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 ةـوم الرياضـات علـة تطبيقـمجل
 7102 مارس الواحد والتسعونالعدد 

وبعى  المهىارات الحركيىة فى    الصىفات البدنيىة التدريبات الوظيفية التكاملية وفاعليتها على  تحسىين
 .التمرينات الإيقاعية

 مها محمد عزب الزين 

 قسم التمرينات والجمباز، كلية التربية الرياضية، جامعة المنوفية

 منال محمد عزب الزين 

 .قسم التمرينات والجمباز، كلية التربية الرياضية، جامعة المنوفية

 ح انثسثيشكهانًمذيح و

رؼذ اىزَشْٝبد ػيٚ قطبع اىَْبفغخ "اىغَجبص الإٝقبػٚ" أؽذ الأّشطخ اىشٝبػٞخ اىزٚ رؼجش ػِ ؽشمبد ثذّٞخ رشنو اىغغمٌ 

ٗرَْٚ ٍقذسرٔ اىؾشمٞخ، ٗرؤدٙ ثظ٘سح فشدٝخ أٗ عَبػٞخ ٗٝزَٞض أدائٖب ثبىجشاػخ ٗالإثذاع ٗاىطبثغ اىغَبىٚ ٗالاّفؼمبىٚ ، 

ؤدٙ ثشنو عَو ؽشمٞخ ٗرزنُ٘ ٍِ ٍٖبساد ػْبطش اىغغٌ الأعبعٞخ ٍزَضيمخ فمٚ ٗرزَٞض ثغلاعخ ٗاّغٞبثٞخ فٚ الأداء، ٗر

اىزَ٘عممبدف فممٚ ٗعمم٘د اىَظممبؽجخ اىَ٘عممٞقٞخ، ٗٝممزٌ رىممل  –اىَشّٗممبد  –اىز٘اصّممبد  –اىممذٗساّبد  –)اى٘صجممبد ٗاىفغمم٘اد 

بّٚف ٗرمؤدٙ ثظم٘سح اىشمشٝؾ اىضؼجم –اىظم٘ىغبّبد  –اىنمشح  –اىطم٘   –ثبعزخذاً الأدٗاد اىقبّّ٘ٞخ اىخَظ ٌٕٗ )اىؾجو 

ٍزغبّغخ لا َٝنِ اىفظو فٖٞب ثِٞ الأداح ٗاىلاػجخ، ؽٞش ٝزخمز اىغغمٌ فٖٞمب أٗػمبع ٗؽشممبد يٝقبػٞمخ ٗفمر أعمظ رشث٘ٝمخ 

 ف 31:  37ف )9:  35ف )76:  7ٍٗجبدئ ػيَٞخ ٍؾذدح ىي٘ط٘ه لأػيٚ ٍغز٘ٙ ٍَنِ ٍِ الأداء اىؾشمٚ. )

اىؾشممممبد اىشقظمممخ  –شمٞمممخ ٍمممِ ؽشممممبد اىمممشثؾ )ممممبىؾغلاد ٗعَيمممخ اىزَشْٝمممبد الإٝقبػٞمممخ رمممؤدٙ فٖٞمممب ٍغَ٘ػمممبد ؽ

اىَشعؾبدف ، ؽٞمش ٝمؤدٙ ٍمب عمجر فمٚ ارغبٕمبد ٍزؼمذدح ٍغمز٘ٝبد ٍخزيفمخ ثبّغمٞبثٞخ ٗعلاعمخ ٗاّغمغبً.  -ٗالأمشٗثبرٞخ 

 ف5:  42)

ىزَزمغ ٗرؼذ إَٔٞمخ اىزَشْٝمبد مْشمبؽ ثمذّٚ َٝنمِ الاعمزفبدح ٍْمٔ ٍمِ أعمو سفمغ مفمبءح اىغغمٌ ٗرطم٘ٝش أعٖضرمٔ اىؾٞ٘ٝمخ ٗا

ثبىيٞبقخ اىجذّٞخ ىلاسرقبء ثَغمز٘ٙ اىَٖمبساد اىؾشمٞمخ اىَخزيفمخ، ىمزىل أطمجؾذ عمضء ٕمبً فمٚ اىَْمبٕظ اىَطم٘سح ىيَشاؽمو 

اىزؼيَٞٞممخ اىَخزيفممخ ثظممفخ ػبٍممخ ٍْٗممبٕظ ميٞممبد اىزشثٞممخ اىشٝبػممٞخ ثظممفخ  بطممخ ىَممب رشممَئ ػيممٚ اىؼذٝممذ ٍممِ اىؾشمممبد 

 ف9:  43اعزخذاً الأدٗاد. )ٗاىَٖبساد الأعبعٞخ اىزٚ رؤدٙ ثطشٝقخ ؽشح أٗ 

ٗاىزذسٝت اىَقِْ ٕ٘ اىَؾ٘س اىشئٞغمٚ اىمزٙ ٝؼَمو ػيمٚ رَْٞمخ ٍزطيجمبد اىْشمبؽ اىشٝبػمٚ ٗالاسرقمبء ثمٔ ثَمب ٝزْبعمت ٍمغ 

اىٖذف اىَشاد رؾقٞقٔ، ٗميَب رقذً ٍغز٘ٙ اىزْبفظ ميَب صادد اىؾبعخ يىٚ اىجؾش ػِ أعمبىٞت ػيَٞمخ عذٝمذح ٍٗزطم٘سح فمٚ 

ًف يىممٚ أُ اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ رؼممذ ٍممِ الأ ممنبه Ron Jones (4225ٌ خووىَض سواىزممذسٝت، ؽٞممش ٝشممٞش 

 ف34:  49اىزذسٝجٞخ اىَزط٘سح ٗاىَغزخذٍخ ؽذٝضبً فٚ اىَغبه اىشٝبػٚ ٗأّٖب غٞش رقيٞذٝخ. )

ٗأّٔ  ٗفٚ  لاه اىؼشش عْ٘اد اىَبػٞخ أطجؼ اىزذسٝت اى٘ةٞفٚ ٍِ اىَظطيؾبد  بئؼخ الاعزخذاً فٚ اىَغبه اىشٝبػٚ

ٝغزخذً رؾذ ػذح ٍغَٞبد ٍضو رذسٝت اىق٘ح اى٘ةٞفٞخ، اىزذسٝت اىَْ٘رعٚ، ىزىل ٝغت أُ رشَو عَٞمغ اىجمشاٍظ اىزذسٝجٞمخ 

ػيٚ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ ، ؽٞش أّٖب رٖذف يىٚ رؾغِٞ اىؼلاقخ ثِٞ اىؼؼلاد ٗاىغٖبص اىؼظجٚ، مَمب رؼَمو ػيمٚ رؾغمِٞ 

 ف76:  52) ف5:  44اىظفبد اىجذّٞخ. )

 ٍمِاىجبؽضزمبُ  لاؽظمذ اىجؾمش ػْمذٍب فنمشح صخ ٕزٓ اىزذسٝجبد ٗإَٔٞزٖب فٚ رؾغِٞ اىظفبد اىجذّٞخ اىَخزيفمخ عمبءدٗىؾذا

الإٝقبػٞخ ثبىنيٞخ اّخفبع ٍيؾم٘ة فمٚ ثؼمغ اىَٖمبساد اىؾشمٞمخ ىطبىجمبد اىفشقمخ اىضبىضمخ  اىزَشْٝبد رذسٝغَٖب ىَبدح  لاه

ّٞمخ اىخبطمخ ثزيمل اىَٖمبساد ثمبىشغٌ ٍمِ اىغٖمذ اىَجمزٗه ٍمِ قجمو ثبىنيٞخ، ٗقذ ٝشعغ رىل لافزقمبسِٕ ىمجؼغ اىظمفبد اىجذ

ىذِٖٝ، مَب أّٔ لا ٝزْبعت ٍغ ٗع٘د ؽبىجبد ثنيٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ٍِ اىَفزشع رم٘فش اىؼْبطمش اىغٞمذح فمِٖٞ، اىجبؽضزبُ 

اىؾذٝضمخ  اىزمذسٝجبد مأؽمذ ىيزفنٞمش فمٚ اعمزخذاً اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخاىجبؽضزبُ ٗمزىل اىَغز٘ٝبد اىؼبىٞخ، ٍَب دػب 

 .الإٝقبػٞخ اىزَشْٝبد ثٖذف رؾغِٞ اىظفبد اىجذّٞخ اىخبطخ ٗثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٜ

 ث:ـذف انثسـأه
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 ٖٝذف اىجؾش يىٚ اىزؼشف ػيٚ:

 -اىقم٘ح اىؼؼميٞخ  –رأصٞش ثشّبٍظ اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخ ػيمٚ رؾغمِٞ اىظمفبد اىجذّٞمخ )اىقمذسح اىؼؼميٞخ  .3

 اىز٘اصُ اىضبثذ ٗاىَزؾشكف. –اىش بقخ  –اىز٘افر  –اىَشّٗخ 

رممأصٞش ثشّممبٍظ اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ ػيممٚ رؾغممِٞ ثؼممغ اىَٖممبساد اىؾشمٞممخ فممٚ اىزَشْٝممبد الإٝقبػٞممخ  .4

 اىذٗساّبد ٗاىيفبدف. –)اى٘صجبد ٗاىفغ٘اد 

 فشوض انثسـث: 

ىيَغَ٘ػممخ اىزغشٝجٞممخ فممٚ ثؼممغ اىظممفبد اىجذّٞممخ ر٘عممذ فممشٗ  داىممخ يؽظممبئٞبً ثممِٞ اىقٞبعممبد اىقجيٞممخ ٗاىجؼذٝممخ  .3

 ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ.

ر٘عممذ فممشٗ  داىممخ يؽظممبئٞبً ثممِٞ اىقٞبعممبد اىقجيٞممخ ٗاىجؼذٝممخ ىيَغَ٘ػممخ اىؼممبثطخ فممٚ ثؼممغ اىظممفبد اىجذّٞممخ  .4

 ىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ.ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ ا

ر٘عذ فشٗ  داىخ يؽظبئٞبً ثِٞ اىقٞبعِٞ اىجؼذِٝٞ ىيَغَم٘ػزِٞ اىزغشٝجٞمخ ٗاىؼمبثطخ فمٚ ثؼمغ اىظمفبد اىجذّٞمخ  .5

 ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ٗىظبىؼ اىَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ.

