببببببببببببببب عاتالا د  بببببببببببببببببببيا  ببببببببببببببببببني ببببببببببببببببببييد ببببببببببببببببببا ييأ اءي
 . ي%ي98.98:يي%11.58ب

 
 الفرق بين القياش القبلً والقياش البعذي للوتغيراث( يىظح 1شكل رقن )

 تحليل الٌتائج :
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يإ ببقياببنثلعيا داغلببعاتيا د  لبب ي كببذ كيا د ببا ىيا ع دببق ببدبياعببكيا  ببع  ي ببقيي ع ببعيا د  ثببا ي
تببلانيا دع بب د يا ابب علدييي   يا د  ثبباا ابب علد تيا د   بب ي  بب يالأ بب  لبيا يعدلبب يا   لثبب يا اببقيا ببات د

ي.اعكيا داغلعاتا د اعحي ا اييك ني   يانثلعي ي ني قيا  ني
اعبببقيأنيا دع ببب د يا بببذىيإعبببادنياعبببقيي(3م( )0141" )ايمزززان عسزززكر" كدببب ياؤكببب ي عا ببب ي

يا علد تيا دللااسيأ ىيإ قيا  نيدع  ظي قيديضيا  صعيا عل   يا د  ل ي
ي

دببننيابب علد تيا دببللااسيا  ببنيدببنيي(06")مDenise Austin (0140)   ببذايدبب يأكبب  يل
يدي نياتط   يا يأعل يا  د ياؤ ىيد  ص عةيا دطع د ي د اد عيا سيا ا علبيا ت ص يد  .

ي  عا بببببببببببب يي(05) م(0147ناصززززززززززززر م مززززززززززززد ) "كدبببببببببببب ياعببببببببببببلعي عا بببببببببببب يكببببببببببببلًايدببببببببببببنيي
إ بببقيأنياببب علد تيا دبببللااسيازلببب يدبببنيا  ببب ةيا يأبببعل ي ت صببب ي(46) م(0147م مزززد ابزززو ال مزززد )

اأببلاتيا  ببزعي ذ ببكيلا ببهيا بب يا ببا كاي ببقيابب علد تيا دببللااسيا بب ايد عبب يأكدببعي بب عيدببنيالأ لبب صي
يدد يلزل يدنيا   ةيا يأعل ي  ذ يا د ط  .ا يأعل ي قيا د ط  يا اقياؤ ىيا ادعلني

ا  اياعقيادعل ييا د لل ي ا اقيياعكيا  ال  يإ قيطدلي يادعل  تيا دللااسيكد ياع عيا د  ث ي
ا ادعكبببزي ا بببا كاي ا اببب   ي ا اببب  سي ا   ببب ي ا اعكلبببزاي  بببييادثبببنيا د ببب الريالأ   بببل ي ا ك دعببب ي   ببب حي

ا دلا ببظيا بب يأ اءي ببذ يا ادعل بب تيدن  بب يلايايادبب ياعببقييا ادعل بب تي ا  لبب يالأ بب اصيا دع بب ةياي دببن
ا كاي ايطبييا  اب ل ياتل  دلب يدبنيايادب ياعبقي  الب يا ادعل ب تي  بذايدب يلدلز ب يابنيدب  ييا عل أب تي

يي.الأتعىي
لايا اصعي  طياعبقيا   بايدبنيألأب ي  ب يا اقيا ي ل يدنيا   ال ييا د لقيادعل  تيا دللااس  

ثيأ  ب يا  بنيا دبزاجياي ات ببصيدبنيا اب اعي ا أبغطيا    بييا  ب ا يابنيلبب اي  الب يا علب ي    بل ي لب
ادنيع  ياي ا  يياأبلاتيا   بايدبنيدطبني  ب ضي ظ بعي غلع ب ياي ات بصيدبنيآلاايا د  صبني
 ا يألاتي آلاايا ظ عي آلاايا يد  يا   عيياي اد ريا   ايدع   ي   ةيا  ل ياي ايدنياعقيا  بل ي

