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 برنامج لمتوازن العضمي لمطرف السفمي عمى بعض المتغيراتر ثيأت
للاعبي الكاتا في في الهواء  الدورانمع  الوثبالبدنية ومستوى أداء 

 رياضة الكاراتيه
 اغؼور ػحػد سطيد أبو د/*

 المقدمة ومشكمة البحث:
تمثللك اءللللجه ز اللللل  ز ركللللر ز ييالللر  لي لكلللةة   لللر مر للل  ز   للل   

أسلسلللدل    لللل ن   لللر  اللللا ز راةلللا مللل  ز ازجز  ز ي لكلللد  أث للللج  ز ي لكلللد  ا يز  
 ملةتر ز تاي ب  ز م ل س  ممل أاى إ ر ت اده   ي ز بليثة   ايزس  أهل  ز  لي  
 ز  سللللاك ز تلللر دماللل  مللل  من للللل تيسلللة  مسلللت ى ز رملللك ز ركللللر مللل  ملللن  

 للللاى  تيقةللللت ز تلللل ز   ز ركلللللر لللللة  ز ركللللن  ز رلمللللل  أث لللللج ز ازج ز ي لكللللر
 ز ن لة     قل   مت لبل  اك   لط ي لكر  لى ياه. 

درتللللي ز تللل ز   ز ركللللر إيلللاى ز مت لبلللل  ز سلسلللد   ز كلللي ي    لللر   
 مللللل  لللله ملللل  أهمدلللل  الةلللليه  للللر ز يتقلللللج بمسللللت ى  اثةلللي ملللل  ز   لللل   ز ي لكللللد 

 ز مللي للل    هللل  لل إ لللى أ للللى مسلللت ى   ز ن للللة   لللر ممتلللل  ز ا ز لللب ز لا دللل
  به قايزتل   زسترازازتل .مما  تسمح 

 ( ز لى ز  ز تل ز   ز ركللر درتللي 8003) "الشااللي فؤادأحمد " د لةي 
 للللمن  زسلسللللدل   للللر ز يياللللل  ز تللللر تلللةاى  للللر ز  ثةللللي ملللل  ز   لللل   ز ي لكللللد  
 مله  ز      ز تر تت لب تغةيز  مءلاال   ر ز ييال  ز تلر دءقلا  ةللل ز ن لب 

: 4) دسلترةا ت ز  له بسلي    ةللاأ يياله ااةلاه.ت ز  ه ممل ةلةا  ز لى كلي يه أ  
82 )                                                                              

                                                           
أستلذ مسلل ا بقسل    ي لل   ت لدقلل  ز م لل     ز ي لكلل  ز ءيادل  بالدل  ز تيادل  ز ي لكلد  *

  لل ة  المر  ز  قل  ت
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أ  ز تلل ز   ز ركلللر درلللي   Dan Wathene " (2334)"امللل ةللذاي 
   ز يا ا ز  سلد   لق ه ز ركلد   ر ز ركن  ز رلمل   ز ركلن  ز مقلللل   للل 

 ءللا ز مءهللك مثللك ز ركللن  ز ملللاه  مءهللك ز يابلل   ز ركللن  ز قلبكلل   لللى 
 للللها امللللل تتكللللم  ز مقلي لللل  لللللة  ز ركللللن  ز رلمللللل   لللللى اللللل لر ز اسلللل  مثللللك 
ز ركلللن  ز مللللاه  لةلللا ز دم لللى  ز ركلللن  ز مللللاه  لةلللا ز دسللليىا  الللذ   مقلي للل  

 (.484: 21)  كن  ز  يف ز سءلر بل  يف ز رل  .
 ( أ  ز سلتماز  8000) "نمر وناريمان الخطيابعبدالعزيز ال"   كح 

ز مت لليي  للبرز أالل زج ز اسلل  لللا   زسللتماز  مملثللك  نالل زج ز مقللللل   لللل ةللةا  
ز ى تبللة  أيملل  ز تلاي ب  تبللة  ز سلا  ز ركلن   للى زسلترلاه ز  لءلجا  هلذز 
ز متن   ر ز ت ز   ة  ا م  ممل ي ز هلب   دما  تقلةك هذه ز هلبل  مل  

تهللمد  للليزمر تاي لدلل  مناملله تلللاف إ للى تيسللة  ز تلل ز   ز ركلللر م للذ  مللن 
 (84ا88: 3ميزيك ز ممليس  ز مبايه. )

 ( أ  ز تل ز   8000) Sean Cochrn, Tom House     لذاي  
ز ركللللر ةت للللب  اللل ا ت لللل ة للللة  قللل ه ز ركلللل  أ  ز ركلللن  ز رلملللل  مللل  قللل ه 

 اللل ا تللل ز    لللر  سلللب ز قللل ه ز ركلللل  أ ز ركلللن  ز مقلللللل   لللللا   ت للللب ذ للل  
بل اسللل   ذ للل   للللى الللل لر ز اسللل   الللة  ز  للليف ز رلللل    ز سلللءلر  لاسللل   الللة  
ز مام  ل  ز ركلد  ي    ءا ز مءهك   ت لب ز  ه    لذز ز ت ز   ز تاي ب 
بلللءازج ت للللييزيز  أ  مام  للللل   م لسللللب  تت لللل   ز ركللللن  ز مييالللل  ز سلسللللد  

 (86: 88ز مسل اه.) لييا   ز ركن  ز مكلاه  ز ركن  
 ( إ للللى أ  ز ممليسلللل  8008)  هاااااني عباااادالعزيز الااااديب امللللل د للللةي 

ز م ت مل   لراةلا مل  ز   ل   ز ي لكلد  مل  ز تياةل   للى ز مام  لل  ز ركلللد  
ز تلللى تت للللللل  لدرللل  ز ازج  لللر ز   للللط ز مملللليا  زعهملللل  تلللاي ب ز مام  لللل  

كن  ز رلمل   الا     للاه  لر ز ركلد  ز مقللل   لل تةا  ز ى   لاه  ر ق ه ز ر
ق ه ز ركن  ز مقللل   للا ممل دريكللل  نالللا ز مت زةلا   ارلللل أ ثلي  يكل  
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 نهلب   تةا   من  ز ت ز    ر ز ق ه لة  ز ركل  أ  ز ركن  ز رلمل   اة  
 ( 8:  21ز ركل  أ  ز ركن    ز مقللل   لل.)

أيللا ز سللبلب  ( ز للى أ  2333)" Daved Lipman"  قللا ت هللك 
ز يادسد   نهللب  مه هلل  أث للج ز تلاي ب بل ثقلل  هل   لي  ز قل ه للة  ز الل لة  
ز دملل   ز دسللي  لاسلل ا يةللي   ة بغللر أ  ةترللاى ز ءللي  ز  لدرللر لللة  اللل لر 

ا    لل  اثةلليز ملل  ز ي لكللةة  درللل    ملل  إمللن  ز تلل ز    ٪20ز اسلل   للر ز قلل ه 
ا  دسلب ذ   ٪20 لى ال لى ز اس   ز ركلرا   تم ى ز ءي  لة   سب ز ق ه

أازجز  مدال دادللل  سللةال   لالللل  ز لدالللر ز ركلللر أث لللج ز يياللل  ز تللر د للتي   ةلللل 
اللل لى ز اسلل ا   للةا  ذ لل  ز للى قدللل  ز ركللن  ز ثل  دلل  برمللك تر دكلللر ةللةا  

 (2: 23) ز ييا  ز سلدم . ز ى   لاه إ لقل  مدال داةل 
  ليزتده  مله    لر مسللبق  ز  لتلل  ت لي هذه ز م ال   اى   لر ز

يةي تيت   ز  لتل  لى مام    م  ز ملليز  ز لا مد   ز ا ل دل   ز تلر تلةاى 
مللل  ملللن  أ كللللخ زتللل ز  ممتلءللل ا  بسلللي ل  متبلة للل    لللر زتالهلللل  ممتلءللل ا 
إكلللل   إ لللى زيتللل زج برلللز ز  لتلللل   للللى مللللليز  تلللةاى مللل  ملللن  ز  ثلللب مللل  

ةللللل قلللا  ز يتقللللج هلللى ز قلللا  ز مسلللتمام   لللر امدللل   لللر ز لللل زجا ت للل    ز لللا يز  
 -الل ا   لل  –ز  ثبلل ا   تكلح ذ ل   لر ز املك ز ييادلل  ز ا  دل  ز تل دل : )زمللر

أ  ه (ا  اتيلةك هلذه ز  لتلل   ز تلر ترتللي ز  ثلي أازجز   لر ز ب ل    ز ميلدل  
سللل  ا تللل  ز ت هلللك ز لللى أ  قلللا  ز يالللك ز دسللليى هلللى  23 ز ا  دلل   ن للللة   للل   

مسللتمام   للر ز يتقلللج  ازج ز  ثللب   لللىا ممللل ةللةا  ز للى تياةلل  ز راةللا ملل  ز 
ز مللاياة  أث لللج ز تللاي ب  لللى  قللا  ز ياللك ز دسلليى )قللا  ز يتقلللج(  زهمللل  ز ياللك 
ز يللليها مملللل ةلللةا  ز لللى  اللل ا مللللك  لللر مسلللت ى ز تللل ز   ز ركللللر للللة  ز  لللي ة  

 زع  نقل  م  أ  ز  ثلب مل  ز ياك ز دم ى  ز ياك ز دسيى زث لج ز  ةيز   ز لل طا 
ز لللا يز   لللر ز لللل زج دملللي للللثني ميزيلللك هلللى )ز يتقللللجا ز  ةللليز ا ز للللل ط(  لللل  
ز ت ز   ز ركللر ةلرلب ا يز  هلملل   لر ز يءلل   للى ز  لاك ز مثلك  ازج ز ن لب 
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أث لللج ز مللي ي للللذه ز ميزيللك ز ثنثلل ا  ذ لل  ملل  مللن  ز سللتءلاه ملل  قلل ه  سللي   
اه ياللك ز يتقلللج  ل هلل   ز للى ز يتءلللخ ز م لسللب ز للذ  ز ياللك ز يلليه  للر مسللل 

دمالل  ملل  من لله أازج ز مييللل  ز ثل دلل   هللى ز  ةلليز ا  تغةةللي  كلل  ز اسلل   للر 
ز لللل زجا املللل ت للللي أهمدللل  ز تللل ز   ز ركللللر زدكلللل  لللر مييلللل  ز للللل ط  يتدلللل  

 ز ن ب ز ى اياه الةيه م  ز ثبل   ز ت ز   لى ز يز.
( ال  ها لل 4ج ايزس  إست ن د   تلاالل مي ت ) قا قل  ز بليي لإايز

ز ترلليف  لللى مسللت ى برللز ز قللايز  ز لا دلل  مثللك ز قلل ه ز ممةلل ه بل سللي  ا سللي   
ز تياا ز ييارا تيمك ز قل ه  ل ليف ز سلءلر )ز يالك ز دم لى  ز يالك ز دسليى( الك 
 لللى يللاها  ذ لل  ملل  مللن  برللز ز متبللليز  ز لا دلل  ز تللر مكللر   لللل  ة لله 

