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 أٔلا : يمذيخ ٔيشكهخ انجسث :

ٛ اٌٛع١ٍخ اٌفؼبٌخ اٌزٟ ٠صً ثٙب اٌلاػت إٌٟ أػٍٟ اٌّغز٠ٛبد ٠ؼزجش اٌزذس٠ت اٌش٠بظٟ ٘ 

اٌش٠بظ١خ ٚرٌه ثئعزخذاَ اٌّذسة وً ِب ٘ٛ عذ٠ذ ِٓ اٌٛعبئً اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ، فئٌّبَ اٌّذسة ثٙب 

٠غؼٍخ لبدس ػٍٟ ؽصش اٌطشق اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت ٠ٚغؼٍخ أ٠عب ٌذ٠خ اٌجذائً اٌزذس٠ج١خ اٌّمٕٕخ اٌزٟ 

ِٓ اٌطشق اٌزذس٠ج١خ اٌمذ٠ّخ ٚأ٠عب ِٓ خلاي ِؼشفزٗ ٌّضً ٘زٖ اٌطشق ٠غؼٍٗ لبدس  رىغش ؽذٖ اًٌٍّ

"يسًٕد ػٍٟ اعزخذاِٙب فٟ اٌزشو١ض ػٍٟ ر١ّٕخ شئ ِؼ١ٓ ٠ش٠ذ الا٘زّبَ ثٗ ، ٠زوش فٟ ٘زا اٌصذد 

أٔٗ ٌٍٛصٛي ٌٍّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ ٚرؾم١ك ِغزٛٞ ػبٌٟ ِٓ الأغبص فٟ و( 8102انًغبٔس٘" )

ذ ٌٕب ِٓ الأ٘زّبَ ثبٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّمٕٕخ ٚرٕف١ز٘ب ثذءا ِٓ ِشؽٍخ اٌجشاػُ س٠بظخ اٌغٛدٚلاث

                            (                                                                6:   01ٚإٌبشئ١ٓ ٌلاسرفبع ثبٌّغزٛٞ اٌّٙبسٞ ٚاٌجذٟٔ ٌلاػج١ٓ. )

أٔٗ ارخزد اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ داخً اٌؼ١ٍّخ اٌزذس٠ج١خ  و(8112نك" )"ػظبو انذٍٚ ػجذ انخب٠ٚش١ش 

شىلا ١٘ٚىلا ٚرٕظ١ّب ٠زفك ِغ اٌزطٛس اٌغذ٠ذ فٟ الأعب١ٌت ٚاٌٛعبئً اٌّغزخذِخ فٟ اٌؼ١ٍّخ 

اٌزذس٠ج١خ ٚأصجؼ إعزخذاَ ٘زٖ اٌٛعبئً ا١ٌَٛ ظشٚسح ِٓ ظشٚس٠بد اٌزأ١ً٘ اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ 

                                                                                                ( 23:  7ٚاٌخططٟ ٚإٌفغٟ. )

رؼذ رذس٠جبد اٌج١لارظ ِٓ اٌزذس٠جبد اٌؾذ٠ضخ ٟٚ٘ ػجبسح ػٓ ِّبسعخ ِٕظّخ ٌىً  

 اٌّغّٛػبد اٌؼع١ٍخ اٌصغ١شح ٚاٌىج١شح ثٙذف إ٠غبد اٌزٛاصْ فٟ شىً اٌغغُ ِغ الأخز فٟ الاػزجبس

 (                                                         01:  01) وً اٌؼٛاًِ اٌّشبسوخ فٟ اٌؾصٛي ػٍٟ عغُ صؾٟ.

رؼزجش رذس٠جبد اٌج١لارظ أؽذ أعب١ٌت رذس٠ت الإػذاد اٌجذٟٔ ٚاٌزٟ رٙذف إٌٟ ر١ّٕخ ٚرط٠ٛش اٌمٛح 

اٌّخزٍفخ ثصفخ ػبِخ ٚػعلاد  اٌؼع١ٍخ ٚاٌمذسح ػٍٟ اٌزؾىُ فٟ الأداء ػٓ غش٠ك ػعلاد اٌغغُ

اٌغزع ثصفخ خبصخ ِٓ خلاي اٌزٛافك ٚاٌذلخ ث١ٓ ولا ِٓ اٌغٙبص٠ٓ اٌؼصجٟ ٚاٌؼعٍٟ ؽ١ش ٠مَٛ 

 بإستخدام( وازا الأوسايكومي) مهارات بعض من التخلص فاعلية
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اٌج١لارظ ثؾشذ أوجش ػذد ِٓ اٌّغّٛػبد اٌؼع١ٍخ ِٓ خلاي اٌؾشوخ اٌّغزّشح ثشىً إٔغ١بثٟ 

لاد اٌجطٓ ٚاٌظٙش ٚاٌزشو١ض اٌذل١ك فٟ اٌمٛح ٚاٌزٛاصْ ػٍٟ ػعلاد اٌغزع اٌّخزٍفخ ِضً ػع

 (201:  02ٚػعلاد ِفصً اٌؾٛض. )

ٚرغبػذ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ػٍٟ رم٠ٛخ ٚإغبٌٗ اٌؼعلاد ؽٛي اٌؼّٛد اٌفمشٞ ٚثبٌزبٌٟ الاؽزفبظ 

ثبعزمبِزٗ ، ٚاٌّؾبفظخ ػٍٟ لٛح ِٚشٚٔخ اٌغزع ِٓ الأِبَ ٚاٌخٍف ، ِّب ٠غبػذ ػٍٟ ثٕبء أعبط 

اٌّشٚٔخ، ٚ٘زا ِب ٠طٍك ػ١ٍخ ِٕجغ أٚ أعبط اٌمٛح لٛٞ ٚاٌؾصٛي ػٍٟ اٌزٛاصْ ٚاٌزٕبعك ٚاٌمٛح ٚ

ؽ١ش إٔٗ اٌّىبْ اٌزٞ ٠غذ ف١ٗ اٌّّبسط لٛرخ ٠ٚغبٔذ أوضش ِٓ ِٕطمخ فٟ اٌغغُ ػٕذ الأداء ، 

ٚرذس٠جبد اٌج١لارظ رؾبفع ػٍٟ صؾخ اٌغغُ ٚاٌؼمً ٚرغبػذ فٟ اٌؾصٛي ػٍٟ شىً ِضبٌٟ ٌٍغغُ 

 (                                                             21:  9ذ خلاي ا١ٌَٛ. )وّب ٠ّىٓ ِّبسعزٙب فٟ أٞ ِىبْ ٚصِبْ ٚفٟ أٞ ٚل

رغزٙذف رذس٠جبد اٌج١لارظ رم٠ٛخ ػعلاد اٌغزع ثّب فٟ رٌه ػعلاد اٌجطٓ ٚرٕش١ػ ٚإصبسح اٌمٍت 

ٚاٌشئز١ٓ ٚإوزغبة اٌّشٚٔخ وّب رؤدٞ إٌٟ إغبٌخ ػعلاد خٍف اٌفخز ٚرم٠ٛخ ٚإغبٌٗ ػعلاد 

ٚإغبٌخ اٌؼعٍخ اٌّمشثخ ٚاٌّجؼذح ٌّفصً اٌفخز وّب رؤصش رأص١شا إ٠غبث١ب فٟ رط٠ٛش ػ١ٍّخ  اٌشع١ٍٓ

  )01:  01) اٌزٕفظ اٌصؾ١ؾخ ٚاٌؾفبظ ػٍٟ ِٕؾ١ٕبد اٌؼّٛد اٌفمشٞ.

ٚرشٞ اٌجبؽضخ ِٓ خلاي ِب رُ ػشظخ عبثمب أْ رذس٠جبد اٌج١لارظ رؼًّ ػٍٟ رط٠ٛش اٌغغُ ثشىً 

خش ٚرؼزّذ ثشىً أعبعٟ ػٍٟ اعزخذاَ اٌزٕفظ ٚاٌؼمً ٚرؼض٠ض لٛح ِزىبًِ ثذْٚ إّ٘بي عضء ػٓ ا٢

اٌؼعلاد ٚر١ّٕخ اٌزٛاصْ فعلا ػٓ اٌّشٚٔخ ٚص٠بدح ِذٞ ؽشوخ اٌّفبصً ٚثزٌه رٛفش ِغزٛٞ ١ٌبلخ 

ثذ١ٔخ ِزىبٍِخ ٠صؼت اٌؾصٛي ػ١ٍٙب ِٓ اٌزّبس٠ٓ ا٢خشٞ ٚرزٕبعت رذس٠جبد اٌج١لارظ ِغ ع١ّغ 

 أٚ رٞ ِغزٛٞ ػبٌٟ. اٌّشاؽً اٌزذس٠ج١خ عٛاء ِجزذأ

إْ س٠بظخ اٌغٛدٚ ٟ٘ أؽذ س٠بظبد إٌضاي اٌزٞ ٠ؼزّذ ف١ٙب اٌلاػت ػٍٟ لذسارٗ اٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ 

ٚإٌفغ١خ ٚاٌخطط١خ ٌٍفٛص ػٍٟ ِٕبفغٗ ثئعزخذاَ ِٙبساد اٌٍؼت ٚالفب ٚاٌٍؼت الأسظٟ خلاي صِٓ 

 (55:  0)                             اٌّجبساٖ ٚثّب ٠زّبشٟ ِغ لبْٔٛ س٠بظخ اٌغٛدٚ.                   

