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 العدد السابع –(  4مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 الأداء هستىي علً الىظُفُح القىج تذرَثاخ استخذام "تأثير
 السلح" كرج للاعثٍ والمهارٌ الثذنٍ

 .كاتىه عثذالعظُن محفىظ نذا /دم.أ. *
 .أتىفريخح حسنٍ مجذٌ محوذ / م.د **

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
قذهح ـ

ُ
 الثحث: وهشكلح الم

أصبحت كخة السمة أكثخ ميظية وتظافسيية ميَ ليمس مسيااختيا لم ويجو والُ يا   
مييَ  ييٍ والأ ييال ا ال جبيةييية الحجاثيية الطةسيي رجمة فيية بفييل ك ييادة الةطمييية ال جبيةييية  و 

اُىٍ الةجنة وال ظة والظ سة والحىظة.  الابتواد بوجبات المعة َ وبفل مس 
و( أن الةييخاما ال جبيةييية لانييج أن تمييُن  يياممة 2019حكخ مصييى ا ال ييات   يييو 

  ُ اُنييا الةجنييية لظيي يُخ الب تظطييية  كطييا أنالططيياب    الظشيياا الخيا ييةوم مامميية ل ىيي
عُييات الةضييمية و يي َ ةطيي  عمييا د بيياا ال ظا يي  ت الوييجبات الةجنييية وال ظا ييا نييَ الطبط

عُية ميل قييااة  يجبة  يُخ الطييابات الط ظ أجداد البسٍ لطا ليا مَ تأ  خ وا ي  عميا تىي
 (25:  31الظا ئ عما اتراذه لمُ   الصحي  والطظا ا للأااد الطيابي.  

و( دلييا أن الأااد الطيييابي اييختبد بالوييجبات 2000ويةشيي خ عصيياو عةييجالرال   
يُخ والحخكية الراصة ابتباطاً و يالةجنية  اً دذ  ة طج دتوان الأااد الطيابي عما مجى تىي

اُف    مة ىمبات ىحا الأااد مَ  جبات نجنية وحخكية لاصة الوجبة الةضمية  ال 
ىُ الأااد الطييابي عيَ طخيي  . وكث يخاً الطخونة  الخ ا ة  ال ُقان وُ مسي  ميا  وي

 (165:  13لحخكية الراصة.  مجى اك ساب الخيا ة لموجبات الةجنية وا
 

 ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

ساعذ أستار *
ُ
 الترتُح كلُح ـ المضرب ورَاضاخ الجواعُح الرَاضاخ وتطثُقاخ نظرَاخ تقسن ه
 الساداخ. هذَنح جاهعح ـ الرَاضُح

 طنطا. جاهعح ـ الرَاضُح الترتُح كلُح ـ الرَاضُح الحركح وعلىم التذرَة تقسن هذرس **
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اُلةم عةيجال  اح  2007وي    ك  مَ عطاا أنُقيج   أن عميا و( 2010و(  أني
تيييختبد بويييجبات نجنيييية لاصييية ذات تيييأ  خ د بيييانة عميييا  بيا يييةالأاادات ال ظيييية لمييي  

ىُ تمٌ الأاادات  فم  حخكة  جيدد أو أكثيخ ميَ أجيداد  تح ياج دليا تحخييٌ بيا ييةمس 
ةُ  ت ىماكطا البسٍ   ل  يخة مةحيجاة   وتحطي  يخعة مة ظية  و   مةحيجاةعطي  عضيمة بوي
ميَ أااد مر ميا الطييابات الحخكيية  الخيا يةالويجبات الةجنيية ىية ال ية تط يَ و حلٌ ف

 (27:  2(   82:  16  الخيا ة ال ة  طاب يا بالصُبة الصحيحة.ال ة تىمةيا 
 Aaron Scanlan and Vincent Dalbo آبون  ي انمن وف ظسيظت االةيُ  اؤكيجكطيا 

يُخ الطييييابات 2019  و( عميييا ابتبييياا عطميييية تظطيييية الويييجبات الةجنيييية الراصييية ن ىييي
ال أ ييذ بمعا دليا أ صيا أااد مييابي ال  ح ث اختبد وصُس الحخكية فة كخة السمة

 (  197: 33.  فة بيا ة كخة السمة الةجنة الراص
ةُ الةضميةفظبج أن  الخيا يات الطر م ية  فة دنباق البيج الةجنة فيةتساىٍ  الو

جُو لاص  ح يث  جُو عاو وكخة السمة ن ُ  الأااد  ن ت  ياوت نسيا مةسياىط يا طبوياً لظي
ىُ الويجبات الةجنيية الأليخى  تسياعج عمياكطا  طي  والاتيدان السيخعة وال حكتحسي َ مسي 

 (47(   39(   12(   8(   28.  والخ ا ة والطخونة
نُد  ةُ الُيي يية تةيج Ron Jones  2003ويةش خ بون جي و( دليا أن تيجبيبات الوي

 (14:  44مَ الأ  اس ال جبيةية الطةس حج ة فة الطباس الخيا ة.  
ةُ الُيي يية Scott Gaines  2003وي ظياوس  ي ُت ج ظيد  و( أىطيية تيجبيبات الوي

ةُ  نُيية ميَ ال يجبيبات  الوي بأن جطيل الةخاما ال جبيةيية  بيا أن تشي ط  عميا ىيحه الظ
لُييو أنظييا بطمحًيية المعةيي َ أ ظيياد تحم يي  أاا يييٍ فيية  الُيي ييية(  ويةييخىَ عمييا ذلييٌ بو

الوييجم َ الطظافسييات .. وجييجنا أن ىظييات ف ييخات  م ميية اختمييد ف يييا المعييا عمييا كم ييا 
بال ساوي وعما لد واحج. ن  والأكثخ مَ ذلٌ فية الخيا يات ال ية تطياب  ميَ و يل 
البمُ  مث  ال بج ف  ليحلٌ فال يجبيبات ال وم ج ية وال ية تطياب  أمميا تطخيظاتييا ميَ 

ُ يُلا لا تظا يا الخيا ي  َ فية مةًيٍ الأنشيىة الخيا يية.   45 و ل البميُ  أو ال
:54) 
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الجبا ييييات الطخجاييييية ال يييية تُصييييمت دلييييا أن وي  يييي  ذلييييٌ مييييل ن ييييا ا بةيييي  
يُيات الةيخاما  ةُ الُيي ية  طَ مح  عُات ال بخيةية ال ة ا  رجمت تجبيبات الو الطبط
ال جبيةييية ال يية تييٍ تظ  ييحىا عمييا ع ظييات مر م يية مييَ الخيا يي  َ أييييخت تحسييَ فيية 

ىُ الأااد الةييجنة وال ظيية.   ىُ الحاليية ال جبيةييية ليييحه الة ظييات وابت ييا  مسيي  (  6مسيي 
 18   )19   )5   )47   )38   )32) 

لُيجق ميابيايُ ي  و  ةُ Maryg Reynolds 2003  بيظ و( ال يخ  ني َ تيجبيبات الوي
ةُ الُيي ية بأن الأولا تؤاى عما أجيدة تختمد عميا الأااد فية  ال وم ج ة وتجبيبات الو

ةُ الُيي ية تةط  عما دقالة اليجعٍ الريابجة  الطسي رجو حالة الثبات  ن ظطا تجبيبات الو
عُيات الةضيمية تةطي  فية و يت واحيج  مَ الأجيدة  وىية نيحلٌ تبةي  الةجايج ميَ الطبط

 (1:  41وم مام .  
مُانيييا  و( أن ال يييخ  نييي َ ال يييجبيا Fabio Comana  2004ويةضييييف فيييان ُ ك

ةُ  واا طياً تيؤاى حخكاتيو  الأوسال وم جي وال جبيا الُيي ة ىُ أن  ايجلا دليا دن ياج  ي
يُج ة  ىُ واحييج ويسيي ة َ بطثة ييات لابجييية فيية أممييا الأحيييان كالطواعييج السيي مييَ مسيي 
 والمخا ييييييييييييييييييية الثان ييييييييييييييييييية  ن ظطيييييييييييييييييييا ال يييييييييييييييييييجبيا اليييييييييييييييييييُيي ة اييييييييييييييييييييجلا 
ةُ الظاتبية ميَ ليمس دبىياد حخكية الط اصي  وتيؤاى فية حخكيات مة ةيجاة  دلا توم   الوي

يُات وم ماممييية ولا   اُ ال ويييخي الطسييي  ة طيييج عميييا مثة يييات لابجيييية نييي   سييي رجو الةطييي
 (88:  37ل سي   الحخكة.  

ةُ الُيي يية ..  ةشي خ  نُيية وتيجبيبات الوي وُ ال يجبيبات الظ وعَ ال يخ  ني َ م يي
نُظبيياو نُيية اي ٍ Christine Cunningham   2000كخيسي  َ ك و( دليا أن ال يجبيبات الظ

أمييا ال ييجبيبات الُيي ييية ف يي ٍ تظ  ييحىا  تظ  ييحىا عمييا عضييمت لاصيية بىةيةيية الأااد.
نُيية تة ةيخ جيدد ب يسية ميظَ أ ا ييات  عما حخكيات  باض يافة دليا أن ال يجبيبات الظ

   (271:  35ال جبيا الُيي ة.  
مُانييييا وي سييييخ  اُ Fabio Comana  2004فييييان ُ ك و( أن الخيا يييي  َ  طاب يييي

نُيييية  وذليييٌ  ال يييجبيبات الُيي يييية فييية الطبييياس الخيا ييية تحيييت مسيييطا ال يييجبيبات الظ
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نُييية. دلا أن ال ييجبيبات الُيي ييية تر مييا  ل شييابو الأااد فيية ال ييجبيبات الُيي ييية والظ
يُية عضيمت الطخكيد.  نُية فة أن ال يجبيبات الُيي يية تخكيد عميا تو عَ ال جبيبات الظ

اُ ال ويييخي ىيييُ مظشيييأ الحخكييية.  باع ةُ   (7:  37 بييياب أن الةطييي كطيييا أن تيييجبيبات الوييي
ُ  يت واحيج ةُ وتيجبيبات ال يُقان اؤا يا فية ت  37.  الُيي ية ىة مديا مَ تجبيبات الو

 :27) 
ةُ الةضيمية  السمة ة طج أمما مجب ة كخة  الطحميةوفة الة ئة  عميا تيجبيبات الوي

نُيية ةُ فية  ال وم ج ة أو ال يجبيبات الظ ةُ الةضيمية  فية حي َ أن تيجبيبات الوي تظطيية الوي
ت ظا يا    وىة نحلMulti-directionalٌ ةجاة الاتباىات تش ط  عما حخكات مة  الُيي ية

 .كخة السمةبيا ة فة  الطيابي الةجنة و وطةيةة تجبيا الأااد 
عمييا أىطييية اميي مت لاعةييُ كييخة السييمة و( 2003ح ييث اؤكييج د عةييجالخحيٍ  

يُات الةاليية دنطيا  ة طيج فية لأل لُو دلا الطس   ا يات الحخكية  فظباح أي فخي  ووص
الطويياو الأوس عمييا اميي مكيٍ ل مييٌ الأ ا يييات الحخكييية  باض ييافة دلييا  ييجبتيٍ عمييا 
ىُخ الطظياوبات  ا  رجاو الرىد نجبجة عالية مَ الم ادة  فالأ ا يات الحخكية ىية جي

  الأ ا ييييييية طيييييييابات الظيييييياوبات عمييييييا تمييييييٌ الط  ة طييييييج تظ  ييييييحال م ي ييييييية  ح ييييييث 
ىُ أااد تمٌ الطياباتفة حالة  اا  ىاتظ  ح ولا اظب   (45:  23.  مس 

ىُ ال ييخ   ولييحلٌ فييلن الطيييابات الأ ا ييية فيية كييخة السييمة ىيية ال يية تحييجا مسيي 
ُ ييف عمييا مييجى دجييااة أفييخااه ليييحه الطيييابات بسييخعة  وتخت ةيييا  ونبيياح أي فخييي  ا 

اُ نحُ اوإح او  ُ لسيمة نج ية و يخعة وي حخكيُن بيالمخة و يجونيا بر ية  ح يث   وأن  ص
مُياً وافاعياً. :  27  تش   دجااة ىحه الطيابات موجبة المعة َ عميا المةيا ك خيي  ىب