سل  ا  82:  23 سلت ن د  مل    للر ز  لتلل  لر ز مييلل  ز سل د  مل  ز بيي ز
 ز تلللر أ للللي  أ للله ت الللا  لللي    لللر  تللللار هلللذه ز متبلللليز  للللة  ز يالللك ز دم لللى 

ا يةللي للللو مت سللر ز ءلللي   ٪20 ز ياللك ز دسلليى ترللا  هللذه ز ءللي   أ ثللي ملل  
ي   ا   لللر سللل٪26.82لللة  ز يالللك ز دم لللى  ز دسلليى  لللر ز قللل ه ز ممةلل ه بل سلللي   

(ا 4 تءهلللةلدل مي لللت ) ٪24.32ا   لللر تيملللك ز قللل ه  ٪28.31ز تلللياا ز ييالللر 
قدلمله بلءازج برلز  ممل قا تةثي هذه ز ءلي   تلءثةيز  سلللدل   للى أازج ز ن لب   لا

ز مللليز  ز مليى مل  مللليز  ها مدل   ا ل دل  تيتلل  ز لى مسلت ى متل ز    للر 
ز ال لدللل  ة اللل  اةلللي    سلللب الللك مللل  ز قللل ه  ز سلللي    ز تيملللك مثلللك أازج ز يالللل 

 أ يز   أ ت ر بل تبلا   لى ز ال لة .
 زع  نقللللل  ملللل  أ  مسلللللبق  ز  لتللللل هللللى إيللللاى ز مسلللللبقل  ز يادسللللد   للللى 
ي لك  ز  ليزتده ز يلهاه  لراةا م  ز مةلاز دل   ز ميز ل  ز متقامل   لى ز ب ل    

  للللى كللللل ج  ر بل  سللللب   لم تملللللب ز مهللللي ا ز للللا   ر لللللى ز مسللللت  ة  ز قلدمللللل
إ للى أ لللى مسللت ى  رميل  لل  ز الللاه  نسللتميزي  للى ي لل  مسللت ى ز ازج ز ي لكللز 

ممالل ا  تيقةللت أ كللك ز  تلللار  لللى امدلل  ز مسللت دل  ز تملللاز   لللى ز سللل ب 
 ز سلللتءلاه مللل  ز  لللي   ز سلللل ةب ز ياةثللل   لللر  ر لللى ز تلللاي ب ز ي لكللل رز رلمللل
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ه  لملل   مسلللبق  ز تللاي ب  م زهللل  تيقةللت ز ميز لل  ز متقاملل   للى ي لكلل  ز  ليزتدلل
تلثةلللي   لترلليف  لللى: بلللايزج هللذز ز بيللي يز  لتللل بهللء  ملهلل ا  قللا قللل  ز بليلل

ز لا دل   مسلت ى ز متغةليز   لت ز   ز ركلر  ل يف ز سءلر  للى برلز  لي لمر 
 . ن لر ز  لتل  ر ي لك  ز  ليزتده ز  ثب م  ز ا يز   ر ز ل زجأازج 

كلللل    ملللل ذالللي  مللل  ملللن  ز مسلللح ز ميارلللر  لراةلللا مللل  ز ايزسلللل    زع
 حماد محمد ااادأ ،(28)  (8020)زكرياا بمضام  محمد" الك مل  مثلك ايزسل  سللبق ز 
  (8024)، أحمااااد محمد كاماااا  (24)  (8022) محمد محمد عماااار ا(8 ( )8022)
اكارم ، (3( )8021)عصاام محمد صاقر  ا(1)  (8024) رامى محمد الطاهر(ا 8)

 لر يلا ا  لل   -ت الا ايزسل     لهز بليلي أ الا  (ا1)  (8026) "حسين ابر
 لللر   ز ايزسللل   للللى   للللر ز  لتلللل بل بيلللي هلللذز ز تاللللهت ل  للل  مثلللك  -ز بليلللي

ز ملي  ز ت ل سلد   بل تبليهل أهل  ز ميزيلك ز سل د  س  82: 23 ز مييل  ز س د  م 
 هذز ز بيي.ز ذى ا   ز بليي  ايزج 

 هدف البحث:
 لت ز   ز ركللر  ل يف تلثةلي لي لمر "ةلاف ز بيي ز ى ز تريف  لى: 

 ز  ثب م  ز ا يز   لر ز لل زجز لا د   مست ى أازج ز متغةيز  ز سءلر  لى برز 
 . ن لر ز  لتل  ر ي لك  ز  ليزتده

 فروض البحث:
برلللللز ز قلللللللر  ز برلللللا   لللللى  ة ت الللللا  لللللي   از للللل  إيهللللللادل  للللللة  ز قدلسللللل -2

زج  للاى  ة لله  للر ز للل  ز لا دلل   مسللت ى أازج ز  ثللب ملل  ز للا يز  ز متغةلليز  
   هل ح ز قدلا ز برا . ز بيي

 لللر ز متغةللليز  ز لا دللل   لللى ز قدللللا ز برلللا  از للل  زيهللللادل  ت الللا  لللي      -8
 ز ياك ز قك تمة ز   اى  ة ه ز بيي.    ز ياك ز ممة هلة   ل يف ز سءلر 

قلك  ز   ي    ر  سب ز تيس  لة  ز متغةيز  ز لا د   ليالك ز ممةل ه  ا ات -8
  اى  ة ه ز بيي.% 20ك م  أق تمة ز  
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 مصطمحات البحث:
  التوازن العضمي: -

  أ  ه  كللل  أ  مام  لل   كلللد    نقتلللل ز  سلللد  بقلل ه  كللل  هلل  قلل 
 غل بلللل  مللللل درللللي ز تللل ز   ز ركللللر  للل  ز يللللا ا  مقلللللل   لللللامام  للل   كللللد  

  (484:  23.) ز  سلد   لق ه ز ركلد 
 :)الاممة الحركية الدولية( الكاتا: -

 هى  بليه  ل  أازج سلسلل  متتل دل    قلل    سلت مترلليف  لدله ا  دلل  مل   
ز سلللل ةب ز ا ل دللل   ز لا مدللل  ز متمثلللل   لللى ز هلللا  ز ل للل   ز كللليب  ز يالللك  لللى 

تالهلل  ممتلءلل   سلي ل  متبلة لل ا ت الله  لمسلت دل  ز ثنثلل  مل  اسلل  ز مللللا  إ
تللل ز  ممتلءللل  إتمللللذ أ كللللخ إأ  مام  للل  مللل  ز ملللللامة  ز للل همةة  مللل  ملللن  

 (81: 4 مترااه . )
 :السابقةالدراسات 

ر لتيقةلت ز تل ز    ل ( ايزسه هلا لل28)  (8020)زكريا بمضم"  محمد  أايى  -2
تقلةللك   ز قلل ه ز ركلللد  لللة  ز ركللن  ز قلبكلل   ز بلسلل    مءهللك ز مي للتا 

ز ءللللي   لللللة   ملللل  أازج ز يياللللل  ز سلسللللد    ملللل  أازج ز ييالللل  ز يا  دللللل  
ز مللللل لر  قلللللا زسلللللتما  ز بليلللللي   سلللللي   أازج ز ل ملللللل ا تيسلللللة   ل ملللللل ا 
 ه    أ  قا أ لي  أه  ز  تلار إ رمن  ا  82ق زملل  لى  ة ه ز تاي لر 

 ي ت ز لي لمر ز تاي لر ز مقتيا تيقت ز ت ز    ر ز ق ه ز ركلد   لركن  
 ز قلبك   ز بلس    مءهك ز مي ت.

تهللمد  لي لللمر تللاي لر   للهللا  لايزسلله (2 ( )8022)حمااد محمد ااااد" أقللل    -8
زسلللتما  قللا    را تيقةللت ز تلل ز    لللر ز قلل ه  لللبرز  كللن  ز  لليف ز سلللءل

 للر   للب اليزتدلله ل لللا     للل   26 ة لله ق زملللل  لللى ز ملل لر ز تاي لةللر 
هل  ز  تللار أ  ز لي للمر ز تلاي لر أ  ال    اس ه21: 28 م ز مييل  ز س د  
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 ءمللذ مءهللك ز بكلل   ز بلسلل   أاى إ للى تللءثةي زةاللللر  لللى ز ركللن  ز قل
 . اى  ة ه ز بيي

 رل دلل  ز ترلليف  لللى  لل( ايزسلل  هللا 28)  (8022)" محمد محمد عماار  أاللي   -8
 لللللى مسللللت ى ز ازج ز مللللللي   للللبرز ملللللليز  لتلللل ز   ز ركلللللى  لي لللللمر 

ز سلللللق ط  للللللى ز للللليالة   ن للللللر ز مهللللللي   ز يللللليه بل ملللللازيا ز رسلللللاي   
از  ز ملل لر ز تاي لللر  لللى  ة لل  ق زملللل  قللا قللل  ز بليللي لإسللتم از ي لكللد 

 قلللا  ا ل لللب مللل    للللر ز مهللللي   بل مايسللل  ز رسلللاي   ز ي لكلللد ( 81)
أ للللي  أهللل  ز  تللللار إ لللر أ  ز لي للللمر ز مقتللليا الللل   للله تلللءثةيز  إةاللدلللل   للللر 
مسللت ى ز ازج ز مللللي   للبرز ملللليز  ز سللق ط  لللى ز لليالة  قةللا ز ايزسلل  

  ن لر ز مهلي   ز ييه.
تلللءثةي ز ترللليف  للللى  للايزسللل  هلللا ل (8)  (8024)" محمد كامااا  أحماااد قلللل   -4

 تللللءثةيه  لللللى  تللللاي لر  تيقةللللت ز تلللل ز   ز ركللللر  لاللللذخ  ز للللذيز ة لي للللمر 
 قللللا قللللل  ز بليللللي لإسللللتماز   امسللللت ى أازج ز ل مللللل  ز مسللللتقدم   لمن مللللة 

 قلا  ا  ب م    للر ز من مل ( 28ز م لر ز تاي لر  لى  ة   ق زملل )
أ للللي  أهللل  ز  تللللار إ لللر أ  ز لي للللمر ز مقتللليا الللل   للله تلللءثةيز  إةاللدلللل   للللر 
مسللللت ى ز قلللل ه ز ركلللللد   لاللللذخ  ز للللذيز ة ا  اللللذ   مسللللت ى أازج ز ل مللللل  

 ز مستقدمه  لمن مة .
ز ترليف  للى تلءثةي  للايزسل  هلا ( 1)  (8024)"رامى محمد الطاهر"  أاي   -1

ز  ثللللب  ار ل لللليف ز سللللءلى   ل لللل لي لللللمر تللللاي لر  ت مدلللل  ز تلللل ز   ز ركلللللى
( 28 قا قل  ز بليي لإستماز  ز م لر ز تاي لر  لى  ة   ق زملل ) از رل ى
 قلللا أ للللي  أهللل  ز  تللللار إ لللر أ  ز لي للللمر ز مقتللليا الللل   للله تلللءثةيز   ا ل للل 

إةاللدل   لر تيقت ز ت ز   ز ركلى  ل ليف ز سلءلر  لاى  ل لار ز مام  ل  
 ز تاي لد .
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ايزسللل  هلللا لل ز ترلليف  للللى تلللءثةي ل( 3) (8021)صاااقر"  "عصاااام محمد قللل  -6
ت مد  ز ت ز   ز ركللر  للى مسلت ى ز ازجز  ز لا مدل   برلز ز متغةليز  

 قللا قللل  ز بليللي لإسللتماز   از لا دلل    ل لل  ز   مةتدلله  للى ي لكلل  ز  ليزتدلله
 ل ل  ا مةتدله  لر ز مييلل  ز سل د   23ز م لر ز تاي لر  للى  ة ل  ق زمللل 

تاي لدل     قا زسلتما  ز بليلي ز تهلمد  ز تاي للر  مام  ل س  ا 24تي  
 زياه     ي ت ز قدلسةة  )ز قلللرا ز برلا (ا  قلا أ للي  أهل  ز  تللار إ لر 
تيسلل   سللب  ز تلل ز   ز ركلللر  ذ لل  ملل  مللن  تقلةللك ز ءلللي  لللة  ز ازجز  
ز ممةلللل ه  ز غةللللي ممةلللل ها  ت لللل ي ز قللللايز  ز لا دلللل  ز ملهلللل  ز  ثللللي زيتبل للللل  

تيمللك ز قلل ها  -ز قلل ه ز ممةلل ه بل سللي   -ز   ز ركلللى ال سللي   ز ييادلل بللل ت  
  تيس   ر ز ازجز  ز لا مد  ز ءياد   ز مياب  قةا ز بيي.