أْ فْٕٛ س٠بظخ اٌغٛدٚ ػبِخ ٚفْٕٛ اٌغٛدٚ ٌٍؼت الأسظٟ وArus( "8102 )"أسٔط ٠زوش 

Katame – Waza  رُ رمغ١ّٙب إٌٟ صلاس ِغّٛػبد سئ١غ١خ ِٓ اٌّٙبساد اٌّغزخذِخ فٟ إٌضاي

الأسظٟ اٌضلاصخ ثّغشد عمٛغ  ؽجظ أٚ لفً اٌّفصً( ٠ٚزُ اعزخذاَ فْٕٛ اٌٍؼت –اٌخٕك  –)اٌزضج١ذ 

 (343:  03اٌخصُ ػٍٟ اٌجغبغ ، ٚإْ أعًٙ غش٠مخ ٌٍزطج١ك اٌٍؼت الأسظٟ ٟ٘ ِٙبساد اٌزضج١ذ. )
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ِٚٓ خلاي رٛاعذ اٌجبؽضخ فٟ اٌغبؽخ اٌزذس٠ج١خ ٚؽعٛس اٌؼذ٠ذ ِٓ ِجبس٠بد إٌّطمخ ِٚجبس٠بد 

ذد أْ الا٘زّبَ الأوجش ٠ىّٓ اٌغّٙٛس٠خ  ِٚٓ خلاي إغلاع اٌجبؽضخ ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد فٛع

( ِٚٙبساد اٌٍؼت ِٓ أعفً Nage – Wazaفٟ الا٘زّبَ ثّٙبساد اٌٍؼت ِٓ أػٍٟ )إٌبعٟ ٚاصا 

(Katame – Waza ٌٟٚىٓ ٕ٘بن شئ ٘بَ لاثذ ِٓ أْ ٠مَٛ اٌّذسة ثزذس٠ت اٌلاػت ػ١ٍٗ ؽز )

ت الأسظٟ ٠ىْٛ ِغزؼذ ٌّٛاعٙٗ أٞ ِٛلف ٠مغ ف١ٗ ألا ٚ٘ٛ اٌزخٍص ِٓ اٌزضج١ذ فٟ اٌٍؼ

(Osekomy – Waza( "ٚثٕبء ػٍٟ اٌذساعخ اٌزؾ١ٍ١ٍخ اٌزٟ لبَ ثٙب "محمد دس٠ٚش )9َ( )3131 )

ؽ١ش لبَ ثزؾذ٠ذ ٔغت اٌؼعلاد اٌزٟ عبّ٘ذ فٟ اٌٙشٚة ِٓ ِٙبسح وٛصٚس٠خ و١غب وزب١ِخ ّٚ٘ب 

خ اٌؼعٍ –اٌؼعٍخ راد اٌشأع١ٓ اٌؼعذ٠خ   -اٌؼعٍخ اٌذا١ٌخ اٌٛعطٟ  –)اٌؼعٍخ شجٗ إٌّؾشفخ 

اٌؼعخ  –اٌؼعٍخ إٌبصجخ ٌٍؼّٛد اٌفمشٞ  –اٌؼعٍخ اٌجط١ٕخ اٌّبئٍخ اٌخبسع١خ –اٌّغزم١ّخ اٌجط١ٕخ 

 اٌؼعٍخ اٌزٛأ١ِخ( –راد اٌشأع١ٓ اٌفخز٠خ 

ٚرشٞ اٌجبؽضخ أْ اٌلاػت لذ ٠زؼشض إٌٟ اٌغمٛغ ػٍٟ الاسض ٠ٚزؼشض ٌٍزضج١ذ ِٓ اٌلاػت  

بساٖ دْٚ أٞ ِؾبٌٚخ ِٓ اٌلاػت اٌّذافغ )الأٚوٟ( اٌّٙبعُ )اٌزٛسٞ( أصٕبء اٌّجبساٖ ٚلذ رٕزٟٙ اٌّج

ثبٌزخٍص ِٓ اٌّغىخ أٚ رٕزٟٙ ثّؾبٚلاد فبشٍخ ِٓ اٌّذافغ )الأٚوٟ( ٚخبصزب ِغ اٌمبْٔٛ اٌغذ٠ذ 

صٛأٟ إٌٟ ألً 01ؽ١ش رُ رؼذ٠ً صِٓ اٌزضج١ذ فأصجؼ صِٓ اٌزضج١ذ ٌٍؾصٛي ػٍٟ )اٌٛصاسٞ( ِٓ 

( فأصجؾذ 16مب ٌّب أشبس إ١ٌخ الارؾبد اٌذٌٟٚ ٌٍغٛدٚ )صب١ٔخ فمػ غج 31صب١ٔخ ، ٚ)الإ٠جْٛ(  31ِٓ 

 – Osekomy)اٌفشصخ أِبَ اٌلاػت اٌّذافغ )الأٚوٟ( ل١ٍٍخ عذا ؽزٟ ٠غزط١غ اٌزخٍص ِٓ ِغىخ 

Waza. ) 

َ( أْ رذس٠جبد اٌج١لارظ رؼًّ ػٍٟ 3113" )Denise Austinٚرع١ف "د١ٕ٠ظ أٚعزٓ  

ٞ اٌىبًِ ٌٍؾشوخ ، ٚ٘زا اٌغّغ ث١ٓ اٌزم٠ٛخ رم٠ٛخ ٚإغبٌخ ع١ّغ ػعلاد اٌغغُ ِٓ خلاي اٌّذ

ٚالإغبٌخ ٠غبػذ فٟ اٌؾصٛي ػٍٟ ػعلاد ل٠ٛخ غ٠ٍٛخ ٔؾ١فخ ، ٚرؼًّ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ػٍٟ رؾغ١ٓ 

اٌمٛح ٚإٌغّخ اٌؼع١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌزٛاصْ ٌٍغغُ ، وّب رغبػذ فٟ اٌٛصٛي إٌٟ اٌؾذ الألصٟ ٌلأداء 

ٛؽذح ٚاؽذح ف١جذأ اٌزذس٠ت ِٓ اٌذاخً صُ ٠زؾشن اٌش٠بظٟ فٙزٖ اٌزذس٠جبد رزؼبًِ ِغ اٌغغُ و

 –رصبػذٞ ٚرٕبصٌٟ ٚرشوض رذس٠جبد اٌج١لارظ ػٍٟ ع١ّغ أعضاء اٌغغُ )ػعلاد اٌظٙش ٚاٌجطٓ 

اٌغضء اٌغفٍٟ ِٓ اٌغغُ( ، وّب رؼًّ ٘زٖ اٌزذس٠جبد ػٍٟ ػعلاد  –اٌغضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌغغُ 

ػعٍخ اٌجطٓ  –جطٓ اٌذاخ١ٍخ إٌّؾشفخ ػعٍخ اٌ –اٌجطٓ اٌّزّضٍخ فٟ )ػعٍخ اٌجطٓ اٌّغزم١ّخ 

ػعٍخ اٌجطٓ اٌّغزؼشظخ( ٚرغزٙذف ٘زٖ اٌزذس٠جبد أػّك غجمخ ٌؼعلاد  –اٌخبسع١خ إٌّؾشفخ 

اٌجطٓ )اٌؼعٍخ اٌّغزؼشظخ( ٟٚ٘ ػعٍخ رٛعذ فٟ اٌؼّك لا رؼًّ فٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ أشىبي اٌزذس٠جبد 
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بض ػعلاد اٌجطٓ ، ٚرم٠ٛزٙب ٘ٛ الأخشٞ ، فبٌؼعٍخ اٌّغزؼشظخ رذػُ اٌظٙش ِغ الاؽزفبظ ثئٔمج

 (   21:  05ِفزبػ الأداء اٌغ١ذ ٚاٌزخٍص ِٓ آلاَ اٌظٙش ٚرم١ًٍ ِؾ١ػ اٌخصش. )

" فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد )الأٔعبٚكٕيٙ ٚ٘زا ِب دػٟ اٌجبؽضخ إٌٟ ػًّ ثؾش ثؼٕٛاْ 

 ٔاصا( ثئعزخذاو رذسٚجبد انجٛلارظ نذ٘ لاػجبد اندٕدٔ"

 ثبَٛب : أْذاف انجسث :

٠ٙذف اٌجؾش إٌٟ رص١ُّ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثئعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ٚاٌزؼشف ػٍٟ رأص١شٖ  

 فٟ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا(.

 ثبنثب : فشٔع انجسث :

رٛعذ فشٚق داٌٗ إؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ثؼط  .0

 اَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ثئعزخذ

رٛعذ فشٚق داٌٗ إؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ فبػ١ٍخ  .3

اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( ثئعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ٌصبٌؼ اٌم١بط 

 اٌجؼذٞ.

