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 : السمخص
      مدػتؾ  المياهػا النجةيػةعمى  والجيشاميكى الثابت التؾازف  تجريبات تأثيخ معخفة إلى البحث هجؼ

يراعيػػة مدػػتؾ  ااءاا الىشػػى لمجسمػػة الحػػخم فػػى التسخيشػػات اإ( و )السخوةػػة ا الرػػجرة ا التػػؾازف ا التؾافػػ 
 تجخينيػػػة إحػػػجاهسا مجسػػػؾعتيؽ بترػػػسيؼ التجخينػػػ  السػػػش   حثػػػةالبا اسػػػتخجمتلظالبػػػات الىخهػػػة الثالثػػػة ا 

وتؼ إختيار عيشة البحػث بالظخيرػة العسجيػا مػؽ طالبػات الىخهػة الثالثػة بكميػة التخبيػة ا ضابظة وااخخ  
(ا وكػػاف مػػؽ  هػػؼ 02والبػػالع عػػجءهؽ ) 0202/0200الخياضػية بشػػات جامعػػة حمػػؾاف لمعػػاـ الجػػامعى 

 فػػى التجخينيػػة لمسجسؾعػػة والبعػػج  الرنمػػى الكياسػػيؽ متؾسػػظات بػػيؽ اإحرػػا ي ءالػػا فػػخوؽ  الشتػػا   وجػػؾء

 الكيػػاس لرػػال  الىشػػى الاءاا ومدػػتؾ    )السخوةػػة ا الرػػجرة ا التػػؾازف ا التؾافػػ ( النجةيػػة المياهػػة مدػػتؾ  

 فػػى لزػػابظاا لمسجسؾعػػة والبعػػج  الرنمػػى الكياسػػيؽ متؾسػػظات بػػيؽ إحرػػا يا ءالػػا فػػخوؽ  اووجؾءالبعػػج 

 الكيػػػاس لرػػػال  ىشػػػىال الاءاا ومدػػػتؾ    (التؾافػػػ  ا التػػػؾازف  ا الرػػػجرة ا السخوةػػػة ) النجةيػػػة المياهػػػة مدػػػتؾ  

 لزػابظاوا التجخينيا تيؽلمسجسؾع  ييؽالبعج الكياسيؽ متؾسظات بيؽ إحرا يا ءالا فخوؽ  تؾجج االبعج 

 لرػػػػال  ىشػػػػىلا الاءاا ومدػػػػتؾ    (التؾافػػػػ  ا التػػػػؾازف  ا الرػػػػجرة ا السخوةػػػػة ) النجةيػػػػة المياهػػػػة مدػػػػتؾ   فػػػػى

 والػػجيشاميك  الثابػػت التػػؾازف  تػػجريبات سػػتخجاـبأ هتسػػاـاا التؾصػػيات  هػػؼ مػػؽ اوكافالتجخينيػػة سجسؾعػػةال

 ااءاا مدػتؾ   عمػى ستخجام ا  تأثيخ حؾؿ الجراسات مؽ السديج إجخااو  الايراعية التسخيشات تجريب  ثشاا

  .آخخ   رياضية ذظا ةو  واللاعنيؽ الشاشئيؽ لج  وكحلػ  خخ   سشية مخاحل عمى الىشى
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The effect of static and dynamic balance exercises on some elements of 

physical fitness and the level of technical performance 

 in rhythmic exercises 
   
 

SUMMARY :  
 

The aim of the research is to know the effect of static and dynamic 

balance exercises on the level of physical fitness (flexibility, ability, 

balance, compatibility) and the level of technical performance of the free 

sentence in the rhythmic exercises of the students of the third year. Al-

Amdia is one of the female students of the third year at the Faculty of 

Physical Education, Helwan University, for the academic year 2021/2022, 

whose number is (50). and the level of technical performance in favor of 

the telemetry,There are statistically significant differences between the 

averages of the pre and post measurements of the control group in the level 

of physical fitness (flexibility, ability, balance, compatibility) and the level 

of technical performance in favor of the post measurement. , balance, 

compatibility) and the level of technical performance in favor of the 

experimental group, and one of the most important recommendations was 

to pay attention to the use of static and dynamic balance exercises during 

the training of percussive exercises and to conduct more studies on the 

effect of using them on the level of technical performance in other age 

stages as well as among juniors, players and other sports activities. 