أثللي ايزسلل  هللا لل ز ترلليف  لللى ( 1)  (8026)كاارم حسااين اباار" أ" أاللي   -1
 للللللر تيسلللللة  ز تللللل ز    (P.N.Fتمي  لللللل  ز مسلللللتقبن  ز يسلللللد  ز ركللللللد  )

 ز هللءل  ز لا دلل  ز ملهلل   متسلللبقر  (Muscular balance) ز ركلللر
لإسلتماز  ز مل لر ز تاي للر  للى  قا قل  ز بليلي  از  ثب  ز ثنثد  ز متقامة 

 قلللا أ لللي  أهللل  ز  تلللار إ لللر أ   ا زثللللر ز ثنثدلل   اللل  ز متقللامة ملل    ة لل 
تيسللة  تلل ز   ز قلل ه ز ركلللد  ز لي لللمر ز مقتلليا اللل   لله تللءثةيز  إةاللدللل   لللر 

الللذ   ز تللل ز   ز ركللللر  ل للليف  ا ز  لللمل ( - ي لللر ز اسللل  )ز دملللة للللة  
سلسللد  ز  زيللا  كللن  )ملللاه  ثل دلل (  لركللن  ز رلمللل   للر ز مءلهللك ز 

 . اى  ة   ز بيي
 إاراءات البحث:
 منهج البحث:

ايزجزتللله هزسللتما  ز بليللي ز مللل لر ز تاي لللر  م لسلللت  ا  لدرللل  ز بيللي  زع
تاي لدللللل   زيلللللاه  للللل   ي لللللت   مام  للللل ذ للللل  مللللل  ملللللن  ز تهلللللمد  ز تاي للللللر  

 ز قدلسةة  )ز قللرا ز برا (.
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 عينة البحث:
ز  لتلللل بم تملللب    للللرتللل  زمتدللللي  ة للل  ز بيلللي بل  ي قللل  ز رمادللل  مللل  

 للر ز سلل ا ز يلهلللة   لللى ز يلل ز  ز  لليقد   م تمللب المرلل  ز  قللل  ت  ل ليزتدللها 
مقةلللاة   (   لللب26سللل  ا  الللل  ياللل  ز رة للل  ) 82: 23مللل  ز مييلللل  ز سللل د  

ملل ل   الليزج ز ايزسلل   ة (   للل3تلل  زمتدلللي)يةللي بل تيلللا ز مهللي   ل ليزتدللها 
  تكلللح ذ للل  مللل   ة (   لللل3سلسلللد  )سلللت ن د ا  تهلللبح  ة للل  ز بيلللي ز ز 

 (.2من  اا   )
 (1ادول )

 توصيف عينة البحث
 اغؼسبظ اغػئويظ اغطدد ؼوع اغطيؼظ م

 %10 3  ة   ز بيي ز سلسد  2
 %10 3 ست ن د بيي ز  ة   ز  8
 %200 26 ز مام خ 

 اعتدالية توزيع عينة البحث:
ز بيي  ى متغةيز  ز  م     قل  ز بليي لإةالا إ تاز د  ت      ة

 مست   أازج ز  ثب م  ز ا يز   ارز ز متغةيز  ز لا د ب ر    ز رمي ز تاي لر 
 (.8) ا (8  تكح ذ   م  من   ز اا  ة   أيقل : ) ا ر ز ل زج

 

 (2) ادول
 فى متغيرات النمو والعمر التدريبي )تاانس( اعتدالية توزيع عينة البحث

 (16ن=)
 اغبيان             م

 اغػتعيرات  

وحدة 
 اغػياس

اغػتوسط 
 اغحسابي

الاؼحراف 
 اغػطياري

 اغوسيط
 ػطاػل 
 الاغتواء

 2.23 23.20 0.38 23.46 س   ز س  2
 0.03 218 8.43 218.06 س  زيتءلخ ز قلم  8
 0.20 38 2.34 38.06 س  زيتءلخ ز  يف ز سءلر 
 2.28 - 63.10 8.33 61.83 اا  ز      8
 0.21 - 22.10 2.86 22.44 س   ز رمي ز تاي لر 4
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( أ  امدللل  قلللد  مرلملللك ز  تللل زج  متغةللليز  ز  مللل  8ةتكلللح مللل  الللا   )
ت   ل  أ ليزا  تاز دل  إ  لر إ( مملل د لةي 8)± ز رمي ز تاي لر قا إ يهلي  ملل للة  

  ة   ز بيي  ر هذه ز متغةيز .
 (3ادول )

فى المتغيرات البدنية ومستوى أداء الوثب مع الدوران  اعتدالية توزيع عينة البحث
 (16ن= ) )تاانس( الهواءفى 

 اغبيان                                      م
   اغػتعيرات

وحدة 
 اغػياس

اغػتوسط 
 اغحسابي

الاؼحراف 
 اغػطياري

 اغوسيط
 ػطاػل 
 الاغتواء

 2.82 6.80 0.03 6.88 متي ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دم ى 2

 2.84 1.81 0.03 1.83 متي ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دسيى  8

 - 86 2.48 81.32  اا سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دم ى 8
0.83 

 2.24 82 2.88 82.10  اا سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دسيى  4

 - 34 2.36 38.28  اا تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دم ى 1
2.84 

 - 18 2.30 12.10  اا تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دسيى  6
0.13 

 ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   1
 )زملر( ز ل زج

 88.80 0.86 88.23 درجة
- 

2.84 

مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   ر  3
 )ال ا   ( ز ل زج

 88.20 0.80 82.36 درجة
- 

8.20 

مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   ر  3
 )ز ه ( ز ل زج

 82.31 0.81 82.34 درجة
- 

0.01 

ز متغةلللليز  ( أ  امدللل  قلللد  مرلمللللك ز  تللل زج  لللر 8ةتكلللح مللل  اللللا   )
قةللا ز بيللي قللا إ يهللي  مللل ز لا دلل   مسللت ى أازج ز  ثللب ملل  ز للا يز   للر ز للل زج 

   ت     أ يزا  ة   ز بيي  ر هذه ز متغةيز .( ممل د ةي ز ر ز تاز د8)±لة  
 أدوات ووسائ  امع البيانات:

قل  ز بليي لتياةا أا ز    سلاك ام  ز لدل ل  ز مله  بل بيي م  
ز سلبق  ز ايزسل   ز متمهه   اذ  ز رلمد  من  ز  نخ  لى ز ميزا  

 : ز تر تتكح م  من  ز ريز ز تل ر
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 (3البدنية: مرفق ) المتغيراتأولًا: إختبارات 

بن لللر ز  لتلل  لر ز مييللل   ز لا دل  ز ملهل  ز قللايز متبلليز  إتل  تياةلا 
مللل  ملللن  ز  لللنخ  للللى برلللز ز ميزاللل  ز رلمدللل   سللل   82:  23ز سللل د  مللل  
إكل   إ ى قدل  ز بليي لتهلمد  برلز ز متبلليز  ز ملهل   ز سلبق ا ز ايزسل  

أازج ز  ثلللب مللل   قلللايز  ب لدرللل  ه ز ذ للل   يتبللللط هلللذ اللللبرز ز قلللايز  ز لا دللل 
  تتكح هذه ز متبليز   دمل ةلر: ز ا يز   ر ز ل زج  ر ز  لتلا

 . . ) قدلا ز ق ه ز ممة ه بل سي  (قا  ز دم ىبل  ز  ثب  ز ثنثد إمتبلي  -2
 ) قدلا ز ق ه ز ممة ه بل سي  (. ى.ز دسي  قا  بل د ثنثزمتبلي ز  ثب  ز   -8
 ز ييار  لياك ز دم ى.زمتبلي سي   ز تياا  -8
 زمتبلي سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دسيى. -4
 زمتبلي تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دم ى. -1
 زمتبلي تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دسيى. -6

 : الهواءفي  داء الوثب مع الدورانأمستوى ثانياً: قياس 
  م رة ه ز بيي   ر ز ل زج ازج ز  ثب م  ز ا يز ى أمست  ت  قدلا   

 أث لج أازج ز  ثبل  قةا ز بيي - ة ه ز بيي - يز ميل    ز ن لة من  
(ا   تقك 8مي ت ) م  ز تيلا ز مهي   ل ليزتدهمرتماة  يال   1  لى  اا

 CDايا  ز يا     ز مست ى ز قلي   ذ   م  من   يز زس  ز   ماما  
ا م  من  ب   ك  ث 20ايا  م   دق   ز يا  لتقةد  أازج ز ن ب بم يه
دق   ز بليي براهل بيذف  (ا2مي ت )زستمليه تقةد  همم  م  قلك ز بليي 

يال   ر تقةد  اك  ثب ا امل درتما  ث  تام  ايال  ثن ا  زقك اي   أ لى ايا
ز يا   ر تقةد  مست ى ز  ثب م  ز ا يز   ر ز  لتل  لى  اه مرلةةي تتكح 

 م  من  ز ميزيك ز تل د :  
 ايال ( 8يتقلج )ق ه ا   ز يز  ز لةاد : ز مييل  ز تم -
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 ز مييل  ز سلسد : ز قايه  لى ز  ةيز  م  تغةةي  ك  ز اس   ر ز ل زج  -
 ايال (  4)ز ت  ي  ز ا يز ( )  ز تيا   ده.   
 ت ز   ز ثبل  برا ز مييل  ز متلمد : ت ز ت ييال  ز ذيز ة   ز يالة   ز  -

 .ايال ( 8) ز لل ط    
 الأاهزة والأدوات: ثالثاً:

الللل  يسللتلمةتي  قدلللا قللل  ز بليللي بلسللتماز  ز اللل ه  ز ا ز  ز تل دلل :         
ا اللللمةيز  ةلللاة ا سلللل   إدقللللف    ا مةللل ز   للللر مرللللةي  قدللللا ز للل  إيتءللللخ ز قلمللل 
زسل  ز ل  ماماله  )ثل دل (ا  لي ر قدللا ملاي  بل سل تدمتيا 0.02 قدلا ز ل م  

CDا يلللللل زا  مترللللللااه  هلللللل لاةت مقسللللللما ل دلللللل م  زيبللللللل أثقللللللل ا مقل للللللاا  ا
  ز يتءل ل .