 ساثؼب : يظطهسبد انجسث :

  رذسٚجبد انجٛلارظpilates Exercises : 

رذس٠جبد اٌج١لارظ ثأٔٙب ِغّٛػخ ِٓ  وKaron Karter( "8110)كبسٌٔ كبسرش ٠ؼشف "

اٌؾشوبد اٌجذ١ٔخ اٌّصّّخ ٌزط٠ٛش ِشٚٔخ ٚلٛح ٚرؾًّ اٌغغُ ٚرؾم١ك رٛاصٔخ ٚرصؾجٙب أّٔبغ ِٓ 

غ اٌزٕفظ ، ٚلا ٠مزصش رأص١ش٘ب ػٍٟ اٌغبٔت اٌجذٟٔ فمػ ثً ٠ّزذ لإػبدح رأ١ً٘ اٌغغُ ِٓ ع١ّ

 (07:  09)إٌٛاؽٟ. 

  )يٓبساد انزثجٛذ الأسػٙ )أٔعبٚكٕيٙ ٔاصاOsae – Komi – Waza: 

" اٌغ١طشح Toriٟ٘ ػجبسح ػٓ ِغّٛػخ ِٓ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ اٌزٟ ٠غزط١غ ثٙب اٌّٙبعُ "اٌزٛسٞ 

ػٍٟ ِٕبفغٗ خلاي ٚظؼ١خ إٌٟ ٚاصا ٚاٌٛصٛي ٌٍغ١طشح "أٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا" ١ٌؼٍٓ اٌؾىُ اؽزغبة 

ت اٌغ١طشح ٚرٌه ثؼذ سِٟ إٌّبفظ أٚ إٌضٚي أسظب ، رىْٛ ِٙبساد اٌغ١طشح غبٌجب ِٓ اٌغبٔصِٓ 

 (24:  3أٚ اٌخٍف أٚ ِٓ أػٍٟ. )
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 خبيغب : إخشاءاد انجسث :

 يُٓح انجسث :

اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزص١ُّ اٌزغش٠جٟ ٌٍم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ  

 ٚرٌه ٌّلائّزخ ٌطج١ؼخ اٌجؾش. ثئعزخذاَ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح

 يدبلاد انجسث :

 : ٘انًدبل انجشش 

o : ١ٌٛ٠ٛ. 32لاػت ِٓ ٔبدٞ  ٠01زىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ  يدزًغ انجسث 

o : ( 01رُ إخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ ثٛالغ ) ػُٛخ انجسث

رُ إعشاء اٌذساعخ ١ٌٛ٠ٛ ،  32عٕخ ِٓ ٔبدٞ  05 - 02لاػجبد فٟ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ 

( لاػجبد ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الاعبع١خ ُٚ٘ 1الاعزطلاػ١خ ػٍٟ )

 ٌزم١ٕٓ ٚرغش٠ت اخزجبساد اٌجؾش.

  : َٙانًدبل انًكب 

 ١ٌٛ٠ٛ ثبٌّؾٍخ اٌىجشٞ 32رُ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثٕبدٞ 

 : ُٙانًدبل انضي 

ٚؽذاد رذس٠ج١خ  2َ ثٛالغ 01/4/3130َ إٌٟ 0/2/3130رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ فٟ اٌفزشح ِٓ

 أعجٛػ١ب.

 (0خذٔل )

 رظُٛف يدزًغ ٔػُٛخ انجسث

=ٌ02 

 انؼُٛخ الاعزطلاػٛخ ػُٛخ انجسث الأعبعٛخ يدزًغ انجسث  انجٛبَبد

 انًدًٕػخ انزدشٚجٛخ  

 2 01 02 انؼذد
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 (2جدول )
 اعتدالية توزيع عينة البحث في متغيرات البحث

 01=ن

 
 انًزغٛشاد

 ٔزذح

 انمٛبط

انًزٕعؾ 

 انسغبثٙ
 انٕعٛؾ

الاَسشاف 

 انًؼٛبسٖ
 الانزٕاء

يؼذلاد 

 انًُٕ

 1.407- 1.788811 14.0000 14.2000 عُخ انغٍ

 3.080- 42.81485 148.5000 136.0000 عى انطٕل

 0721. 3.30656 49.5000 49.6000 كدى انٕصٌ

 130.8 1.632461 4.0000 3.8000 عُخ انؼًش انزذسٚجٙ

 

 

الاخزجبساد 

 انجذَٛخ

اخزجبس دُٚبيٕيٛزش لٕح ػؼلاد 

 انظٓش
 كدى

51.4840 51.4750 3.49590 -1.408 

اخزجبس لٕح ػؼلاد انشخهٍٛ 

 ٔانظٓش
 كدى

 

8032111 27.5000 2.63523 13111 

اخزجبس انذفغ لأػهٙ يٍ انٕلٕف 

 ػهٙ انٛذٍٚ 
 ػذح

6.6000 6.5000 

 

1.26491 13200 

 1.121- 1.50923 25.0000 24.5000 ػذح بس انهًظ انغفهٙ ٔاندبَجٙ اخزج

 1.431- 3.68330 52.0000 51.3000 عى اخزجبس انكٕثش٘ 

 اخزجبس فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد 

 انهؼت الأسػٙ
 ػذح

1.70001 031111 1.67495 130.0 

زٕاء نهًزغٛشاد لٛذ انجسث ٔٚزؼر لٛى ( انًزٕعؾ انسغبثٙ ٔالاَسشاف انًؼٛبس٘ ٔيؼبيم الان8ٕٚػر خذٔل)

( يًب ٚؼطٗ دلانخ يجبششح ػهٗ خهٕ انجٛبَبد يٍ .-،  .يؼبيم الانزٕاء نهًزغٛشاد لذ انجسث رشأزذ يب ثٍٛ )+

 ػٕٛة انزٕصٚؼبد غٛش الاػزذانٛخ3  

 (.خذٔل )

 انخطخ انضيُٛخ نمٛبعبد انجسث

 انـفزــــشح انــضيُـٛــــخ انمٛــبعـــــبد

 إنـــٗ يــــٍ

انزدشثخ الاعزطلاػٛخ الأٔنٗ لإٚدبد انظذق ٔانثجبد 

 نلاخزجبساد 
 و80/8/8180 و00/8/8180

  و82/8/8180 انزدشثخ الاعزطلاػٛخ انثبَٛخ نهجشَبيح انًمزشذ 

  و80/8/8180 انمٛبعبد  انمجهٛخ 

 و01/0/8180  و8180/./0 رُفٛز انزدشثخ الأعبعٛخ 

  و08/0/8180 سث الأعبعٛخ انمٛبعبد انجؼذٚخ نؼُٛخ انج
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 ( انخطخ انضيُٛخ نمٛبعبد إخشاءاد انجسث 3.ٕٚػر خذٔل )

 عبدعب : أدٔاد خًغ انجٛبَبد  :

 ٌغّغ اٌج١بٔبد اٌخبصخ ثٙزا اٌجؾش اعزخذِذ اٌجبؽضخ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌزب١ٌخ :  

  الأخٓضح ٔ الأدٔاد : -0

 ّزش ، ٚ اٌى١ٍٛ عشاَ  ( .اٌشعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ٚاٌٛصْ ِمذسا ) ثبٌغٕز١ 

                        . ثغبغ عٛدٚ ِٓ اٌٍجبد 

  . ) عبػخ إ٠مبف ٌم١بط اٌضِٓ ِمذسا ) ثبٌضب١ٔخ 

 .شش٠ػ ل١بط 

 .ؽبئػ 

 .ثبس ؽذ٠ذٞ ثـأٚصاْ ِخزٍفخ 

 .عٙبص د٠ٕب١ِِٛزش ٌؼعلاد اٌظٙش 

 ب 3 ٔلذ رًذ يؼبٚشح ْزِ الأخٓضح ثأخٓضح أخشٖ نهزأكذ يٍ طلازٛزٓ

 الاعزًبساد ٔانًمبثلاد انشخظٛخ انًغزخذيخ فٗ انجسث : -8

 ( 0أعّبء اٌغبدح اٌخجشاء ِشفك) 

 ٟاعزّبسح اعزطلاع سأٞ اٌخجشاء فٟ ِٙـــــــــــــبساد اٌزضج١ذ الأسظ(Osekomy – 

Waza( ٚالأخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ ل١ذ اٌجؾش ِشفك )3) 

 (2ٟ اٌجؾش ِشفك )الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ ف 

 ( ِشفك )(4اخزجبس فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا 

 ( 5اعزّبسح رغغ١ً ٔزبئظ اٌلاػج١ٓ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ِشفك) 

  اعزّبسح اعزطلاع سأٜ اٌخجشاء ٌزؾذ٠ذ ِذح رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚػذد اٌٛؽذاد الأعجٛػ١خ

 (6ٛاؽذح ِشفك )ٚصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌ

 ( 7اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ ِشفك) 
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 الاخزجبساد ٔ انًمبٚٛظ : -.