ا   بباي بب عةياعببقيا  ببل دل يا  عكبب يا   بب ل ياي اك بببيا   بباي بب عةيا   ببايدعببكنيد   بببياي اك بببي
اعببقيا ا دببني  نيأنيا ببدبيآلاايايكدبب يأ  بب يادبب ريا   ببايط  بب ي  ل لبب يا بب ا ياعببقيا ابب  سيا  لبب ي
 ا علكيا   عةيا  د ل ي ا  زياألاتيا   اي ا يد  يا   عيياي ا  ا ياعقي ع يا    ني د  اب  يي

اي  ذاي 13بيمKaron Karter  " (0114 )زني  ذايلا  يدعيليا  ص نياعقي  ايععل ي دا ا
 يإ بقيأنيادعل ب تيا دبللااسي34بي(0141شزيرين ا مزد يوسزف " )لا  يدعيد يأع عتيإ لهي عا  يلي

سززامر أثببعتياببنثلعيال بب دقياعببقيديببضيا داغلببعاتيا د  لبب ي ا د  علبب ي ببقيعل أبب يا ددبب عزةياي عا بب يلي
 ي ا ابببقيا صبببعتيأ ببباي ا ل  ببب يإ بببقيا ابببنثلعيالال ببب دقي9بي(0146)الرفزززاعى ، م مزززد أبزززو الطيزززب " 

ي ا علد تيا دللااسياعقيديضيا داغلعاتيا د  ل ي  د  قيا  عاع ي.
ي
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إ ببقيا ببات اايا دع بب د ياع ببعيا د  ثبب يذ ببكيا ا  ببني ببقيا د ببا ىيا ع دببقي لاادببقيا يل بب يكدبب ي
ا داغلعاتيا د  ل يا اقياايلا ا   ةيدني ا  ل يايا د لقيا ا علدقي ا ذىيا ا ىياعقيا علد تيا دللااس

دبني بذ يا اب علد تيدن صبقي ع ب يا ابيياادبعيا  ا ببييال ب يا د بث ل يا د ثيايكد يا با   تييا دلا  
يا  عكيي لأ اءي  اءيك نيذ كيد أيل يا عأسي  عك يا ع علني ا ذعاالني ا ا ا  يدل  د 

ا  صبببعيا عل  ببب يا د  لببب يايدبببنياعبببقيا  بببلنييا دببب لقيدبببننياببب علد تيا دبببللااسي عىيا د  ثببباببب ي
دعكنيا أنيدنيا اب علد تيا ي  لب ي لاأبريذ بكيدبنيتبلانييا ت ص ي كذ كيا  لنيا د ا ىيا ع دق

ييا دع  بب اتادبب عي ابب ل يالاتادبب عاتي لببثيك  ببتي  ببد يا ا  ببنيدع  ظبب ي ببقيديببضيالاتادبب عاتيدثببني
% ي كبببذ كيا د بببا ىيا ع دبببقيي98.89ا ا ا ببب يباتادببب عياي كبببذ كيا  بببنيدع ببب ظي بببقي %ي66.54ب

ييي% ي11.58 لثيدعغ ي  د يا ا  نيب
توجزززد فزززروق دالزززة إ صزززائيا  بزززين ي ا بببذىيلببب صياعبببقيلي بببع ضيا د بببث دبببذ كيلببباايا  لببب ي

بعزا المتريزرات متوسطات القياسات القبمية والبعديه لعينزة الب زث لصزالح القياسزات البعديزه فز  
 لدا عينة الب ث ولصالح القياس البعدا . البدنية 
توجد فروق دالة إ صائيا  بين متوسطات القياسات القبمية والبعديه لعينة الب ث لصالح يل

 لدا عينة الب ث ولصالح القياس البعدا . المستوا الرقمى القياسات البعديه ف  
 الاضتٌتاجاث :

ا  ؤلاتيا د ثي ا د   يا د ات اي اتطب عي قي    يطدلي يد  نيا د ثي ا   صيد هياي  قيأ ءي
يا دع يقيدني عا  تي ظعل ي أد  ثياعدل ي طدلي يا يل  ياايا ا صنيإ قيالا ا ا   تيادال ي:

ليأثببعياببنثلعاًيإل  دلببً ييا دبب لقيليد  بات اايابب علد تيا دببللااسي يل بب يا د ببثببيا دع بب د يا ابب علدييا د اببعحي3
ي عيل  ي ل يا د ثي.يديضيا داغلعاتيا د  ل ي يي

ليأثبعيابنثلعاًيإل  دلبً ييا دب لقيليد  بات ااياب علد تيا دبللااسي يل ب يا د بثا دع  د يا ا علدييا د ابعحيي.2
ي عيل  ي ل يا د ثيا د ا ىيا ع دقي يي

 التىصياث:
ي قيأ ءيد يأ  عتيا هي ا ل يا د ثيا    قيدنيا ا ا   تيلدكنيصل غ يا ا صل تيادال ي:

ي.اطدل يا دع  د يا ا علدقيا د اعحيد  د ثي اط لعي ا  لنيأ اءي د  قيا  عاع دي ا د  ث صقيابيي3
بيالا اد ايداصدلايدعاد يا علدلب يد اع ب ي ا  بلنيأ اءيا  بد  لنيدصب  يت صب ي ا عل أبللنيدصب  ي2

يا د ي.
قي ببيا دبب لقيبيالا ادبب ايدببإ عاءي عا بب تي د بب ثي ببقيد بب نيا ابب علبي ت صبب يابب علد تيا دببللااسي1

يا عل أ تيا  ع ل ي ا  د ال يالأتعىي.
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 المراجــــع
 -أولاً: المراجع العربيت:

 ا3991ا علبيا  د   ي عد ا ل تيا يعل اي اعيا  كعيا يعدقايا    عةايالعزلا عبدالفتاح : أبو  -8
 عا  يا علنيلأ  اعيالأ اءاتيا  عكل يا دعكدب يبا د  د ب  ي لبديضيالأ يب بييأمر اا أ مد البساط : -0

ا عل أل ي عد لناي  دي ييا  د ال يتلانيا دد عةلايع    ي كا عا يغلعيد ع عةايكعل يا اعدل 
ي.ا3991إ ك  عل ا

ي بيي ا ا صبلنيا دكب  ييا دصبعييا اصب عيدبلنيا يلا ب لي:سزالم بزن مصمح بن الشكور ،عبد لأزوريا -1
يد   بالعاكعل يع ب   ياليا طب لصيدد   ظب يالادا الل يا دع ع يالادلذي  ىيا عل أل تيد  ة

ياي2431اييا  عىيأاي  دي يايا اعدل 
ا اعدلبب يا  عكلب يايدعا يب يد دبب ي  بنيابلا ىياي اعيا  كببعي:ييامزين انززور الخزولى ، اسززامة كامزل -2

ياي3996ا يعدقياي
:يابببنثلعياببب علد تيا دبببللااسياعبببقيديبببضيكالك لا ببب  تيا ببب اي ا اببب اعييإيمزززان عسزززكر أ مزززد أ مزززد -3

 الا ا دبب ي ابب ل يا دد علبب تي بب ىيلاادببقيعل أبب يا  بب   يايع بب   يا بب كا عا يغلببعيد عبب عةياي
ياي.2433كعل يا اعدل يا عل أل ياي  دي يا ز  زل ياي

ايكعلبب يلي ا    بل يا   بب ل ا دبللااسي ا ل  ب يا ا بب ءيا ي بنيدبعيا   بب ايد عب يا صب  يل:يال مصزز  تمزارا-6
يا.2434اد ابي  دي ياععلنايا لاذ ل اي  عل ايل  ل ي

يمززان ، و جيهززان م مززد فزز اد -5 يهاعببقيديببضيا داغلببعاتيا د  علببيا دصببعي:  اعلبب يا ابب علبيزيززد عبززد ااا 
ا د عبب يايد بب ثيا اعدلبب يا عبب دع يد عبب د ببثيد عب عايياا كببعةيا طبب لعةي ببي ا  ب عاتيا دصببعل ي