21) 
ال يية تط ظييو مييَ أااد  الوييجبات الةجنييية اميي متلاعييا كييخة السييمة ةمييا و ييحلٌ ف

مُييية نج يية وآلييية ح ييا ايي ط َ مييَ ال  ييُ  عمييا  الطيييابات الأ ا ييية الجفانييية واليب
وُ الطيجبب ب الطظيافذ  ولمية ا حوي  ذليٌ  بيا أن ال يياب الأ يال ا ال جبيةيية ال يية  وي
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ىُ ال ييجبيةة لةخنيياما ال خييي    مييَ ط ييَ عييَ طخيويييا تةًيييٍ الا يي  ااة  تظ  ييح الطح يي
 (87:  4  الطظافسات.ف خة ولاصة لمس ف خة اضعجاا و ة  نجا ة 

دُ مييا  يية  و  أن ا يي رجاو طييخ  وأ ييال ا ال ييجبيا   ةشيي خ الباحثييان دلييافيية  يي
ىُ الأااد الةييجنة والطيييابي فيية كييخة  عُيية والطظا ييبة  سيياعج عمييا الابتويياد بطسيي  الط ظ
جُية مةظيية عميا أ يذ عمطيية  والان ةياا عيَ  السمة مَ لمس و ل نخاما تجبيةية م

يية الا ال ا ال وم ج ة فة تظ  ح الةطميات ال جبيةيية  ميل  يخوبة ا ي طخابية الةطي  وأىط
اُكبة الأ ال ا ال جبيبة الحجاثة مل تجبج الظا ئ مَ مخحمة  ظية دليا مخحمية  يظية  م

  ومييَ ىظييا جييادت فمييخة البحييث الحييالة بطحاوليية الباحثييان ال ةييخلا عمييا تييأ  خ أكةييخ
ىُ الأااد الةييجنة والطيييابي لمعةيية كييخة  ةُ الُيي ييية عمييا مسيي  ا يي رجاو تييجبيبات الويي

 السمة ؟
صطلحاخ ـ

ُ
  الم

ُ
 الثحث: في ستخذهحالم

  :FUNCTIONAL STRENGTH EXERCISES الىظُفُح القىج تذرَثاخ ـ 1
يُات  ىية    (أفويية   يييطة  بأ ييةنبييابة عييَ حخكيات مة مامميية ومة ةييجاة الطسي 

وىة تش ط  عما ال ساب  وال ثة ت وال باطؤ نيجلا تحس َ الوجبة الحخكية  كطا  ةوصيج 
اُ ال ويخي ومظ صيا  ةُ الطخكدية الةط :  37.  البسيٍ والم يادة الةصيةية والةضيميةبالو

87)   
 الثحث: هذف ـ

ةُ الُيي ييية عمييا  ايييجلا البحييث دلييا ال ةييخلا عمييا تييأ  خ ا يي رجاو تييجبيبات الويي
ىُ الأااد الةجنة والطيابي لمعةة كخة السمة  .مس 

 الثحث: فروض ـ
جُج فخو  االو دحصا ياً ن َ م ُ ىات  يا ات البحيث  الوةميية  - 1  -ال  بايية  -ت

ىُ الأااد الةيجنة والطييابي لمعةية كيخة السيمة  ولصيال  ال ييا   البةج ة( فية مسي 
 البةجي.
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جُييج فييخو  فيية مةةييجلات ال حسييَ نيي َ م ُ ييىات  يا ييات البحييث  الوةمييية  - 2  -ت
 البةج ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية(  -ال  بايييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية 

ىُ الأااد الةجنة والطيابي لمعةة كخة السمة  ولصال  ال يا  البةجي.  فة مس 

 جخادات البحث:ي د
 ي أولًا: مظيا البحث: 

ا ييي رجو الباحثيييان الطيييظيا ال بخيةييية  وذليييٌ نًيييخاً لطةظا ييية و لىةيةييية وأىيييجالا 
البةيجي(  -ال  بةية  -البحث  ح ث اع طيجا عميا ال صيطيٍ ال بخيةية لم ييا   الوةمية 

عُة واحجة تبخيةية.  لطبط
 : ع ظة البحث: انياً ي 

 يظة  18تٍ ال ياب ع ظة البحث بالىخيوة الةطج ة مَ لاعةية كيخة السيمة تحيت 
نظييااي الدمالييٌ الخيا يية الطسييبم َ بطظىويية الب ييدة والاتحيياا الطصييخي لمييخة السيييمة  
لُييييييييييييييييييييييييييييييييييييية البطيُبيييييييييييييييييييييييييييييييييييييية   والطةشيييييييييييييييييييييييييييييييييييييابك َ فييييييييييييييييييييييييييييييييييييية بى

و  ح يث نميإ دجطيالة حبيٍ ع ظية البحيث 20/2021 ظة لمطُ ٍ الخيا ة  18تحت 
( لاعييا لاصييابة  و ييحلٌ أصييب  1 يياو الباحثييان با يي بةاا عييجا  ( لاعييا  و ييج 21 

   ( لاعيييييييييييييييييييييييييييا20دجطيييييييييييييييييييييييييييالة عيييييييييييييييييييييييييييجا ع ظييييييييييييييييييييييييييية البحيييييييييييييييييييييييييييث  
عُية البحيث الأ ا يية ال ية طةي  عم ييا نخنياما تيجبيبات  :توسيطيٍ دليا تٍ ح ث مبط

ةُ     الُيي ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييةالوييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي
عُة ا  ىمنية15و مإ عجاىا   ميَ  ( لاعةي 5َعيجاىا  نمإ   مةط دة( ( لاعا  ومبط

 م ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييخ الطةظ ًطيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي َ 
 م ييخ  ( لاعةيي َ مييَ لييابج ع ظيية البحييث5  كطييا تييٍ الا يي ةانة بةييجا  فيية ال ييجبيبات

لم يجبيا ميل ال خيي   ن المحاَ  رضةُ ظة(  18 تحت  ن ذ ال ئة الةطخية مةط دة( مَ
  وذلييٌ ضجييخاد سييبم َ ب ييطياً فيية كشييُلا   ييج ال خييي وم ييخ مة  (عمييا  يية   ال بخ يية 

 لال بابات الط غ خات    ج البحث(.الطةةاممت الةمطية 
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 نيانات ع ظة البحث:تُقيل ي اع جالية  1
الأ ا يية فية بةي  مةةيجلات ع ظة البحيث اع جالية تُقيل نيانات  ال أكج مَتٍ 

 (.1كطا ىُ مُ   بالبجوس    وذلٌ الةطخ ال جبيةة  و الُقن(  الىُس  الظطُ  السَ
 (1ججوس  

اُد ل يا ات   ع ظة البحث فة بة  مةةجلات الظطُ مةةاممت الال 
  السَ  الىُس  الُقن(  والةطخ ال جبيةة

 وحجة  الطة غ خات
 ال يا 

 الط ُ د 
 الحسانة

 الانحخالا  الُ يد
 الطايابي 

اُد  مةةام  الال 

مةةجلات 
 الظطُ

 0.23 0.39 17.50 17.53 السظة السَ
 0.52 10.17 187.50 189.26  ٍ الىُس
 0.17 - 10.36 90.50 89.91 كبٍ الُقن 
 0.69 - 3.54 8.00 7.18 السظة الةطخ ال جبيةة

اُد 1ا ضي  ميَ جيجوس   فية بةي  البحيث ع ظية  يا يات ل( أن مةةياممت الال ي
اع جاليية (  مطيا ايجس عميا 3 ± يج انحصيخت ميا ني َ   والةطخ ال جبيةة. مةةجلات الظطُ

 .  تُقيل نيانات ع ظة البحث
 ي  الثاً: و ا   وأاوات جطل الةيانات:

 ي الأاوات والأجيدة: 1

 ممةا كخة  مة. * م دان طةة. * جياق ب  ام  خ. *
كيييييخات  يييييمة مويييييا   *
 5.) 

 أحباس مىاطية. * صالة أ واس. * حا د أممذ. * ىجلا كخة  مة. *
يُجي. * اُ . * مواعج    كخا ة  مواعج(. * مخاتا تجبيا. * أ طا  وأط
 ييييييييييييياعة د ويييييييييييييالا  * -صييييييييييييييييييييييي ابة  * أ خطة لاصوة. *  خيد  يا . *

 25ى = 
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 العدد السابع –(  4مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 (  انية.1/10  طبا  خ.
عُة الأوقان. * عُة الأحباو. * باب أولطةة وطابات م ظ  كخات مىاطية م ظ
عُة(. * عُة الأوقان(. * اامةمد  أوقان م ظ  كخات طةية  م ظ
اُجد  مر م ة الابت اعات(. * صظااا  لشةية  سطة. *  ح
مُ  خ ل يا  عضمت الًيخ. *  ااظام
لُيا   *  (  ظ يط خ.100مظضجة  ال باب الطخونة( مثةت عما حاف يا مسىخة ط
اُقن صغ خة. * اُقن الثانت( مةثةت نيا عاب ة ت حُة لشةية  ال باب ال   ل
اُقن الحخكييية عخ ييييا   * لُييييا  10عاب ييية ال بييياب ال ييي ( م يييخ  4(  يييظ يط خ  وط

 (  ظ يط خ.5:  3و ط يا  
 : البحث  غ خاتو ا    يا  مة ي  2

ُ  دلا تابيخ الطيما  لأ خب  ظة(.    *أ( مة غ خات الظطُ:   السَ: بالخج
الىييييييُس: تييييييٍ  يا ييييييو بالخ يييييي ام  خ  ووحييييييجة ال يييييييا  ..  *

 السظ يط خ.
اُ يىة م يدان طةيا  ووحيجة ال ييا  ..  * الُقن: تٍ ال ييا  ن

جُخاو.  الم م
  لأ خب  ظة(.   ب( الةطخ ال جبيةة: 

 ج( تحجاج الط غ خات   ج البحث وو ا    يا يا: 
 غ يخات البحيث ميَ ليمس الاطيم  عميا الجبا يات والطخاجيل الةمطيية تٍ تحجايج مة 

 الط رصصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية 
(  24(   8(   10(   25(   22(   21(   11(   20فييييية مبييييياس كيييييخة السيييييمة  

ىُ الأااد الةييجنة  غ ييخات ( ال يية تط ييَ مييَ لمليييا الباحثييان مييَ تحجاييج مة 12  مسيي 
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مُةي  الجفاعة والطيابي  ميل ال ئية  ظا يا ( فة كخة السيمة    يج البحيث(  وال ية تاليب
 ة ظة البحث.السظية ل

الةخ ية ال ية تطيت عميا لجبا ات بلجخاد مس  مخجةة لبة  االباحثان   اوكطا 
( 1(   24(   15(   17(   26(   30(   7(   4ع ظيييات وفئيييات  يييظية مةشيييانية  

ل حجايييج الال بيييابات الطةسييي رجمة فييية  ييييا  الطة غ يييخات الةجنيييية الراصييية والطييييابات 
مُية( فة كخة السمة ال ة تٍ ال يابىا.   الجفانية ي اليب

: والال بيابات الطسي رجمة فية  يا ييا الراصة الطة غ خات الةجنيةي 
 (1مخف   

 (2ججوس  
 والال بابات الطس رجمة فة  يا يا   ج البحث(  الطة غ خات الةجنية

 وحجة ال يا  الال باب الطس رجو الط غ خات الةجنية    ج البحث(

ةُ الةضمية  الو

ةُ الطط دة بالسخعة اُي لسابجظت الو ُ ا الةط   ظ يط خ ال
ةُ عضمت  اُ البىَ   عجا (  انية30فة   البمُ  مَ الخ 

ةُ عضمت الًيخ مُ  خ  عضمت الًيخ(   جُخاو جياق الجاظام  ك م
ةُ  جُخاو3افل كخة طةية   الحباع َعضمت    م خ ( ك م

  انية ( م خ مَ نجا ة مة حخكة20الةجو   السخعة الان والية
اُجد الخ ا ة   انية البخي الدجداجة ن َ الح
يُ  الطخونة   ظ يط خ  ظة البح  مَ و ل البمُ  الى

 الاتدان
لُية عما الةاب ة الثانت ُ ُلا بالوجو ط   انية ال
  انية الطشة عما الةاب ة الحخكة