 أٔلا : الاخزجبساد انجذَٛخ :

 اخزجبس د٠ٕب١ِِٛزش لٛح ػعلاد اٌظٙش. .0

 اخزجبس لٛح ػعلاد اٌشع١ٍٓ ٚاٌظٙش. .3

 اخزجبس اٌذفغ لأػٍٟ ِٓ اٌٛلٛف ػٍٟ ا١ٌذ٠ٓ. .2

 اخزجبس اٌٍّظ اٌغفٍٟ ٚاٌغبٔجٟ. .4

 خزجبس ِشٚٔخ اٌظٙش )اٌىٛثشٞ(ا .5

 ثبَٛب : الاخزجبس انًٓبس٘ :

  اخزجبس فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( ّٚ٘ب

 - Kuzure - Kesaعزب١ِخ  –و١غب  –وٛصٚس٠خ  ،  Kesa – Gatameعزب١ِخ  -و١غب)

Gatame   عزب١ِخ  –ش١ٙٛ  –، وب١ِخKami - Shiho - Gatame  ،  ٛش١ٙٛ  –٠ٛو– 

 (.Yoko - Shiho – Gatameعزب١ِخ 

 : ٙانزدشثخ الاعزطلاػٛخ الأٔن 

َ 07/3/3130لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ الأٌٟٚ ٠َٛ الأسثؼبء اٌّٛافك    

( لاػجبد ِٚٓ غ١ش ػ١ٕخ اٌجؾش 1ػٍٟ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ اٌّخزبسح ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ٚػذد٘ب )

 ثٙذف إ٠غبد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌغ١ّغ اٌم١بعبد اٌّٙبس٠خ ) ل١ذ اٌجؾش(. الأعبع١خ ٚرٌه

 :طذق الاخزجبساد 

لبِذ اٌجبؽضخ ثئ٠غبد صذق الاخزجبساد ػٓ غش٠ك اٌّمبسٔخ اٌطشف١خ ٌٍشث١ؼ١ٓ الاػٍٝ ٚ الادٔٝ فٟ 

ٌجؾش لاػجبد ِٓ ِغزّغ ا 1الاخزجبساد ) ل١ذ اٌجؾش( ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ ٚاٌزٝ ثٍغ ػذد٘ب 

 ( اٌزبٌٟ ٠ٛظؼ رٌه.4َ ٚ عذٚي )07/3/3130ٚخبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ فٝ  
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(4جدول )  
 دلالة الفروق بين الربيع الاعلى والربيع الأدني في متغيرات

 Mann-whitneyبطريقة  البحث
 8ن=

 
 انًزغٛشاد

 ٔزذح

 انمٛبط

 انشثٛغ الأدَٙ انشثٛغ الأػهٙ

U  يزٕعؾ

 انشرت

يدًٕع 

 انشرت

 يزٕعؾ

 انشرت

يدًٕع 

 انشرت

 

 

الاخزجبساد 

 انجذَٛخ

اخزجبس دُٚبيٕيٛزش لٕح ػؼلاد 

 انظٓش
 كدى

3.50 7.00 1.50 3.00 1.001 

اخزجبس لٕح ػؼلاد انشخهٍٛ 

 ٔانظٓش
 كدى

3.50 7.00 1.50 3.00 1.001 

اخزجبس انذفغ لأػهٙ يٍ انٕلٕف 

 ػهٙ انٛذٍٚ 
 ػذح

3.50 7.00 1.50 3.00 1.001 

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 ػذح دبَجٙ اخزجبس انهًظ انغفهٙ ٔان

 1.001 3.00 1.50 7.00 3.50 عى اخزجبس انكٕثش٘ 

 اخزجبس فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد 

 انهؼت الأسػٙ
 ػذح

3.50 7.00 1.50 3.00 1.001 

 1=0.0.الجدولية عند مستوى معنوية ( Uمستوي الدلالة )
 البدنيةالة احصائية بين الربيعين في الإختبارات ( انه توجد فروق د4يتضح من جدول )        

واختبار فاعمية التخمص من بعض مهارات المعب الأرضي )الأوسايكومي وازا( قيد البحث حيث ان 
 .(0.0.( الجدولية عند مستوي معنوية )U( المحسوبة أقل من قيمة )Uقيمة )

 : ثجبد الاخزجبساد-    

ػٍٟ ٔفظ  ١Test  - Retestك الاخزجبس ٚإػبدح رطج١مٗ رُ ؽغبة ِؼبًِ اٌضجبد ثطش٠مخ رطج 

َ ٚ 07/3/3130( أ٠بَ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٠َٛ  7اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ اٌغبثك روش٘ب ثفبصً صِٕٟ )

 ( اٌزبٌٟ ٠ٛظؼ رٌه .5َ ٚعذٚي )34/3/3130اٌزطج١ك اٌضبٟٔ  
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 (5جدول)
  تغيرات البحثمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في م

 8ن=
ٔزذح  انًزغٛشاد

 انمٛبط

 لًٛخ  انزطجٛك انثبَٙ انزطجٛك الأٔل

 ع± ط ع± ط )س(

 

 

 

 

الاخزجبساد 

 انجذَٛخ

اخزجبس دُٚبيٕيٛزش 

 لٕح ػؼلاد انظٓش

 0..13 322802. 2030.82 3.59941 51.2650 كدى

اخزجبس لٕح ػؼلاد 

 انشخهٍٛ ٔانظٓش

 .1300 83.0022 8.38211 030.000 823.821 كدى

اخزجبس انذفغ لأػهٙ 

يٍ انٕلٕف ػهٙ 

 انٛذٍٚ

 13.01 1.40789 6.6250 .030200 3.021. ػذح

اخزجبس انهًظ 

 انغفهٙ ٔاندبَجٙ

 13.21 1.72689 25.1250 8301100 8230821 ػذح

 13.20 2.77746 52.5000 018..83 2832021 عى اخزجبس انكٕثش٘

اخزجبس فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ 

 يٓبساد انهؼت الأسػٙ

 132.0 1.640871 87501. 13010001 1302111 ػذح

 0600.=0.0.الجدولية عند مستوى معنوية س ( مستوي الدلالة ) 
( انه توجد علاقة ارتباطية دلالة احصائية بين التطبيق الأول 0يتضح من جدول )        

لتخمص من بعض مهارات المعب الأرضي والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية واختبار فاعمية ا
(  الجدولية عند س ( المحسوبة أكبر من قيمة )س )الأوسايكومي وازا( قيد البحث حيث ان قيمة )

 (0.00.مستوي معنوية )
 

 : انزدشثخ الاعزطلاػٛخ انثبَٛخ 

زشح  لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔخ ػٍٟ ٔفظ اٌؼ١ٕخ اٌغبثك روش٘ب فٟ اٌف

( ٌّؼشفخ ِذٞ ِلائّزٙب ٌٍزطج١ك 1َ ٚرٌه ٌزغشثخ ٚؽذح ِٓ ٚؽذاد اٌجشٔبِظ ِشفك )35/3/3130

 ٚلذ أعفشد إٌزبئظ ػٍٟ ِلائّخ ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ ٌٍزطج١ك ػٍٟ اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ ٌٍجؾش .

 : القبلية القياسات:  سابعا

 ٔبِظ اٌزذس٠جٟ فٟ رُ إعشاء اٌم١بط اٌمجٍٟ ػٍٟ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرٌه لجً رطج١ك اٌجش

الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚ اخزجبس فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ 

 –وٛصٚس٠خ  ،  Kesa – Gatameعزب١ِخ  -و١غب)الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( لأسثؼخ ِٙبساد )

 - Kamiعزب١ِخ  –ش١ٙٛ  –، وب١ِخ   Kuzure - Kesa - Gatameعزب١ِخ  –و١غب 
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Shiho - Gatame   ٛعزب١ِخ  –ٙٛ ش١ –، ٠ٛوYoko - Shiho – Gatame ُٚر )

 َ.37/3/3130إعشاء رٌه اٌم١بط ٠َٛ 

 ثبيُب : رطجٛك انزدشثخ الأعبعٛخ نهجسث  : 

 انٓذف يٍ انجشَبيح  :  –أ 

 ٠ٙذف إٌٟ ٚظغ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ثئعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ٚرٌه :

 ٌٍزؼشف ػٍٟ اٌزطٛس فٟ ثؼط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ. -

 زؼشف ػٍٟ فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا(.ٌٍ -

 أعظ ٔػغ انجشَبيح :  –ة 

ثؼذ الإغلاع ػٍٟ اٌؼذ٠ذ ِٓ الأثؾبس اٌؼ١ٍّخ ٚاٌشعبئً  اٌزٟ رٕبٌٚذ و١ف١خ ٚظغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 

( ، "ػب١ٌخ 3113( )َ15" )Karon  Karter( "3110( )َ19" ، )Dines Austinوذساعخ "

( "ػطبء 3َ( )3106( ،"إ١ّ٠ً عشعظ" )6َ( )3102( ، "ػض٠ضح محمد" )5َ( )3119ػبدي" )

 ( ساػذ اٌجبؽضخ الأعظ اٌزب١ٌخ ػٕذ ٚظغ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ .8َ( )3109ػٍٟ" )

 أْ رىْٛ  ِىٛٔبد اٌجشٔبِظ رزفك ِغ رؾم١ك الأ٘ذاف . -

غبة اٌمذسح ػٍٝ اٌزى١١ف ِغ ِشاػبح ِجذأ اٌزذسط ثؾًّ اٌزذس٠ت ٌّغبػذح اٌلاػت ػٍٝ اوز -

 اٌّزطٍجبد اٌّخزٍفخ ٌٍزطج١ك اٌؼٍّٝ .