 الدراسة الاستطلاعية:
ز سللللللل  سللللللت ن د   للللللر ز ءتلللللليه ملللللل  قللللللل  ز بليللللللي لللللللإايزج ز ايزسلللللل  ز 

مل   ة (   لل3   لى  ة ل  ق زمللل )81/1/8026 ز ث ة  إ ى  26/1/8026
 ذ لل  للللاف ز ترلليف  ا ملللي   ة لل  ز بيللي ز سلسللد  از ماتملل  ز هلللر  لبيللي

 ى: ل
تياةللللا ز هللللر بل    سللللنم   هللللنيد  ز ا ز   ز اللللل ه ز مسللللتمام ا 

ز تر ت زاه ز بليلي   لا ت ءةلذ ز قدلسلل   ز متبلليز ا تياةلا ز ل م  ز لن    ت ءةلذ 
ز متبليز   تيتةلللا تاي ب ز مسل اة   لى ادءد  إايزج ز متبليز   ز قدلسل ا 

متدللللللللي ز تمي  للللللل  ز اتق للللللة  ز يملللللللل  ز تاي لدللللللل   ملهللللللل  بل لي للللللللمرا إاللللللليزج  زع
 ز ثبل (  نمتبليز  قةا ز بيي.  -ز مرلمن  ز رلمد  )ز ها 
 ختبارات قيد البحث:الثبات( للإ –المعاملات العممية )الصدق

 أولًا: صدق الإختبارات:
قل  ز بليي بيسلب مرلمك ها  ز تملة   لإمتبليز  قةا ز بيي م  

(   لة  3زهمل ممة ه ق زملل )من  ت لةت ز متبليز   لى مام  تة  إيا
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از  ايا زا ى  ذز  مست ى   ر  ل ر  ى  2ز س ا يلهلة   لى ز ي ز  
س ه م   لا  ز ي زا بل رل ي م  يمكل   82: 23ز مييل  ز س د  م  

 ر (   لة  3ق زملل) ه ز م لياة   ر ز ا ي  ز ممتل ا  مام    غةي ممة
يسلب قدم      ا  قا ت   ء ر  ز لا ر ءا ز مييل  ز س د   زقك  ر ز مست ى ز

  تكح ذ    الة  ز مام  تة  ز ممة ه  غةي ز ممة ه  ر ز متغةيز  قةا ز بيي
  (1) ا(4) م  من  ز اا  ة  أيقل :

 (4ادول )
دلالة الفروق بين الماموعتين المميزة والغير مميزة فى المتغيرات البدنية  

 8=2= ن1ن قيد البحثء الهوافي داء الوثب مع الدوران ومستوى أ
 اغبيان                                      م

   اغػتعيرات

اغػجػوصظ 
 اغػػيزة

اغػجػوصظ ضير 
 اغػػيزة

 
ظيػظ 

 خ + ل ا خ + لا  ت
 * 1.844 0.20 1.32 0.03 6.88 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دم ى 2

 * 6.430 0.22 1.01 0.03 1.83 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دسيى  8

 * 1.838 2.28 82.28 2.80 81.68 سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دم ى  8

 * 1.813 2.60 86 2.80 82.83 سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دسيى  4

 * 8.486 2.12 14 2.12 38.83 تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دم ى  1

 * 3.118 8.20 68.28 2.38 12.11 تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دسيى  6

 * 3.330 0.38 23.38 0.86 88.81 )زملر( ز ل زج  ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  1

 * 3.044 0.32 23.13 0.23 88 )ال ا   ( ز ل زج ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   3

 * 3.482 0.31 23.62 0.83 82.38 )ز ه ( ز ل زج ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   3

 .2016( =  0.5.)ت( الادولية عند مستوى دلالة إحصائية )قيمة  
-T"    ( أ  قدم      ز ميس ب  لت لةلت زمتبللي 4ةتكح م  اا  )

test"  متبللليز  ز متغةلليز  ز لا دلل   مسللت ى أازج ز  ثللب ملل  ز للا يز  ز للل زج قةللا 
ز بيللللي لللللة  ز مام  لللل  ز ممةلللل ه  ز مام  لللل  ز غةللللي ز ممةلللل ه قللللا تيز يلللل  مللللللة  

 از  زيهلادل .   امدرلل (3.330 ا8.486)
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 ختبارات:ثانياً: ثبات الإ
قل  ز بليي بيسلب مرلمك ز ثبل  لإستماز   ي ق  ت لةت ز متبلي 

ز ست ن د    بيي زع لاه ز ت لةت بءلي   م ر ثنث  أدل ا  ذ    لى  ة   ز
 (   لة  م   ءا ماتم  ز بيي  ملي  ز رة   ز سلسد ا يةي ت 3  ااهل )

ت لةت هذه ز متبليز  تي   ءا  ي ف   ي ط ز ت لةت ز   ا  قا ت  إةالا 
  تكح ذ   م   ايتبلط ز بسدر لة   تلار ز ت لدقة  ز     ز ثل رمرلمك ز 
 ز اا   ز تل ر:من  

 (5ادول )
 معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى المتغيرات البدنية 

 (8ن=)الدوران الهواء  قيد البحث ومستوى أداء الوثب مع 

 م
 اغبيان

 اغػتعيرات

 اغتطبيق الاول
اغتطبيق 

  اغثاؼي
 خ + ل ا خ + لا  ظيػظ ر

 0.338 0.20 6.80 0.03 6.88 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دم ى 2

 0.302 0.22 1.40 0.03 1.83 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز دسيى  8

 0.323 2.80 86 2.80 81.68 ر  لياك ز دم ىسي   ز تياا ز ييا 8

 0.321 2.21 88.28 2.80 82.83 سي   ز تياا ز ييار  لياك ز دسيى  4

 0.308 2.36 34.28 2.12 38.83 تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دم ى 1

 0.331 2.88 10.11 2.38 12.11 تيمك ق ه  كن  ز ياك ز دسيى  6

1 
  ل زجز ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  

 )زملر(
88.81 0.86 88.80 0.81 0.362 

3 
 ز ل زج ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  

 )ال ا   (
88 0.23 88.03 0.88 0.380 

3 
 ز ل زج ر مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  

 )ز ه (
82.38 0.83 88.08 0.88 0.321 

 0.101( = 0.01قدم  )ي( ز اا  د    ا مست ى ا    إيهلاد  )
( أ  مرللللللللمن  ثبلللللللل  ز متبلللللللليز  ز ملهللللللل  1مللللللل  الللللللا  )ةتكلللللللح 

ز ل زج قةا ز بيي لت لةلت   ر ل متغةيز  ز لا د   مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز ب
 امدرلل مرلمن  ( 0.362ا 0.380مرلمك زيتبلط سلةيمل  إ يهي  مللة  )
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 ثبللل  ميتءرلل   اياللل  ز يتبلللط لللة  ز ت لةللت ز     ز ثللل ى از لله زيهلللادل    للا
( ممللللل ةللللا   لللللى ثبللللل  تللللل  ز متبللللليز   مللللل 0.01) مسللللت ى ا  لللل  زيهلللللاد 

  كر  م  زاله.
   (5: مرفق)وازن العضمي تفصيمياً برنامج الت

ز مقتيا   قل   لأسلا ز رلمدل    ز   ز ركلرقل  ز بليي لإ ازا لي لمر ز ت
 Dan :ز سللبق  ز تل دل   ز ايزسلل  ز متمههل   لنخ  للى ز ميزال  ز رلمدل  ز 

Wathena (2334)  (21ا) (8) ( 2331)إبااااراهيم  محمااااود أحمااااد ، 
David Lipman(2333) (23)(2333)د بسطويساي ا، بسطويساى أحما  

  Gluck man, g(ا 3)  (8000)ناريماان الخطياب ، النمار عبادالعزيز(ا 6)
 اااااااااادمحمد حمااااااااد أ (،12) م(.2.1) بمضاااااااام زكريااااااااا محمد (ا80)  (8003)
  (8024) أحمااااد محمد كاماااا  ،(28)  (8022)عماااار ، محمد محمد (2 ( )8022)
 (8021)صاااااااااقر محمد عصاااااااااام  ا(1)  (8024) الطااااااااااهرمحمد راماااااااااى  ا(8)
 (. 20 ()8026) ،عويس الابالي، تامر الابالي(3)

 ياز  تاي لد   ر  8أسللد ا ل زق   3للو   م  ز لي لمر ز مقتيا  يةي
  ت ءةلللللذ ز لي للللللمر  اللللللو إاملللللل ر  مللللل ، يلللللاه تاي لدللللل  81ز سلللللل خا لإاملللللل ر  

  لللللا   ز تلةالللل  ز لا دلللل   ز تلاالللل ا  الللللو  ملللل  ز تلةالللل  ز لا دلللل  مللللن  2888.6
  لإامللللللل ر 1 الللللللو  ملللللل  ز تلاالللللل   ، 401  لإامللللللل ر 21ز  يللللللاه ز تاي لدلللللل  

 83 ا  تيز ا زامل ر  مل  أازج ز تلاي بل  ملن  ز  يلاه ز تاي لدل  ملل للة  281
تلللاي ب م   للل   للللى ثنثللل   41م   اللللو  لللاا ز تلللاي بل  ز مسلللتما ،  18.6: 

تللاي ب  لسللي    28يةللي للللو  للاا ز تللاي بل  ز ملهلل  بللل مي ي ز     ،ميللل ي
تللاي ب )ز قلل ه  80ر الللو  للاا ز تللاي بل  ز ملهلل  بللل مي ي ز ثللل  ،ز تللياا ز يياللر

تللاي ب  24 ياملل لللو  للاا ز تلاي بل  ز ملهل  بلل مي ي ز ثل ل ،ز ممةل ه بل سلي  (
  أازج ز تلاي ب ز  زيلا ملن  ز ميل ي ز    )سلي   ز تلياا  اللو  مل ، تيمك ز ق ه
مل  زقهلى ت ليزي  لر  :30: 30 ب اه يمك تيز يل  ملل للة   ،ي20ز ييار( 
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 1مام  للل   لياللك ز ممةلل ه   8 ت لليزي  لمام  للل  مللللة   ، يللاه  م دلله ثلةتلله
امل للو  م  أازج  ،ي 40: 80  تيه يزي  مللة   ،مام  ل   لياك ز قك تمة ز