 .ا2445اا  دي يا ز  زل كعل يا اعدل يا عل أل ي عد  تا ث  يايا ي  يا ث  ياي
يا.ي2441ايا  د   ااد ناالأع ني عل أ يا يعدل يا د   ا :يعبد اا سمير رزق،ي-8
أثببعيادعل بب تيا دببللااسي الاث بب نياعببقيديببضيا داغلببعاتيا د  لبب ي ا كل  داكلبب ي ببقيسززامر الرفززاعى : "  –7

ا يعبب ايالا  بب  ل يايي– ببد   يا  عاعبب يليايد ببثيد عبب عييايد عبب ي  ديبب يا   بب حي لاد بب ثي
ياي2438  دي يا    حياي

اتي:يابنثلعيا بات اايادعل ب تيا دبللااسياعبقيالا  ب  يا يصبدقي ديبضيا داغلبعييشيرين أ مد يوسف -41
ا د  لبببب ي ا د  علبببب ي ببببقيعل أبببب يا ددبببب عزةيايد عبببب يكعلبببب يا اعدلبببب يا عل أببببل يد بببب تياي  ديبببب ي

ياي.2434ا ز  زل ياي
اببنثلعيا دلبب يا  عبب يا بب  عىيا ا   ببقياعببقيا د ببا ىيا ع دببقي ع ببد   ايع بب   يي:يطززه عمززى بسيونززززى -44

ي4ا 3996د   العايكعل يا اعدل يا عل أل اي  دي يا ز  زل ييب
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  اعلب يدع ب د ي اب علد تيا دبللااسياعبقيا عل  ب يا  عدلب يا ا   بل ي ديبضيعالية عزادل شزمس الزدين :  -40
ا  عكل ي د ا ىيالا اءي قيا ع صيا   لثيايع ب   ي كاب عا يغلبعيد عب عةيي عل   دك   تيا

ياي.2449ايكعل يا اعدل يد  تياي  دي يا ز  زل ياي
   ا2437ا ا علبيا عل أقياي اعيا كا بيا ث   قياييد   ا عبد الر وف قاسم م مد الروايدة :-41

:يا ددب  ئي الأ بسيا يعدلب ي عادعل ب تيا د  لب ي ا يبع ضيا عل أبل ياي اعيا   ب ءييفت ى أ مد إبراهيم -42
ياي.2448 ع ععيايات ك  عل ياي

ايي:يا اك لببكيا  بب لثي ببقيا  ببد   يايدي ابب يقصززى عبززد المطيززف السززمرائى ، وهبززى عمززوانى البيززانى -43
ياي.2445

ديببضييقاببنثلعيابب علد تيا عؤلبب ياعببلي:يماجززد مصززطفى ا مززد إسززماعيل، عبززد الم سززن زكريززا ا مززد -44
يطد ببثيد عبب عايد عبب يأ ببل ي، ليا  بب عاتيا دصببعل ي د ببا ىيالأ اءيا د بب عىي ببييكببعةيا  بب ا

يا.ي2446 يع اي    نيا اعدل يا عل أل اا ي  يا ث  ثي ا يعع نايا  زءيا عادعا
 ظعلب تيا ايعبلاي ا اطب عيا  عكبياي اعي : م جوب، وجيه وا مد بدري  سين ومازن عبزد الهزادي  -45

ياي2444اييا كابي ا  ث ل ايدغ ا 
لاببنثلعيا ببات اايابب علد تيا دببللااسياعببقيديببضيا داغلببعاتيا د  لبب يم مززد ابززو ال مززد عبززد الوهززاب : -46

د عبب يا ببل طي يعببب اي،  د عبب عد ببثيايي"  د ببا ىيالا اءيا د بب عىياعببقي  بب زيا داببب ازللن
ياي2439    نيا اعدل يا عل أل يايكعل يا اعدل يا عل أل ياي  دي يا ل طيياي

يد   بالعيع ب   يايا  بد   ي بيي ع  عبللنيالأ اءيزدبنياعبيي ابنثلع يا ي عييا اص ع:م مد رشا م مد -47
ياي2443اييا    عةي ع انايا  دي يد ع عةيغلع