رٕٛع  رذس٠جبد اٌج١لارظ ٌزؾم١ك اٌز١ّٕخ اٌشبٍِخ ٌغ١ّغ ػعلاد اٌغغُ ٚاٌؼعلاد اٌؼبٍِخ  -

ٚاٌّؾبفظخ ػٍٟ لٛح ِٚشٚٔخ اٌغزع ِٓ الأِبَ ٚاٌخٍف ، ِّب ٠غبػذ ػٍٟ ثٕبء أعبط لٛٞ 

ٛح ٚاٌّشٚٔخ ، ٚلذ رُ ػشض اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػٍٟ ٚاٌؾصٛي ػٍٟ اٌزٛاصْ ٚاٌزٕبعك ٚاٌم

 (. 0اٌغبدح اٌخجشاء اٌّزخصص١ٓ فٟ س٠بظخ اٌغٛدٚ ِشفك )

 انزٕصٚغ انضيُٗ نًسزٕٚبد انجشَبيح :  -خـ 

ثؼذ رؾذ٠ذ الأعظ اٌؼبِخ ٌٍجشٔبِظ ٚثؼذ اعزطلاع سأٞ اٌخجشاء لذ رُ رؾذ٠ذ اٌفزشح اٌى١ٍخ ٌٍجشٔبِظ 

( ٚاٌغذٚي اٌزبٌٟ 7ذس٠ج١خ فٝ الأعجٛع ٚ صِٓ وً ٚؽذح رذس٠ج١خ ١ِٛ٠ب  ِشفك )ٚػذد اٌٛؽذاد اٌز

 ( ٠ٛظؼ رٌه .6)
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 (.خذٔل )

 . المقترح للبرنامج  الزمني محتوى  فى الخبراء لرأى المئوية النسبة
 انُغجخ انًئٕٚخ سأ٘ انخجشاء يسزٕٖ انجشَبيح انًمزشذ

 %  011 أعبثٛغ . انفزشح انضيُٛخ انكهٛخ نهجشَبيح 

 %  011 ٔزذاد  . ػذد انٕزذاد انزذسٚجٛخ خلال الأعجٕع 

 %  011 دلٛمخ 1.-1. صيٍ انٕزذح انزذسٚجٛخ انٕازذح 

( اٌزٛص٠غ اٌضِٕٝ ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ ٚإٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ؽغت ِب ألشح ٠6زعؼ ِٓ عذٚي)

 اٌخجشاء . 

 رٕصٚغ يسزٕٚبد انجشَبيح انزذسٚجٗ انًمزشذ :  –د 

ٌز١ّٕٗ اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح ٚفبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ  اٌّمزشػ اٌزذس٠جٝ اٌجشٔبِظ ثئػذاد اٌجبؽضخ ذلبِ  

 ثؼط ِغىبد )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا(

 (0خذٔل )

 رٕصٚغ يسزٕٚبد انجشَبيح انًمزشذ

 انضيٍ انًسزـــــٕٚـــــبد انؼُــــبطــــــــش

خ رٓٛئخ أخٓضح اندغى انًخزهفخ ثأداء رًشُٚبد يزُٕػ الإزًبء

 نلإزًبء  كبندش٘  ٔ أداء رًشُٚبد ندًٛغ أخٓضح اندغى 

  ق  02

 اندضء انشئٛغٙ 

 رذسٚجبد انجٛلارظ

 

ْٕٔ  خبص ثزًُٛخ انمٕح ٔانًشَٔخ نؼؼلاد اندزع 

ٔانشخهٍٛ ٔانزساػٍٛ ٔفبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد 

 ٔاصا( –)الأٔعبٚكٕيٙ 

يٍ 

.2- 

 ق 02

ق الاعزشخبء ) انذٔساَبد  2ًشُٚبد أداء يدًٕػخ يٍ انز اندضء انخزبيٙ 

 ٔ الاْزضاص ، رًشُٚبد نهزُفظ ، انًشخسبد 

 ق 01

 ( رٛص٠غ ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٝ اٌّمزشػ.٠7ٛظؼ عذٚي )

 خطٕاد رُفٛز انجشَبيح انزذسٚجٙ : -ْـ 

 ( ثٛالغ صلاس ِشاد  6لبِذ اٌجبؽضخ ثزطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزغش٠جٟ اٌّمزشػ ٌّذح ) أعبث١غ

( دل١مخ فٟ الأعجٛع اٌٛاؽذ فٟ 91-٠61ج١خ  )اٌغجذ ، الاص١ٕٓ ، الأسثؼبء( صِٓ اٌٛؽذح )رذس
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َ ٚلذ رُ اٌزطج١ك فٟ اٌصبلاد اٌخبصخ ثش٠بظخ اٌغٛدٚ ثٕبدٞ 01/4/3130 إٌٟ 0/2/3130َاٌفزشح ِٓ 

 ١ٌٛ٠ٛ ثّذ٠ٕخ اٌّؾٍخ اٌىجشٞ ِؾبفظخ اٌغشث١خ  32

 ٚاصا(  –ق اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد )الأٚعب٠ىِٟٛ ٠ؾزٛٞ اٌجشٔبِظ ػٍٟ رّش٠ٕبد اٌج١لارظ ٚغش 

  ٟٚلذ ساػذ اٌجبؽضخ أْ ٠زٕبعت اٌؾًّ ِغ اٌلاػج١ٓ ِٚشاػبد اٌفشٚق اٌفشد٠خ ِٓ خلاي ل١بط اٌؾذ الألص

ٌٍزذس٠ت ٚرؾذ٠ذ اٌغشػخ اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ٌىً لاػت ِغ ِشاػبح ؽبٌخ اٌزى١ف ٚالاسرفبع فٟ اٌؾًّ ٚلذ 

 % ِٓ ألصٟ لذسح ٌلاػت( 15 – 71 ِزٕٛػخ ٟٚ٘ )ؽًّ ػبٌٟ : اعزخذِذ اٌجبؽضخ أؽّبلا

 ( ِٓ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ  5إٌٟ  2رىشاساد( ٚاٌّغّٛػبد ِٓ)01 – 5ٚرشاٚؽذ اٌزىشاساد )ِغّٛػبد

 صب١ٔخ (. 21اٌّغّٛػبد ِٓ) 

 (2خذٔل )

 ًَٕرج نٕزذح رذسٚجٛخ خلال انجشَبيح انزذسٚجٙ

 دلٛمخ 1.: انزذسٚجٛخ ذحانٕز صيٍ           انخبص الإػذاد: انًشزهخ

 %21: انشذح        ػبنٙ: انسًم دسخخ           انثبنث: الأعجٕع

 ٕٚنٕٛ .8 َبد٘: انًكبٌ                              و8180/./81، 00، 02: انزبسٚخ
 

 ػذد انزكشاساد انشذح انزذسٚجٛخ انٕزذح يسزٕٚبد انضيٍ انٕزذح أخضاء

 انًدًٕػبد

 انشازخ

 انجُٛٛخ

 ِٓ الاؽّبء رّش٠ٕبد رٕٛع-0 ق05 زًبءالإ

 24 - 0: اٌّزوٛسح اٌزّش٠ٕبد

 – ٚخٍف١خ أِب١ِخ دؽشعبد ػًّ-3

 رّش٠ٓ – عٛدٚ صؽف – ع١ش صؽف

 – اٌشع١ٍٓ  ٔبؽ١خ ِٓ ثبٌزؾشن اٌمطخ

 اٌشأط ٔبؽ١خ ِٓ ثبٌزؾشن اٌمطخ

51% 01 - - 

       انشئٛغٙ اندضء

 30 ،31 ،09: اٌج١لارظ رذس٠جبد ق25 (0) انٕزذح

 ص١ًِ ثذْٚ  7 ، 6:  ِٙبس٠خ رذس٠جبد

 ِغ اٌزّش٠ٕبد ٘زٖ ػٍٟ اٌزذس٠ت صُ

 (عزب١ِخ ش١ٙٛ و١ّخ) ثئعزخذاَ اٌض١ًِ

 س21 2 5-01 11%

 34، 32 ،33: اٌج١لارظ رذس٠جبد ق25 (2) انٕزذح

 ص١ًِ ثذْٚ 3 ، 0:  ِٙبس٠خ رذس٠جبد

 ِغ اٌزّش٠ٕبد ٘زٖ ػٍٟ اٌزذس٠ت صُ

 (عزب١ِخ ش١ٙٛ ٠ٛوٛ) ثئعزخذاَ اٌض١ًِ

 س21 2 5-01 11%

 37 ،36 ،35: اٌج١لارظ رذس٠جبد ق25 (.) انٕزذح

 ص١ًِ ثذْٚ 4 ، 2:  ِٙبس٠خ رذس٠جبد

 ِغ اٌزّش٠ٕبد ٘زٖ ػٍٟ اٌزذس٠ت صُ

 (عزب١ِخ ش١ٙٛ ٠ٛوٛ) ثئعزخذاَ اٌض١ًِ

 س21 2 5-01 11%

 - - 01 %51 7- 0:  اٌزّش٠ٕبد ق01 انزٓذئخ
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 انمٛبعبد انجؼذٚخ :ربعؼب : 