اُف  ُ ا اال  الجوا خ الطخ طة ال    انية ال

مخفي  : الطة غ يخات الطيابيية والال بيابات الطسي رجمة فية  يا يياي 
 2) 

 (3ججوس  
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 الط غ خات الطيابية    ج البحث( والال بابات الطس رجمة فة  يا يا
 وحجة ال يا  الال باب الطس رجو الط غ خات الطيابية    ج البحث(

الطيابات 
 الجفانية

  انية ال حخت الجفاعة ال حخت الجفاعة
 ابجة  ىل المخة مَ الطحاوبة  ىل المخة مَ الطحاوبة

  انية الط ابةة الجفانية الط ابةة الجفانية

الطيابات 
مُية  اليب

 عجا حا د الابتجاا ال طخيخة الصجبية
  انية البخي الدجداجة بالمخة الطحاوبة

يُا السمطة يُا السمطة ال ص  ابجة ال ص

 (3مخف   جطل الةيانات ون ا ا الال بابات:  ةىي( ا  طاب 
 الا  ىمنية: ات: الجبا بابةاً ي 
دلييا  17تييٍ تظ  ييحىا لييمس ال  ييخة مييَ  الا يي ىمنية الأولييا:ي الجبا يية  1

 :نيجلا..  و27/08/2020
  ييج   الطيابيييةو  أ( حسيياب مةةيياممت الصييج  لمل بييابات الةجنييية

 : (البحث
تٍ حساب مةةاممت صج  الال بابات الةجنية والطيابية    ج البحث( عيَ طخيي  

ال ية  ةسيطت د باا صج  ال طااد  وذلٌ ن ىةيويا عما ع ظية الجبا ية الا ي ىمنية .. 
عُ  َ  :دلا مبط

عُة مةط دة: عجاىا   *  . ظة 18الخيا ة تحت  الدمالٌمَ نااي  لاعة َ( 5مبط
عُة م خ مةط دة: عجاىا * لاعة َ مَ لابج ع ظية البحيث  م يخ مةط يدة( ميَ ( 5  مبط

 .ن ذ ال ئة الةطخية وم خ مةطاب  َ لخيا ة كخة السمة
عُ  َ فيية الال بييابات 4والبييجوس   ( اُ يي  الاليية ال ييخو  نيي َ  يا ييات الطبطيي

   ج البحث.
 (4ججوس  
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عُ  َ الطةط دة وم خ الطةط دة   الالة ال خو  ن َ  يا ات الطبط
 الال بابات الةجنية والطيابية    ج البحث(فة 

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

عُة الطط دة   الطبط
عُة م خ  الطبط

 الطةط دة
ال خ  ن َ 
الط ُ ى 

 ن

( Z يطة  
ُ ة  الطحس

/  ±  /  ±  

نية
لةج

ت ا
غ خا

لط 
ت ا

بابا
ال 

 

اُي لسابجظت ُ ا الةط   ٍ ال
34.7

5 
1.41 

25.2
0 

1.26 9.55 
15.14 

* 
اُ فيييية   ( 30البمييييُ  مييييَ الخ يييي

  انية
 عجا

20.9
5 

0.72 
18.5

5 
0.52 2.40 7.45 * 

مُ  خ  عضييييييمت  جييييييياق الييييييجاظام
 كبٍ الًيخ(

98.2
0 

1.47 
89.6

0 
1.29 8.60 

13.08 
* 

جُخاو3افل كخة طةية    * 6.06 1.49 0.41 3.39 0.55 4.88 م خ ( ك م
( م ييييييخ مييييييَ نجا يييييية 20الةييييييجو  

 * 3.89 0.40 0.15 3.87 0.23 3.47  انية مة حخكة

اُجد   انية البخي الدجداجة ن َ الح
12.5

1 
0.36 

13.6
5 

0.34 1.14 7.08 * 

 ظييية البيييح  ميييَ و يييل البميييُ  
يُ   الى

ٍ  8.89 0.60 6.33 0.52 2.56 9.54 * 
لُييييييية عمييييييا  ُ ييييييُلا بالوييييييجو ط ال

 الةاب ة
 * 8.94 1.04 0.17 3.14 0.26 4.18  انية

  انية الةاب ةالطشة عما 
27.4

4 
0.50 

29.7
6 

0.38 2.32 
10.38 

* 

ُ ا اال  الجوا خ الطخ طة  * 6.40 0.83 0.33 8.79 0.29 7.96  انية ال

 2= ى 1ى
 =5 
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 (4تابل ججوس  

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

عُة الطط دة  عُة م خ  الطبط الطبط
 الطةط دة

ال خ  ن َ 
الط ُ ى 

 ن

( Z يطة  
ُ ة  الطحس

/  ±  /  ±  

بية
طيا

ت ال
غ خا

لط 
ت ا

بابا
ال 

 

  انية ال حخت الجفاعة
18.3

0 
0.34 

20.8
3 

0.47 2.53 
16.64 

* 

 ابجة  ىل المخة مَ الطحاوبة
12.0

5 
0.66 8.59 0.50 3.46 

11.72 
* 

  انية الط ابةة الجفانية
28.1

0 
0.59 

32.6
6 

0.78 4.56 
17.28 

* 

 * 5.82 1.90 0.59 4.92 0.73 6.82 عجا حا د الابتجاا

  انية البخي الدجداجة بالمخة
14.3

6 
0.57 

17.2
4 

0.66 2.88 
11.30 

* 

يُا السمطة  2.99 0.71 3.85 0.45 6.84 ابجة ال ص
14.86 

* 

يُة  Z يطة   * ىُ مةظ  1.96 ±( = 0.05( البجولية عظج مس 
ىُ الالية  4ا ض  مَ ججوس   اُ فخو  االية دحصيا ياً عظيج مسي  ( 0.05( وج

عُية الطةط يدة ن َ  عُ  َ الطةط دة وم خ الطةط دة  ولصيال  الطبط م ُ ىة  يا ات الطبط
فيية الال بييابات الةجنييية والطيابييية    ييج البحييث(  مطييا اييجس عمييا أنيييا تسيي ىيل ال ط  ييد 
ىُ  و ال يالة فيية ال بيابات صياا ة ضيطيا و يةت ميَ  عُات مر م ية الطسي  ن َ الطبط

 أجمو.
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 بييابات الةجنييية والطيابييية    ييج ب( حسيياب مةةيياممت الثبييات لمل
 البحث(: 

با يي رجاو  الال بييابات الةجنييية والطيابييية    ييج البحييث(تييٍ د بيياا مةةيياممت  بييات 
  عميا ع ظية الجبا ية الا ي ىمنية Test-Retestطخيوة تىة   الال باب وإعيااة تىةيويو 

  لاعةييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي َ( 5 وعيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييجاىا 
عُة الطةط دة مَ نااي الدمالٌ الخيا ة ..  طثمُن  ن يا ا  ان  ح يث اع ةيخ الباحثيالطبط

عُيية الطةط ييدة بطثابيية تىة يي  لمل بييابات   ييٍ  اميي  اال يا ييات الراصيية بالصييج  لمطبط
 بلعييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييااة ال ىة يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي   ب اصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  قمظيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية 

ُ ( تحييت ن ييذ الًييخولا و ييظ ذ ال ةميطييات  وجييجوس   ( اُ يي  مةةيياممت 5 ييجبه أ يية
 الابتبيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياا 

 ن َ ال ىة   وإعااة ال ىة  .
 
 

 (5ججوس  
 مةةاممت الابتباا ن َ ال ىة   وإعااة ال ىة   

 فة الال بابات الةجنية والطيابية    ج البحث(

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

 يطة  ب(  دعااة ال ىة   ال ىة  
ُ ة   ±  /  ±  / الطحس

ت 
غ خا

لط 
ت ا

بابا
ال 

نية
لةج

ا
 

اُي لسابجظت ُ ا الةط   ٍ ال
34.7

5 
1.41 

34.8
0 

1.28 0.92 * 

اُ فيييية   ( 30البمييييُ  مييييَ الخ يييي
 عجا  انية

20.9
5 

0.72 
21.0

0 
0.66 0.96 * 

 5ى = 
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مُ  خ  عضييييييمت  جييييييياق الييييييجاظام
 الًيخ(

 كبٍ
98.2

0 
1.47 

98.2
5 

1.42 0.97 * 

جُخاو3افل كخة طةية    * 0.92 0.45 4.94 0.55 4.88 م خ ( ك م
( م ييييييخ مييييييَ نجا يييييية 20الةييييييجو  

 * 0.96 0.26 3.40 0.23 3.47  انية مة حخكة

اُجد   انية البخي الدجداجة ن َ الح
12.5

1 
0.36 

12.4
5 

0.31 0.95 * 

 ظييية البيييح  ميييَ و يييل البميييُ  
يُ   الى

ٍ  8.89 0.60 8.92 0.67 0.97 * 
لُييييييية عمييييييا  ُ ييييييُلا بالوييييييجو ط ال

 الةاب ة
 * 0.90 0.31 4.27 0.26 4.18  انية

  انية الطشة عما الةاب ة
27.4

4 
0.50 

27.5
1 

0.60 0.89 * 

ُ ا اال  الجوا خ الطخ طة  * 0.91 0.36 8.10 0.29 7.96  انية ال

بية
طيا

ت ال
غ خا

لط 
ت ا

بابا
ال 

 
  انية ال حخت الجفاعة

18.3
0 

0.34 
18.2

3 
0.47 0.95 * 

 ابجة  ىل المخة مَ الطحاوبة
12.0

5 
0.66 

11.9
5 

0.59 0.89 * 

  انية الط ابةة الجفانية
28.1

0 
0.59 

28.2
6 

0.71 0.90 * 

 * 0.92 0.67 6.88 0.73 6.82 عجا حا د الابتجاا

  انية البخي الدجداجة بالمخة
14.3

6 
0.57 

14.4
0 

0.52 0.95 * 
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يُا السمطة  * 0.91 0.55 6.80 0.45 6.84 ابجة ال ص

يُيييية  3=  2 - يطيييية  ب( البجولييييية عظييييج ا.ح  ن  * ىُ مةظ ( فيييية 0.05(  مسيييي 
 0.878= اتباى َ 
( أن  يٍ مةاممت الابتباا ني َ ال ىة ي  وإعيااة ال ىة ي  5ا ض  مَ ججوس   

(  0.97دلييا  0.89لمل بييابات الةجنييية والطيابييية    ييج البحييث(  ييج تخاوحييت مييا نيي َ  
 وىيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييحه ال يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييٍ االيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية دحصييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا ياً 

ىُ الالة  عظج   (. مطا اجس عما  بات ىحه الال بابات.0.05مس 
 
 ي الجبا ة الا  ىمنية الثانية: 2

ع ظيية الجبا ييات  و عمييا27/08/2020دلييا  22تييٍ تظ  ييحىا لييمس ال  ييخة مييَ 
وىية ن يذ   نيااي الدماليٌ الخيا يةميَ  لاعة َ( 5  ىاعجا الطةط دة(  و الا  ىمنية 

و ييج أ يي خت ن ييا ا ال ئيية السييظية ال يية  ييُلا تىةيي  عم يييا تبخ يية البحييث الأ ا ييية  
 :الجبا ة الا  ىمنية الثانية عَ ال أكج مَ

 مةظا بة الأماكَ الطةرصصة ضجخاد ال بخ ة الأ ا ية. *
ةُ الُيي يية الأاوات ال جبيةيية الطسي رجمة  ونطياذج تيجبيبات ك ادة * ال ية  يُلا  الوي

 ا ٍ تىةيويا.
ةُ الُيي يةحط  تجبيبات  جة توظ َ  *  لم  مظيا.وجخعات الةجا ة  الو
ةُ الُيي يية وكي يية تظ  يح (4مةمح    -تجبيا الطةساعجاَ  * . عما تظ  ح تجبيبات الو

 الال بابات  وال يا ات الةجنية والطيابية.
ةُ الُيي ية    ج البحث(: لامساً ي   (5  مةمح : نخناما الو
 ي ىجلا الةخناما:  1
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ةُ الُيي يةايجلا الةخناما الطةو خح دلا تظطية  لةضمت الطخكد الط طثمة فية  الو
 18معةية كيخة السيمة تحيت ل عضمت البىَ والًيخ  باض افة دلا عضيمت اليخجم َ