 يصطهساخ انثسـث  

 Functional Complementary Exercises  انتذسيثاخ انىظيفيح انتكايهيح

عمَٖٚف ٗرشمَو ػيمٚ اىزغمبسع ٗاىزضجٞمذ ٗاىزجمبؽؤف مَمب  –ٍغمزؼشع  –" ؽشمبد ٍزنبٍيخ ٍٗزؼمذدح اىَغمز٘ٝبد )أٍمبٍٚ 

 ف17:  48رؾغِ اىقذسح اىؾشمٞخ اىَشمضٝخ ىيؼَ٘د اىفقشٙ ٍْٗزظف اىغغٌ ٗاىنفبءح اىؼظجٞخ ٗاىؼؼيٞخ ". )

 The Rhythmic Exercisesانتًشيُاخ الإيماعيح 

"  نو ٍِ أ نبه اىشٝبػخ اىؾذٝضخ اىخبطخ ثبلإّبس ثظ٘سح فشدٝخ أٗ عَبػٞخ ؽمشح أٗ ثمأدٗاد ٝذٗٝمخ ٍؼْٞمخ ٗثَظمبؽجخ 

اىَ٘عٞقٚ ؽٞش ٝزخز اىغغٌ ٗالأداح أٗػبع أٗ ؽشمبد يٝقبػٞخ عَبىٞخ أعبعٖب اىجبىٞمٔ ٗالأمشٗثمبد ٗاىمشقض اىشمؼجٚ فمٚ 

 ف31:  37يؽبس رشث٘ٙ  بص ٍٗؾذد ". )

 ح: ـاخ انًشتثطـنذساسا

ف دساعمخ اعمزٖذفذ اىزؼمشف ػيمٚ رمأصٞش اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخ 6ًف )4227)أيال يسًوذ يشسوً  أعشد .3

ػيٚ ثؼغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ اىخبطخ ٍٗغمز٘ٙ الأداء اىَٖمبسٙ ىمجؼغ اىز٘اصّمبد ٗاىمذٗساّبد فمٚ اىزَشْٝمبد 

ف ؽبىجخ ثبىفشقخ اىضبّٞخ ثبىنيٞخ رٌ رقغمَِٖٞ 72ػْٞخ ق٘اٍٖب )الإٝقبػٞخ، ٗاعزخذٍذ اىجبؽضخ اىَْٖظ اىزغشٝجٚ ػيٚ 

ف ؽبىجمخ، ٗقمذ أعمفشد اىْزمبئظ ػمِ أُ 47يىٚ ٍغَ٘ػزِٞ يؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأ مشٙ ػمبثطخ قم٘اً ممو ٍَْٖمب )

ىقمذسح ا –ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ اىَقزشػ أصش صأصٞشاً اٝغبثٞبً ػيٚ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ )اىق٘ح اىؼؼميٞخ 

اىش مبقخف ٗأٝؼمبً أصمش اٝغبثٞمبً ػيمٚ ٍغمز٘ٙ الأداء اىَٖمبسٙ  –اىز٘افر  –اىز٘اصُ ثْ٘ػٞٔ  –اىَشّٗخ  –اىؼؼيٞخ 

 ىجؼغ اىز٘اصّبد ٗاىذٗساّبد ٍٗغز٘ٙ أداء اىغَيخ اىؾشح.

ف دساعخ اعزٖذفذ اىزؼشف ػيٚ رأصٞشاد اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ 31ًف )4227) َذا سياذ وَاديح انسسيًُأعشد  .2

نبٍيٞخ ػيٚ ثؼغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٍٗغمز٘ٙ الأداء ػيمٚ عٖمبص اىؾشممبد الأسػمٞخ، ٗاعمزخذٍذ اىجبؽضزمبُ اىز

ف ؽبىجممخ ثبىفشقممخ اىشاثؼممخ رخظممض عَجممبص ثبىنيٞممخ رممٌ رقغممٌَٖٞ يىممٚ 42اىَممْٖظ اىزغشٝجٞممٚ ػيممٚ ػْٞممخ ق٘اٍٖممب )

أعممفشد اىْزممبئظ ػممِ أُ ف ؽبىجممبد، ٗقممذ 32ٍغَمم٘ػزِٞ يؽممذإَب رغشٝجٞممخ ٗالأ ممشٙ ػممبثطخ قمم٘اً مممو ٍَْٖممب )

اىجشّممبٍظ اىَقزممشػ ثبعممزخذاً اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ أدٙ يىممٚ رؾغممِٞ اىزمم٘اصُ ثْ٘ػٞممٔ ٗاىقمم٘ح اىؼؼمميٞخ 

 ٗاىقذسح اىؼؼيٞخ ثْغت ٍزفبٗرخ، مَب أدٙ يىٚ رؾغِٞ ٍغز٘ٙ الأداء ػيٚ عٖبص اىؾشمبد الأسػٞخ.

 ث:ـشاءاخ انثسـإخ

 ث:ـيُهح انثس

 َْٖظ اىزغشٝجٚ ىَغَ٘ػزِٞ يؽذإَب رغشٝجٞخ ٗالأ شٙ ػبثطخ ٗرىل ىَلاءٍزٔ ىطجٞؼخ اىجؾش.اىاىجبؽضزبُ اعزخذٍذ 
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 يدتًع وعيُـح انثسـث:

رٌ ا زٞبس ٍغزَغ اىجؾش ثبىطشٝقخ اىؼَذٝخ ٍِ ؽبىجبد اىفشقخ اىضبىضمخ ثنيٞمخ اىزشثٞمخ اىشٝبػمٞخ عبٍؼمخ ٍذْٝمخ اىغمبداد ىيؼمبً 

ثغؾت ػْٞمخ ىيذساعمخ اىجبؽضزبُ ؽبىجخ، صٌ قبٍذ  ف62)ف ؽبىجخ، صٌ رٌ ا زٞبس ػذد 87ً ؽٞش ثيغ )4236/4237اىذساعٚ 

َؼممبٍلاد اىؼيَٞممخ ىلا زجممبساد اىَغممزخذٍخ، ٗثممزىل رظممجؼ ػْٞممخ اىجؾممش ف ؽبىجممبد لإعممشاء اى32الاعممزطلاػٞخ ػممذدٕب )

الأٗىمٚ رغشٝجٞمخ ٗاىضبّٞمخ ػمبثطخ قم٘اً ممو  ف ؽبىجخ رٌ رقغٌَٖٞ ثبىطشٝقخ اىؼشم٘ائٞخ يىمٚ ٍغَم٘ػز52ِٞالأعبعٞخ ػذدٕب )

  .ف ؽبىجخ37ٍَْٖب )

 ظثـط يتغـيشاخ انثسـث:

ف ؽبىجخ, ٗرىل ثؾغبة ٍؼبٍو الاىز٘اء ىَؼمذلاد اىَْم٘, ٗثؼمغ 62) ِٗاىجبىغ ػذدٕ رٌ يعشاء اىزغبّظ ىؼْٞخ اىجؾش اىنيٞخ

 .(1)يهسـك مَب ٝ٘ػؾٔ ثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ، ٗ اىظفبد اىجذّٞخ،

اىظمفبد ٗثؼمغ اىم٘صُف,  –اىطم٘ه  –رٌ يعشاء اىزنبفؤ ثِٞ اىَغَ٘ػزِٞ اىزغشٝجٞخ ٗاىؼبثطخ فمٚ ٍؼمذلاد اىَْم٘ )اىغمِ 

 (2)يهسـك اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش، مَب ٝ٘ػؾٔ ٗاىجذّٞخ 

 وسـائم وأدواخ خًـع انثياَاخ:

 ( 3أولاً: الأخهضج والأدواخ والاختثاساخ انثذَيح: ) يهسك 

ه الاؽملاع رٌ رؾذٝذ الأعٖضح ٗالأدٗاد ٗاىظفبد اىجذّٞخ اىخبطخ ثبىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ ٗالا زجبساد اىزٜ رقٞغٖب ٍمِ  ملا

ف ٗرىممل ثؾظممش عَٞممغ اىظممفبد اىجذّٞممخ 36ف )33ف)32ف)9ػيممٚ اىَشاعممغ اىؼيَٞممخ اىَزخظظممخ ٗاىذساعممبد اىغممبثقخ )

اىَْبعجخ  إٌٔ اىظفبد اىجذّٞخىزؾذٝذ  (4)يهسك اىغبدح اىخجشاء اىَزخظظِٞ  ٗالا زجبساد اىخبطخ ثٖب ٗرٌ ػشػٖب ػيٚ

 (5)يهسـك ٪ فأمضش 12ىٖزا اىجؾش ٗمزىل الا زجبساد اىجذّٞخ اىزٚ رقٞغٖب ٗقذ اسرؼذ اىجبؽضزبُ ثْغجخ 

 (6ثاَياً: تمييى يستىي الأداء نهًهاساخ انسشكيح فً انتًشيُاخ الإيماعيح: )يهسـك 

ىزنمُ٘  (4)يهسوـك ىغْمخ اىزؾنمٌٞ رٌ رؾذٝذ دسعخ ممو ٍٖمبسح ٍمِ اىَٖمبساد اىؾشمٞمخ فمٚ اىزَشْٝمبد الإٝقبػٞمخ ٍمِ  ملاه 

 ف دسعبد ىنو ٍٖبسح ؽشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش. 32)

 انذساسـح الاستطلاعيح: 

ف ؽبىجمبد ٍمِ ّفمظ ٍغزَمغ 32قبٍذ اىجبؽضزبُ ثإعشاء اىذساعخ الاعزطلاػٞخ ػيمٚ ػْٞمخ اىجؾمش الاعمزطلاػٞخ ٗػمذدِٕ )

 -ً ٗاعزٖذفذ اىزؼشف ػيٚ ٍب ٝيٜ:4/32/4236 ٗؽزٚ 41/9ٍِ فزشح اىجؾش ٍِٗ  بسط اىؼْٞخ الأعبعٞخ ٗرىل فٜ اى

 ٍذٙ ٍلائَخ الا زجبساد اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ اىَغزخذٍخ فٜ اىجؾش. .3

 اىظؼ٘ثبد اىزٜ قذ ر٘اعٔ اىجبؽضزبُ ػْذ رْفٞز اىزغشثخ الأعبعٞخ ىيجؾش. .4

 ىجؾش.اىزأمذ ٍِ طلاؽٞخ الأدٗاد ٗالأعٖضح اىَغزخذٍخ فٜ ا .5

 اىضجبدف ىلا زجبساد قٞذ اىجؾش. –يعشاء اىَؼبٍلاد اىؼيَٞخ )اىظذ   .6

 انًعايلاخ انعهًيح نلاختثاساخ ليذ انثسث:

 Validity زسـاب انصـذق 

رٌ ؽغبة ٍؼبٍو اىظذ  ػِ ؽشٝر طذ  اىزَبٝض ػِ ؽشٝمر رطجٞمر الا زجمبساد قٞمذ اىجؾمش ػيمٚ ٍغَ٘ػمخ ٍَٞمضح ٍمِ 

ف ؽبىجمبد، 32ؽبىجبد اىفشقخ اىشاثؼخ ثبىنيٞخ ٗاىزٚ ٝؾظيِ ػيٚ دسعبد ػبىٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ، ٗقذ ثيغ ق٘اٍِٖ )

ف 32خ ٗاىَغمؾ٘ثخ ٍمِ ٍغزَمغ اىجؾمش ٗقمذ ثيمغ ػمذدِٕ )ٍٗغَ٘ػخ أ مشٙ غٞمش ٍَٞمضح رَضمو ػْٞمخ اىذساعمخ الاعمزطلاػٞ

 ( 7)  يهســكف 3)سقٌ ً ، مَب ٝ٘ػؾٔ عذٗه 49/9/4236، 41الا زجبساد ٍٝ٘ٚ ؽبىجبد ٗقذ رٌ رطجٞر 

 

 

 Reliability  زسـاب انثثـاخ
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اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ػِ ؽشٝر رطجٞر ٗرٌ ؽغبة ٍؼبٍو اىضجبد ىلا زجبساد اىجذّٞخ 

ف ؽبىجبد ٍشرِٞ ٗثفبس  صٍْٚ 32ٗق٘اٍٖب )ػيٚ أفشاد اىؼْٞخ الاعزطلاػٞخ  Retest - Testالا زجبس ٗيػبدح اىزطجٞر 

ف  4ؾٔ عذٗه ) ً ٗرؾذ ّفظ ةشٗف اىزطجٞر الأٗه، مَب ٝ٘ػ4/32/4236يىٚ  41/9صلاصخ أٝبً ، ٗرىل فٚ اىفزشح ٍِ 