 فٟ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ثؼذ الأزٙبء ِٓ رٕف١ز اٌزغشثخ الأعبع١خ رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ   

ٚ لذ سٚػ١ذ ٔفظ اٌششٚغ ٚ اٌظشٚف اٌزٟ ارجؼذ فٟ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚ رٌه فٟ )ل١ذ اٌجؾش( 

03/4/3130.َ 

   -ػبششا : انًؼبندبد الإزظبئٛخ :

 اف اٌّؼ١بسٞ      الأؾش -       اٌٛع١ػ –اٌّزٛعػ اٌؾغبثٟ    -

 الاٌزٛاء ٌٚىىغْٛ  -ِؼبًِ الاسرجبغ      -ِؼبًِ الاٌزٛاء   -

 .ٔغجخ اٌزؾغٓ  –اؽزّب١ٌخ اٌخطأ     –  pِؼبًِ الاسرجبغ اٌجغ١ػ  ٌج١شعْٛ  -

 انسبدٖ ػشش : ػشع ٔيُبلشخ انُزبئح  :            

 أٔلاً : ػشع انُزبئح :

 (9جدول )
 لي والقياس البعدي في المتغيرات البدنيةدلالة الفروق بين القياس القب

 اللامعملية Wilcoxonبطريقة  قيد البحث
01ن =  

ٔزذح  انًزغٛشاد

 انمٛبط

 لًٛخ انمٛبط انجؼذ٘ انمٛبط انمجهٙ

(Z) 

 َغجخ 

 ع± ط ع± ط انزغٛش%

 

 

 

 

الاخزجبساد 

 انجذَٛخ

اخزجبس دُٚبيٕيٛزش 

 لٕح ػؼلاد انظٓش

 3088.. .8321 812..23 1..0138 .30.2. 2030201 كدى

اخزجبس لٕح ػؼلاد 

 انشخهٍٛ ٔانظٓش

 81311 3120. ..83220 31111.. .28..83 8032111 كدى

اخزجبس انذفغ لأػهٙ 

يٍ انٕلٕف ػهٙ 

 انٛذٍٚ

 00380 83221 0328202 003.111 038.0.0 3.111. ػذح

اخزجبس انهًظ 

 انغفهٙ ٔاندبَجٙ

 02300 83208 0308.08 230111. .0321.8 8032111 ػذح

 00321 83201 ..83008 0230111 1..3.2. 203.111 عى اخزجبس انكٕثش٘

 0.0.الجدولية عند مستوى معنوية  Z مستوي الدلالة 
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس 9يتضح من جدول )        

( المحسوبة أكبر Zالح القياس البعدي حيث ان قيمة )البعدي في المتغيرات البدينة قيد البحث لص
 .( 0.0.( الجدولية عند مستوي معنوية )Zمن قيمة )
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 (0شكل )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية
 
 (01جدول )

 فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يغكبد  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في اختبار

 اللامعملية Wilcoxonبطريقة  قيد البحث ٔعبٚكٕيٙ ٔاصا(انهؼت الأسػٙ )الأ

01ن =  

 انًزغٛشاد
 ٔزذح

 انمٛبط

 انمٛبط انجؼذ٘ انمٛبط انمجهٙ
 لًٛخ

(Z) 

 َغجخ 

 ع± ط ع± ط انزغٛش %

اخزجبس فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ 

 يٓبساد انهؼت الأسػٙ
 ..03. 832.2 1302.12 83.111 130222 038111 ػذح

 0.0.الجدولية عند مستوى معنوية  Z  مستوي الدلالة
( انه توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبمي والقياس .1يتضح من جدول )        

قيد  البعدي في اختبار فاعمية التخمص من بعض مهارات المعب الأرضي )الأوسايكومي وازا(
( الجدولية عند Zمن قيمة )( المحسوبة أكبر Zالبحث لصالح القياس البعدي حيث ان قيمة )

 (0.00.مستوي معنوية )
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 (8شكم)

 فبػهٛخ دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في اختبار

 ؼت الأسػٙ )الأٔعبٚكٕيٙ ٔاصا(انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد انه 

 

 ثبَٛب : يُبلشخ انُزبئح :

 فٙ ػٕء أْذاف انجسث ٔزذٔد انمٛبعبد انزٙ رى إخشاءْب نؼُٛخ انجسث رى يُبلشخ انُزبئح كبنزبنٙ:

( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٜ فٟ 0( ، ٚشىً )٠9زعؼ ِٓ عذٚي )

رغ١ش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ، ف١زعؼ ٚعٛد اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚٚعٛد ٔغت 

رغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ اخزجبس د٠ٕب١ِِٛزش لٛح ػعلاد اٌظٙش ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب 

% ٚ٘ٝ ٔغجخ رغ١ش داٌخ إؽصبئ١ب، وّب ٠زعؼ ٚعٛد رغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ  26.433

% ٚ٘ٝ ٔغجخ رغ١ش داٌخ إؽصبئ١ب  31ٚاٌشع١ٍٓ ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب  اخزجبس لٛح ػعلاد اٌظٙش

أ٠عبً، وّب ٠زعؼ ٚعٛد رغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ اخزجبس اٌذفغ لأػٍٟ ِٓ اٌٛلٛف ػٍٟ 

% ٚ٘ٝ ٔغجخ رغ١ش داٌخ إؽصبئ١ب، وّب ٠زعؼ ٚعٛد رغ١ش ث١ٓ 70.30ا١ٌذ٠ٓ  ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب 

% ٚ٘ٝ ٔغجخ 45.70ٞ فٝ اخزجبس اٌٍّظ اٌغفٍٟ ٚاٌغبٔجٟ ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذ
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رغ١ش داٌخ إؽصبئ١ب وّب ٠زعؼ ٚعٛد رغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ اخزجبس اٌىٛثشٞ ثٕغجخ 

 % ٚ٘ٝ ٔغجخ رغ١ش داٌخ إؽصبئ١ب.00.51ِئ٠ٛخ لذس٘ب  

خذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ؽ١ش أْ ٘زا إٌٛع ِٓ ٚرشعغ اٌجبؽضخ ٘زا اٌزغ١ش إٌٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثئعز

اٌزذس٠ت ٠شوض ػٍٟ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٌٍغغُ ِغ اعزغلاي ؽذٚد إِىب١ٔبد اٌغغُ ٚرؾغ١ٓ 

َ( ٔملا ػٓ "عٛص٠ف 3111" )Michael Kingلذسارٗ ٠ٚزوش فٟ ٘زا اٌصذد "ِب٠ىً و١ٕظ 

ؾش٠ش اٌمٛح اٌىبِٕخ ٠ٚؼٍُ و١ف١خ " ِٓ أْ رذس٠جبد ث١لارظ رغبػذ ػٍٝ رJoseph Pilatesث١لارظ 

اعزغلاي ؽذٚد إِىب١ٔبد اٌغغُ ٚرؾغ١ٓ لذسارٗ اٌغغ١ّخ، أْ الأداء اٌغ١ذ ٠ّىٓ أْ ٠ىزغت ثٕغبػ 

ػٕذِب ٠ىْٛ ٕ٘بن رؾىُ ربَ فٟ غش٠مخ ػًّ اٌغغُ ٚ٘زا اٌزؾىُ ٠طٛس ٔظبَ ػًّ اٌغغُ ٠ٚصؾؼ 

مً ٠ٚٙزة اٌشٚػ ٌزا ٠غت أْ ٠ىْٛ الأٚظبع اٌخبغئخ ٠ٚؼ١ذ اٌؾ٠ٛ١خ ٚإٌشبغ فٟ اٌغغُ ٠ٚمٛٞ اٌؼ

 (01:  20الأداء ثئ٠مبع صبثذ ِّب ٠ف١ذ فٟ إرمبْ الأداء اٌّٙبسٞ. )

َ( أْ 3116" )٠ٚChristine Romani and Ben Reuterؤوذ "وشعز١ٓ سِٚبْ ٚثٕشٚرش 

غش٠مخ اٌج١لارظ ػجبسح ػٓ ثشٔبِظ ِزىبًِ ٌزذس٠ت ػعلاد اٌغغُ ِٓ خلاي أداء ؽشوبد اٌٙذف 