  ظة نظااي الدمالٌ الخيا ة.
اُت تصطيٍ الةي  2  خناما:لى

دُ تحم ي  الباحثيان  ةُ  تيجبياال ية تظاوليت نيخاما  والجبا ياتلمطخاجيل فة  ي الوي
 الةضيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييمية 

(  42(   47(   39(   5(   19(   18(   3فييية الأنشيييىة الخيا يييية الطر م ييية.  
ةُ الُيي ييية ( 32(   38  ىُ نخنيياما الويي تييٍ مخاعيياة الأ ييذ ال الييية عظييج تصييطيٍ مح يي

 :   ج البحث(
ىُ نخناما * ةُ الُيي ية مةظا بة مح  ميل كيحلٌ   الةخناما الةاو لم خي أىجالا مل  الو

ىُ الة ظة ال ة و ل مَ أجميا.  مس 
نُيةتحجاج تش      *  الطةظا ا لة ظة البحث. أحطاس اوبات ال جبيا ال  خية والأ ة
ةُ الُيي ية.   *  ال خو  ال خا ة لمعة َ عظج توظ َ الأحطاس ال جبيةية ل طخيظات الو
ىُ   * الديييااة الطة جبجيية فيية الحطيي  ال ييجبيةة بطييا ا ظا ييا مييل الطخحميية السييظية ومسيي 

 ع ظة البحث.
 مباائ تجبيا الأ واس  الرصُصية  الحط  الدا ج  ال ميف  ال جبج(.  *
حُييجة ال جبيةييية ل ي ئيية  * الاى طيياو ن طخيظييات اضطاليية والطخونيية فيية البييدد ال طي ييجي لم

عُات.الةضمت الةاممة للأااد  كحل  ٌ أ ظاد الخاحة الة ظية ن َ الطبط
 و.20/2021ف خة تظ  ح الةخناما: ف خة اضعجاا الةاو لمطُ ٍ الخيا ة   *
 ( أ انيل.8مجة تظ  ح الةخناما:    *
ُ .2مجة مخحمة اضعجاا الةاو:    *  ( أ ة
 ( أ انيل.3مجة مخحمة اضعجاا الراص:    *
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 ( أ انيل.3مجة مخحمة اضعجاا لمطبابيات:    *
مُية  * اُحج لم خي  عجا وحجات ال جبيا ال  ُ  ال  ( وحجات.5  :لمس الأ ة
مُييية عيجا وحييجات ال ييجبيا  * اُحييج ال  ُ  ال ةُ الُيي ييية لم خييي  لييمس الأ يية  :عمييا الويي

 ( وحجات.3 
مُيية دجطالة عجا وحجات ال جبيا  * ةُ الُيي يية لم خيي  ليمس الةخنياما:  ال  عميا الوي

 ( وحجة.24 
مُيية * اُ يل  120  :دجطالة قمَ وحجة ال يجبيا ال  ( ا يوية لم ي ئية 15( ا يوية .. ن

  ( ا يويية105:  100وتييخاوح قمييَ البييدد الخ يسيية مييا نيي َ  الةجنييية  اضحطيياد(  
 ( ا ا  .5  و مإ قمَ ال يج ة  الر او(

ةُ قمَ   * مُية الُيي يةتجبيبات الو  ( ا يوة.20:  15  :اال  وحجة ال جبيا ال 

ةُ  نخناماي أ ذ و ل  3  :الُيي يةالو
يُيي ماييحكخ  ةُ الُيي ييية ت مييُن Michael Boyle  2016 شيي   ن و( أن نييخاما الويي

 :عما الظحُ ال الة وىة  ( عظاصخ أ ا ية3مَ  
وىيا تطخيظيات تيؤاى ن ميخابات  م ميو و يجه  :Core Stability ي الثبيات الطخكيد تطخيظات  *

 بسيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييىة 
مل ال وجو ال جبيبة فة الأااد  وتيجلا دلا تحو   الثبيات اليحاتة والي ح ٍ الةصيةة 

 . مظىوة البح ( الةضمة فة عضمت الطخكد
هُ الطخكديتطخيظات  * وىا تطخيظات ذات ااظامي ية أكثخ وتسي رجو  :Core Strength ةالو

هُ الةضيمية مواومات لابجيو فة  يُات الحخكية  وتيجلا الا تحو   الوي جطيل الطس 
 وال مام  الحخكة.

هُ  :Core Powerالويجبة الطخكديية تطخيظيات  * وىيا نبيابه عيَ تطخيظيات ت ط يد بلن ياج  ي
لُ يا   (87:  43لا  خعو فُبيو.  دوتح
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اُعييج الةيانييات الخ طيييةتشيي خ الةجاييج مييَ و  ةُ الُيي ييية    فيية مبيياس تىةيوييات الويي
نيو  بيا أ دليا( 51(   49(   52(   50(   48.  فة الأنشيىة الخيا يية الطر م ية

 :مخاعاة ما امة
 (6مةمح   تحجاج الةضمت الةاممة فة كخة السمة    ج البحث(.  *
عُييات عضييمية مة  ا يي رجو * ةُ الُيي ييية   ةييجاةمبط وليسييت عضييمة  فيية تييجبيبات الويي

عُييات عضييمية  .واحييجة ةُ  ةفيي ع ييذ مييا ايي ٍفالحخكيية تسيي رجو عييجة مبط تييجبيا الويي
نُية  أن مةيجأ ال مامميية  يالأااد, أ ةعما عضمة واحيجة تسي رجو في ف  ٍ ال خك دالظ

اُفخه  عضمت وم اص  مة    ةجاة(.لانج مَ ت
فية ال طخيظيات ال ية  الخأ ية(  , السييطةةمةجأ الأبةاا الثم ة لمحخكة  الافو تحو   *

 .ال يابىا ا ٍ
اُقن  عظصييخي الييخ د نيي َ  * ةُ وال يي اُفيي    وإ ييافة الويي فيية بةيي  ال طخيظييات ال يية ال 

 .تىمةيا طةيةة الأااد الةجنة والطيابي فة كخة السمة
 %.   80:  %70تخاوحت  جة أحطاس اوبات ال جبيا ال  خية  الشيخية( ما ن َ  *
نُية ما ن َ  *  %.   80:  %55تخاوحت  جة أحطاس اوبات ال جبيا الأ ة
ةُ الُيي ية ما ن َ  * مُية لمو  %.   90:  %50تخاوحت  جة أحطاس ال طخيظات ال 
عُة * ةُ الُيي ية عما الأاوات والأجيدة الط ظ  .الاع طاا فة تظ  ح تجبيبات الو
يُييية الظًييياو الةصييية *  يَنييي َ البيييياق   ميييَ ليييمس تحسييي َ الطسيييابات الةصيييةية ةتو

 .  ةالةصةو  ةالةضم
ةُ الُيي ية:ي تش     4   الأحطاس ال جبيةية لةخناما الو

جُية فة تش    حط  ال جبيا    :وذلٌ با  رجاوتٍ ا  رجاو الىخيوة ال ط
 ( فة تش    اوبات ال جبيا ال  خية  الشيخية(.1:  1طخيوة   *
نُية.2:  1(   1:  1طخيوة   *  ( فة تش    اوبات ال جبيا الأ ة
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مُية( فة تش    اوبات 1:  1طخيوة   * ةُ ويي يية كي   . ال جبيا ال  وحجة تجبيا  ي
 .( اعة 48

 %.   80:  70 جة أحطاس اوبات ال جبيا ال  خية  الشيخية(:  *
نُية:  *  %.   80:  55 جة أحطاس اوبات ال جبيا الأ ة
ةُ الُيي ية:  * مُية لمو  %.   90:  50 جة أحطاس ال طخيظات ال 

ةُ الُيي ييية    ييج والشيي   ال ييالة اُ يي  تُقيييل الأحطيياس  ال جبيةييية لةخنيياما الويي
 البحث(:

 الثالثة  الاعجاا لمطبابيات( الثانية  الاعجاا الراص( الأولا  الاعجاا الةاو( مخاح  ف خة اضعجاا
فُطةخالثانة   و(2020  ة طةخالأوس   الشيخ ُ خ / ن  و(2020 أك 

ابجة 
 الحط 

85 %   
80 %    
75 %   
70 %    
65 %   
60 %   
55 %   

 الثامَ السابل الساا  الرامذ الخابل الثالث الثانة الأوس الأ انيل

ابجة 
 الحط 

85 %           
80 %           

75 %          
70 %         
65 %          

60 %          

55 %          

     1) 
ةُ الُيي ية    ج البحث(نخناما تُقيل الأحطاس ال جبيةية لمس أ يخ وأ انيل   الو
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ةُ الُيي ية:  5  ي توظ َ أحطاس تطخيظات الو

 الشجة
 الحبٍ  ال مخاب(

عُة ال طخيَ الخاحة  الطبط
  انية 90ح ا  3دلا  2 10دلا  6 % 90دلا  75مَ 
دلا أ   مَ  50مَ 

75 % 
دلا  11

15 
  انية 60ح ا  5دلا  3

ىُ  6 ةُ  تطخيظييات( ي مح يي :    ييج البحييث( الُيي يييةنخنيياما الويي
 (7مةمح   

اُعيج الةيانيات الخ طيية ال ية   او الباحثيان بيالاطم  عميا الجبا يات الطخجايية و 
ةُ الُيي ييييية.   (  32(   5(   19(   18(   6(   46تظاولييييت تصييييطيٍ نييييخاما الويييي

 (  ح ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييث تط ظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا 51(   49(   52(   50(   48 
عُييات  ةُ الُيي ييية وفويياً لمطبط ىُ الةخنيياما مييَ تطخيظييات الويي مييَ لمليييا ال ييياب مح يي
مُة( لمعةييية كيييخة  الةضيييمية الةاممييية ليييمس الأااد الةيييجنة والطييييابي  اليييجفاعة واليبييي

 السمة. 
ةُ الُيي ية: 7  ي طخيوة تظ  ح نخناما الو

ةُ الُيي ييية( عمييا ع ظيية  تييٍ ىُ الةخنيياما  تطخيظييات الويي البحييث بةييج تىة يي  مح يي
 15 لطيجة  نظيااي الدماليٌ الخيا ية ان ياد الاحطاد مبا خة اال  صالة تجبيا الأ واس

حُييجة ال ييجبيا ( ا يويية20:  .  سيي مط  بةييجىا الباحثييان تظ  ييح بييا ة البييدد الخ يسيية ل
مُييية  كييحلٌ البييدد الر ييامة فيية ممةييا كييخة السييمة يُييل فيية  كطييا تييٍ مخاعيياة. ال  ال ظ

 .جالا الةامة لطخاح  ف خة اضعجاالأىبطا ا ظا ا وا ال طخيظات
 : لىة تىة   تبخ ة البحث الأ ا ية:  اا اً ي 
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 انتييييٍ تظ  ييييح لىيييية تىة يييي  تبخ يييية البحييييث الأ ا ييييية تحييييت د ييييخالا الباحثيييي
حُ يييج الًييخولا أ ظيياد دجيييخاد ال يا يياتوالطةسيياعجاَ   ال  بايييية الوةمييية و  مييل مخاعيياة ت

 :وذلٌ وفواً لم خت ا ال الة  البةج ةو 

 الوةمةال يا  
 تظ  ح الال بابات الةجنية و10/09/2020 الرطيذ
مُية( -تظ  ح الال بابات الطيابية  افانية  و11/09/2020 البطةة  ىب

ةُ نجا ة  و12/09/2020 السةت نجا ة الةخناما تىة   نخناما الو
 الُيي ية

 ( أ انيل.8 
( وحيييييجات تجبيةيييييية فييييية 3 

. ُ  الأ ة
ال يا  
 ال  بةة

 تظ  ح الال بابات الةجنية و08/10/2020 الرطيذ
مُية( -تظ  ح الال بابات الطيابية  افانية  و09/10/2020 البطةة  ىب

ةُ الُيي ية و04/11/2020 الأب ةاد نيا ة الةخناما  نيا ة تىة   نخناما الو

 ال يا  البةجي
 تظ  ح الال بابات الةجنية و05/11/2020 الرطيذ
مُية( -الال بابات الطيابية  افانية تظ  ح  و06/11/2020 البطةة  ىب