 ب اه يمك  ،ي21تاي ب ز  زيا من  ز مي ي ز ثل ر )ز ق ه ز ممة ه بل سي  ( ز 
 ت لليزي  ،ملل  زقهللى ت لليزي  للر  يللاه  م دلله ثلةتلله : 30:  10تيز يلل  مللل لللة  

مام  لللل   ليالللك ز قلللك  1مام  لللل   ليالللك ز ممةللل ه   8 لمام  لللل  ملللللة  
يلا ملن  ز ميل ي  تيز ا  م  ز تلاي ب ز  ز ،ي 41:80تمة زا   تيه يزي  مللة  

:  60 ب لللاه يملللك تيز يللل  ملللل للللة   ،ي40:81ز ثل لللي )تيملللك ز قللل ه( ملللل للللة  
 8مللل  زقهلللى ت للليزي  لللر  يلللاه  م دللله ثلةتللله  ت للليزي  لمام  لللل  ملللللة   :11

  تلليه يزيلل  مللللة   ،مام  للل   لياللك ز قللك تمةلل ز   1مام  للل   لياللك ز ممةلل ه  
 ي   تكح ذ   م  من  ز اا   ز تل ر: 30:40

 (6ادول )
 المقترح وازن العضميبرنامج التمحددات 

زػن  اغشدة الاسبوع اغغترة
 الاداء

زػن 
 اغراحظ

ؼسبظ 
 اغطػل 

اغى 
 اغراحظ

 صدد اغػجػوصات
زػن أداء  

 اغتدريب
ارظام 

 اغتػريؼات
 اغرجل 
الاظل 
 تػيزا

اغرجل 
 اغػػيزة

ز  ازا 
 ز ملص
 

 ز   
م   ٪10:60م 

21 :
 ي41

م  
80 :
 ي41

ا  2:2
2 :8 1 8 203  

 8/ 8ا 2
 8/8ا 2 -

: 11م  ز ثل ر
30٪ 

م  
20 :
 ي21

ا  8:2 ي80
2 :8 1 8 34  

ا 8ا 2
8/2 –  
 4/8ا 8

: 61م  ز ثل ي
10٪ 

م  
21 :
 ي40

م  
80 :
 ي40

ا  2:2
2 :8 1 8 288  

  – 6/8ا 1
 1/8ا4ا8

 ز يزب 
: 11م 
31٪ 

م  
20 :
 ي21

ا  8:2 ي80
2 :8 1 8 34  

ا 1ا 4
6/2 –  
 3/8 ا1

 (6تابع ادول )
 المقترح وازن العضميبرنامج التمحددات 
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زػن  اغشدة الاسبوع اغغترة
 الاداء

زػن 
 اغراحظ

ؼسبظ 
 اغطػل 

اغى 
 اغراحظ

 صدد اغػجػوصات
زػن أداء  

 اغتدريب
ارظام 

 اغتػريؼات
 اغرجل 
الاظل 
 تػيزا

اغرجل 
 اغػػيزة

 
 ز ملما

: 10م 
30٪ 

م  
21 :
 ي81

م  
80 :
 ي10

ا  8:2
2 :8 1 8 216  

ا 20ا 3
22/8 - 
 1/8ا 6

 ز سلاا

: 11م 
31٪ 

م  
20 :
 ي21

 ي80
ا  8:2
2 :8 1 8 208  

ا 3ا 1
3/2 - 
ا 28ا 28
24/8 

: 10م  ز سلب 
11٪ 

م  
21 :
 ي81

م  
80 :
 ي10

8:2 1 8 230  
 26/8ا 21
ا 3ا  3 –

20/8 
: 10م  ز ثلم 

30٪ 
م  
20 :
 ي21

م  
80 :
 ي40

ا  8:2
2 :4 1 8 221.3  

ا 22ا 20
ا 28
28/2- 
 23/8ا 21

: 11م  ز تلس 
30٪ 

م  
20 :
 ي40

م  
80 :
 ي30

ا  8:2
2 :8 1 8 821.3  

 80/8ا 23
ا 22 –
ا 28ا 28
24/8 

   2888.6  زامل ر  م  أازج ز تاي بل  
 
 
 
 (7ادول )

 نمولج لوحدة تدريبية من برنامج التوازن العضمي قيد البحث
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           م8/2.16 /17التاريخ:       رععاء   الأ اليوم:        (6:)رقم الوحدة
 عالي :مستوى الحم 

جزاء أ
 اغوحدة

 ةاغشد اغتػريؼات
زػن  اغحجم

 اغراحظ
 

 اغعثاطظ
زػن   

 اغتػرين
زػن 
 اتاغتعرار

 صــدد
 ػجػوصاتاغ

 )ز تملةا (
 تلةا  لا د 

(21)  

ز الليى ] قلل ف  
ز مءةللللل  يللللل   

 ز ملرب.

 
م  
80٪ 
 إ ر
 
10٪ 

 
 
ياا غةي م
 براا
 ثلل 

 ي800 - - 2

   قللللللللللللللللللللللللللللل ف]
 أململلللللل ز  ثللللللب
 مرل   بل قامة 

 ي 230 - - 2

   قللللللللللللللللللللللللللللل ف]
 ال بلللللل ز  رللللل 
 اللل   ز كللغر
 ز  ر 

 ي 230 - - 2

  لللل     اللللل ا]
 ز لللذيز ل . تيلللل  
ث لللللللللى    أململللللللللل  

 ز الللذخ  أململللل       
  لملللللللا أسللللللءك

 ز قلللللللللللللللللللللللللللللللامة 
 .بل ةاة 

 ي280 - - 2

.  تيللل   اللل ا]
 ز لللللللللللللللللللللللللللذيز ل 

  لللللللللل   ل  ال بللللللللل
  لللللللى ز اللللللذخ

 ز الللللللللللللللللللللللللللل لة 
  كلللللللللللللللللللللللللللللللغر

ملءلللل   ز لللذيز ة 
 بل تبلا 

 ي280 - - 2

 )ز يادسر(
 ز ازا لا ر

(83)  
 
 

   قلللل ف  تيللللل  ]
ي للللللللل  زيلللللللللاى 
ز لليالتة  أململلل  
 لملللللا  سللللللاه 
 للللللللللر ميللللللللللل زه 

 ز  سر.

 ي20 30٪
 أ* 1
8 **  

 ي880 8:2 ي80

 

 (7ادول )تابع 
 قيد البحث نمولج لوحدة تدريبية من برنامج التوازن العضمي
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           م8/2.16 /17التاريخ:       الأرععاء   اليوم:        (6:)رقم الوحدة
 عالي :مستوى الحم 

جزاء أ
 اغوحدة

 ةاغشد اغتػريؼات
زػن  اغحجم

 اغراحظ
 

 اغعثاطظ
زػن   

 اغتػرين
زػن 
 اتاغتعرار

 صــدد
 ػجػوصاتاغ

 

 قللللللللل ف  تيلللللللللل . ]
  ز للللللذيز ة  ال بللللللل  
ي للللللللللللللل  زيلللللللللللللللاى 

لتة  أململلللللللل  ز لللللللليا
 ز تهلللللللللللللللللللللللللللللللللءةت 
بلللللللللل  ءة  زسلللللللللءك 
 ز ياك ز مي    

 ي20 30٪
 أ 1
8   

 ي880 8:2 ي80

   ق ف  تيل  ] 
ي   زياى 
ز يالتة  أململ  

 ث  ال بل  

 ي20 30٪
 أ 1
8  

 ي880 8:2 ي80

 ق ف  لى قا  ]
   زياه أمل  ي زا 
ز ياك  تراد  

 ز ي زا .

 ي21 11٪
 أ 1
8  

 ي860 8:2 ي80

 ] ق ف  لى قا 
 زياه. مس  ايه 

   ز ياك   لد ( 
 أململ   ل دل .

 أ 1 ي21 11٪
 ي860 8:2 ي80  8

 )ز متلمر(
 تلاا 

(1)  

ز م ر ز ب رج    ق ف]
م  ا يز  ز ذيز ة  

 لمل  لب   م  أمذ 
 لةت  مةت ةتبره 

إميز  ه زج ز   ةي   ا 
 ه   ز ذيز ة  لال ب 

   ز اس 

أقك 
م  
80٪ 

 ي280 -- -- 2 ي280

ز يالتة    ر تيل. ث  يق ا ]
  ركن  مك زهت ز ز  

 ز يالة 
 ي230 -- -- 2 ي230

 *أ / ترلي    ز ياك ز قك تمة ز  
 **  / ترلي    ز ياك ز ممة ه

 التارعة الأساسية:
 القياس القبمي:



 

 

                                                                                                                      831   

 ػجغظ أسيوط غطغوم وطؼون اغتربيظ اغرياضيظ

 

قةللا  ز قللللر  للر  ة لله ز بيللي  لر ز متغةلليز قلل  ز بليللي للإايزج ز قدلللا 
    يتلللللى ةللللل   ز ثنثللللللج ز م ز لللللت 8026/ 3/ 2  ز ث لللللة  ز م ز لللللت ز بيلللللي ةللللل  

   بهل   ز م ل     ز ي لكل  ز ءياد  بلستلا المر  ز  قل  ت.8/3/8026
 تطبيق برنامج التوازن العضمي:

 ة له ز بيلي  للى لت لةلت لي للمر ز تل ز   ز ركللر ز مقتليا قل  ز بليي 
     ملللاه1/20/8026إ لللر ز يارللللج  6/3/8026 ذ للل   لللر ز ءتللليه مللل  ز سلللل  

(  يلللللاه 81(  يللللاز  تاي لدللللل   للللر ز سلللللل خ لإامللللل ر )8( أسللللللد   ل زقللللل  )3)
 تاي لد ا بهل   ز م ل     ز ي لكل  ز ءياد  بلستلا المر  ز  قل  ت.  