ِٕٙب ٚ٘ٛ ر١ّٕخ ٚص٠بدح اٌؼعلاد اٌؼ١ّمخ ٌٍغزع ثصفخ خبصخ ِضً ػعلاد اٌجطٓ الاعبعٟ 

ٚاٌظٙش ٚػعلاد ِفصً اٌؾٛض ٚاٌّغؤٌخ ػٓ اٌزؾىُ ٚاٌزضج١ذ اٌؼعٍٟ ٌزؾغ١ٓ اٌزٛاصْ 

ٚاٌزٛافك ٌٍغغُ . وّب رؼزّذ ؽشوبد اٌج١لارظ ػٍٟ اٌزٛافك اٌؼعٍٟ ٚاٌؼصجٟ ِب ث١ٓ ا١ٌذ٠ٓ 

ش٠ٕبد اٌج١لارظ اٌغبرث١خ الاسظ١خ ٚٚصْ اٌغغُ وّمبِٚخ ٌض٠بدح شذح ٚاٌؼ١ٕ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ ٚرغزخذَ رّ

 (01:  14اٌزذس٠ت أصٕبء الأداء. )

 Deniseَ( ، "د٠ٕظ أٚعزٓ 3110" )Karon Kanterوّب ٠ش١ش أ٠عب "وبسْٚ وبسٔزش  

Austin( "3113( "ٟعؼذ وّبي ٚإثشا١ُ٘ ٠ؾ١" ، )َإٌٟ أْ رذس٠جبد اٌج١لارظ رؤدٞ إٌٟ 3114 )َ

ػًّ اٌشئز١ٓ ٚاٌمٍت ٚالأٚػ١خ اٌذ٠ِٛخ ِغ ص٠بدح اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚالإغبٌخ اٌؼع١ٍخ اٌزٟ رض٠ذ رؾغ١ٓ 

ِٓ ٔطبق ؽشوخ اٌّفبصً ِّب ٠غبػذ ػٍٟ ِٕغ اؽزّبلاد الإصبثخ ػٕذ الأداء ، ثبلإظبفخ إٌٟ أٔٙب 

اٌٙذٚء رّٕؼ اٌغغُ اٌمذسح ػٍٟ اٌزؾشس ِٓ اٌزٛرش ٚاٌعغٛغ ٚآلاَ اٌظٙش اٌجغ١ػ ٚاػزذاي اٌّضاط ٚ

ٚاٌزٛاصْ إٌفغٟ ، وّب رغبػذ رذس٠جبد اٌج١لارظ ػٍٟ غش٠مخ اٌزؾىُ فٟ اٌزٕفظ اٌزٞ ٠ٕؼىظ ػٍٟ 

( ، 07:  19رؾغ١ٓ الأداء ٚرىْٛ ٔز١غخ اٌزٕفظ ٟ٘ اٌؾصٛي ػٍٟ عغُ لٛٞ ِٚض٠ذ ِٓ اٌىفبءح.  )

(21( )4  :03 ،02) 

عغ إٌٟ ٔٛع اٌزذس٠جبد اٌّغزخذِخ ِّٚب عجك رشٞ اٌجبؽضخ أْ ِذٞ اٌزغ١ش فٟ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٠ش

 فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ
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 ٔثزانك ٚزسمك طسخ انفشع الأٔل انز٘ ُٚض ػهٗ :

"رٕخذ فشٔق دانّ إزظبئٛخ ثٍٛ انمٛبعٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ فٙ ثؼغ انًزغٛشاد انجذَٛخ انخبطخ 

 .ثئعزخذاو رذسٚجبد انجٛلارظ نظبنر انمٛبط انجؼذ٘ نهؼُٛخ لٛذ انجسث"

( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽصبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١١ٓ اٌمجٍٟ ٚ اٌجؼذٜ فٟ 3( ، ٚشىً )01ي )٠زعؼ ِٓ عذٚ

اخزجبسفبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( ٚٚعٛد ٔغت رغ١ش 

ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚ ٌصبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ، ف١زعؼ ٚعٛد رغ١ش ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٝ 

١خ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( ثٕغجخ ِئ٠ٛخ اخزجبس فبػٍ

90.66.% 

ٚرشعغ اٌجبؽضخ ٘زا اٌزغ١ش ٔز١غخ ٌٍزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌؾبدصخ ِٓ إعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ 

ثئعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ ؽ١ش أْ غش٠مخ اٌزخٍص ِٓ ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ 

٠ؾزبط إٌٟ لٛح ٘بئٍخ ؽزٟ ٠مبَٚ اٌلاػت الأٚوٟ ٚصْ اٌلاػت ِغ اٌمٛح اٌٛالؼخ ِٓ اٌزٛسٞ  ٚاصا(

ٚأ٠عب اٌّشٚٔخ رغؼً اٌلاػت ٠مَٛ ثؼًّ ؽشوبد صائذح فٟ اٌظٙش ٚاٌزساػ١ٓ ؽزٟ ٠زّىٓ ِٓ 

رؾش٠ه اٌغغُ ثبٌطش٠مخ اٌّضٍٟ اٌزٟ رغبػذ ػٍٟ اٌزخٍص ِٓ ِغىخ اٌلاػت اٌزٛسٞ ، إْ ػ١ٍّخ 

ِغىبد اٌٍؼت الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( رؼزجش ِٓ اٌّٙبساد اٌصؼجخ اٌزٟ رؾزبط اٌزخٍص ِٓ 

َJiichi & Lindy( "0995 )ِٓ اٌلاػت ِغٙٛد وج١ش عذا ٠ٚزوش فٟ ٘زا اٌصذد "ع١شٟ ، ١ٌٕذٞ 

إْ اٌّذافغ ٌّٛاعٙٗ ع١طشح اٌّٙبعُ ٠ؾزبط إٌٟ أزبط لٛح وج١شح ٌّٛاعٙٗ ع١طشح اٌّٙبعُ ِٓ ٌؾظخ 

ضج١ذ لاعزؼبدح اٌغ١طشح ػٍٟ رٛاصْ اٌغغُ أصٕبء اٌذخٛي ٌٍؼت الأسظٟ ، ِٓ أعً ِؾبٌٚزخ اٌز

الاعزفبدح ِٓ لٛح الأغشاف اٌغف١ٍخ . ٚاعزخذاَ لٛح اٌخصش ِٕٚطمخ اٌجطٓ ثشىً أوضش فبػ١ٍخ ٚعؼً 

ع١ّغ أعضاء اٌغغُ رزؼبْٚ ومٛح ٚاؽذح ظذ اٌّٙبعُ اٌزٞ ٠ؾبٚي اٌزضج١ذ. ٚثبٌشغُ ِٓ رٌه ٠غت أْ 

بن ؽزسػٕذ اٌٙغَٛ ٚاٌذفبع ٌٍؾفبظ ػٍٟ ِصذس اٌمٛح فٟ ػعلاد اٌّشوض ثّٕطمخ اٌٛعػ ٠ىْٛ ٕ٘

ٚاٌجطٓ ِّب ٠غبُ٘ فٟ أزبط لٛح دفغ ٚلٛح ػع١ٍخ . ٠ٚزُ أزبط اٌمٛح ثّغبػذح الأغشاف اٌغف١ٍخ 

 (043:  17ٌزٕش١ػ ؽشوخ ػعلاد اٌّشوض ثّٕطمخ اٌٛعػ ٚاٌجطٓ. )

ِٓ اٌغ١طشح فٟ اٌٍؼت الأسظٟ رؾزبط أْ ٔذسن أْ  َ( اْ اٌٙشٚة3101" )٠ٚArusش١ش "أسٚط 

اٌلاػت اٌزٛسٞ ٠ؾزبط لٛح ٚلذسح ػع١ٍخ وج١شح خلاي اٌؼًّ اٌؼعٍٟ ٌزضج١ذ اٌخصُ ؽ١ش أْ 

اٌزٛسٞ ػٕذِب ٠زّىٓ ِٓ اٌغ١طشح ػٍٟ خصّخ رىْٛ اٌؼعلاد فٟ ؽبٌخ أمجبض ػعٍٟ ِشوضٞ 

عضئ١خ ٚدٚسا١ٔخ عضئ١ب ؽ١ش أٔخ ِزغبٚٞ وّب أْ ؽشوخ الأٚوٟ ١ٌغذ خط١خ خبٌصخ ثً ٟ٘ خط١خ 
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ٌىٟ ٠ٙشة ِٓ ٚظغ اٌّغه فئْ اٌّذافغ ٠ؾشن عبلخ ا١ٌغشٞ خطٛح ثخطٛح صُ ٠ؾشن عبلخ ا١ٌّٕٟ 

ٔؾٛ ا١ٌغبس ِٓ خلاي رذ٠ٚش عغّخ إٌٟ ا١ٌغبس. ٠ّٚىٕٕب ثبخزصبس أْ ٔؤوذ ػٍٟ أْ اٌغّخ اٌجذ١ٔخ 

 (341،  343:  03)اٌّغ١طشح ٕ٘ب ٟ٘ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ. 