 ي اع جالية تُقيل نيانات ال يا ات الوةمية: 1
تيييٍ دجيييخاد ال يا يييات الوةميييية لة ظييية البحيييث فييية ال بيييابات الطة غ يييخات الةجنيييية 

مُة الرطيييذ والبطةيية  كطييا  يياو و  11/09/2020  10والطيابييية    ييج البحييث( ايي
نيانيييات ال يا يييات الوةميييية  كطيييا ىيييُ مُ ييي  الباحثيييان بال أكيييج ميييَ اع جاليييية تُقييييل 

 (.4بالبجوس  
 
 (4ججوس  

 ال ُصيف اضحصا ة ل يا ات ع ظة البحث الوةمية

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

الط ُ د 
 الحسانة

الانحخالا  الُ يد
 الطايابي 

مةةام  
اُد  الال 

ت 
بابا

ال 
ت 

غ خا
لط 

ا
نية

لةج
ا

 

اُي لسابجظت ُ ا الةط  1.23 - 1.30 34.00 33.47  ٍ ال
اُ فة    0.71 - 0.63 21.00 20.85 عجا (  انية30البمُ  مَ الخ 

 15ى = 
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مُ  خ  عضيييييييمت  جيييييييياق اليييييييجاظام
 0.91 - 1.52 98.00 97.54 كبٍ الًيخ(

جُخاو3افل كخة طةية    1.34 0.58 4.50 4.76 كبٍ ( ك م
 0.58 0.26 3.50 3.55  انية ( م خ مَ نجا ة مة حخكة20الةجو  

اُجد  1.28 0.40 12.50 12.67  انية البخي الدجداجة ن َ الح
 ظيييية البييييح  مييييَ و ييييل البمييييُ  

يُ   0.71 - 0.59 9.00 8.86  ٍ الى

لُية عما الةاب ة ُ ُلا بالوجو ط  0.84 0.22 4.00 4.06  انية ال
 0.32 0.47 27.50 27.55  انية الطشة عما الةاب ة
ُ ا اال  الجوا خ   0.86 0.35 8.00 8.10  انية الطخ طةال

بية
طيا

ت ال
غ خا

لط 
ت ا

بابا
ال 

 

 1.03 - 0.38 18.50 18.37  انية ال حخت الجفاعة
 1.97 0.76 11.50 12.00 ابجة  ىل المخة مَ الطحاوبة

 0.75 0.64 28.00 28.16  انية الط ابةة الجفانية
 1.31 0.80 6.50 6.85 عجا حا د الابتجاا

 0.33 0.45 14.50 14.55  انية الدجداجة بالمخةالبخي 
يُا السمطة  1.16 0.75 6.50 6.79 ابجة ال ص

اُد ل يا يات ع ظية البحيث الوةميية فية 4ا ض  مَ ججوس   ( أن مةةياممت الال ي
(  مطيا ايجس عميا 3 ±الطة غ خات الةجنية والطيابية    ج البحث(.  ج انحصخت ميا ني َ  

 اع جالية تُقيل ال يا ات الوةمية. 
 : الطةةالبة اضحصا ية: ابةاً ي 

الباحثيان  وا ي ةان  ( لطةةالبية الةيانياتSPSSتٍ ا ي رجاو الةخنياما اضحصيا ة  
بالأ يييال ا اضحصيييا ية ال اليييية: الط ُ يييد الحسيييانة  الانحيييخالا الطاييييابي  الُ ييييد  

اُد   ( لحسييياب الالييية ال يييخو   مةةامييي  الابتبييياا البسييييد Z.testال بييياب  مةةامييي  الال ييي
 تحم يييييييييييييييي  ال بييييييييييييييييااَ فيييييييييييييييية اتبيييييييييييييييياه واحييييييييييييييييج  ال بيييييييييييييييياب لة خ ييييييييييييييييُن  
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يُ أ يُية    L.S.D    فخ  مةظ اُ ىة الظسبة الطئ ابتضيا الباحثيان  كطيانسا ال حسَ ن
ىُ الجلالة اضحصا ية عظج    .فة اتباه واحج واتباى َ (0.05مس 

 ي عخض ومةظا شة الظ ا ا:
 ي عخض ومظا شة ال خض الأوس: 1

 (5ججوس  
تحم   ال بااَ فة اتباه واحج ل يا ات ع ظة البحث الوةمية وال  باية والبةج ة فة 

 ال بابات
مُية(  فة كخة السمة الطة غ خات الةجنية الراصة والطيابات  الجفانية  اليب

مصجب  الال بابات    ج البحث(
 ال بااَ

ابجات 
ُ  الطخ ةات الحخية ُ   مبط م ُ د مبط

 الطخ ةات
 يطة  لا( 
ُ ة  الطحس

نية
لةج

ت ا
غ خا

الطة 
ت 

بابا
ال 

 

ُ ا  ال
اُي مَ  الةط

 الثبات

ن َ 
 20.1888 40.37752 2 ال يا ات

12.20 
* 

اال  
 1.6551 69.51476 42 ال يا ات

 ُ   109.89228 44 الطبط

البمُ  مَ 
اُ فة  الخ 

 (  انية30 

ن َ 
 10.9751 21.95026 2 ال يا ات

اال   * 8.58
 1.2797 53.74659 42 ال يا ات

 ُ   75.69685 44 الطبط

جياق 
مُ  خ  الجاظام
 عضمت 

 الًيخ(

ن َ 
 16.41 48.8199 97.63974 2 ال يا ات

اال   *
 2.9758 124.98152 42 ال يا ات

 15ى = 
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 ُ   222.62126 44 الطبط

 افل كخة طةية 
جُخاو3   ( ك م

ن َ 
 5.3583 10.71650 2 ال يا ات

13.76 
* 

اال  
 0.3895 16.35727 42 ال يا ات

 ُ   27.07377 44 الطبط

( 20الةجو  
 م خ 

مَ نجا ة 
 م حخكة

ن َ 
 3.5929 7.18576 2 ال يا ات

18.71 
* 

اال  
 0.1920 8.06348 42 ال يا ات

 ُ   15.24924 44 الطبط

البخي 
الدجداجة ن َ 

اُجد  الح

ن َ 
 10.9196 21.83925 2 ال يا ات

13.93 
* 

اال  
 0.7841 32.93207 42 ال يا ات

 ُ   54.77132 44 الطبط

 ظة البح  
مَ و ل 
البمُ  
يُ   الى

ن َ 
 8.6950 17.39008 2 ال يا ات

27.11 
* 

اال  
 0.3208 13.47196 42 ال يا ات

 ُ   30.86204 44 الطبط

ُ ُلا  بالوجو ال
لُية عما  ط

 الةاب ة

ن َ 
 5.9257 11.85146 2 ال يا ات

13.65 
* 

اال  
 0.4340 18.22932 42 ال يا ات

 ُ   30.08078 44 الطبط
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 (5تابل ججوس  
الال بابات    ج 

 البحث(
مصجب 
 ال بااَ

ابجات 
 الحخية

ُ  الطخ ةات ُ   مبط م ُ د مبط
 الطخ ةات

 يطة  لا( 
ُ ة  الطحس

ت 
بابا

ال 
نية

لةج
ت ا

غ خا
الطة 

 

الطشة عما 
 الةاب ة

ن َ 
 10.2753 20.55069 2 ال يا ات

اال   * 8.74
 1.1757 49.38073 42 ال يا ات

 ُ   69.93142 44 الطبط

ُ ا اال   ال
الجوا خ 
 الطخ طة

ن َ 
 8.1378 16.27561 2 ال يا ات

15.26 
* 

اال  
 0.5332 22.39618 42 ال يا ات

 ُ   38.67179 44 الطبط

نية
جفا

ت ال
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

 

ال حخت 
 الجفاعة

ن َ 
 13.8161 27.63218 2 ال يا ات

14.67 
* 

اال  
 0.9421 39.56629 42 ال يا ات

 ُ   67.19847 44 الطبط

  ىل المخة 
 مَ الطحاوبة

ن َ 
 11.5881 23.17627 2 ال يا ات

13.18 
* 

اال  
 0.8791 36.92014 42 ال يا ات

 ُ   60.09641 44 الطبط

الط ابةة 
 الجفانية

ن َ 
 16.91 16.9286 33.85726 2 ال يا ات

 1.0011 42.04614 42اال   *
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 ال يا ات
 ُ   75.90340 44 الطبط

مُية
يب

ت ال
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

 

 حا د الابتجاا

ن َ 
 6.8129 13.62572 2 ال يا ات

13.96 
* 

اال  
 0.4879 20.49137 42 ال يا ات

 ُ   34.11709 44 الطبط

البخي 
الدجداجة 

 بالمخة

ن َ 
 10.5923 21.18456 2 ال يا ات

11.50 
* 

اال  
 0.9208 38.67158 42 ال يا ات

 ُ   59.85614 44 الطبط

يُا  ال ص
 السمطة

ن َ 
 8.6797 17.35947 2 ال يا ات

14.13 
* 

اال  
 0.6141 25.79264 42 ال يا ات

 ُ   43.15211 44 الطبط

يُة    * ىُ مةظ  3.21( = 44  2(  ا.ح   0.05 يطة  لا( البجولية عظج مس 
يُييية 5ا ضييي  ميييَ البيييجوس   ىُ مةظ اُ فيييخو  االييية دحصيييا ياً عظيييج مسييي  ( وجييي

( ن َ  يا ات ع ظة البحيث الوةميية وال  بايية والبةج ية فية ال بيابات الطة غ يخات 0.05 
مُيييية( فييية كيييخة السيييمة    يييج البحيييث(  الةجنيييية الراصييية  والطييييابات  الجفانيييية  اليب

وُ الباحثان بحسياب أ ي  فيخ   ول ُ ي  الالة ال خو  ن َ ىحه ال يا ات ..  ُلا  و
يُ با  رجاو ال باب    (.6(  وذلٌ كطا ىُ مُ   بالبجوس  L.S.Dمةظ

 (6ججوس  
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فة الالة ال خو  ن َ م ُ ىات  يا ات ع ظة البحث الوةمية وال  باية والبةج ة 
 ال بابات 

مُية( فة كخة السمة  الطة غ خات الةجنية الراصة والطيابات  الجفانية  اليب

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

 يا ات 
 البحث

الط ُ د 
 الحسانة

 يطة  ال خو  ن َ م ُ ىات ال يا ات
L.S.D البةج ة ال  باية الوةمية 

نية
لةج

ت ا
غ خا

الطة 
ت 

بابا
ال 

 

اُي مَ  ُ ا الةط ال
  ٍ الثبات

 * 8.29   33.47 الوةمية
14.66 

* 
0.95 

 * 6.37     41.76 ال  باية
       48.13 البةج ة

اُ  البمُ  مَ الخ 
 عجا (  انية30فة  

 * 8.56 * 5.52   20.85 الوةمية
 * 3.04     26.37 ال  باية 0.83

       29.41 البةج ة

مُ  خ  جياق الجاظام
 كبٍ  عضمت الًيخ(

   97.54 الوةمية
26.12 

* 
39.38 

* 

 ال  باية 1.27
123.6

6 
    

13.26 
* 

 البةج ة
136.9

2 
      

 افل كخة طةية 
جُخاو3   ( ك م

 م خ

 * 1.83 * 0.99   4.76 الوةمية
 * 0.84     5.75 ال  باية 0.46

       6.59 البةج ة
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 ( م خ 20الةجو  
  انية مَ نجا ة م حخكة

 * 1.23 * 0.82   3.55 الوةمية
 * 0.41     2.73 ال  باية 0.32

       2.32 البةج ة

البخي الدجداجة ن َ 
اُجد   انية الح

 * 3.72 * 2.38   12.67 الوةمية
 * 1.34     10.29 ال  باية 0.65

       8.95 البةج ة

 ظة البح  مَ و ل 
يُ    ٍ البمُ  الى

 * 2.03 * 1.44   8.86 الوةمية
 * 0.59     10.30 ال  باية 0.42

       10.89 البةج ة

لُية  ُ ُلا بالوجو ط ال
  انية عما الةاب ة

 * 1.28 * 0.71   4.06 الوةمية
 * 0.57     4.77 ال  باية 0.48

       5.34 البةج ة
 (6تابل ججوس  

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

 يا ات 
 البحث

الط ُ د 
 الحسانة

 يطة  ال خو  ن َ م ُ ىات ال يا ات
L.S.D البةج ة ال  باية الوةمية 

نية
لةج

ت ا
غ خا

الطة 
ت 

بابا
ال 

 