 :البعديالقياس 
قةلا  برلا   للر  ة له ز بيلي  لر ز متغةليز قل  ز بليي لإايزج ز قدلا ز 

 ز يلللللللا ز م ز لللللللت    يتلللللللى ةللللللل  3/20/8026ز سلللللللل  ز م ز لللللللت  ز بيلللللللي ةللللللل  
 ا بهللل   ز م للل     ز ي لكللل  ز ءيادلل  بلسللتلا المرلل  ز  قللل  تا 3/20/8026

لللل ءا  ز قلللللرز قدللللا   لللرتللل  قدلسللللل  ز تلللرمتبلللليز  يةلللي تللل  ت لةلللت  ءلللا ز 
مرللاه  إسللتمليز   للر تلل  تءي للو ز لدل للل  ز تللر تملل   للر ز قدلللا ز قللللر ز  للي ط 

 .إيهلادل   مرل اتلل   ذ   تملةاز  
 :لاات الإحصائيةالمعا

زسلللللللللتما  ز بليلللللللللي ي مللللللللل  ز لي للللللللللمر ز يهللللللللللاى  لبيللللللللل ي  ز رلللللللللل   
 (  ى ز مرل ال  ز يهلاد   للدل ل  بلستماز :spssز اتمل د )

 ز  ييزف ز مردليى  -   .ز مت سر ز يسللى -
 T. test زمتبلي     -  مرلمك ز يتبلط   سلةيمل    -
    اس     زمتبلي  -  مرلا   زمتبلي مل    ت ى  -
 مرلا   ز  سب  ز ما د   لتيس %          -

 عرض النتائج ومناقشتها:
 أولًا عرض النتائج:
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 (8ادول )
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لعينه البحث في المتغيرات البدنية 

 (3  =) قيد البحث أداء الوثب مع الدوران في الهواءومستوى 

 م

 اغبيان 
 

      
 راتاغػتعي

صدد 
 اغرتب

 ظيػظ ػجػوع اغرتب ػتوسط اغرتب
(z )

 اغػحسوبظ

ػستوى 
 + - + - + - اغدلاغظ

2 
ز ق ه ز ممة ه 

بل سي    لياك 
 ز ممة ه

 از  8.640 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

8 
ز ق ه ز ممة ه 

بل سي    لياك 
 ز قك تمة ز

 از  8.183 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

8 
ا سي   ز تيا

ز ييار  لياك 
 ز ممة ه

 از  8.124 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

4 
سي   ز تياا 

ز ييار  لياك 
 ز قك تمة ز

 از  8.640 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

1 
تيمك ق ه 

 كن  ز ياك 
 ز ممة ه

 از  8.131 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

6 
تيمك ق ه 

 كن  ز ياك 
 ز قك تمة ز 

 از  8.161 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

1 
مست ى أازج ز  ثب 
م  ز ا يز   ر 

 )زملر( ز ل زج

 از  8.118 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

3 
مست ى أازج ز  ثب 
م  ز ا يز   ر 
 ز ل زج )ال ا   (

 از  8.183 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

3 
مست ى أازج ز  ثب 
م  ز ا يز   ر 

 )ز ه ( ز ل زج

 از  8.111 - 86.00 0.00 4.10 0.00 3 0

     2,36-=  (0,01)( ز اا  د    ا مست ى مر  د  zقدم  )
ز ميس ب  لت لةت زمتبلي ز  ليه   "Z"( أ  قدم 3ةتكح م  اا   )         

  ل اس    ا    ز ءي   لة  ز قدلسة  ز قللر  ز برا   اى  ة ه ز بيي 
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ج ز  ثب م  ز ا يز   ر ز ل زج قةا ز سلسد   ى ز متغةيز  ز لا د   مست ى أاز
  ا   امدرلل از  إيهلادل   (8.124 -ا8.183-) مللة  ز بيي قا ز يهي 
 .(0.01مست ى مر  د  )

 (9ادول )
المتغيرات البدنية نسب تحسن القياس البعدي عن القياس القبمي في 

 (3  = ) مع الدوران في الهواء قيد البحث ومستوى أداء الوثب

 م

 اغبيان                                               
 اغػتعيرات     

ؼسب    اغػياس اغبطدي اغػياس اغػبغي
 اغتحسن

٪ 
 + خ ا ل + خ ا ل

 8.02 0.03 6.48 0.03 6.84 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز ممة ه 2

 3.68 0.03 1.32 0.03 1.83 ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز قك تمة ز 8

 3.63 2.46 83.28 2.60 86 سي   ز تياا ز ييار  لياك ز ممة ه 8

 26.60 2.18 86.33 2.42 82.68 سي   ز تياا ز ييار  لياك ز قك تمة ز 4

 4.88 8.10 36.83 8.48 38.33 تيمك ق ه  كن  ز ياك ز ممة ه 1

تيمك ق ه  كن  ز ياك ز قك  6
 تمة ز

12.81 
8.01 13 8.01 20.33 

أازج ز  ثب م  ز ا يز  ز ل زج مست ى  1
 )زملر(

88.24 0.86 84.83 0.44 3.12 

مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  ز ل زج  3
 )ال ا   (

82.38 0.88 88.32 0.86 3.62 

مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز  ز ل زج  3
 )ز ه (

82.36 0.83 84.01 0.83 3.10 

ز لا د   مست ى (  ا ا  سب تيس   ر ز متغةيز  3ةتكح م  اا   ) 
٪  ر متغةي 8.02تيز ي  مل لة   أازج ز  ثب م  ز ا يز   ر ز ل زج قةا ز بيي

٪  ر متغةي سي   ز تياا ز ييار 26.60ز ق ه ز ممة ه بل سي    لياك ز ممة ها 
  لياك ز قك تمة ز.

 

 
 (.1ادول )

ات دلالة الفروق بين الرا  المميزة والاق  تميزاً لعينه البحث في المتغير 
                                                                                    3=  8=  2  البدنية قيد البحث اثناء القياس البعدي
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 م
اغبيان                                           

 اغػتعيرات    

ظيػظ )ى(  اغرجل الاظل تػيزا اغرجل اغػػيزة
اغػحسوبظ 

ػان 
 تؼىوي

ػستوى 
اغدلاغظ 

 pالإحصائيظ 

ػتوسط 
 اغرتب

ػجػوع 
 اغرتب

ػتوسط 
 اغرتب

ػجػوع 
 اغرتب

 0.00 86 86 4.10 200 28.10 ز ق ه ز ممة ه بل سي   2

 0.08 46 46 1.11 30 22.81 سي   ز تياا ز ييار 8

 0.00 86 86 4.10 200 28.10 تيمك ز ق ه 8

 28( = 0,01إيهلاد  ) قدم  )ى( ز اا  د    ا مست ى ا    
( أ  قدم  ) ( ز ميس ب  لت لةت زمتبلي  مل  20ةتكح م  اا  )        

 ى ز قدلا     ت ى    ا    ز ءي   لة  اك م  ز ياك ز ممة ه  ز قك تمة ز  
 لي م  قدم  أ(  هى 46ا  86 لمتغةيز  ز لا د  قا ز يهي  مللة  )  ز برا

ممل ةا   لى  ا  رلل غةي از  إيهلادل  (ا  امد28) ( ز اا  د  ز بل غ  )
لة  ز ياك ز ممة ه  ز قك تمة ز  ر ز متغةيز  ز لا د  قةا  ل   ا ا  ي   إيهلاد

 ز بيي.

 (11ادول )
المتغيرات الفروق في نسب تحسن الرا  المميزة والاق  تميزاً في بعض 

  البدنية قيد البحث
 

 اغبيان م
 

 اغػتعيرات

اغغروق  ظل تػيزااغرجل الا اغرجل اغػػيزة
 طي

ؼسب 
 اغتحسن

 بطدي ظبغي 
ؼسب 

 اغتحسن
 بطدي ظبغي

ؼسب 
 اغتحسن

2 
ز ق ه ز ممة ه 
 بل سي  

6.84 6.48 8.02٪ 1.83 1.32 3.68٪ 6.62٪ 

8 
سي   ز تياا 
 ز ييار

86 83.28 3.63٪ 82.68 86.33 26.60٪ 1.38٪ 

   ٪6.61 ٪20.33 13 12.81 ٪4.88 36.83 38.33 تيمك ز ق ه 8
(  ا ا  ي     لر  سلب ز تيسل  للة  ز متغةليز  22ةتكح م  اا   )

يةي للغ  هذه ز ءي    ر ا % 20 ز قك تمة ز أقك م   ز لا د   لياك ز ممة ه 
 للر متغةللي ز قلل ه ز ممةلل ه بل سللي    ز  لللة  ز ياللك ز ممةلل ه  ز قللك تمةلل    سللب ز تيسلل 
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مةلل ه  ز قللك تمةلل ز   للغلل  ز ءللي    للر  سللب ز تيسلل  لللة  ز ياللك ز م ا(6.62٪)
املللل للغللل  ز ءلللي   للللة  ز يالللك  ا( ٪1.38 لللر متغةلللي سلللي   ز تلللياا ز ييالللر )

 .(٪6.61) ر متغةي تيمك ز ق ه ز ممة ه  ز قك تمة ز 
  مناقشة النتائج:ثانياً 

ايزجزتللله   لللر كللل ج هلللاف ز بيلللي   ي كللله   لللر يلللا ا  ة للل  ز بيلللي  زع
ميزا  ز رلمد   ز ايزسل  ز سلبق   ز  تلار ز تر ت  ز ت هك ز ةلل  ز  تملا  لر ز 

  ت  م لق   ز  تلار   قل   ءي ز ز بيي  لر ز  ي  ز تل ر:
 مناقشة نتائج الفرض الأول:
(  الل ا  للي   از لل  زيهلللادل  لللة  ز قدلسللة  3(ا )3ةتكللح ملل  اللا  ى )

ز متغةليز  ز لا دل  ز قللر  ز برا   اى  ة له ز بيلي   هلل ح ز قدللا ز برلا   لى 
 (z)قللد  قاز يهللي  ا   ز  ثللب ملل  ز للا يز   للر ز للل زج قةللا ز بيللي  مسللت ى أازج
  لا مسللت ى  (  امدرللل از  إيهللادل  8.124 - ا8.183 -) ملللة  ز ميسل ب 
 سلب تيسل  ز قدللا ز برلا   ل  زكل   ز ى  ال ا  لي    لر  ا(0.01) مر  د 

 زج ز قدلا ز قلللر  لر ز متغةليز  ز لا دل   مسلت ى أازج ز  ثلب مل  ز لا يز   لر ز لل
ز قلل ه ز ممةلل ه بل سللي    لياللك   للر متغةللي ٪8.02تيز يلل  مللل لللة   اقةللا ز بيللي

 . لياك ز قك تمة ز سي   ز تياا ز ييار  ر متغةي ٪26.60 ا ز ممة ه
 مسللت ى أازج ز  ثللب   يال  ز بليللي هللذز ز تيسلل   لر ز متغةلليز  ز لا دلل  

ى ز مقتيا بمل ديت د  قةا ز بيي ز ى تءثةي ز لي لمر ز تاي ل م  ز ا يز   ر ز ل زج
دسللي(  دملل ا ز ملل  تمي  للل  هللا لل تيقةللت ز تلل ز   ز ركلللر  ل لليف ز سللءلر )ز

 ذ   م  من  زستماز  تمي  ل  لا ده مله  م للل   لرمك ز ركلر  ز مسللي 
ز ييار  لا يز ل  م  ز  ثب  ر ز ل زج ز مله  بل  لتلل قةلا ز بيليا يةلي ترملك 

ز قللايز  ز لا دلل  ز ملهلل  بن لللر ز  لتللل مثللك هللذه ز تمي  للل   لللى ت مدلل  برللز 
 سي   ز ازج ز ييارا ز ق ه ز ممة ه بل سي  ا تيمك ز ق ه.
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إكللل   إ للى تق للة  ز يمللل  ز تاي لدلل  ز ملهلل  للللذه ز تمي  للل    تياةللا 
 ز  م للل  ز م لسلللب   ازاللللل بملللل ةت لسلللب مللل   لدرتللللل  هلللاف الللك م لللللا  الللذ  

 لللر ز تلللاي ب مللل  ز ثقلللل  ز مءدءلللها ز يللل زا  زسلللتماز  برلللز ز ا ز  ز مسلللل اه 
مترااه ز يتءل ل ا ه لاةت ز م  ا  غةيهل أث لج ت لةت ز لي لمر ز تلاي لى مل  