 ( 8)  يهســك

 انثشَايح انًمتـشذ:

 ( 9يهســك ) . ٝ٘ػؼ اىٖذف ٍِ اىجشّبٍظ ، أغشاػٔ، أعغٔ ، يعشاءاد رظََٞٔ ٗ رؾذٝذ ٍؾز٘آ

 (1خذول )

 ًَىرج نىزذج تذسيثيح يٍ تشَايح انتذسيثاخ انىظيفيح انتكايهيح انًمتشذ

 الأسثىع: الأول                             انيىو: الأزـذ                         انىزذج: الأونً 

أخضاء 

 انىزذج

يكىَاخ 

 انىزذج
 انتذسيثــاخ

ي
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 ا
ء
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1
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 )ٗق٘فف اىغشٙ فٜ اىَنبُ. -

 )ٗق٘فف اىغشٛ ػيٚ اىَشطِٞ. -

 ػبىٞبً.)ٗق٘فف اىغشٛ ٍغ رجبده سفغ اىشمجزِٞ  -

 )ٗق٘فف اىغشٛ ٍغ ىَظ اىَقؼذح ثبىؼقجِٞ. -
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 )اّجطبػ ٍبئو ػنغٜف اىَشٜ ىيخيف ثبىٞذِٝ ٍغ اىضؽف ثبىقذٍِٞ صٌ أٍبٍبً ثزجذٝو رؾشٝل اىزساػِٞ ٗاىقذٍِٞ. -

 ىلأسع ٗفشد اىشمجزِٞ أصْبء الأداء.)اىغي٘ط ؽ٘لافً سفغ اىقذٍِٞ ػبىٞبً ثبىزجبده ٍغ ٍلاؽظخ ىَظ اىقذٍِٞ  -

 ّفظ اىزَشِٝ اىغبثر ٗىنِ ثفزؼ ٗػٌ اىشعيِٞ ٍغ ٍلاؽظخ فشد اىشمجزِٞ ٗاىَشطِٞ أٍبٍبً. -

)عض٘ ػَ٘دٙ. اىزساػبُ  يف اىظٖشف ٍذ يؽذٙ اىشعيِٞ أٍبٍبً ٍغ ٍٞو اىغزع قيٞلاً ىلأٍبً ٍِٗ ّفظ اى٘ػغ اىغبثر  -

 اىغزع ٗؽشمخ اىزساػِٞ ىلأٍبً ٗاىشأط لأعفو.ٗىنِ ثضٝبدح اىؼغؾ أٍبٍبً ٍٗٞو 

)ٗق٘ف . الاسرنبص ثإؽذٙ اىقذٍِٞ ػيٜ ٍقؼذف الاسرنبص ثنيزب اىٞذِٝ ػيٜ سمجخ قذً الاسرنبص صٌ ػغؾ اىغغٌ أٍبٍبً  -

 ٍغ صْٜ سمجخ اىقذً الأٍبٍٞخ )الاسرنبصف ٗصجبد اىقذً اىخيفٞخ.

اىنشح لأػيٜ ثِٞ اىشمجزِٞ ٍغ اى٘صت لأػيٜ. ٗٝنشس ّفظ  )ٗق٘ف . ٍغل اىنشح اىطجٞخ ثِٞ اىقذٍِٞف عؾت ٗدفغ -

 الأداء ثضْٜ اىشمجزِٞ  يفبً ٗدفغ اىنشح لأػيٜ.
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ف، 6، 5ف ٗٝنشس فٚ )4ف ّٗضٗىٖب لأعفو فٚ )3)ٗق٘ف فزؾب . صجبد اى٘عؾف ٍشعؾخ اىشعو اىَْٞٚ أٍبٍبً ػبىٞبً فٚ ) -

 ف1 -3ف ٗٝنشس ػَو اىزَشِٝ فٚ )1، 7ف ٗٝنشس فٚ )8ف ّٗضٗىٖب فٚ )7اىٞغشٙ أٍبٍبً ػبىٞبً فٚ )صٌ ٍشعؾخ اىشعو 

)ٗق٘ف فزؾب . اىزساػبُ عبّجبفً اى٘صت ػيٚ اىشعو اىٞغشٙ ٍغ ٍشعؾخ اىشعو اىَْٞٚ لأػيٚ ىَؾبٗىخ ىَظ أطبثغ  -

 ف1 -3فٚ )ف ٗٝنشس 1- 3اىٞذ اىٞغشٙ أٍبٍبً ٍغ صجبد اىزساع اىَْٞٚ عبّجبً فٚ )

)ٗق٘ف فزؾب . اىزساػبُ عبّجبفً اى٘صت ػيٚ اىشعو اىَْٞٚ ٍغ ٍشعؾخ اىشعو اىٞغشٙ ٍِ أعفو لأػيٚ ٗىلأٍبً  -

 ف1 -3ف ٗٝنشس فٚ )1- 3ىَلاٍغخ أطبثغ اىٞذ اىَْٞٚ فٚ )

 -3ػبىٞبً صٌ لأعفو فٚ ))ٗق٘ف اىظٖش ٍ٘اعٔ ىؼقو اىؾبئؾ . ٍغل ػقو اىؾبئؾ ثبىٞذِٝف ٍشعؾخ اىشعو اىَْٞٚ أٍبٍبً  -

 ف1 -3ف ٗٝنشس فٚ )1- 7ف صٌ اىزجذٝو ٍٗشعؾخ اىشعو اىٞغشٙ فٚ ّفظ الارغبٓ فٚ )6
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ف ٗٝنشس فٚ 4ف ّٗضٗىٖب فٚ )3)اّجطبػ ٍبئو . اىغْذ ثبىٞذِٝ ػيٚ الأسعف سفغ اىشعو اىَْٞٚ  يفبً ػبىٞبً فٚ ) -

 ف6 -5ف ٗٝنشس فٚ )4ف ّٗضٗىٖب ىلأسع فٚ )3ىشفغ اىشعو اىٞغشٙ ٗسفؼٖب  يفب ٗلأػيٚ فٚ )ف صٌ اىزجذٝو 6 -5)

)ٗق٘ف . صجبد اى٘عؾف اى٘صت ػيٚ اىشعو اىَْٞٚ ٍٗشعؾخ اىشعو اىٞغشٙ  يفبً ٗلأػيٚ صٌ ّضٗىٖب ىلأسع فٚ  -

 – 7ف ٗٝنشس فٚ )8 -7فٚ )ف صٌ اىزجذٝو ثَشعؾخ اىشعو اىٞغشٙ  يفبً ٗلأػيٚ ّٗضٗىٖب 6 -5ف ٗٝنشس فٚ )4 -3)

 ف1

)ٗق٘ف . صجبد اى٘عؾف اى٘صت ػيٚ اىشعو اىَْٞٚ ٍٗشعؾخ اىشعو اىٞغشٙ  يفبً ٗلأػيٚ صٌ ّضٗىٖب ىلأسع فٚ  -

ف صٌ اىزجذٝو ثبى٘صت ػيٚ اىشعو اىٞغشٙ ٍٗشعؾخ اىشعو اىَْٞٚ  يفب ٗلأػيٚ صٌ اىٖج٘ؽ 1 -7ف ٗٝنشس فٚ )6 -3)

 ف1 -7ف ٗٝنشس فٚ )6 -3فٚ )

ف ّٗضٗىٖب 3)اّجطبػ . اىزساػبُ أٍبٍب ٍغل عبقٚ اىضٍٞيخف دفغ اىشعو اىَْٞٚ ىَؾبٗىخ ىَظ أطبثغ اىضٍٞيخ فٚ ) -

 ف1 -7ف ٗٝنشس فٚ )8ف ّٗضٗىٖب فٚ )7ف صٌ رجذٝو دفغ اىشعو اىٞغشٙ فٚ )6 -5ف ٗٝنشس فٚ )4فٚ )
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 ثؼَر ٗدُٗ رظيت فٜ اىؼؼلاد.)ٗق٘فف اىَشعؾخ اىؼَ٘دٝخ ٍغ أ ز اىشٖٞر ٗاىضفٞش  -

)ٗق٘ف فزؾبً. اىزاسػبُ ٍبئلاً ػبىٞبفً صْٜ اىغزع أٍبٍبً أعفو ٍغ ٍشعؾخ اىزساػِٞ عبّجبً أعفو ىيَظ الأسع ٍغ  -

 رقبؽغ اىزساػِٞ.

)سق٘د. سفغ اىشأط ٗاىَْنجِٞ لأػيٜ ٗاىغْذ ثبىَشفقِٞ  يفبفً سفغ يؽذٙ اىشعيِٞ ٗالاعزْبد ػيٜ ٍشؾ اىقذً  -

 ٍغ إزضاصٕب صٌ اىزجذٝو.الأ شٙ 

 

 انمياساخ انمثهيح:

رٌ يعشاء اىقٞبعبد اىقجيٞخ ىؼْٞخ اىجؾش اىزغشٝجٞخ ٗاىؼبثطخ فٚ ٍزغٞشاد اىظفبد اىجذّٞخ ٗثؼمغ اىَٖمبساد اىؾشمٞمخ فمٚ 

 ً.9/32/4236يىٚ  7/32اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش فٚ اىفزشح ٍِ 

 انذساسح الأساسيح:

ف أعبثٞغ ث٘اقغ 1ً ٗقذ اعزغشقذ ٍذح اىزطجٞر )6/34/4236يىٚ  34/32لأعبعٞخ فٚ اىفزشح ٍِ رٌ رطجٞر رغشثخ اىجؾش ا

صملاس ٍممشاد أعممج٘ػٞبً ىنمو ٍغَ٘ػممخ ػيممٚ ؽمذح، ٗقممذ رممٌ رطجٞممر اىجشّمبٍظ فممٚ طممبلاد اىزَشْٝمبد ٗاىغَجممبص ثبىنيٞممخ، أٍممب 

قبٍمذ اىجبؽضزمبُ ثزمذٗٝش اىَغَ٘ػمبد  اىَغَ٘ػخ اىؼبثطخ فقذ رٌ رذسٝجِٖ ػيٚ ثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ قٞذ اىجؾمش، ٗقمذ

مو أعج٘ع مَب قبٍزب أٝؼبً ثبىزذسٝظ ثْفغَٖب ىيَغَ٘ػزبُ ىز٘ؽٞذ أعي٘ة اىزذسٝظ، ٗقذ ا مزَو ٍؾزم٘ٙ اى٘ؽمذح اىزذسٝجٞمخ 

 ػيٚ اىغضء اىزَٖٞذٙ ٗاىغضء اىشئٞغٚ ٗاىغضء اىخزبٍٚ ٗقذ رٌ ٍشاػبح الأعظ اىؼيَٞخ اىغيَٞخ أصْبء اىزطجٞر.