يا  ببببببد   يدبببببلنيا  ظعلبببببب ي ا اطدلببببب ايدكابببببببيا يزلبببببزي عكددلبببببب اعايا ز بببببب زل ي:يم مزززززد عمززززززى القززززززط -01
ي4ايي3998

ي.اي2444ا دد  ئيا يعدل ي ع د   ايدكابيا يزلزي عكددل اعايا ز  زل ييي:م مد عمى القط-04
لياب ثلعي:ييم مد مرسزال ا مزد ، م مزد فت زى يوسزف ، دينزا متزولى ، وطنيزة ا مزد م مزودي-22

ايا ببا كاي ببقيا ابب  سي د ببا ىيايعبباي ببد   يا ز ببصياعببقيا ببدطنيلادعل بب تيا دببللااسياعببقي
د ببثيد عبب عيايا د عبب يا يعدلبب ي يعبب ايا اعدلبب يا د  لبب ي ا عل أبب يايكعلبب يا اعدلبب يا عل أببل ياي

يايي2431  دي يا د ص عةياي
تززيثير تزززدريب الر يززة عمززى أدا  المززدافل ال ززر فززى الكزززر  :يم مززود عبززد الم سززن عبززد الززر من -21

 .ا2448  هي كا ع ايغلعيد ع ع اكعلهيا اعدلهيا عل ألهاي  ديهيا د ل ااع الطائرة

:يليالا ب يا  ب عةيا دك  لب يد   ب عةياعبقيايعبايديبضيد ب عاتيا ددب عزةيلياييم ى الزدين دسزوقى -02
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ياي2444د ثيد ع عيايد ع يكعل يا اعدل يد  ز  زل ياي
ي

د ببببا ىيا اصبببب عيا دصببببعييا دكبببب  يي بببب ىيطببببلابيا دع عبببب يي:موكم ،فهززززد بززززن إبززززراهيم بززززن أ مززززد -03
ياي2431اييا دا  ط اع    يد   العاكعل يا اعدل ا  دي يأايا  عى

  اعلب يا اب علد تيا دصبعل ياعبقيا د ب عاتيات عاكلب يلي:ينادية  سن الصزاوي ، زينزب عمزى  ت زوت -04
د ثيد عب عايد عب يي،" ا   عاتيا دصعل ي ا  لنيا د ا ىيا د  عىيا    ديي ييكعةيا ل 

 ا.2448ا دؤادعيا يعدييا    ييا ث  ثايكعل يا اعدل يا عل أل ي عد  تاي  دي يا ز  زل ا
ديببضيا داغلببعاتيا د  لبب ي ا د ببا ىيا ع دببقياببنثلعيابب علد تيا دببللااسياعببقيناصززر م مززد شززعبان : " –05

ا اعدلبب يد عبب يا ببل طي يعبب اي   بب ني،  د ببثيد عبب ع"  ،    ببد  قيا  عاعبب يدد   ظبب يأ بب ان
ياي2439ا عل أل يايكعل يا اعدل يا عل أل ياي  دي يا ل طيياي

ادعل ببب تيا دبببللااسي ا  بببلنيا  صبببعيا عل  ببب يا د  لببب يا دعادطببب يل:  نسزززمة م مزززد فزززراج عبزززد العظزززيم - 06
ياي.يي2438ايدؤ   يا  ايا عل أ ي ع ععي  اعيا    ءي   ل يا طد ا ياييليد  ص  

ابنثلعيا ببات اايا اب علد تيا دصببعل ياعبقيا  بلنيي  بب يا ب لنيا   بب طي" هزدا  سززن صزابر يوسززف:  -07
ايع ببب   يد   بببالعيغلبببعيد عببب عيايكعلببب يا اعدلببب يلي اعكلبببزيات ادببب  ي ببب ىيلاادببب تيا ك دلالبببه

 ا.2448ا عل أل ي عد  تاي  دي يا ز  زل ا
 

 عكلب يتبلانيي-ابنثلعياا ب  ي دبنيا اب علبياعبقيد با ىيديبضيا  ب عاتييا  بسل:هشام ا مد مهيب -11
 .ا2445اايد  عي  دي يا  عط ني  د ساياد نليدع ع يا اكلصيا دد عع
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