 ميز له ز تاي  بيمك ز تاي ب  ميز له ز ءي   ز ءياد  لة  ز ن لة .
بسطويساى (ا 8)  (2331)اباراهيم محمود أحمد "يةي د ةي اك مل  

محمد سعيد  اJim clover(8001 ) (82) ،(6)  (2333) بسطويسي داأحم
عاااويس  (ا80)Gluck man (8003  )  (ا28)  (8001)الناااور  أباااو

ز لى أ  ز لليزمر ز تاي لدل  ز مق  ل  ز تلى  (20)  (8026) "الابالي، تامر الابالي
ةيز لللى   لللا تهلللمدملل ز سللللا  ز مبللللاة ز رلمدللل  ز م  ملللل   ز تلللى  ةلللت  زمتدلللللي 

يز  ز ييادلل   لملللليز  ز ممتلءلل ا  ز تللى ترمللك  لللى تمي  لتلللل  لللى أسلللا ز مسللل
ز ركلللن  ز رلملللل    لللا أازج ز مللللليز  بهللل يه مبل للليه ت للل   أ ثلللي تياةللل ز   للللى 

 ت مد  ز ازج ز لا ر  ز مللي  مرل .
   Jim clover  "(8001  )(82)،   Gluck man"    تءلت الك مل           

(8003  )(80) ،Brain sharkey   (2.11م )(16) ،Michael a. Clark 

et al   (8028 ) (88)  درملك  ز تاي لدل ليزما لل   لر ز ركلرت مده ز ت ز    أ  لى
ملل   ز ركلللد تلل ز   ز قلل ه  أ   ا ز هللءل  ز لا دلل  ز ممتلءلل لللا يه  لللى ت لل  ي  ت مدلله 

   ر ه  أ ز يياد ا ز سي  تقلج بمست ى ي ترمك  لى ز  ز تر  ز يادسد  ز للمهز ر زمك 
  لة للل ز هتمللل  ز ممتلءلل  ةاللب ركللن  ز اسلل   ز ركلللد  لقلل ه  ز مت ز  لل  ت مدلل ز ةللت  

ةلرلللب ا يز ز تللل ز   ز ركلللر  يةللي أ   ز تيملللكا ال سللي   ز مللليى  ز لا دلل بل هللءل  
 .بل قايز  ز لا د  ز ممتلء  ر ز يتقلج  ز  ل ز هلمل  

 ( 8020)  بمضاام زكريااا محمد   تتءللت هللذه ز  تلللار ملل   تلللار اللن  ملل    
 ا(28)  (8022)  عمااااارمحمد محمد  ا (2)  (8022)  ااااااادمحمد حماااااد أ  ا(28)
عصاام  ا (1)  (8024)  الطااهر محمد راماى  ،(8)  (8024)  محمد كاما  حمدأ 
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يةللي أ لللي   تلللار هللذه ز ايزسللل   إ للى تلللثةي للليزمر  (3) (8021)  صااقرمحمد 
 ج ز ملليى.تاي لد  مق     لى برز ز متغةيز  ز لا د   مست ى ز از

ا  لي   ت ال   وعهلا يتحقق الفارض الأول كميااً والالى يانى عماى أناه        
ز لا دلللل  ز متغةلللليز  برللللز  للللى ز قللللللر  ز برللللا    ة از لللل  إيهلللللادل  لللللة  ز قدلسلللل

  هللل ح ز قدلللا  ز  ثللب ملل  ز للا يز   للر ز للل زج  للاى  ة لله ز بيللي مسللت ى أازج 
 ز برا .

  :لثالثمناقشة نتائج فرضى البحث الثاني وا
للة  ز يالك ز ممةل ه  لا   ال ا  لي   إيهللاد  ( 20ةتكح م  اا   )

  قاز يهلي  ا ز قك تمة ز  لر ز متغةليز  ز لا دل  قةلا ز بيلي  لر ز قدللا ز برلا 
(  هى أ لي م  قدم  ) ( ز اا  د  ز بل غ  46 ا 86) ( ز ميس ب  مللة  )قد  
 .(ا  امدرلل غةي از  إيهلادل  28)

(  اللل ا  لللي     لللر  سلللب ز تيسللل  للللة  22   )ةتكلللح مللل  الللا املللل 
يةلي للغل  هلذه  ا% 20ز متغةيز  ز لا د   لياك ز ممة ه   ز قك تمة ز أقلك مل  

ز ءي    ر  سب ز تيس  لة  ز ياك ز ممة ه  ز قك تمة ز  ر متغةي ز ق ه ز ممةل ه 
  للغلللل  ز ءللللي    للللر  سللللب ز تيسلللل  لللللة  ز ياللللك ز ممةلللل ه  ا٪(6.62بل سللللي   )
امل للغ  ز ءي   للة   ا٪( 1.38ة ز  ر متغةي سي   ز تياا ز ييار ) ز قك تم

 ٪(. 6.61ز ياك ز ممة ه  ز قك تمة ز  ر متغةي تيمك ز ق ه )
  يالللل  ز بليللللي هللللذه ز  تلللللار ز للللى  ل لدلللل  ز لي لللللمر ز تللللاي لر ز مقتلللليا 

يت زاللله  للللى مام  للل  مللل  ز تمي  لللل  ز ملهللل   ا ز م للللت  للللى  ة للله ز بيلللي  زع
مللليز  ز  ثلب  ز تلر الل   للل تلءثةي  لى ت مد  ز ركلن  ز رلملل   لر  ز تر ترمك 

 قةا ز بيي. إةاللر  لى مست ى أازج ز  ثب م  ز ا يز   ر ز  لتل
املللل ةياللل  ز بليلللي تقلةلللك ز ءللللي  للللة  ز يالللك ز ممةللل ه  ز غةلللي ممةللل ه  لللر 

 للة  قةللا ز بيللي ز للى ز  ي قلل  ز تللى زتبرلللل ز بليللي زث لللج تق    ز متغةلليز  ز لا دلل  
 از يمللل  ز تاي لدلل   للي لللمر  تيقةللت ز تلل ز   ز ركلللر  ل لليف ز سللءلر )ز دملل  
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مللل  ملللن  ز متبلللليز   ز  مةللل  ت ز قلللكيةلللي تللل  تياةلللا ز يالللك ز ممةللل ه    از دسلللي(
ز لا د  ز مله  قةا ز بيي  ذ      لج الك  ليف اي ل  تمي  لل  تمتلل   لر 

تمي  لللل  ز قللل ه  اازجيامللللل  للل  ز  للليف ز ملللي  ذ للل   لللر تمي  لللل  سلللي   ز 
يتللى دمالل  تقلةللك ز ءلللي  لللة  ز  للي ة   ا تمي  للل  تيمللك ز قلل ه از ممةلل ه بل سللي  

%  للر امدلل  20ز دسللي(  للر مسللت ى هللذه ز قللايز   قللك ملل   سللب   ا)ز دملل  
 ز متغةيز  ز لا د  قةا ز بيي. 
أ ه  ز ى Daved Lipman  (2333)  (23)   ر هذز ز هاا د ةي 

ا    لل   ٪20ى ز ءللي  ز  لدرللر لللة  اللل لر ز اسلل   للر ز قلل ه   ة بغللر أ  ةترللا
اثةلليز ملل  ز ي لكللةة  درللل    ملل  زمللن  ز تلل ز   ز ركلللرا   تم للى ز ءللي  لللة  

ا  دسللب ذ ل  أازجز  مدال دادلل  سلةال   لاللل  ٪20 سب ز ق ه  للى الل لى ز اسل  
 .ز لدالر ز ركلر أث لج ز ييال  ز تر د تي   ةلل ال لى ز اس 

ز لله ملل  ز كللي ي  ز هتمللل  لتللاي ب   Daved Lipman   دكلة  
ز ا ج ز كلرة  لال لب ز ال ج ز قل ى يتلى در دل  ز ءيهل   ليلل  بلل ا ج ز قل ى 
 للر ز اسلل   للر ز ييالل  ز مللةازها  تللللو ز مللاه ز مت سلل ه   لللاه ز تلل ز   ز ركلللى 

ز لللي   ت قلل  ذ لل   لللى ز ءللي  لللة  ز اللل لة   للر ز لازدلل   4: 8 للر ز رلللاه ملل  
 ذز مل ز تما  لده ز بليي زث لج ت لةت لي لمر ز ت ز   ز ركلر قةا ز بيي. ه

ت زاللا  أهمدله للى  Brain sharkey" (8022 ) (26)"ةةالا  املل
 الللذز للللة   كلللن   ز ركللللد ز مام  لللل   امدللل   للللة  ز ركللللرز تللل ز   

 ذ ل   ر  اذز ال لى ز اسل  ز دمل   ز دسلياز  يف ز رل    ز  يف ز سءل
ي ز مسلللت ى ز للللا ر  الللذز تلللءم ز ركللللر   ز تللل ز  ملللتن  يز  نز ترللل تا لللب 

  . ز ء ر  ل ل  
 ز ركللد تل ز   ز قل ه  أ  Jim clover (8001 ) (82)" ةلذاي  

   تقلللج بل مسلت ى ز مللللي ي ترملك  للى ز  ز تللر  ز يادسلد  ز للملله ز ر زملك مل 
  . ز لا ر
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 ( 8020) "بمضااام زكرياااا محمد" تتءلللت هلللذه ز  تللللار مللل   تللللار الللن  مللل  
 ا(1)  (8024)الطاااهر" محمد رامااى " ا(8)  (8024) "محمد كاماا  حماادأ" ا(28)
 يةلللي( 1)  (8026) "ابااارحساااين كااارم أ" ا(3) (8021) "صاااقرمحمد عصاااام "

ز  تلللار إ للر تيسلل   سللب  ز تلل ز   ز ركلللر  ذ لل  ملل  مللن  تقلةللك  هللذهأ لللي  
ز لا د  ز  ثي زيتبل ل  ممة ها  ت  ي ز قايز   ز ءلي  لة  ز ازجز  ز ممة ه  ز غةي
 .تيمك ز ق ه ا ه ز ممة ه بل سي  ز ق ابل ت ز   ز ركلى ال سي   ز يياد 

ت اللا      كمياااً والاالى ياانى عمااى أنااه الثااانيوعهاالا يتحقااق الفاارض     
لة   ر ز متغةيز  ز لا د   ل يف ز سءلر  ز قدلا ز برا  ى از   زيهلادل   ي   

 تمة ز  اى       ة ه ز بيي. ز ياك ز قك    ز ياك ز ممة ه
 لي     لر  ا ال: تيانى عماى أناهالفرض الثالث اللي  يتحققوكللك  

% 20 ز قلك تمةل ز أقلك مل    سب ز تيس  لة  ز متغةيز  ز لا د   لياك ز ممةل ه 
  اى  ة ه ز بيي.