 ح:انمياساخ انثعذي

ً ػيممٚ اىَغَمم٘ػزِٞ اىزغشٝجٞممخ ٗاىؼممبثطخ فممٚ 33/34/4236يىممٚ  7/34رممٌ يعممشاء اىقٞبعممبد اىجؼذٝممخ فممٚ اىفزممشح ٍممِ 

 .ٍزغٞشاد اىظفبد اىجذّٞخ ٗثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ٗثْفظ  شٗؽ اىقٞبط اىقجيٚ

 (1شكم )
 وتُفيز انتدشتح الأساسيحانتسهسم انضيُي نهمياساخ انمثهيح وانثعذيح 

 

 

  :حـانًعانداخ الإزصائي

ٗاىمزٙ ٝشمزَو ػيمٚ اىَؼبىغمبد اىزبىٞمخ: ف SPSSؽضٍخ اىجشّبٍظ الإؽظمبئٜ ىيؼيمً٘ الاعزَبػٞمخ ) زبُاىجبؽض ذاعزخذٍ 

   "ف.د"ا زجبس  -ٍؼبٍو الاسرجبؽ  - ٍؼبٍو الاىز٘اء -اى٘عٞؾ  – الاّؾشاف اىَؼٞبسٙ - اىَز٘عؾ اىؾغبثٚ)
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 ويُالشـح انُتائحعـشض 

 :أولاً: عـشض انُتائح

 ( 2خـذول ) 

دلانح انفشوق الإزصائيح تيٍ انمياساخ انمثهيح وانثعذيح نهًدًىعح انتدشيثيح فً تعط انصفاخ انثذَيح وانًهاساخ 

 15ٌ=    انسشكيح فً انتًشيُاخ الإيماعيح ليذ انثسث

 انًتغيشاخ
وزذج 

 انمياط

يتىسط  انمياط انثعذي انمياط انمثهً

 انفشوق
 ليًح "خ"

 ع±  2ط   ع±  1ط  

يح
ذَ
نث
ا

 

 *1.162 6.49 2.195 49.93 3.713 47.84 عٌ اى٘صت اىؼَ٘دٙ ٍِ اىضجبد

 *9.797 1.38 4.357 384.55 4.577 376.37 عٌ اى٘صت اىؼشٝغ ٍِ اىضجبد

 *1.897 3.52 2.536 5.72 2.685 4.62 ٍزش مغٌ ثبىٞذِٝ 5دفغ مشح ؽجٞخ 

 *6.585 4.47 2.985 35.77 3.874 33.72 ػذد سف52ٍِ اىشق٘د ) اىغي٘ط

 *33.476 7.43 3.751 326.54 3.873 97.33 مغٌ ػؼلاد اىشعيِٞ

 *7.552 6.19 3.546 97.48 4.338 92.57 مغٌ ػؼلاد اىظٖش

 *9.113 8.96 3.768 61.47 4.347 63.53 دسعخ ٍشّٗخ ٍفظو اىقذً

 *9.249 1.27 4.357 56.34 4.776 64.39 عٌ فزؾخ اىجشعو )عشاّذ مبسف

 *1.382 6.17 3.738 47.25 3.847 42.31 عٌ صْٚ اىغزع  يفب ٍِ الاّجطبػ

 *9.798 1.53 4.373 49.84 4.556 57.95 عٌ ٍفظيٚ اىنزف

 *7.477 3.72 2.139 5.47 2.817 3.77 ػذد ّؾ اىؾجو

 *33.587 4.79 2.748 7.77 2.775 1.58 صبّٞخ اىغشٙ اىضعضاعٚ

 *8.392 3.59 2.827 6.36 2.713 4.77 صبّٞخ اى٘ق٘ف ػيٚ ٍشؾ اىقذً

 *32.212 7.23 3.569 53.47 3.412 48.46 دسعخ ثبط اىَؼذه ىيز٘اصُ اىؾشمٚ

خ
ىا
د
نف
وا
خ 
ثا
ىث
ان

 

 *32.794 4.77 2.837 7.37 2.758 6.51 دسعخ ٗصجخ اىَقض الأٍبٍٚ

 *7.676 4.67 2.757 8.47 2.914 5.12 دسعخ ٗصجخ اىَقض اىخيفٚ

 *32.117 4.91 2.764 7.72 2.189 6.74 دسعخ اى٘صجخ اىَق٘عخ

 *1.785 4.68 2.547 8.57 3.246 5.19 دسعخ ٗصجخ اىنيٞل اىغبّجٚ

 *33.447 4.62 2.648 8.22 2.877 5.82 دسعخ اىفغ٘ح الأٍبٍٞخ )اىيٞتف

 *8.964 4.55 2.781 7.77 3.342 5.64 دسعخ ٗصجخ اىغشاّذ ع٘رٞٔ ثبىذٗساُ

خ
فا
نه
وا
خ 
َا
سا
ذو
ان

 

 *9.844 4.87 2.354 8.72 3.244 5.17 دسعخ دٗساُ اىغيغيخ ػيٚ ميزب اىشعيِٞ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 اىجبعٞٔ عبّجبً 
 *33.895 4.74 2.648 7.47 2.779 6.75 دسعخ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 الأساثٞغل
 *1.348 4.57 2.563 8.77 3.247 6.62 دسعخ

 2.27* داه ػْذ ٍغز٘ٙ                   4.367= 2.27قَٞخ )دف اىغذٗىٞخ ػْذ ٍغز٘ٙ 

ف ٗع٘د فشٗ  داىخ يؽظبئٞبً ثِٞ اىقٞبعبد اىقجيٞخ ٗاىجؼذٝخ ىيَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ فمٚ ثؼمغ اىظمفبد  4 ٝزؼؼ ٍِ عذٗه )

 الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ.اىجذّٞخ ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد 
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 ( 3خـذول ) 

انصفاخ انثذَيح وانًهاساخ  دلانح انفشوق الإزصائيح تيٍ انمياساخ انمثهيح وانثعذيح نهًدًىعح انعاتطح فً تعط

 15ٌ=   انسشكيح فً انتًشيُاخ الإيماعيح ليذ انثسث

 انًتغيشاخ
وزذج 

 انمياط

يتىسط  انثعذيانمياط  انمياط انمثهً

 انفشوق
 ليًح "خ"

 ع±  2ط   ع±  1ط  

يح
ذَ
نث
ا

 

 *4.728 3.52 2.984 47.64 3.818 48.34 عٌ اى٘صت اىؼَ٘دٙ ٍِ اىضجبد

 *6.831 6.31 4.637 377.38 4.576 374.91 عٌ اى٘صت اىؼشٝغ ٍِ اىضجبد

 *4.773 2.72 2.728 5.22 2.745 4.72 ٍزش مغٌ ثبىٞذِٝ 5دفغ مشح ؽجٞخ 

 *4.434 3.42 3.362 34.67 3.879 33.47 ػذد سف52اىغي٘ط ٍِ اىشق٘د )

 *4.672 3.71 4.287 99.46 3.754 97.68 مغٌ ػؼلاد اىشعيِٞ

 *5.717 4.13 3.197 95.35 4.253 92.54 مغٌ ػؼلاد اىظٖش

 *6.673 5.32 3.683 66.72 4.366 63.62 دسعخ ٍشّٗخ ٍفظو اىقذً

 *7.743 7.24 4.454 57.25 4.781 64.27 عٌ مبسففزؾخ اىجشعو )عشاّذ 

 *5.316 3.97 3.845 44.68 3.873 42.69 عٌ صْٚ اىغزع  يفب ٍِ الاّجطبػ

 *7.267 6.36 4.439 55.77 4.644 57.73 عٌ ٍفظيٚ اىنزف

 *4.951 2.18 2.187 4.72 2.889 3.86 ػذد ّؾ اىؾجو

 *8.261 3.84 2.866 8.13 2.781 1.65 صبّٞخ اىغشٙ اىضعضاعٚ

 *4.663 2.77 2.851 5.51 2.797 4.13 صبّٞخ اى٘ق٘ف ػيٚ ٍشؾ اىقذً

 *6.782 4.82 3.737 41.77 3.489 48.37 دسعخ ثبط اىَؼذه ىيز٘اصُ اىؾشمٚ

خ
ىا
د
نف
وا
خ 
ثا
ىث
ان

 

 *6.739 3.37 2.861 7.72 2.742 6.55 دسعخ ٗصجخ اىَقض الأٍبٍٚ

 *5.322 3.27 2.131 6.77 2.981 5.72 دسعخ ٗصجخ اىَقض اىخيفٚ

 *6.375 3.42 2.879 7.87 2.177 6.67 دسعخ اى٘صجخ اىَق٘عخ

 *5.764 2.16 2.757 6.12 3.265 5.98 دسعخ ٗصجخ اىنيٞل اىغبّجٚ

 *7.372 3.42 2.756 6.77 2.817 5.77 دسعخ اىفغ٘ح الأٍبٍٞخ )اىيٞتف

 *5.438 3.36 2.891 6.82 3.341 5.68 دسعخ ٗصجخ اىغشاّذ ع٘رٞٔ ثبىذٗساُ

خ
فا
نه
وا
خ 
َا
سا
ذو
ان

 

 *6.457 3.77 2.938 7.47 3.237 5.72 دسعخ دٗساُ اىغيغيخ ػيٚ ميزب اىشعيِٞ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 اىجبعٞٔ عبّجبً 
 *4.471 2.84 2.746 8.22 2.175 6.84 دسعخ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 الأساثٞغل
 *5.684 3.32 2.659 7.82 3.327 6.72 دسعخ

 2.27* داه ػْذ ٍغز٘ٙ                   4.367= 2.27قَٞخ )دف اىغذٗىٞخ ػْذ ٍغز٘ٙ 

ف ٗع٘د فشٗ  داىخ يؽظبئٞبً ثِٞ اىقٞبعبد اىقجيٞخ ٗاىجؼذٝخ ىيَغَ٘ػخ اىؼبثطخ فمٚ ثؼمغ اىظمفبد  5 ٝزؼؼ ٍِ عذٗه )

 اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ.اىجذّٞخ ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ 

 ( 4خـذول ) 

انصفاخ انثذَيح وانًهاساخ انسشكيح  دلانح انفشوق تيٍ انمياسيٍ انثعذييٍ نهًدًىعتيٍ انتدشيثيح وانعاتطح فً تعط

 15= 2=1ٌٌ  فً انتًشيُاخ الإيماعيح ليذ انثسث 

 انًتغيشاخ
وزذج 

 انمياط

يتىسط  انعاتطح انتدشيثيح

 انفشوق
 ليًح "خ"

 ع±  2ط   ع±  1ط  

يح
ذَ
نث
ا

 

 *32.438 4.69 2.984 47.64 2.195 49.93 عٌ اى٘صت اىؼَ٘دٙ ٍِ اىضجبد

 *1.856 7.37 4.637 377.38 4.357 384.55 عٌ اى٘صت اىؼشٝغ ٍِ اىضجبد
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 انًتغيشاخ
وزذج 

 انمياط

يتىسط  انعاتطح انتدشيثيح

 انفشوق
 ليًح "خ"

 ع±  2ط   ع±  1ط  

 *8.552 2.72 2.728 5.22 2.536 5.72 ٍزش مغٌ ثبىٞذِٝ 5دفغ مشح ؽجٞخ 

 *6.893 3.52 3.362 34.67 2.985 35.77 ػذد سف52اىغي٘ط ٍِ اىشق٘د )