َ( أخ ٠غت ػٍٟ اٌّذافغ رم١ًٍ اٌّغبفخ ث١ٕخ ٚث١ٓ عغُ اٌّٙبعُ ؽزٟ 3110ِشاد غشفخ" )وّب أشبس "

٠زّىٓ ِٓ اٌغ١طشح ػٍٟ اٌّٙبعُ ٌٚزٌه ٠غت رمش٠ت اٌشوجخ ٌّفصً اٌّشفك ِٓ أعً رى٠ٛش اٌغغُ 

 ( 321 – 327:  00) شو١ض ػٍٟ ِٕطمخ اٌّشوض. ٚرشو١ض اٌمٛح ػٕذ ثذء اٌزخٍص ِّب ٠زعؼ اٌز

ٞ اٌجبؽضخ أْ ِذٞ اٌزغ١ش فٟ فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ ِّٚب عجك رش

)الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( ٠شعغ إٌٟ اٌزغ١ش اٌؾبدس فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٔز١غخ اعزخذاَ ٔٛع اٌزذس٠جبد 

 اٌّغزخذِخ فٟ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

 ٔثزانك ٚزسمك طسخ انفشع انثبَٙ انز٘ ُٚض ػهٗ :

ٛخ ثٍٛ انمٛبعٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ فٙ فبػهٛخ انزخهض يٍ ثؼغ يٓبساد "رٕخذ فشٔق دانّ إزظبئ

 .)الأٔعبٚكٕيٙ ٔاصا( ثئعزخذاو رذسٚجبد انجٛلارظ نظبنر انمٛبط انجؼذ٘ نهؼُٛخ لٛذ انجسث"

 انثبَٙ ػشش : الاعزُزبخبد ٔانزٕطٛبد :

 أٔلا : الاعزُزبخبد :

ٛف ػٍٟ ا١ٌذ٠ٓ ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب وبٔذ أػٍٟ ٔغجخ رغ١ش فٟ اخزجبس اٌذفغ لأػٍٟ ِٓ اٌٛل .0

 %(.00.51%( ، ٚوبٔذ ألً ٔغجخ رغ١ش فٟ اخزجبس اٌىٛثشٞ ثٕغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب )70.30)

 وّب ؽذس رغ١ش فٟ ثبلٟ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ثٕغت ِخزٍفخ. .3

فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط ِٙبساد اٌٍؼت الأسظٟ ٚصٍذ ٔغجخ اٌزغ١شفٟ اخزجبس  .2

 %(.90.66ٔغجخ ِئ٠ٛخ لذس٘ب ))الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا( 

اعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ أصش رأص١شا ا٠غبث١ب ػٍٟ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ل١ذ اٌجؾش ٚخبصزب  .4

ِٙبساد اٌٍؼت  فٟ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ اٌخبصخ ٌٍزساػ١ٓ ٚاخزجبس فبػ١ٍخ اٌزخٍص ِٓ ثؼط

 الأسظٟ )الأٚعب٠ىِٟٛ ٚاصا(.

 ٍِؾٛظب فٟ اٌشىً اٌؼبَ ٌلأداء ٌذٞ اٌلاػجبد.  إْ اعزخذاَ رذس٠جبد اٌج١لارظ اؽذس رغ١ش .5

 ثبَٛب انزٕطٛبد : 
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لا٘زّبَ ثبٌطشق اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ِضً رذس٠جبد اٌج١لارظ ٌّب ٌٗ ِٓ أصش فؼبي فٟ رط٠ٛش ا .0

 اٌٍؼت الأسظٟ.

 الا٘زّبَ ثبٌٍؼت الأسظٟ ٌّب ٌٗ ِٓ أ١ّ٘خ وج١شح ثبٌٕغجخ ٌش٠بظخ اٌغٛدٚ خلاي اٌّجبس٠بد. .3

 ُ ثشٔبِظ رذس٠جبد اٌج١لارظ ل١ذ اٌجؾش ػٍٟ ٔفظ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش.رؼ١ّ .2

 إعشاء أثؾبس ِشبثٙٗ ػٍٟ ِشاؽً ع١ٕخ ِخزٍفخ ػٓ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش. .4

صمً اٌّذسث١ٓ ثؼًّ دٚساد رذس٠ج١خ ِٓ لجً الارؾبد اٌّصشٞ ٌٍغٛدٚ ٌٍزؼشف ػٍٟ وً ِب  .5

 اٌش٠بظٟ. ٘ٛ عذ٠ذ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت

 إعشاء دساعبد ِشبثٙٗ ٌٙزٖ اٌذساعخ ٌٚىٓ فٟ أٌؼبة س٠بظ١خ ِخزٍفخ. .6
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 انًشاخغ

 أٔلا : انًشاخغ انؼشثٛخ :

 
أزـــــــًذ يسـًذ غبص٘  0

 ٔيسًٕد انغــــٛذ ثٕٛيٙ

 –انًبّْٛ  –رشثٕٚخ  –انزبسٚخ  –الأشكبل  –سٚبػخ اندٕدٔ )الأطٕل  :

مبد ، زمٕق انُشش ٔانزٕصٚغ يسفٕظ ثذاس انكزت رطجٛ –انًًبسعخ 

 و81003ٔانٕثبئك انمٕيٛخ نهًؤنفٍٛ ، ؽُطب ، 

أنكـــــــــــــــظ  8

 ثــــــٕرشش

 و811.3اندٕدٔ ، داس انفبسٔق نهُشش ٔانزٕصٚغ ، انمبْشح ،  :

إًٚٛــــــم خـــــــشخظ  .

 يُٛب

ػهٙ رمٕٚخ ػؼلاد  رأثٛش اعزخذاو ثشَبيح رذسٚجٙ نزًشُٚبد انجٛلارظ :

اندزع نهًشاْمٍٛ ، سعبنخ يبخغزٛش ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ، خبيؼخ ثُٓب 

 و810.3، 

عؼــــــــذ كًــــبل ؽّ ،  0

إثــــشْٛى ٚسٛــــــــــٙ 

 خهٛم 

عهغهخ أعبعٛبد ػهى ٔظبئف الاػؼبء ، اندضءانثبَٙ ، انمبْشح ، داسانكزت  : 

 و81103انًظشٚخ ، 

ـبدل شًظ ػبنٛخ ػـــ 5

 انذٍٚ

ػهٙ انهٛبلخ انمهجٛخ انزُفغٛخ  Pilatesفبػهٛخ ثشَبيح نزذسٚجبد انجٛلارظ  :

ٔثؼغ يكَٕبد انهٛبق انسشكٛخ ٔيغزٕ٘ الأداء فٙ انشلض انسذٚث ، 

سعبنخ دكزٕساح ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ نهجُبد ، خبيؼخ انضلبٚك ، 

 و811.3

ػــــــضٚضح يسًـــذ  6

 زغـــٍ 

سٚجبد انجٛلارظ ػهٙ يسذداد انهٛبلخ انؼؼهٛخ ٔيغزٕ٘ الأداء رأثٛش رذ :

انًٓبس٘ ٔػلالزًٓب ثبنثمخ انشٚبػٛخ فٙ كشح انٛذ ، سعبنخ يبخغزٛش ، كهٛخ 

 و810.3انزشثٛخ انشٚبػٛخ ، خبيؼخ انضلبصٚك ، 

ػظبو انذٍٚ أزًذ ػجذ  7

 انخبنك

 ، يُشأح انًؼبسف ، 08رطجٛمبد ، ؽ –انزذسٚت انشٚبػٙ َظشٚبد  :

 و81123الأعكُذسٚخ ، 

ػطــــــبء ػهٙ  8

 انغٛـــــــــذ

اعزخذاو رذسٚجبد ثٛلارظ نزطٕٚشلٕح انؼؼلاد انؼبيهخ نهدزع ٔرأثٛشْب فٙ  :

انًغزٕ٘ انشلًٙ نُبشئ عجبزخ انذٔنفٍٛ ، سعبنخ يبخغزٛش ، كهٛخ انزشثٛخ 

 و810.3انشٚبػٛخ ، خبيؼخ ؽُطب ، 

محمد دسٔٚش  9

 سيؼــــــــــبٌ

عخ انُشبؽ انكٓشثٙ نهؼؼلاد انؼبيهخ نهٓشٔة يٍ يٓبسح كٕصٔسٚخ دسا :

كٛغب خبربيٛخ كأعبط نٕػغ رًشُٚبد َٕػٛخ فٙ سٚبػخ اندٕدٔ ، سعبنخ 

 و81813يبخغزٛش ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبػٛخ ، خبيؼخ ؽُطب ، 

يسًٕد انًغبٔس٘  10

 انغٛـــــذ

،  TRX & VIPRسٚبػخ اندٕدٔ ٔيغزسذثبد انهٛبلخ انجذَٛخ رذسٚجبد  :

 و81023،  0يؤعغخ ػبنى انشٚبػخ نهُشش ٔداس انٕفبء نذَٛب انطجبػخ ، ؽ

يــــــشاد إثـــــــشاْٛى  00

 ؽشفخ

، انمبْشح ،  0اندٕدٔ ثٍٛ انُظشٚخ ٔانزطجٛك ، داس انفكش انؼشثٙ ، ؽ :

 و81103
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