  انية الطشة عما الةاب ة

 * 8.48 * 5.42   27.55 الوةمية
 * 3.06     22.13 ال  باية 0.80

       19.07 البةج ة
ُ ا اال  الجوا خ   0.54 * 2.66 * 1.81   8.10 الوةمية  انيةال
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 * 0.85     6.29 ال  باية الطخ طة
       5.44 البةج ة

نية
جفا

ت ال
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

 

  انية ال حخت الجفاعة

 * 4.71 * 2.12   18.37 الوةمية
 * 2.59     16.25 ال  باية 0.71

       13.66 البةج ة

  ىل المخة 
 ابجة مَ الطحاوبة

 * 2.90 * 0.89   12.00 الوةمية
 2.01     12.89 ال  باية 0.69

       14.90 البةج ة

  انية الط ابةة الجفانية

 * 7.89 * 3.36   28.16 الوةمية
 * 4.53     24.80 ال  باية 0.74

       20.27 البةج ة

مُية
يب

ت ال
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

 

 عجا حا د الابتجاا

 * 1.72 * 0.58   6.85 الوةمية
 * 1.14     7.43 ال  باية 0.51

       8.57 البةج ة

البخي الدجداجة 
  انية بالمخة

 * 3.85 * 1.68   14.55 الوةمية
 * 2.17     12.87 ال  باية 0.71

       10.70 البةج ة

يُا السمطة  ابجة ال ص
 * 2.14 * 0.71   6.79 الوةمية

0.58 
 * 1.43     7.50 ال  باية
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       8.93 البةج ة
اُ فيخو  2(  وميَ تحو ي  ن ا بيو نيانيياً بالشي    6ا ض  مَ البيجوس   ( وجي

 االييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية دحصيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا ياً 
يُية   ىُ مةظ ( ني َ م ُ يىات  يا يات ع ظية البحيث الوةميية وال  بايية 0.05عظج مس 

 والبةج ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية 
مُييية( فيية كييخة  فيية ال بييابات الطة غ ييخات الةجنييية الراصيية والطيييابات  الجفانييية  اليب

   ولصال  ال يا ات البةج ة.السمة    ج البحث(
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     2) 

 يا ات ع ظة البحث الوةمية وال  باية والبةج ة فة ال بابات الطة غ خات الةجنية 
 الراصة 

مُية( فة كخة السمة  والطيابات  الجفانية  اليب
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2تابل      
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ويةةدو الباحثيان ال يخو  الحاا ية ني َ م ُ يىات  يا يات ع ظية البحيث الوةميية 
ال بيابات الطة غ يخات الةجنيية    يج البحيث(  وال ية جيادت لصيال  وال  باية والبةج ة فة 

ةُ الُيي ية الطو خح ال يا ات البةج ة دلا تأ  خ نخناما ىُ عميا تيجبيبات  الو الحي اح ي
جُية ل ظطية عضمت البىَ والًيخ بص ة لاصة وجطيل عضيمت البسيٍ  عُة وم م ظ
ةُ الُيي يييييييييييييييية   بصييييييييييييييي ة عامييييييييييييييية  كطيييييييييييييييا تضيييييييييييييييطظت تيييييييييييييييجبيبات الوييييييييييييييي

َ ال طخيظييات ال يية  يياىطت فيية تظطييية الوييجبات الةجنييية الألييخى مثيي  الاتييدان عييجا ميي
مُةالةيجنة والطييابي اليجفاعة و  الأمخ اليحي  ياىٍ فية تحسي َ الأااد والطخونة.  اليبي

 .لاعةة كخة السمةلة ظة البحث مَ 
ال يجبيبات ىٍ  يطات أو( أن مَ Dave Schmitz  2003ح ث احكخ ا ف  ط  د 

 الُيي يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية 
يُيية The Core Emphasizes ال خك ييد عمييا الطخكييدىييُ  وُ عضييمت الطخكييد الو   ح ييث تويي

يُ  باض يييافة دليييا أن ال يييجبيا اليييُيي ة  شيييط   نيييخ د الىيييخلا السييي مة بيييالىخلا الةمييي
ن تطخيظاتو تؤاى مَ ليمس ال خك يد عميا طيخلا واحيج أحخكات مة ةجاة الاتباىات  كطا 

Single Limb   الطةسي رجمة بشي   مبا يخ فية تحسي َ مطا  بةميا مَ أفضي  ال يجبيبات
ىُ الحخكة لمعة َ.  (334:  36  الوجبات الةجنية  وتحس َ الطس 

مُانيا  و( دلييا أن نييخاما Fabio Comana  2004وفية ىييحا الصييجا  ةشيي خ فييان ُ ك
يُات  ةُ الظاتبة  وتؤاى فة حخكات مة ةيجاة الطسي  جُيو الو ةُ الُيي ية تيجلا دلا ت الو
اُ ال وييخي ل سييي    وم مامميية  ولا تة طييج عمييا مثة ييات لابجييية .. نيي  تسيي رجو الةطيي

اُقن عظصيييييييييييييييييييييييييييخ ب يسييييييييييييييييييييييييييية الحخكييييييييييييييييييييييييييية    كطيييييييييييييييييييييييييييا أن ال ييييييييييييييييييييييييييي
ةُ الُيي ييية  ليييذ فوييد ال ييُقان نيي َ ال ةُ والطخونيية أو الةضييمت فيية تييجبيبات الويي ويي

الةاممة وم خ الةاممة. فةما  ية   الطثياس و يُلا المعيا عميا  يجو واحيجة  وأن   يُن 
 ااباً عما تحخيٌ أعضاد البسٍ الأليخى نيجون أن  سيود ..  طثي  ذليٌ  يطة ت اعميية 

ةُ الُيي ية.  (75:  37  ميطة فة تجبيبات الو
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ةُ الُيي يية مل ما  ة  بالباحثان  وي    نُيا فيأن الو تشيط  تيجبيبات ة مضيط
ةُ الةضييمية والاتييدان مييَ الةظاصييخ الةجنييية ال يية  بييا عمييا مييجب  َ كييخة   كطييا أنيييا الويي

 السييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييمة الاى طييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييياو نيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا والةطييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  
عما تظط  يا  ح ث تيختبد ابتباطياً و يوياً بىةيةية الأااد الةيجنة وال ظية فية كيخة السيمة  

عظاصييخ الأااد الةييجنة بييا ة تظطييية لييحي اةةظييا عميييو كطييا أنيييا تة ةييخ بطثابيية الأ ييا  ا
فية تبظيا المعةي َ حيجوث  دليا حيج كة يخ تسياىٍىية أ ضياً   و الراص فية كيخة السيمة

الأحطياس والابت يا  باضصابات ال ة  ج تظي ا ميَ ا ي رجاو الُ يا   ال جبيةيية الطر م ية 
 ال جبيةية عما مجاب الطُ ٍ الخيا ة.  

د  يمىان وعطياا الح ييٍ  ابا ة ك  ميَ ُصمت دل ياالظ ا ا ال ة تذلٌ  ويؤكج
(  9و(  2016(  صيييييال  الةيييييداوي  5و(  2016(  أحطيييييج ح يييييجب  19و(  2015 

يُييي  34و(  Abbas Asadi  2017نبيييا  أ يييجي  اُن مان  Humberto Carvalho(  لييي

مُةختيييُ كابفيييالُ 40و(  2019   أ يييابت(  ح يييث 38و(  Juan Manuel  2019(  ى
ةُ الُيي ييية  جطيةيييا بشيي   د بييانة فيية تظطييية الوييجبات  تسيياىٍدلييا أن تييجبيبات الويي

  ويخجييل ذلييٌ لىةيةيية أااد محيي  تمييٌ الجبا يياتالةجنييية والأااد الطيييابي فيية الخيا ييات 
 ىيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييحه ال طخيظيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات 

الأااد الةيجنة  حسي َ ل ال ة تةط  عما الأبةاا الثم ية لمحخكية  أفوية   ييطة  بأ ية(
 .الحخكةو 

و( أن 2017 ةشيي خ دليييو عةييجالةديد الظطييخ ونابيطييان الرى ييا  ويؤكييج ذلييٌ مييا 
ىُ الأااد وتحسييظو   ييُن بشيي   أفضيي  دذا كانييت ال ييجبيبات لاصيية  ال ىييُب فيية مسيي 
ُ  الأااد وتحاكيو فة اتباه الةط  الةضمة  ح ث أن أفضي  أ يمُب ل حسي َ الويجبة  نظ

اد ال يييجبيا الةضييمية ىيييُ الأ ييمُب اليييحي ا شيييابو مييل الطسييياب الةضيييمة الةصييةة أ ظييي
 (164:  12والطظافسة.  

  واليحى ايظع عميا أنيو: تحوي  صيحة ميا جياد بيال خض الأوسو حلٌ   ُن  يج 
جُييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييج فييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييخو  "  ت
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البةج يية( فيية  -ال  باييية  -االييو دحصييا ياً نيي َ م ُ ييىات  يا ييات البحييث  الوةمييية 
ىُ الأااد الةجنة والطيابي لمعةة كخة السمة  ولصال  ال يا  البةجي  ."مس 

 عخض ومظا شة ال خض الثانة:ي  3
 (7ججوس  

 ن َ م ُ ىات  يا ات ع ظة البحث الوةمية وال  باية والبةج ة مةةجلات ال غ خ ال حسَ 
مُية( فة كخة فة ال بابات  الطة غ خات الةجنية الراصة والطيابات  الجفانية  اليب

 السمة

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

 يا ات 
 البحث

الط ُ د 
 الحسانة

 مةةجلات ال حسَ ن َ ال يا ات %
 البةج ة ال  باية الوةمية

نية
لةج

ت ا
غ خا

الطة 
ت 

بابا
ال 

 

اُي مَ  ُ ا الةط ال
 الثبات

ٍ  
 % 43.80 % 24.77   33.47 الوةمية
 % 15.25     41.76 ال  باية
       48.13 البةج ة

اُ  البمُ  مَ الخ 
 عجا (  انية30فة  

 % 41.06 % 26.47   20.85 الوةمية
 % 11.53     26.37 ال  باية
        29.41 البةج ة

مُ  خ  جياق الجاظام
 كبٍ  عضمت الًيخ(

 % 40.37 % 26.78   97.54 الوةمية
 % 10.72     123.66 ال  باية
       136.92 البةج ة

 افل كخة طةية 
جُخاو3   م خ ( ك م

 % 38.45 % 20.80   4.76 الوةمية
 % 14.61     5.75 ال  باية
       6.59 البةج ة

 ( م خ 20الةجو  
  انية مَ نجا ة م حخكة

 % 34.65 % 23.10   3.55 الوةمية
 % 15.02     2.73 ال  باية
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       2.32 البةج ة

البخي الدجداجة ن َ 
اُجد   انية الح

 % 29.36 % 18.78   12.67 الوةمية
 % 13.02     10.29 ال  باية
       8.95 البةج ة

 ظة البح  مَ و ل 
يُ    ٍ البمُ  الى

 % 22.91 % 16.25   8.86 الوةمية
 % 5.73     10.30 ال  باية
       10.89 البةج ة

لُية  ُ ُلا بالوجو ط ال
 عما الةاب ة

  انية
 % 31.53 % 17.49   4.06 الوةمية
 % 11.95     4.77 ال  باية
       5.34 البةج ة

 (7تابل ججوس  

وحجة  الال بابات    ج البحث(
 ال يا 

 يا ات 
 البحث

الط ُ د 
 الحسانة

 مةةجلات ال حسَ ن َ ال يا ات %
 البةج ة ال  باية الوةمية

نية
لةج

ت ا
غ خا

الطة 
ت 

بابا
ال 

 

  انية الطشة عما الةاب ة
 % 30.78 % 19.67   27.55 الوةمية
 % 13.83     22.13 ال  باية
       19.07 البةج ة

ُ ا اال  الجوا خ  ال
  انية الطخ طة

 % 32.84 % 22.35   8.10 الوةمية
 % 13.51     6.29 ال  باية
       5.44 البةج ة

ت 
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

نية
جفا

ال
 

  انية ال حخت الجفاعة
 % 25.64 % 11.54   18.37 الوةمية
 % 15.94     16.25 ال  باية
       13.66 البةج ة