 مل   زقل   ك ج هاف ز بيي   ي كها   لر يلا ا  ة ل  ز بيليا ر       
ل  ز يهلللللاد   ملللل  مللللن  ز رملدلللل ار تلللل  ز ت هللللك إ ةللللللز  تلللللار  ز لدل للللل  ز تلللل

 ز تل د : تلال  ستت هك إ ر ز ز مستمام   ر ز بيي ت  ز 
أاى لي للللمر ز تلللل ز   ز ركلللللر ز مقتلللليا  ز للللى تيسلللل  مليلللل    للللر مسللللت ى  -

ز قللايز  ز لا دلل  ز ملهلل  بللل  يف ز سللءلر  مسللت ى أازج ز  ثللب ملل  ز للا يز  
ز قلللايز  ز ءلللي    لللر  سلللب تيسللل   يللل   لللر ز لللل زج قةلللا ز بيللليا يةلللي تيز

ز ءي    ر ٪ ا لة مل تيز ي  3.63٪ ا 8.02مللة  ياك ز ممة ه ز لا د   ل
٪ ا امل تيز ي  26.60٪ ا 3.68ز غةي ممة ه مللة   سب تيس  ز ياك 

٪ ا 3.62 سللب تيسلل  مسللت ى أازج ز  ثللب ملل  ز للا يز  قةللا ز بيللي مللللة  
3.12.٪ 

 ال ا  لي     لر  سلب ز تيسلل  ز لى   مقتليالي للمر ز تل ز   ز ركللر زأاى  -
يةللي  ا%20لللة  ز متغةلليز  ز لا دلل   لياللك ز ممةلل ه   ز قللك تمةلل ز أقللك ملل  
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للغلل  هللذه ز ءللي    للر  سللب ز تيسلل  لللة  ز ياللك ز ممةلل ه  ز قللك تمةلل ز  للر 
 لللللر متغةلللللي سلللللي   ز تلللللياا      ا٪(6.62متغةلللللي ز قللللل ه ز ممةللللل ه بل سلللللي   )

 ٪(.6.61ي    ر متغةي تيمك ز ق ه )امل للغ  ز ء ا٪( 1.38ز ييار )
ت مدللل  ز ركلللن  الللل   لي للللمر ز تللل ز   ز ركللللر ز مقتللليا ا يز   لللل ن   لللر   -

ز رلملل   لر ملللليز  ز  ثلب  ز تلر اللل   للل تلءثةي إةاللللر  للى مسللت ى أازج 
 ز  ثب م  ز ا يز   ر ز  لتل قةا ز بيي.

ر  ز مسللي ز ييالر أاى زستماز  تمي  ل  لا ده مله  م للل   لرمك ز ركلل -
 ل ثب م  ز ا يز   ر ز ل زج ز ى ت مد  برز ز قايز  ز لا د  ز مله  مثلك 
سلللللي   ز تلللللياا ز ييالللللرا ز قللللل ه ز ممةللللل ه بل سلللللي  ا تيملللللك ز قللللل ه ز ملهللللل  

 بركن  ز  يف ز سءلر)ز دم  ا ز دسي(.
 :التوصيات

للة    الذز ز ركللد از مام  لل   أهمد  تيقةت ز ت ز   ز ركلر لة  امد   -
  كن  ز  يف ز رلل    ز  ليف ز سلءلر  الل لى ز اسل  ز دمل   ز دسليا

أازجز  مدال دادللل  اةللاز   لالللل  ز لدالللر ز ركلللر أث لللج  ذ لل   ليهلل    لللى 
 0ز ييال  ز ممتلء 

أهمدللل  إسلللتماز  ز تمي  لللل  ز لا دللل  ز ملهللل   ز م لللللل   لمسلللليز  ز ييادللل   -
 ن لللر ز  لتللل  للر ي لكلل  ر ز للل زج ز  ثللب ملل  ز للا يز   لل ز  م دلل   ملللليز  

 ز  ليزتده.

كللي يه ز هتمللل  لتللاي بل  ز تلل ز   ز ركلللر أث لللج  ملدلل  ز تللاي ب  ملهلل   -
 مللل  لللل ملل  تللءثةي إةاللللر  لللر ي لل  مسللت    اأث لللج  تلليه ز  للازا ز ملللص
 .    ن لر ز  لتل  ر ي لك  ز  ليزتدهز ازج ز لا ر  ز مللي  

ز قللللايز  ز لا دلللل  ز ملهلللل   ادءدلللل  تقةللللد  أازج بللللليز  أهمدلللل  ز ستي لللللا لإمت -
قلك  أث لج    لر ز  لتل  لر مست     لتريف ز  ثب م  ز ا يز   ر ز ل زج
 . برا ت لةت ز ليزمر ز تاي لد  
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أهمدللللل  إسللللللتماز  برلللللز ز ا ز  ز مسللللللل اه  للللللر ز تلللللاي ب مثللللللك )ز ثقللللللل   -
هلللل ا    - ز للللتسللللل  ز ت -مقل للللا سلللل  اد  –ز يبللللل  ز م ل دلللل  –ز مءدءلللل 
 ز ملللللي  (  ملللل  للللل مللل  تلللءثةي إةالللللر  للللر ي للل  ز مسلللت   ز للللا ر   ز م للل 

 .   ز  لتل  ر ي لك  ز  ليزتدهز ملص بن لر 

 متغةليز  أمليى  ل  مملثلل   للر  ة لل   ميزيلك سل د   زبيليأهمد  إايزج  -
 بل ايزس . ةت ل  لل ز بليي

 ع ((ـــــــــــــــــــــــ)) اغػراجــــــ
 : ا اغػراجع اغطربيظ  أولًا
تءثةي لي لمر تاي لر  تيقةلت ز تل ز    لر م(: 2.11حمد محمد حسين ااد )أ -1

ز قللل ه  لللبرز  كللللن  ز  للليف ز سلللءلى  للللى  ل لدللله ز ازج 
ز ملللليى  ن لللر ز  ليزتدلله تمهللص التلللا يسللل   ملاسللتةيا 

 ز تياد  ز ي لكد ا المره    ل.  الد
لي لللللمر تللللاي لر  لقلللل ه  تيقةللللت ز تلللل ز    :م(2.14محمد محمد كاماااا  ) حماااادأ -2

ز ركلر  لاذخ  ز ذيز لة   تءثةيه  لى مسلت ى أازج ز ل ملل  
الدللللللله ز تيادللللللل   ز مسلللللللتقدمه  لمن ملللللللة ا يسلللللللل   ملاسلللللللتةيا

  ز ي لكد ا المره    ل.
بلللاة ز تم للدر  لللليزمر ز ترلدمدلل  : مم(1995) أحمااد محمااود محمد إبااراهيم -3

دلللللللها ز  برللللللل  ز   لللللللىا م  لللللللءه ي لكللللللل  ز  ليزت – ز تاي لدللللللل 
 ز مرليفا ز سا اي  .

 ز م سلللل    ز ي لكللللد   للللر لة مدال داللللل م(: 8..2حمااااد فااااؤاد الشاااااللي )أ -4
 ز سا ايس . ز ت ز  ا م  له ز مرليفا

  ل  ز ركلةلللأثللي تمي  للل  ز مسللتقبن  ز يسةللم(: 2.16كاارم حسااين اباار )أ -5
(P.N.Fللل  )ر تيسلللة  ز تللل ز   ز ركللللرل (Muscular 

balanceلر ز  ثللللللل(  ز هلللللءل  ز لا دللللل  ز ملهللللل   متسلبقللللل  
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  لز ثنثدللللل  ز متقلللللامة ا بيللللللي م  للللل يا مالللللل   لللللل   ز تياةللللل
 ا ز ماللا ز تلس ا ز رللاا ز   ا الدل  ز تيادل  ز لا ةلل  لز ي لكة

   لل   ز ي لك ا المر  ز قلاسد ا ز ريز .
ب  أسلللللا    ي لللللل  ز تلللللاي  :م(1999) بسطويساااااى أحماااااد بسطويساااااى -6

 ز ي لكرا ازي ز ءاي ز ريارا ز قلهيه.
لي لللللمر تللللاي لر  ت مدلللل  ز تلللل ز   ز ركلللللر  م(:2.14رامااااى محمد الطاااااهر ) -7

 ل لليف ز سللءلر   ل لل  ز  ثللب ز رللل را يسللل   ااتلل يزها الدلل  
 0ز تياد  ز ي لكد   لل ة ا المر  ل لل

قللك  ز  لازا ز للا رم(: ...2عبدالعزيز أحمد النمر وناريماان الخطياب ) -8
 س  ز لل غا ميا  ز  تلب  ل  يا ز قلهيه.

تللءثةي ت مدلل  ز تلل ز   ز ركلللر  لللى مسللت ى  م(:2.15عصااام محمد صااقر ) -9
ز ازجز  ز لا مدلللللللل   برللللللللز ز متغةلللللللليز  ز لا دلللللللل    ل لللللللل  

ا بيي م   يا ز مال  ز رلمد  ز   مةتده  ى ي لك  ز  ليزتده
ز   ا  ا ز الللل ج16 لتيادلللل  ز لا دلللل    للللل   ز ي لكلللل ا ز رللللاا 

 الد  ز تياد  ز ي لكد  ل ة  بل لي ا المر  يل ز .
م   ملل  ز تللاي ب ز ي لكللر : م(2.16الي، تااامر الابااالي )عااويس الاباا -.1

ز   ي لل   ز ت لةللتا ز  برلل  ز ثل ثلل ا ميالل  لي لل ا  -ز يللاةي
 ز قلهيه.

زمتبلللليز  قدللللا  تقللل د  ز ازج  م(:2.16كماااال عبدالحمياااد اساااماعي  ) -11
مياللللل  ز  تللللللب  ل  للللليا ، لللللل  يياللللل  ز  سلللللل ز مهلللللليب   ر

 ز قلهيه.
: لي للمر تلاي لر بل ثقلل   تيقةلت ز تل ز    للر م(.2.1محمد زكريا بمضم ) -12

ز قلل ه  للبرز ز ركللن  ز قلبكلل   ز بلسلل    للليالتة ا يسللل   
 المر     ل. ملاستةيا الد  ز تياد  ز ي لكد   لل ة ا
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ياي لللللمر تللللاي لر  ت مدلللل  برللللز تءثة م(:7..2) النااااور بااااوأمحمد سااااعيد  -13
 لى أازج ز  لتل  ن لر ز  ليزتدلهاز ما  ل  ز لا د  ز مله   

المرلللل      االدلللل  ز تيادلللل  ز ي لكللللد   لل للللة  اااتلللل يزهيسللللل   
 ز  قل  ت.

 للللللى  ر:  رل دللللل  لي للللللمر  لتللللل ز   ز ركللللللم(2.11محمد محمد عمااااار محمد ) -14
ز يالة   ازج ز مللي   برز ملليز  ز سق ط  لىمست ى ز 

،  ن لللللر ز مهلللللي   ز يلللليه بل مللللازيا ز رسللللاي   ز ي لكللللد 
 يسل   ملاستةيا الد  ز تياد  ز ي لكد ا المر     ل.

تءثةياي لللمر تللاي لر  لقلل ه ز ركلللد  م(: 3..2عباادالعزيز الااديب ) هاااني -15
 لللى تيسللة  ز تلل ز   ز ركلللرا يسللل   ااتلل يزها الدلل  ز تيادلل  

 . م   د ز ي لكد  بل سلاز ا المر  ز
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