 *32.352 7.21 4.287 99.46 3.751 326.54 مغٌ ػؼلاد اىشعيِٞ

 *6.984 4.35 3.197 95.35 3.546 97.48 مغٌ ػؼلاد اىظٖش

 *9.696 5.77 3.683 66.72 3.768 61.47 دسعخ ٍشّٗخ ٍفظو اىقذً

 *7.276 4.93 4.454 57.25 4.357 56.34 عٌ فزؾخ اىجشعو )عشاّذمبسف

 *8.454 4.77 3.845 44.68 3.738 47.25 عٌ صْٚ اىغزع  يفب ٍِ الاّجطبػ

 *8.115 5.97 4.439 55.77 4.373 49.84 عٌ ٍفظيٚ اىنزف

 *5.518 2.77 2.187 4.72 2.139 5.47 ػذد ّؾ اىؾجو

 *1.253 3.46 2.866 8.13 2.748 7.77 صبّٞخ اىغشٙ اىضعضاعٚ

 *6.861 2.78 2.851 5.51 2.827 6.36 صبّٞخ ػيٚ ٍشؾ اىقذًاى٘ق٘ف 

 *8.372 4.72 3.737 41.77 3.569 53.47 دسعخ ثبط اىَؼذه ىيز٘اصُ اىؾشمٚ

خ
ىا
د
نف
وا
خ 
ثا
ىث
ان

 

 *9.953 3.87 2.861 7.72 2.837 7.37 دسعخ ٗصجخ اىَقض الأٍبٍٚ

 *7.567 3.72 2.131 6.77 2.757 8.47 دسعخ ٗصجخ اىَقض اىخيفٚ

 *33.878 3.17 2.879 7.87 2.764 7.72 دسعخ اى٘صجخ اىَق٘عخ

 *32.574 3.77 2.757 6.12 2.547 8.57 دسعخ ٗصجخ اىنيٞل اىغبّجٚ

 *9.176 3.47 2.756 6.77 2.648 8.22 دسعخ اىفغ٘ح الأٍبٍٞخ )اىيٞتف

 *8.114 3.37 2.891 6.82 2.781 7.77 دسعخ ٗصجخ اىغشاّذ ع٘رٞٔ ثبىذٗساُ

خ
فا
نه
وا
خ 
َا
سا
ذو
ان

 

 *7.476 3.47 2.938 7.47 2.354 8.72 دسعخ دٗساُ اىغيغيخ ػيٚ ميزب اىشعيِٞ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 اىجبعٞٔ عبّجبً 
 *9.981 3.47 2.746 8.22 2.648 7.47 دسعخ

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح فٚ ٗػغ 

 الأساثٞغل
 *33.363 3.37 2.659 7.82 2.563 8.77 دسعخ

                2.27* داه ػْذ ٍغز٘ٙ                         4.267= 2.27قَٞخ )دف اىغذٗىٞخ ػْذ ٍغز٘ٙ 

ثمِٞ اىقٞبعممِٞ اىجؼمذِٝٞ ىيَغَمم٘ػزِٞ اىزغشٝجٞممخ  2.27ف ٗعمم٘د فمشٗ  داىممخ يؽظممبئٞب ػْمذ ٍغممز٘ٙ  6ٝزؼمؼ ٍممِ عمذٗه ) 

فممٚ اىزَشْٝممبد الإٝقبػٞممخ قٞممذ اىجؾممش ٗىظممبىؼ اىَغَ٘ػممخ  ٗاىؼممبثطخ فممٚ ثؼممغ اىظممفبد اىجذّٞممخ ٗاىَٖممبساد اىؾشمٞممخ

 اىزغشٝجٞخ.

 ثاَيا: يُالشـح انُتائـح

ف ٗع٘د فشٗ  داىمخ يؽظمبئٞبً ثمِٞ اىقٞبعمبد اىقجيٞمخ ٗاىجؼذٝمخ ىيَغَ٘ػمخ اىزغشٝجٞمخ فمٚ ثؼمغ  3 ٝزؼؼ ٍِ ّزبئظ عذٗه )

ٕمزٓ اىفمشٗ  يىممٚ ثشّمبٍظ اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىظمفبد اىجذّٞمخ قٞمذ اىجؾممش ٗىظمبىؼ اىقٞبعمبد اىجؼذٝمخ، ٗرشعممغ اىجبؽضزمبُ 

اىزنبٍيٞخ ٗاىزٙ ؽجر ػيٚ اىَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ ٗاىزٙ ا زَو ػيٚ رَشْٝبد ؽشح ٗرَشْٝمبد ثبعمزخذاً الأؽجمبه اىَطبؽٞمخ 

ٗاىنشاد اىغ٘ٝغشٝخ ٍٗقبػمذ عم٘ٝذٝخ ٗممشاد اىزَشْٝمبد الإٝقبػٞمخ، ؽٞمش قبٍمذ ٕمزٓ اىزَشْٝمبد ثزق٘ٝمخ ػؼملاد اىغغمٌ 
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اىظٖمشف ثْظمبً ٗرزمبثغ ٍزظمو ٗثغمشػخ ٍؼزذىمخ ىَمب ىٖمب ٍمِ رمأصٞش فؼمبه ػيمٚ رؾغمِٞ اىقم٘ح  –اىمجطِ  –)اىمشعيِٞ اىنجٞشح 

اىؼؼيٞخ، مَب عبػذد ٕزٓ اىزذسٝجبد أٝؼمبً ػيمٚ رؾغمِٞ اىزم٘اصُ اىضبثمذ ٗاىَزؾمشك ٗثبىزمبىٚ عمبػذ ػيمٚ رؾغمِٞ الأداء 

فخ اىَشّٗمخ ىَفبطمو ٗػؼملاد اىغغمٌ ٗ بطمخ اىؾشمٚ ىيَٖمبساد اىؾشمٞمخ قٞمذ اىجؾمش، مَمب عمبػذد ػيمٚ رؾغمِٞ طم

ٍْطقخ اىؼَ٘د اىفقشٙ، ؽٞش اػزَذد اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ ٗرشمض ػَيٖب ػيٚ ٍْطقمخ ٍْزظمف اىغغمٌ ٍمغ اىزنبٍمو ٗاىمشثؾ 

ثِٞ اىطشف اىغفيٚ ٗاىطشف اىؼي٘ٙ ىيغغٌ، ٗرىل ثشنو ٍْظٌ ٍٗزظو ٍٗززبثغ ٗثغمشػخ ٍؼزذىمخ ٍَمب عمبػذ ػيمٚ رق٘ٝمخ 

ز ٗاىشمجممخ أصْممبء أداء اىَٖممبساد اىؾشمٞممخ، مَممب عممبػذد ٍشّٗممخ ٍفظممو اىنزممف ػيممٚ يةٖممبس اىغبّممت ٍفظممو اىقممذً ٗاىفخمم

سوواييح أزًووذ ف، 34ًف )4223) عُايوواخ نثيووة وتشكسوواٌ عثًوواٌاىغَممبىٚ ىيَٖممبسح، ٗفممٚ ٕممزا اىظممذد رشممٞش ممملاً ٍممِ 

أُ رؾمزف  اىلاػجمخ ثز٘اصّٖمب ف يىٚ أُ اى٘ط٘ه ىلأداء الأٍضمو ىيَٖمبساد اىؾشمٞمخ اىَخزيفمخ ٝغمت 1ًف )4226) انهدشسً

ف ػيممٚ إَٔٞممخ اىزمم٘اصُ مؼْظممش سئٞغممٚ فممٚ 48ًف )Fabio Comana (4226 فوواتيى كىياَوواػْممذ الأداء، مَممب ٝشممٞش 

اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ىٞظ فقؾ اىز٘اصُ ثِٞ اىق٘ح ٍٗشّٗخ اىَفيظو ٗىّٞ٘خ اىؼلاد اىؼبٍيخ أٗ اىغٞمش ػبٍيمخ ٗىنْمٔ 

زٓ عمَخ أٝؼبً فٚ ؽبىخ اى٘ق٘ف ػيٚ قذً ٗاؽذح ٍضلاً ٝنُ٘ قبدساً ػيٚ رؾشٝمل أػؼمبء اىغغمٌ الأ مشٙ دُٗ أُ ٝغمقؾ ٕٗم

 ٍَٖخ ر٘فشٕب اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ.

ًف ػيٚ إَٔٞخ اىزذسٝت ثَقبٍٗبد ٍطبؽٞخ فمٚ رَْٞمخ اىَشّٗمخ ؽٞمش أُ افزقمبس 4227) عصاو انذيٍ عثذ انخانكمَب ٝشٞش 

 اىفممشد ىيَشّٗممخ ٝممؤصش ػيممٚ ٍممذٙ امزغممبثٔ ٗيرقبّممٔ لأداء اىَٖممبساد الأعبعممٞخ، ٗقيزٖممب ٝممؤدٙ يىممٚ طممؼ٘ثخ رَْٞممخ مضٞممش ٍممِ

 ف59:  32اىظفبد اىجذّٞخ الأ شٙ مبىش بقخ ٗاىز٘افر ٗاىق٘ح اىؼؼيٞخ. )

 خيوال يسًوذ يشسوًف، 54ًف )Yasumura et al (4222 ياسوًىسا وخخوشوٌٗرزفر ٕمزٓ اىْزٞغمخ ٍمغ دساعمخ مملاً ٍمِ 

عووضج خهيووم ف، 37ًف )4228) يسًووىد يسًووذ يتووىنًف، 31ًف )4227) و َاسيًوواٌ انسسوويًُ َووذا سيوواذف، 6ًف )4227)

أسايح عثذ ف، 45ًف )Chirstian Thompson, et al (4227 كشيستاٌ سًثثىٌ وخخشوٌف، 9ًف )4228)سًىد ي

ف ػيٚ إَٔٞخ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ىَب ىٖب ٍِ رأصٞش اٝغبثٚ فٚ رَْٞخ ٗرؾغِٞ اىزم٘اصُ 5ًف )4221) انشزًٍ عهً

 مبىش بقخ ٗاىز٘افر ٗاىق٘ح اىؼؼيٞخ. ثْ٘ػٞٔ )اىضبثذ ٗاىَزؾشكف، ثبلإػبفخ ىظفبد اىجذّٞخ الأ شٙ 

مَب أسعؼذ اىجبؽضزبُ أٝؼبً اىفشٗ  فمٚ اىز٘افمر ٗاىش مبقخ يىمٚ فبػيٞمخ ثشّمبٍظ اىزمذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخ ٗاىمزٙ عمبء 

ٍزْ٘ع ٍِ ؽٞش  نو الأداء ع٘اء ؽش أٗ ثمأدٗاد ٍخزيفمخ أٗ ثبعمزخذاً ٍقبٍٗمبد ٍطبؽمخ مبلأؽجمبه ٗاىنمشاد اىغ٘ٝغمشٝخ 

ا زشاك أمضش ٍِ عمضء ثبىغغمٌ فمٚ الأداء ٍضمو ػَمو مملا ٍمِ اىمشعيِٞ ٗاىغمزع ٗاىمزساػِٞ ٍؼمبً ٗرىمل ثمب زلاف ٗرٌ فٖٞب 

ؽش  رأدٝخ ٕزٓ اىزَشْٝبد ع٘اء مبّذ فشدٝخ أٗ صٗعٞخ ثَغبػذح اىضٍٞيخ أٗ ثَغبػذح ػقو اىؾبئؾ ٗػ٘اسع اىغْذ، ٗفمٚ 

رؾغمِٞ اىز٘افمر ٝنمُ٘ ىمٔ ػلاقمخ ثزؾغمِٞ مضٞمش ٍمِ ف ػيمٚ أُ 32ًف )4227) عصاو انذيٍ عثذ انخانكٕزا اىظذد ٝشٞش 

اىظفبد اىجذّٞخ مبىغشػخ فٞظٖش اسرجمبؽ اىز٘افمر اىغمشػخ فمٚ ٍزطيجمبد الأداء اىؾشممٚ ٍمِ اىْبؽٞمخ اىضٍْٞمخ، مَمب ٝمشرجؾ 

ٔ اىز٘افر ثظفخ اىش بقخ ٗاىز٘اصُ ىَزطيجبد اىؾشمخ ٍِ اىْبؽٞخ اىشنيٞخ ٗاىَنبّٞخ ٍِ  لاه رؾشٝمل اىغغمٌ أٗ أؽمذ أعضائم

 ثبىذقخ اىَطي٘ثخ.