 % 24.17 % 7.42   12.00 الوةمية ابجة  ىل المخة 



www.manaraa.com

 

- 138 - 
 

 العدد السابع –(  4مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 % 15.59     12.89 ال  باية مَ الطحاوبة
       14.90 البةج ة

  انية الط ابةة الجفانية
 % 28.02 % 11.93   28.16 الوةمية
 % 18.27     24.80 ال  باية
       20.27 البةج ة

مُية
يب

ت ال
يابا

الط
ت 

بابا
ال 

 

 عجا حا د الابتجاا
 % 25.11 % 8.47   6.85 الوةمية
 % 15.34     7.43 ال  باية
       8.57 البةج ة

البخي الدجداجة 
  انية بالمخة

 % 26.46 % 11.55   14.55 الوةمية
 % 16.86     12.87 ال  باية
       10.70 البةج ة

يُا السمطة  ابجة ال ص
 % 31.52 % 10.46   6.79 الوةمية
 % 19.07     7.50 ال  باية
       8.93 البةج ة

اُ فيخو  3(  وميَ تحو ي  ن ا بيو نيانيياً بالشي    7ا ض  مَ البيجوس   ( وجي
 يا يات ع ظية البحيث الوةميية وال  بايية فة مةةيجلات ال حسيَ ال حسيَ ني َ م ُ يىات 

مُيية( فية  والبةج ة فة ال بابات الطة غ خات الةجنية الراصة والطييابات  الجفانيية  اليب
 كخة السمة    ج البحث(  ولصال  ال يا ات البةج ة.
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     3) 

مةةجلات ال حسَ الحاا ة ن َ  يا ات ع ظة البحث الوةمية وال  باية والبةج ة فة 
 ال بابات 

مُية( فة كخة السمةالطة غ خات الةجنية الراصة والطيابات    الجفانية  اليب
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 (3تابل      
 وال ييية جيييادت لصيييال  ال يا يييات  ال حسيييَ الحاا ييية مةةيييجلاتويةةيييدو الباحثيييان 

 البةج يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية ال  باييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية و 
ةُ الُيي يية ال ية دليا  ا ي طمت عميا حخكييات مة ةيجاة الاتباىيات  كطيا أنيييا تيجبيبات الوي

ا  يياىٍ فيية تحسييَ مطييال ظيية فيية كييخة السييمة. ألييحت ن ييذ الطسيياب الحخكيية لييلأااد 
مُة لة ظية البحيث ميَ  ىُ الأااد الةجنة الراص والطييابي بشي يو اليجفاعة واليبي مس 

 لاعةة كخة السمة.
 مييياب أحطييج(  14و(  2007  عييمد  ظيياوي ابا يية كيي  مييَ  ن ييا اويؤكييج ذلييٌ 

 (  29و(  2014 
 Zuzanna Wrzesień  ييُقانا بو ييَ(  18و(  2015  وان صيياب قيييجانفييخات  ييةج   

  سيييخي أنُقييييج(  42و(  Meszler Váczi  2019 ميسيييدلخ فاتشييية ( 47و(  2019 
ةُ الُيي يية  ياىطت فية تحسي َ  ال ة تُصيمت دليا (32و(  2019  أن تيجبيبات الوي

ىُ الةجنة والطيابي فة الخيا ات الطر م ة.  الطس 
  واليحى ايظع عميا أنيو: الثيانةتحو  صيحة ميا جياد بيال خض و حلٌ   ُن  ج 

جُييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييج فييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييخو  "  ت
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البةج يية(  -ال  باييية  -فية مةةييجلات ال حسييَ ني َ م ُ ييىات  يا ييات البحيث  الوةمييية 
ىُ الأااد الةجنة والطيابي لمعةة كخة السمة  ولصال  ال يا  البةجي  ."فة مس 

 وال ُصيات: الا  ظ اجاتي 
 :الا  ظ اجاتي أولًا: 

دُ أىييجالا البحييث وفخو ييو وفيية حييجوا ع ظيية البحييث  وا يي ظاااً دلييا  فيية  يي
 لطةةالبييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات اضحصييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييا ية  ا

ال يأ  خ اض بيانة لةخنياما  ا ي ظ اجميَ  انتط يَ الباحثي. البحيث وما أ ابت دليو ن يا ا
ةُ الُيي ية عما ع ظة البحث مَ لاعةة كخة السمة فة الط غ خات ال الية  :تجبيبات الو

ىُ الأااد الةجنة   - 1 ةُ عميا ال خت يا ال يالةجادت مةةجلات ال حسيَ ح ث مس  : الوي
ةُ عضيمت اليبىَ   43.80الطط دة بالسخعة   ةُ عضيمت  41.06%(   ي %(   ي

ةُ عضييمت الييحباع َ   40.37الًيييخ   السييخعة الان والييية %(   38.45%(   يي
اُفييييي   %(   34.65  %(  الاتيييييدان  31.53الاتيييييدان الثانيييييت  %(   32.84ال 

 %(.   22.91الطخونة  %(   29.36  الخ ا ة  %( 30.78الحخكة  
ىُ الأااد الطيييابي الييجفاعة   - 2 عمييا ال خت ييا جييادت مةةييجلات ال حسييَ ح ييث مسيي 

%(   ىييل  25.64%(  ال حييخت الييجفاعة   28.02: الطة ابةيية الجفانييية  ال ييالة
 %(. 24.17المخة مَ الطحاوبة  

مُة   - 3 ىُ الأااد الطيييابي اليبيي عمييا ال خت ييا جييادت مةةييجلات ال حسييَ ح ييث مسيي 
يُا السيييييمطة: ال يييييالة ال طخييييييخة %(   26.46  الطحييييياوبة%(   31.52  ال صييييي

 %(. 25.11  الصجبية
 ي  انياً: ال ُصيات:

مييَ تحجاييج  انا يي ظاااً دلييا مييا تشيي خ دليييو ن ييا ا ىييحا البحييث .. تط ييَ الباحثيي
 :  عما الظحُ ال الةال ُصيات ال ة ت  ج الةط  فة مباس تةميٍ كخة السمة .. 
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ةُ الُيي يية الطةو يخح با ي رجاو ةخناماالتىة    - 1 نيظ ذ     يج البحيث( تيجبيبات الوي
نُييات الأحطييياس ال جبيةييية عميييا ع ظيية البحيييث ميييَ  الخاحيية( -الحبيييٍ  - الشيييجة  م 

  يييييييييييييييييييييييييييييظة   18لاعةيييييييييييييييييييييييييييية كييييييييييييييييييييييييييييخة السييييييييييييييييييييييييييييمة تحييييييييييييييييييييييييييييت 
ىُ الأااد الةييييجنة والطيييييابي وذلييييٌ  الييييجفاعة بشيييي يو لييييجوبىا فيييية تحسيييي َ مسيييي 

مُة  .فة كخة السمة واليب
ةُ الُيي ية فة نجا ية الطُ يٍ الخيا ية ليمس مخاحي   - 2 الاى طاو ن ظ  ح تجبيبات الو

 ف خة اضعجاا.
ةُ الُيي ية بش    ةحاكة الطسابات الحخكية والدمظية ليلأااد  - 3 ا  رجاو تجبيبات الو

 الطيابي.
 دجخاد ابا ات مةطا مة فة الخيا ات الألخى وعما مخاح   ظية مةر م ة. - 4

 ي  ا طة الطخاجل:
 ي أولًا: الطخاجل الةخ ية:

اُ   - 1 الطواوميية الباليسيي ية تييأ  خ ا يي رجاو تييجبيبات و(: 2017دنييخاميٍ ميياىخ محطيي
ىُ الأااد الطييابي لمعةية كيخة السيمة ةُ الطط دة بالسخعة ومس    عما الو

 ب ييييييييييييييييييييييييييييييالة ماجسيييييييييييييييييييييييييييييي  خ م ييييييييييييييييييييييييييييييخ مظشييييييييييييييييييييييييييييييُبة  
 كمية ال خ ية الخيا ية  جامةة نظيا.

اُلةم أحطييج عةييجال  اح   - 2 ُ  َ فيية الطبيياس الخيا ييةو(: 2010أنيي ىُيي   ان ويياد الط
اُي لم  خ يييية الةجنيييية والخيا ييية  الةيييجا السمسييمة الثواضيييية لمتحييياا السييية

اُ ة.25    الططممة الةخ ية السة
اُلةم أحطييييييج عةييييييجال  اح  د صييييييبحة حسييييييان َ - 3 جُيا و(: 1996  أنيييييي لُ فسيييييي 

يٍُ جُيييييا الخيا يييية وطييييخ  ال يييييا  لم ويييي لُ   ااب ال مييييخ الةخ يييية  ومُبف
 الواىخة.
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بةييي  تيييأ  خ نخنييياما لم يييجبيا الط يييخابد عميييا و(: 2006أحطيييج فيييابو  لميييا   - 4
  الطبميية الةمطييية لم خ ييية الط غ ييخات الةجنييية والطيابييية لمعةيية كييخة السييمة

الةجنيييية والخيا ييييية  الةيييجا السيييياا  والأب ةييييُن  اظيييااخ  كمييييية ال خ ييييية 
اُن  الب دة.  الخيا ية لمةظ َ باليخو  جامةة حم

ةُ الُيي ييييية عمييييا بةيييي  و(: 2016أحطييييج د ح ييييجب   - 5 فاعمييييية تييييجبيبات الويييي
  بحييث مظشييُب  مبميية الةجنييية والطيابييية لظا ييئة كييخة الوييجو الط غ ييخات

وُ وفظيييُن ال خ يييية الخيا يييية  الةيييجا    كميييية 3  الطبميييج 43أ ييي ُا لةمييي
 ال خ ية الخيا ية  جامةة أ  ُا.

اُة   - 6 ةُ الُيي يييية ل ظطيييية و(: 2015أحطيييج د د كامييي  جييي تيييأ  خ تيييجبيبات الوييي
وُ الطضيا   بحيث مظشييُب  ا لمطمكطيي َالويجبة الةضيمية لمبييح  عميا اليبيي

وُ الخيا يييية والصييييحة  الةييييجا    كمييييية ال خ ييييية 4الطييييؤتطخ الييييجولة لةميييي
 الخيا ية  جامةة أ  ُا.

لُة   - 7 نخنيياما تييجبيةة مو ييخح ل ظطييية بةيي  الط غ ييخات و(: 2006دنبيية عييااس م يي
الةجنييية الراصيية وتييأ  خه عمييا  ييخعة الأااد الطيييابي لييجى لانبييات كييخة 

اك يييُباه م يييخ مظشيييُبة  كميييية ال خ يييية الخيا يييية لمةظييي َ    ب يييالة السيييمة
 جامةة أ  ُا.

اُن صييال  جا ييٍ   - 8   الييحاكخة لمظشييخ اضعييجاا الةييجنة فيية كييخة السييمةو(: 2014 ييم
 وال ُقيل  بغجاا  الةخا .