 كىتوواير سوخووًف، 41ًف )Marijk, et, al (4226 ياسيدووو وخخووشوٌٗرزفممر ٕممزٓ اىْزٞغممخ ٍممغ دساعممخ ممملاً ٍممِ 

Kopayashi Ryuji (4228( ف ػيٚ إَٔٞخ رَْٞخ اىز٘افر ؽٞش ٝغبػذ ػيٚ اّغبص الأداء اىجذّٚ اىَطي٘ة ٗرىمل 47ًف

 َٞخ ٍضو ٕزٓ اىظفبد اىجذّٞخ.ٍِ  لاه اعزخذاً اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىَزْ٘ػخ ىزْ

ًً ثِٞ اىقٞبعبد اىقجيٞخ ٗاىجؼذٝخ ىيَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ فٚ  3 ٝزؼؼ أٝؼبً ٍِ ّزبئظ عذٗه )ٗ ًً ف ٗع٘د فشٗ  داىخ يؽظبئٞبً

اىمذٗساّبد ٗاىيفمبدف ٗىظمبىؼ اىقٞبعمبد اىجؼذٝمخ،  –ثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ )اى٘صجبد ٗاىفغ٘اد 

ؽضزبُ ٕزٓ اىفشٗ  فٚ ٗصجخ اىَقض الأٍبٍٚ ٗاىخيفٚ يىٚ اىزخطٞؾ اىغٞذ ىجشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخ ٗرشعغ اىجب

ٗرقِْٞ الأؽَبه اىزذسٝجٞخ ثأعي٘ة ػيَٚ ٍْبعت ىيَشؽيخ اىغْٞخ ىؼْٞخ اىجؾش، مَب ساػذ اىجبؽضزبُ دقخ ا زٞمبس اىزَشْٝمبد 

ٞش رمزٌ ٕمزٓ اىَشؽيمخ ػمِ ؽشٝمر ٍمذ ٗصْمٚ ٍفظمو اىشمجمخ ٍٗفظمو اىقمذً اىَْبعجخ لأداء ٗصجخ اىَقض الأٍبٍٚ ٗاىخيفٚ ؽ

 ديو  شويًتضٗرىل ثق٘ح ٗعشػخ لإػطبء الاسرقبء لأػيٚ ٗثشنو عٞذ، مَب رمٌ اىزشمٞمض ػيمٚ ٍْطقمخ اىَشممض، ؽٞمش ٝشمٞش 

Deve Shmitz (4225( ف ػيٚ أُ اىزشمٞض ػيٚ ٍْطقخ اىَشمض اىق٘ٝخ ثمشثؾ اىطمشف اىغمفيٚ ثمبىطشف اىؼيم٘ٙ،47ًف 

ف ػيمٚ أُ ٍشؽيمخ الاسرقمبء فمٚ اى٘صمت رزطيمت قم٘ح 34ًف )4223) عُاياخ نثية وتشكسواٌ عثًواٌٗفٚ ٕزا اىظذد رشٞش 



 منال الزيني –مها الزيني   

 071  )7102مارس ) مجلـة تطبيقـات علـوم الرياضـة

ػؼلاد اىشعيِٞ ٍِ  لاه اىضْٚ اىْظفٚ اعزؼذاداً لاّقجبع ػؼلاد اىشعيِٞ أصْبء الاسرقبء رَٖٞذاً ىْقو  ىّٞ٘خٗعشػخ ٗ

ٞممخ ىيممزساػِٞ ٗق٘رَٖممب ٝغممبػذاُ ػيممٚ ٍشعؾزَٖممب فممٚ الارغممبٓ ٍشمممض صقممو اىغغممٌ ثغممشػخ لأػيممٚ، مَممب أُ اىَشّٗممخ اىنبف

اىَطي٘ة ثَشّٗخ، ٕٗمزا ٝغمبػذ فمٚ ػَيٞمخ الاسرقمبء ػملاٗح ػيمٚ أُ قم٘ح ػؼملاد ٍْطقمخ اىَشممض ٗاىمشعيِٞ ٗاىمزساػِٞ 

 ٝغبػذاُ ػيٚ الاؽزفبة ث٘ػغ ٕزٓ اىَْطقخ طؾٞؾبً أصْبء الاسرقبء.

أٍب ثبىْغمجخ ىظٖم٘س اىزؾغمِ فمٚ اى٘صجمخ اىَق٘عمخ ٗٗصجمخ اىنيٞمل اىغمبّجٚ ٗاىفغم٘ح الأٍبٍٞمخ )اىيٞمتف ٗٗصجمخ اىغشاّمذ ع٘رٞمٔ 

ثبىذٗساُ فٞشعغ رىل يىٚ اىزَشْٝبد اىَخزبسح فٚ ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞمخ، ٕٗمزا ٝزفمر ٍمغ ّزمبئظ دساعمخ مملاً 

ف ػيٚ إَٔٞخ ثشاٍظ اىزذسٝت اىَخزيفخ ػيٚ 8ًف )4221)يا عضخ عثذ انسًيذ ساَف، 39ًف ) 4226) هثح يسًذ سعيذٍِ 

رؾغِٞ  نو أداء اى٘صجبد ٗاىفغ٘اد عم٘اء ممبُ فمٚ اىزَشْٝمبد الإٝقبػٞمخ أٗ فمٚ الأّشمطخ اىشٝبػمٞخ الأ مشٙ ؽٞمش رزفمر 

ىقٞبط اىجؼذٙ فٚ اىظمفبد أٝؼبً ػيٚ ٗع٘د فشٗ  داىخ يؽظبئٞبً ثِٞ اىقٞبط اىقجيٚ ٗاىجؼذٙ ىيَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ ىظبىؼ ا

 اىجذّٞخ اىَخزبسح قٞذ اىجؾش. 

دٗساُ ػيمٚ سعمو ٗاؽمذح ٗسفمغ اىشعمو اىؾمشح فمٚ  -أٍب ثبىْغجخ ىظٖ٘س اىزؾغمِ فمٚ دٗساُ اىغيغميخ ػيمٚ ميزمب اىمشعيِٞ 

دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح ٗسفمغ اىشعمو اىؾمشح ٍفمشٗدح  يفمبً فمٚ ٗػمغ الأساثٞغمل ٗىظمبىؼ اىقٞمبط  -ٗػغ اىجبعٞٔ عبّجبً 

ىجؼذٙ، ٗرشعغ اىجبؽضزبُ ٕمزٓ اىفمشٗ  يىمٚ دقمخ ا زٞمبس ّ٘ػٞمخ اىزَشْٝمبد اىَْبعمجخ ىَزطيجمبد ٕمزٓ اىَشؽيمخ، ؽٞمش رشمٞش ا

ف ػيٚ أُ رنْٞل اىذٗساُ فٚ ٍشاؽو الأداء اىؾشمٚ ىٔ ٝؼزَذ ػيٚ ؽشمخ اىمزساػِٞ 1ًف )4226) ساييح أزًذ انهدشسً

ظذس ٗاىغزع ٗالأمزبف ٍغ ؽشممخ اىمشأط اىغمشٝؼخ ٗاىْظمش ثَشّٗخ ٗؽشمخ اىشعيِٞ ثق٘ح ٗعشػخ فٚ ؽشمخ اىؾ٘ع ٗاى

ف ػيمٚ إَٔٞمخ 6ًف )4227) خيوال يسًوذ يشسوًيىٚ ّقطخ صبثزخ ٍغ ق٘ح ػؼلاد اىشعيِٞ ٗاىضجبد، ٗٝزفر رىل ٍغ دساعخ 

ٚ رَْٞمخ اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ اىَخزيفخ ع٘اء مبُ رىل ثبعزخذاً اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ أٗ غٞشٕب ٍِ اىجشاٍظ اىزذسٝجٞخ الأ شٙ ف

 ٗرؾغِٞ اىذٗساّبد فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ.

تىخووذ فووشوق دانووح إزصووائياً توويٍ انمياسوواخ انمثهيووح وانثعذيووح ٗثممزىل ٝزؾقممر طممؾخ اىفممشع الأٗه ٗاىممزٙ ٝممْض ػيممٚ " 

نهًدًىعووح انتدشيثيووح فووً تعووط انصووفاخ انثذَيووح وانًهوواساخ انسشكيووح فووً انتًشيُوواخ الإيماعيووح ليووذ انثسووث ونصووانر 

 ". نثعذيحانمياساخ ا

ف ٗع٘د فمشٗ  داىمخ يؽظمبئٞبً ثمِٞ اىقٞبعمبد اىقجيٞمخ ٗاىجؼذٝمخ ىيَغَ٘ػمخ اىؼمبثطخ فمٚ ثؼمغ  4 ٝزؼؼ ٍِ ّزبئظ عذٗه )

، ٗرشعمغ اىجبؽضزمبُ ٕمزٓ اىفمشٗ  يىمٚ اىجشّمبٍظ اىَزجمغ ثبىنيٞمخ ٗاىمزٙ اىظفبد اىجذّٞخ قٞذ اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝمخ

َبء اىؼبً اىزٙ ٝشَو عَٞغ أعضاء اىغغٌ ٍِ سعيِٞ ٗعزع ٗرساػمِٞ، مَمب ٝشمَو ٝشزَو ػيٚ ٍغَ٘ػخ ٍِ رَشْٝبد الإؽ

ٍغَ٘ػبد ٍخزيفمخ ٍمِ اىزَشْٝمبد اىَزْ٘ػمخ ٗاىزمٚ عمبػذ ػيمٚ رَْٞمخ ٗرؾغمِٞ اىظمفبد اىجذّٞمخ ممبىق٘ح ٗاىقمذسح اىؼؼميٞخ 

بىجمبد ٍمغ ٍظمبؽجخ ثٖمذف رؾغمِٞ اىَٖمبساد اىَقمشسح ػيمٚ اىط اىَشّٗخ ٗىز٘افمر ٗىش مبقخ ٗىزم٘اصُ اىضبثمذ ٗاىَزؾمشكٗ

، أٍممب ثبىْغممجخ اىَ٘عممٞقٚ ٍَممب ٝؼطممٚ اىطممبثغ اىغَممبىٚ ىمملأداء ٍممغ صٝممبدح الإؽغممبط اىؾشمممٚ ىيؾشمممبد ٗاىَٖممبساد اىَممؤداح

 -اى٘صجمخ اىَق٘عمخ  -ىظٖ٘س اىزؾغِ فٚ ثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ )ٗصجخ اىَقض الأٍمبٍٚ ٗاىخيفمٚ 

 -دٗساُ اىغيغميخ ػيمٚ ميزمب اىمشعيِٞ  -ٗصجمخ اىغشاّمذ ع٘رٞمٔ ثبىمذٗساُ  -لأٍبٍٞمخ )اىيٞمتف اىفغم٘ح ا -ٗصجخ اىنيٞمل اىغمبّجٚ 

دٗساُ ػيمٚ سعمو ٗاؽمذح ٗسفمغ اىشعمو اىؾمشح  -دٗساُ ػيٚ سعو ٗاؽذح ٗسفمغ اىشعمو اىؾمشح فمٚ ٗػمغ اىجبعمٞٔ عبّجمبً 