نُذ نةطيييان   - 9 ةُ و(: 2016صيييال  مب يييج الةيييداوي  فخيييياس اييي تيييأ  خ تطخيظيييات لموييي
يُخ   الُيي ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية فيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية تىيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

  بحيييث الط ىمبيييات الراصييية عميييا جيييياق الحمييي  لمعةييي َ الشيييبابأااد 
  كميييية 28  الطبميييج 4مظشيييُب  مبمييية كميييية ال خ يييية الخيا يييية  الةيييجا 

 ال خ ية الخيا ية  جامةة بغجاا  الةخا .



www.manaraa.com

 

- 111 - 
 

 العدد السابع –(  4مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

اُ  عييااس نيياجة حسييَ  عميية عا ييُب عة ييج - 10 اُن عةيي و(: 2010  عةييجالأم خ عميي
يُات مايابية لبة  الطييابا   ت الجفانيية ب يخة السيمةو ل ابجات ومس 
  1503 - 1818الةييييجا مبميييية ابا ييييات و حييييُث ال خ ييييية الخيا ييييية  

   كمية ال خ ية الخيا ية  جامةة البصخة  الةخا .28الطبمج 
تييجبيا الأ ويياس  تصييطيٍ و(: 1996أحطييج الظطييخ  نابيطييان الرى ييا   عةييجالةديد - 11

ةُ وترىيد الطُ ٍ ال جبيةة(  لمظشخ  الواىخة.  مخكد الم اب نخاما الو
  ترىييد نيخاما ال يجبيا الخيا يةو(: 2017ييييييييييييييييييييييي  ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي   ييييييييييي - 12

 مخكد الم اب لمظشخ  الواىخة.
  ااب ال يييجبيا الخيا ييية  نًخييييات وتىةيويييات(و(: 2000  عصييياو عةيييجالرال  - 13

 اض  ظجبية.الطةابلا  
اُ  ظييياوي   - 14 ةُ الُيي يييية عميييا و(: 2007عيييمد د محطييي فاعميييية تيييجبيبات الوييي

ىُ أااد ميييابة مسيي ة الُ ييد الة سييية  بةيي  الط غ ييخات الةجنييية ومسيي 
   بحيييييييييييييييييييييييييث مظشييييييييييييييييييييييييييُب  لمطصيييييييييييييييييييييييييابع َ الطة ييييييييييييييييييييييييييج  َ

  كمييية ال خ ييية 40  الطبمييج 74مبميية بحييُث ال خ ييية الخيا ييية  الةييجا 
 الخيا يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية لمةظييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي َ  

 مةة الد اقي .جا
تصييطيٍ وتوظي َ ال بيياب ل يييا  الأااد  الةييجنة و(: 2015عمية عا ييُب عة ييج   - 15

  بحيث مظشيُب  الطيابي( الجفاعة الطخكا لمعةة كيخة السيمة الشيباب -
وُ الةجنيييية والخيا يييية   كميييية 3الطبميييج   11  الةيييجا مبمييية الأنبييياب لمةمييي

وُ الخيا ية  جامةة الأنباب   الةخا . ال خ ية الةجنية وعم
ال رىيد والأ ذ الةمطيية لةظياد وإعيجاا و(: 2007عطاا الجاَ نبا  أنُقيج   - 16

   مظشأة الطةابلا  اض  ظجبية.2  اال خي  فة الألةاب البطانية
و(: 2014فياب   ييامة اُ ييا  ييابا  ميظييج عةجالسيي اب  عميية كطيياس حسيي َ   - 17

يُا ب يييخة السيييمة  تحجايييج الطةييياا خ ليييبة  ال بيييابات اليييجفا   يييج ال صييي
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وُ الخيا ييية  بحييث مظشييُب  مبميية كمييية ال خ ييية لمظا ييئ َ   الةجنييية وعميي
وُ الطبمييج السيياا  والةشييخون  الةييجا الثييانة   كمييية ال خ ييية الةجنييية وعميي

   جامةة بغجاا  الةخا .الخيا ية
ةُ و(: 2015فييخات جبيياب  ييةج    ان صيياب نبييا  قيييجان   - 18 تييأ  خ تطخيظييات الويي

يُخ   الُيي يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية ل ىييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي
يُيييي   ُ ييييا الى ةُ اضن بابييييية والطط ييييدة بالسييييخعة لمييييخجم َ وإنبيييياق ال الويييي

  كمييية 12  الطبمييج 65  بحييث مظشييُب  مبميية ال يي    الةييجا لمظا ييئات
 ال خ ية الأ ا ية  جامةة ا الة  الةخا .

اُ الح يييٍ   د - 19 اُ  ييمىان  عطيياا  ييط خ محطيي تييأ  خ و(: 2015دنييخاميٍ محطيي
ىُ أااد بةييي   ةُ الُيي يييية عميييا تحسييي َ مسييي  ا ييي رجاو تيييجبيبات الوييي

وُ ميييابات حييخا  مخمييا كييخة الوييجو   بحييث مظشييُب  الطييؤتطخ الييجولة لةميي
   كمية ال خ ية الخيا ية  جامةة أ  ُا.3الخيا ة والصحة  الةجا 

اُن   - 20 ال بييييابات الأااد و(: 1994د حسييييَ عييييموى  د نصييييخ الييييجاَ ب يييي
   3  االحخكيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية

 ااب ال مخ الةخ ة  الواىخة.
يٍُ فيييية ال خ ييييية الخيا ييييية و(: 2004صييييبحا حسييييان َ   د - 21 ال يييييا  وال ويييي

   6  اوالةجنيييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية
 ااب ال مخ الةخ ة  الواىخة.

اُ عةيييج اليييجا ٍ   - 22 الحيييجاث فييية كيييخة و(: 1999د صيييبحا حسيييان َ  د محطييي
   ااب ال مخ الةخ ة  الواىخة.2  االسمة  الأ ذ الةمطية وال ىةي ية(

الأ ا يييييييات الطيابييييييية والرىىييييييية و(: 2003د عةييييييجالخحيٍ د ييييييطاع     - 23
مُية فة كخة السمة    مظشأة الةابلا  اض  ظجبية.2  االيب
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فُخيرييية   - 24 بىابيييية ال بيييابات نجنيييية كأ يييا  و(: 2016د مبيييجي حسيييظة أن
  ب الة ماجس  خ م خ مظشيُبة   ظة 16لان واد نا ئة كخة السمة تحت 

 كمية ال خ ية الخيا ية  جامةة طظىا.
  ااب الةخاما ال ةميطية وال جبيةية فة كيخة السيمةو(: 2004مجحت صال    ج   - 25

 وال ُقيل  الواىخة.الومٍ لمظشخ 
تيييأ  خ الييي ملا نسيييا اضعيييجاا الةييياو و(: 2011مصيييى ا عةيييجالبا ة ىا يييٍ   - 26

  والريياص عمييا بةيي  الط غ ييخات الةجنييية والطيابييية لظا ييئة كييخة السييمة
ب يييالة اك يييُباه م يييخ مظشيييُبة  كميييية ال خ يييية الخيا يييية لمةظييي َ  جامةييية 

اُن.  حم
  ااب ال ميييخ لمطيييجبب ولمطيييجب كيييخة السيييمة و(: 1999مصيييى ا د قييييجان   - 27

 الةخ ة  الواىخة.
الطخجييييل الشييييام  فيييية ال ييييجبيا الخيا يييية و(: 2009م  يييية دنييييخاميٍ حطيييياا   - 28

    ال ىةيويييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييات الةطميييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييية(
 ااب الم اب الحجاث  الواىخة.

ةُ الُيي ييية و(: 2014مييياب عةييجالخاق  أحطييج   - 29 تييأ  خ ا يي رجاو تييجبيبات الويي
ىُ أااد مييييابة الخ يييَ    بحيييث (Russin 1080  1080عميييا تظطيييية مسييي 

وُ الخيا ة  الةيجا    كميية 70مظشُب  الطبمة الةمطية لم خ ية الةجنية وعم
اُن.  ال خ ية الخيا ية لمةظ َ  جامةة حم

يُات مايابييية و(: 2010نييياس  ييام  عةييجال  اح   - 30 لييبة  ميييابات و ييل مسيي 
  ب الة ماجسي  خ م يخ مظشيُبة  كميية الأااد الجفاعة لظا ئات كخة السمة

اُن.  ال خ ية الخيا ية لمةظات  جامةة حم
الأ ييذ الةمطييية لةظيياد ال ُبميية الخيا ييية و(: 2019  وجييجي مصييى ا ال ييات  - 31

وُ والثوافة  الواىخة.لمظا ئ َ    الطؤ سة الةخ ية لمةم
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ةُ الُيي يية عميا تظطيية و(: 2019 سخي د حسَ أنُقيج   - 32 تأ  خ تطخيظات الوي
ىُ أااد جطمة جياق حصان الحم  لمظا يئ َ تحيت    بحيث  يظة 11مس 

وُ وفظيُن الخيا ية  الطبميج    2  البيدد 52مظشُب  الطبمية الةمطيية لةمي
اُن.  كمية ال خ ية الخيا ية لمةظات  جامةة حم

 جظةية:ي  انياً: الطخاجل الأ
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ىُ الأااد ةُ الُيي ية عما مس   "تأ  خ ا  رجاو تجبيبات الو
 الةجنة والطيابي لمعةة كخة السمة"
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أ.و.ا/ نجا  *
مح ُظ عةجالةًيٍ 

هُ.  كان
و.ا / د  **

مبجي حسظة 
فُخيرة.  أن

 ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

 :ممرع البحثي 
ةُ الُيي ييية عمييا  ايييجلا البحييث دلييا ال ةييخلا عمييا تييأ  خ ا يي رجاو تييجبيبات الويي

ىُ الأااد الةييجنة والطيييابي لمعةيية كييخة السييمة ا يي رجو الباحثييان الطييظيا   و ييج مسيي 
ال بخيةية  وذلييٌ نًييخاً لطةظا ية و لىةيةيية وأىييجالا البحييث  ح يث اع طييجا عمييا ال صييطيٍ 

عُيية واحييجة تبخيةييية.البةيي -ال  بةيية  -ال بخيةيية لم يييا   الوةميية  تييٍ كطييا  جي( لطبط
 ييظة نظييااي  18ال ييياب ع ظيية البحييث بالىخيويية الةطج يية مييَ لاعةيية كييخة السييمة تحييت 

الدمالٌ الخيا ة الطسبم َ بطظىوة الب دة والاتحاا الطصيخي لميخة السيمة  والطةشيابك َ 
لُييية البطيُبيييية تحيييت  نميييإ  و يييجو  20/2021 يييظة لمطُ يييٍ الخيا ييية  18فييية بى

 .لاعا (20  دجطالة حبٍ ع ظة البحث
ةُ الُيي يية( عمييا ع ظية البحييث و يج  ىُ الةخنيياما  تطخيظيات الويي تيٍ تىة يي  مح ي

بةج ان ياد الاحطاد مبا يخة االي  صيالة تيجبيا الأ وياس نظيااي الدماليٌ الخيا ية لطيجة 
حُيييجة 20:  15  ( ا يوييية.  سييي مط  بةيييجىا الباحثيييان تظ  يييح بيييا ة البيييدد الخ يسييية ل

مُييية  كيحلٌ البييدد الر يامة فيية ممةيا كييخة السيمة. ال ي وذلييٌ ليمس ال  ييخة مييَ جبيا ال 
فُطةخ 04ح ا   ة طةخ 12  و.2020 ن

ةُ دليييا  وتُصيييمت أىيييٍ ن يييا ا البحيييث ال يييأ  خ اض بيييانة لةخنييياما تيييجبيبات الوييي
مُة لمعةية كيخة السيمة الُيي ية عما  ىُ الأااد الةجنة والطيابي اليجفاعة واليبي مس 

 نظااي الدمالٌ الخيا ة. ظة  18تحت 
 



www.manaraa.com

 

- 111 - 
 

 العدد السابع –(  4مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
 
 
 
 

 ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي

أ  اذ مةساعج بوسٍ نًخيات وتىةيوات الخيا ات البطانيية وبيا يات الطضيخب ي كميية ال خ يية الخيا يية ي جامةية مجاظية  *
 السااات.

وُ الحخكة الخيا ية ي كمية ال خ ية الخيا ية ي جامةة طظىا. **  مجب  بوسٍ ال جبيا وعم
The Effect of Using Functional Strength Training on the Level  

of Physical and Skill Performance of Basketball Players 
* Dr. Nada Mahfouz Abd Al-Azim 
Kapoh. 
** Dr. Mohamed Magdy Hosny Abou 
Fraikha.  

ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  
Research Summary: 

The research aims to identify the effect of using functional strength training on 
the level of physical and skillful performance of basketball players, and the two 
researchers used the experimental approach, due to its relevance to the nature and 
objectives of the research, as they relied on the experimental design of measurement 
(pre-follow-up - post) for one experimental group. The study sample was deliberately 
chosen from basketball players under 18 years of age at Zamalek Sports Club 
registered in Giza and the Egyptian Basketball Federation, and participants in the 
Republic Championship under 18 years for the 20/2021 sports season, and the total 
size of the research sample was (20) players. 

The content of the program (functional strength exercises) was applied to the 
research sample after the warm-up was completed directly inside the weight training 
hall at Zamalek Sports Club for a period of (15:20) minutes. After that, the two 
researchers complete the implementation of the remainder of the main part of the daily 
training unit,  
as well as the final part on the basketball court. And that during the period from  
12 September to 04 November 2020. 

The most important results of the research reached the positive effect of the 
functional strength training program on the level of physical and defensive and 
offensive skills of basketball players under 18 years old at Zamalek Sports Club. 
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