ىفمشٗ  يىمٚ اىجمشاٍظ اىَزجمغ ثبىنيٞمخ ٍفشٗدح  يفبً فٚ ٗػغ الأساثٞغلف ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ، ٗرشعمغ اىجبؽضزمبُ ٕمزٓ ا

ٗاىزٙ ا زَو ػيٚ رَشْٝبد ٍٖٗبساد ٍخزيفخ ثشنو ٍزمشاثؾ ٗثغمشػبد ٍؼزذىمخ، ٗأٝؼمبً لاؽز٘ائمٔ ػيمٚ رَشْٝمبد ٍزؼمذدح 

رشَو أعضاء اىغغٌ ميٖب مبىشعيِٞ ٗاىغزع ٗاىزساػِٞ، ٍَب اّؼنظ ػيٚ رؾغِ اىْبؽٞخ اىجذّٞمخ ٗاسرفمبع قمذساد اىطبىجمبد 

 ػيٚ رؾغِ أداء اىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الاٝقبػٞخ ثبىشنو اىَطي٘ة ىٖب.اىجذّٞخ ٗعبػذ 

ف ػيمٚ أُ اىجمشاٍظ اىزمذسٝجٞٚ اىَزجؼمخ ىنمو ميٞمخ ػيمٚ ؽمذٙ 7ًف )4224) خيهاٌ أزًذ توذسٗرزفر ٕزٓ اىْزٞغخ ٍغ دساعخ 

عٞذ ٗعميٌٞ ٍمِ قجمو اىغمبدح أػؼمبء رؼَو ػيٚ رَْٞخ مضٞش ٍِ اىظفبد اىجذّٞخ اىغبثقخ ٍِ  لاه اىزذسٝت اىَقِْ ىٖب ثشنو 

ٕٞئخ اىزذسٝظ ثنو ميٞخ ٍَب ٝغٌٖ فٚ رؾغِٞ الأداء اىؾشمٚ ىَخزيف اىَٖبساد اىؾشمٞخ ع٘اء فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞمخ أٗ 

 الأّشطخ اىشٝبػٞخ الأ شٙ.
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نثعذيووح تىخووذ فووشوق دانووح إزصووائياً توويٍ انمياسوواخ انمثهيووح واٗثممزىل ٝزؾقممر طممؾخ اىفممشع اىضممبّٚ ٗاىممزٙ ٝممْض ػيممٚ " 

نهًدًىعووح انعوواتطح فووً تعووط انصووفاخ انثذَيووح وانًهوواساخ انسشكيووح فووً انتًشيُوواخ الإيماعيووح ليووذ انثسووث ونصووانر 

 ". انمياساخ انثعذيح

ثِٞ اىقٞبعِٞ اىجؼذِٝٞ ىيَغَ٘ػزِٞ اىزغشٝجٞمخ  2.27ف ٗع٘د فشٗ  داىخ يؽظبئٞب ػْذ ٍغز٘ٙ  5ٝزؼؼ ٍِ ّزبئظ عذٗه ) 

ذّٞممخ ٗاىَٖممبساد اىؾشمٞممخ فممٚ اىزَشْٝممبد الإٝقبػٞممخ قٞممذ اىجؾممش ٗىظممبىؼ اىَغَ٘ػممخ ٗاىؼممبثطخ فممٚ ثؼممغ اىظممفبد اىج

اىزغشٝجٞخ، ٗرشعغ اىجبؽضزبُ ٕمزٓ اىفمشٗ  يىمٚ ّ٘ػٞمخ اىزَشْٝمبد اىَخزمبسح ٗاىَغمزخذٍخ فمٚ اىغمضء اىشئٞغمٚ ٍمِ ثشّمبٍظ 

ةٞفٖب ثشنو عٞذ رجؼبً ىيٖمذف اىمزٙ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ع٘اء مبّذ ؽشح أٗ ثبعزخذاً أدٗاد ٗأعٖضح ٍخزيفخ، ٗر٘

ٗػؼذ ٍِ أعئ، مو رىل عبػذ ػيٚ رؾغِٞ اىظفبد اىجذّٞخ مبىق٘ح ٗاىَشّٗخ ٗاىش بقخ ٗاىز٘افر، مَب عبءد اىزَشْٝمبد 

اىَؤداح ػيٚ اىنشاد اىغ٘ٝغشٝخ ٍؤصشح ٗفؼبىخ فٚ رؾغِٞ مضٞش ٍِ اىظفبد اىجذّٞخ اىَخزبسح قٞذ اىجؾش، ؽٞش ىؼمت ؽغمٌ 

شٝخ اىَغمزخذٍخ فمٚ اىجشّمبٍظ دٗس ٕمبً فمٚ رؾغمِٞ ػَمو ػؼملاد ٍْطقمخ اىَشممض ٗاىمشعيِٞ ٗاىمزساػِٞ اىنشاد اىغ٘ٝغ

ثبلإػمبفخ ىزؾغممِٞ طممفخ اىزم٘اصُ ثْ٘ػٞممٔ ٗاىقمم٘ح اىؼؼمميٞخ ٗاىَشّٗمخ، ٗأٝؼممب اىزَشْٝممبد ٗاىَمؤداح ػيممٚ اىَقؼممذ اىغمم٘ٝذٙ 

ؼملاد اىَمبدح ىيَفبطمو ٍٗمِ  مأّٖب ر٘ىٞمذ ٗعٖبص اىخط٘ ٗمشاد اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ ميٖب عبػذد ػيٚ ؽذٗس يؽبىخ ىيؼ

الاّقجبػممبد اىؼؼمميٞخ اىزممٚ ػَيممذ ػيممٚ يصممبسح الأػؼممبء اىؾغممٞخ الأ ممشٙ ٗثبىزممبىٚ صٝممبدح ػممذد اى٘ؽممذاد اىؾشمٞممخ فممٚ 

 اىؼؼلاد اىؼبٍيخ ػيٚ ٕزٓ اىَفبطو، ٗاىزٚ رؼذ ػشٗسٝخ ىزؾغِٞ عَٞغ اىظفبد اىجذّٞخ قٞذ اىجؾش.

كىصيووى ف، 53ًف )Wedderkopp et al (4225  ويووذسكىب وخخووشوٌِ ٗرزفممر ٕممزٓ اىْزٞغممخ ٍممغ دساعممخ ممملاً ٍمم

ف ػيممٚ إَٔٞممخ اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ ىَممب ىٖممب ٍممِ رممأصٞش 46ًف )Cosio, Reynoldslk (4225 وسيُىنيذسووو

 اٝغبثٚ فٚ رَْٞخ ٗرؾغِٞ اىظفبد اىجذّٞخ اىَخزيفخ. 

 دانح إزصوائياً تويٍ انمياسويٍ انثعوذييٍ نهًدًوىعتيٍ تىخذ فشوقٗثزىل ٝزؾقر طؾخ اىفشع اىضبىش ٗاىزٙ ْٝض ػيٚ " 

انتدشيثيووح وانعوواتطح فووً تعووط انصووفاخ انثذَيووح وانًهوواساخ انسشكيووح فووً انتًشيُوواخ الإيماعيووح ليووذ انثسووث ونصووانر 

 ". انًدًىعح انتدشيثيح

 ياخ:ـتخلاصاخ وانتىصـالاس

 تخلاصاخ:ـالاس :أولا

اىَقزمشػ عمبػذ ػيمٚ رَْٞمخ مضٞمش ٍمِ اىظمفبد اىجذّٞمخ ثظم٘سح أفؼمو ٍمِ ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞمخ  .3

 اعزخذاً اىزَشْٝبد اىزقيٞذٝخ.

ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ اىَقزشػ أدٙ يىٚ رؾغِ ٍؼْ٘ٙ ثْغت ٍزفبٗرمخ فمٚ اىَٖمبساد اىؾشمٞمخ فمٚ  .4

 اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ اىَخزبسح قٞذ اىجؾش.

اىقٞبعممبد اىقجيٞممخ ٗاىجؼذٝممخ ىيَغَ٘ػممخ اىؼممبثطخ فممٚ ثؼممغ اىظممفبد اىجذّٞممخ ر٘عممذ فممشٗ  داىممخ يؽظممبئٞبً ثممِٞ  .5

 ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ قٞذ اىجؾش ٗىظبىؼ اىقٞبعبد اىجؼذٝخ.

أدٙ ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ اىَقزشػ يىمٚ ٗعم٘د فمشٗ  داىمخ يؽظمبئٞبً ثمِٞ اىَغَم٘ػزِٞ اىزغشٝجٞمخ  .6

ظممفبد اىجذّٞممخ قٞممذ اىجؾممش ٗثؼممغ اىَٖممبساد اىؾشمٞممخ فممٚ اىزَشْٝممبد الإٝقبػٞممخ اىَخزممبسح قٞممذ ٗاىؼممبثطخ فممٚ اى

 اىجؾش ٗىظبىؼ اىَغَ٘ػخ اىزغشٝجٞخ.

 ثاَياً: انتىصيــاخ:

ػشٗسح الإزَبً ث٘ػغ ثشاٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ثشنو ٍقمِْ ىيظمفبد اىجذّٞمخ الأ مشٙ ىَمب ىٖمب ٍمِ  .3

 فبد اىجذّٞخ اىَخزبسح قٞذ اىجؾش.رأصٞش ٗاػؼ ػيٚ رؾغِٞ اىظ

الإزَممبً ثز٘ةٞممف اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ ثظمم٘سح ٍقْْممخ ػيممٚ اىَٖممبساد اىؾشمٞممخ الأ ممشٙ ثبىزَشْٝممبد  .4

 الإٝقبػٞخ ىَب ىٖب ٍِ رأصٞش ٗاػؼ ػيٚ رؾغِٞ اىَٖبساد اىؾشمٞخ قٞذ اىجؾش.



 منال الزيني –مها الزيني   

 010  )7102مارس ) مجلـة تطبيقـات علـوم الرياضـة

اىفش  اىَخزيفخ ثبىنيٞمخ ىَمب ىمٔ ٍمِ رمأصٞش يٝغمبثٚ رطجٞر ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ػيٚ عَٞغ ؽبىجبد  .5

ػيٚ رؾغِ اىظفبد اىجذّٞخ ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٚ اىزَشْٝمبد الإٝقبػٞمخ قٞمذ اىجؾمش ٍَمب ٝغمبػذ ػيمٚ الاسرقمبء 

 .ثبىْبؽٞخ اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ىيطبىجبد فٚ اىَٖبساد اىَخزيفخ ؽجقبً ىنو ٍْٖظ دساعٚ فٚ ٍبدح اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ

 خع:انًشا

 انعشتيح: انًشاخع :أولاً 

 .ٍْشأح اىَؼبسف ثبلاعنْذسٝخ –ًف : اىَ٘ع٘ػخ اىشٝبػٞخ فٚ ثٍٞ٘ٞنبّٞنب الارضاُ 4229أؽَذ فؤاد اىشبرىٚ ) .3

 .ٍْشأح اىَؼبسف ثبلاعنْذسٝخ –ًف : اىَ٘ع٘ػخ اىشٝبػٞخ فٚ ثٍٞ٘ٞنبّٞنب ٍشّٗخ اىَفبطو 4236أؽَذ فؤاد اىشبرىٚ ) .4

ف: فبػيٞخ رذسٝجبد اىق٘ح اى٘ةٞفٞخ ػيٚ مضبفخ ٍؼبدُ ٍٗؾز٘ٙ اىؼظبً ٗاىقذسح اىؼؼيٞخ ٗاىز٘اصُ 4221)أعبٍخ ػجذ اىشؽَِ ػيٚ  .5

ٍٗغز٘ٙ أداء ٍٖبسرٚ اىطؼِ ٗاى٘صجخ اىغَٖٞخ ىذٙ ّب ئٚ اىَجبسصح، اىَؤرَش قجو الأٗىَجٞبد اىذٗىٚ ىؼيً٘ اىْٖذعخ اىشٝبػٞخ، عبٍؼخ 

 .5ّبْٝظ، اىظِٞ، اىؼذد 

ف: فبػيٞخ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ػيٚ ثؼغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ اىخبطخ ٍٗغز٘ٙ الأداء 4227) آٍبه ٍؾَذ ٍؾَذ ٍشعٚ .6

اىَٖبسٙ ىجؼغ اىز٘اصّبد ٗاىذٗساّبد فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ، ٍغيخ ثؾ٘س اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ اىشبٍيخ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ 

 .بٍظىيجْبد، عبٍؼخ اىضقبصٝر، اىَغيذ اىضبىش، اىؼذد اىخ

ف: يعزشارٞغٞخ رَْٞخ اىقذسح اىؼؼيٞخ ىيشعيِٞ ٗرأصٞشٕب ػيٚ ٍشاؽو الأداء اىؾشمٚ ىجؼغ ثذاٝبد ػبسػخ 4224عٖٞبُ أؽَذ ثذس ) .7

  .اىز٘اصُ، سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثْبد، عبٍؼخ اىضقبصٝر

ٍٗخ ىزَْٞخ اىقذسح اىؼؼيٞخ ىيشعيِٞ ٗاىزساػِٞ ػيٚ ٍغز٘ٙ أداء ف: فبػيٞخ اعزخذاً رذسٝجبد اىَقب4221ساّٞب ػضد ػجذ اىؾَٞذ ) .8

 .ٍبسط 45 -44اى٘صجبد فٚ اىجبىٞٔ، اىَؤرَش اىؼيَٚ اىذٗىٚ اىضبىش، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثْبد، عبٍؼخ اىضقبصٝر، فٚ اىفزشح ٍِ 

ٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ىيجْبد ثبىغضٝشح، عبٍؼخ ف: ٍقذٍخ فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ ٗاىغَجبص الإٝقبػٚ، مي4223عبٍٞخ أؽَذ اىٖغشعٚ ) .7

 .ؽي٘اُ

 .ف: اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ ٗاىغَجبص الإٝقبػٚ "اىَفبٌٕٞ اىؼيَٞخ ٗاىفْٞخ"، ٍنزجخ ٍٗطجؼخ اىغذ، اىقبٕشح4226عبٍٞخ أؽَذ اىٖغشعٚ ) .1

أمغٞذ دٝغَ٘رٞض ٗثؼغ اىَزغٞشاد  ف: فبػيٞخ رذسٝجبد اىق٘ح اى٘ةٞفٞخ ػيٚ اىزؼجٞش اىغْٞٚ لأّضٌٝ اىغ٘ثش4228ػضح  يٞو ٍؾَ٘د ) .9

ً ؽشح، اىَؤرَش اىؼيَٚ اىؼشثٚ اىْٖ٘ع ثبىشٝبػخ اىؼشثٞخ، ٍشمض اىقبٕشح اىذٗىٚ ىيَؤرَشاد، اىذٗسح 122اىجذّٞخ ٗصٍِ عجبؽخ 

  .اىشٝبػخ اىؼشثٞخ، اىقبٕشح

 .اىقبٕشح      ، داس اىَؼبسف، 33رطجٞقبد"، ؽ –ف: اىزذسٝت اىشٝبػٚ "ّظشٝبد 4227ػظبً اىذِٝ ػجذ اىخبىر ) .32

ف: أعبعٞبد اىزَشْٝبد ٗاىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ، ٍشمض 4228ػطٞبد ٍؾَذ  طبة، ٍٖب ٍؾَذ فنشٙ،  ٖٞشح ػجذ اىٕ٘بة  قٞش ) .33

 .اىنزبة ىيْشش، اىقبٕشح

ٍؼخ ف: اىزَشْٝبد ٗاىغَجبص الإٝقبػٚ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثْبد ثبىغضٝشح، عب4223ػْبٝبد ػيٚ ىجٞت، ثشمغبُ ػضَبُ ؽغِٞ ) .34

 .ؽي٘اُ

 .ف: اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ اىزْبفغٞخ ٗاىؼشٗع اىشٝبػٞخ، داس اىفنش اىؼشثٚ، اىقبٕشح4228ػْبٝبد ٍؾَذ أؽَذ فشط ) .35

   ., داس اىفنش اىؼشثٚ, اىقبٕشح6ف: ي زجبساد الأداء اىؾشمٚ, ؽ4223ٍؾَذ ؽغِ ػلاٗٙ, ٍؾَذ ّظش اىذِٝ سػ٘اُ ) .36

اىق٘ح اى٘ةٞفٞخ ػيٚ ثؼغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٗاىَٖبسٝخ ٍٗغز٘ٙ اىؼْبطش اىنجشٙ فٚ  ف: فبػيٞخ رذسٝجبد4228ٍؾَ٘د ٍؾَذ ٍز٘ىٚ ) .37

 .اىذً ىجشاػٌ مشح اىقذً، اىَغيخ اىَظشٝخ ىيفغٞ٘ى٘عٞب الأعبعٞخ ٗاىزطجٞقٞخ، اىَغيذ اىخبٍظ، اىؼذد اىضبّٚ

 .ىفنش اىؼشثٜ، اىقبٕشحقٞبدح"، داس ا –رطجٞر  –ف: اىزذسٝت اىشٝبػٚ اىؾذٝش "رخطٞؾ 4223ٍفزٚ يثشإٌٞ ؽَبد ) .38
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 .، داس اىَؼبسف، الإعنْذسٝخ4ف: اىزَشْٝبد اىؾذٝضخ "أط٘ىٖب ٍٗنّ٘برٖب"، ؽ3998ّبئشح ػجذ اىشؽَِ اىؼجذ ) .37

ف: فبػيٞخ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ػيٚ ثؼغ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ ٍٗغز٘ٙ 4227ّذا ؽبٍذ سٍبػ، ّبسَٝبُ ٍؾَ٘د اىؾغْٞٚ ) .31

 .اىغَجبص، ٍغيخ اىزشثٞخ اىشبٍيخ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ىيجْبد، عبٍؼخ اىضقبصٝر، اىؼذد اىشاثغالأداء ػيٚ ؽشمبد 

ف: ثشّبٍظ ٍقزشػ ثبعزخذاً الأؽجبه اىَطبؽٞخ ىزؾغِٞ اىَزغٞشاد اىجذّٞخ اىخبطخ ٍٗغز٘ٙ أداء ثؼغ 4226ٕجخ ٍؾَذ عؼٞذ ) .39

  .، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ثْبد، عبٍؼخ اىضقبصٝراى٘صجبد فٚ اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ، سعبىخ ٍبعغزٞش غٞش ٍْش٘سح

 .ف: أعظ رذسٝت اىغَجبص الإٝقبػٚ، ميٞخ اىزشثٞخ اىشٝبػٞخ ىيجْبد، عبٍؼخ الإعنْذسٝخ4226ٝبعَِٞ اىجؾبس، ع٘صاُ ؽْطبٗٙ ) .42

٘فب ىذّٞب اىطجبػخ ٗاىْشش، ف: اىؼَيٞبد اىْفظ ؽشمٞخ فٚ اىغَجبص الإٝقبػٚ فٚ اىَشؽيخ الاثزذائٞخ، داس اى4228ٝغشٝخ يثشإٌٞ ٍ٘عٚ ) .43

 .اىقبٕشح
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 الملخص باللغة العربيـة 

وبعى  المهىارات الحركيىة فى    التدريبات الوظيفية التكاملية وفاعليتها على  تحسىين الصىفات البدنيىة
 .التمرينات الإيقاعية

 مها محمد عزب الزين 

 قسم التمرينات والجمباز، كلية التربية الرياضية، جامعة المنوفية

 منال محمد عزب الزين 

 .التمرينات والجمباز، كلية التربية الرياضية، جامعة المنوفيةقسم 

-اىقمم٘ح اىؼؼمميٞخ  –ٖٝممذف اىجؾممش يىممٚ اىزؼممشف ػيممٚ رممأصٞش ثشّممبٍظ اىزممذسٝجبد اى٘ةٞفٞممخ اىزنبٍيٞممخ ػيممٚ رؾغممِٞ اىظممفبد اىجذّٞممخ )اىقممذسح اىؼؼمميٞخ 

اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞخ اىزنبٍيٞخ ػيٚ رؾغِٞ ثؼغ اىَٖبساد اىؾشمٞمخ فمٚ اىز٘اصُ اىضبثذ ٗاىَزؾشكف، رأصٞش ثشّبٍظ  –اىش بقخ  –اىز٘افر  –اىَشّٗخ 

اىذٗساّبد ٗاىيفمبدف، ٗاعمزخذٍذ اىجبؽضزمبُ اىَمْٖظ اىزغشٝجمٚ ىَغَم٘ػزِٞ يؽمذإَب رغشٝجٞمخ ٗالأ مشٙ  –اىزَشْٝبد الإٝقبػٞخ )اى٘صجبد ٗاىفغ٘اد 

قمخ اىضبىضمخ ثنيٞمخ اىزشثٞمخ اىشٝبػمٞخ عبٍؼمخ ٍذْٝمخ اىغمبداد ىيؼمبً اىذساعمٚ ػبثطخ، ٗرىل ػيٚ ػْٞخ رٌ ا زٞبسٕب ثبىطشٝقخ اىؼَذٝمخ ٍمِ ؽبىجمبد اىفش

ف 32ف ؽبىجممخ، صممٌ قبٍممذ اىجبؽضزممبُ ثغممؾت ػْٞممخ ىيذساعممخ الاعممزطلاػٞخ ػممذدٕب )62ف ؽبىجممخ، صممٌ رممٌ ا زٞممبس ػممذد )87ً ؽٞممش ثيممغ )4236/4237

ف ؽبىجممخ رممٌ رقغممٌَٖٞ ثبىطشٝقممخ 52اىجؾممش الأعبعممٞخ ػممذدٕب ) ؽبىجممبد لإعممشاء اىَؼممبٍلاد اىؼيَٞممخ ىلا زجممبساد اىَغممزخذٍخ، ٗثممزىل رظممجؼ ػْٞممخ

ف ؽبىجخ. ٗمبّذ إٌٔ اىْزبئظ أُ ثشّبٍظ اىزذسٝجبد اى٘ةٞفٞمخ اىزنبٍيٞمخ 37اىؼش٘ائٞخ يىٚ ٍغَ٘ػزِٞ الأٗىٚ رغشٝجٞخ ٗاىضبّٞخ ػبثطخ ق٘اً مو ٍَْٖب )

 .ٍِ اعزخذاً اىزَشْٝبد اىزقيٞذٝخ اىزَشْٝبد الاٝقبػٞخ ثظ٘سح أفؼواىَقزشػ عبػذ ػيٚ رَْٞخ مضٞش ٍِ اىظفبد اىجذّٞخ ٗاىَٖبساد اىؾشمٞخ فٜ 



 

 

 