  

 

 
  البجنية المياقة عشاصخ بعض عمى والجيشاميكى الثابت التهازن  تجريبات تأثيخ

   الإيقاعية التسخيشات فى الفشى الأداء ومدتهى 
 

 :البحث ومذكمة السقجمة
 برىا الخياضية التخبية ومجاؿ الحياة مجالات جسيع فى عمسيا   ترجما   الحال  العرخ ش ج 

 الرميمة الدشؾات مج  عمى بالػا   ترجما   السختمىة الخياضية ةذظةاا مجاؿ فى ءاااا حر  حيث خاصاا

 فى العمساا ج ؾء لسزاعىة ةتيجة معتاءا ا  مخا   العالية ءاااا مدتؾيات صبحت  حيث ا الساضية

 السدتؾ   لتظؾر والؾسا ل الظخؽ   فزل الى لمؾصؾؿ بالخياضة السختبظة العمؾـ مجالات مختمف

 (21 :0).للاعبات ىشىوال النجة 
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 الجسباز رياضة وطابع شكل تأخح الجديخة بشات الخياضية التخبية كمية فى يراعيةاإ تسخيشاتالو 

 – الذخيط – الظؾؽ  – الحنل – )الكخة الراةؾةية ااءوات عمى تحتؾيا مسا ااةجية فى اإيراعى
 تأثيخها عؽ فزلا   لمىخء ةالسختمى النجةية المياهة تشسية ف  كنيخ  س اـ تد ؼ ومسارست ا ا ( الرؾلجاف

 تذكل الرؾرة ب حم وه  والحخك ا العرن  الج ازيؽ خاصة الجدؼا  ج دة كىااة رفع ف  الىعاؿ

 واةىعاليا . واجتساعيا   وعرميا   بجةيا   الىخء لتشسية متكاممة عسمية
 
 كل ف  النجةية بالمياهة الس ارة إرتباط إل  يحتاج يراعيةاإ التسخيشات فى ةجازواإ الترجـو 

 ه  بالس ارة السختبظة ال امة النجةية المياهة مكؾةات  ف (0222) فخحات ليمى تؾض  حيث عشاصخها

 تمػ مؽ عاؿ مدتؾ   يتظمب الىشى ااءاا وةسؾ تظؾر وإف والدخعة تؾاف ال اؾازف الت االرجرة ا السخوةة

 بالتؾازف  حداساا تشس   يراعيةاإ اتالتسخيش  ف (0202) الدلام عبج محمد ويزيف السكؾةاتا

                                                                             (60 :60()621 :03) .الخياضات مؽ  خخ   بأةؾاع بالسرارةة كنيخ بسرجار الجدؼ عمى والديظخة

                                                                                                          
 وآخخوف  فؾليخم  ا ROBERTSON & ELLIOTT (0222) وإليؾت روبيختدؾف  مؽ كل ويتى 

VUILLERME ET AL. (0226) وآخخوف  مايخ ا (0202) الدلاـ عنج محمد ا MYER ET AL. 

 يةالتؾافك الرجرات  هؼ  حج ه  التؾازف  عمى الرجرة  ف عمى (0222) الؾصيف ةاصخ ا (0221)
 (60()22()60()21()20).الايراعية بالتسخيشات الخاصة

 
 وخط الثرل كدمخ  بيؽ السيكاةيكية العلاهات ف  التؾازف  مى ؾـ حؾؿ العمساا  راا تخكدت وهج

 وعلاهتا الرؾاـ ف  الستسثمة التذخيحية والخرا ص الىديؾلؾجيةا والشؾاح  رتكازااا وهاعجة الجاذبية

 (202:6)الجدؼ. اخلء ةعكاسيةاإ اافعاؿ بخءوء
 

 جدا ومؽ والعيشيؽ والعزلات الجمج مؽ ترجر متعجءة  حاسيذ عمى التؾازف  حاسة وتعتسج

 ف  ااعغؼ بالشريب تد ؼ الت  وه  ال لالية بالرشؾات يدسى التي  ( )الجدا الجاخمية ااذف مؽ

 بدوا ج مشت ية وخلايا عرنية بسدتكبلات مدوء مشتىخ بظخؼ مش ا كل تشت   هشؾات ثلاثة وه  االتؾازف 

 حخكات مؽ حخكة كل مع يتحخؾ بدا ل جد يا   امتلا ا   الثلاث ال لالية الرشؾات هحم وتستمئ شعخيةا

 (263:00الخ س.)
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 ف ؾ هامةا واجبات تحري  عمى السختمىة الحخكية الس ارات تعميؼ عشج التؾازف  ج از ويعسل

 وتسييد وإحداس الحخك ا ءاااا  ثشاا ةالحاءث الجدؼ وضع تػيخات عؽ السخ إلى إشارات يخسل

 التسخيشات م ارات لتعمؼ هاـ  ساس هؾ عميا يعسل الحي لمسحؾر بالشدبة اجدس  لؾضع الظالبة

 صحيحة ظخيرةب الىزاا ف  احخكت  تجاموإ اجدس  وضع تحجيج مؽ ظالبةال تسكؽت فعشجما يراعيةااإ
 (220:00)لحخك .ا ابتؾازة  حتىاظاا شخوط  هؼ الجي  تتؾافخ عشج ح

 
 اةيةر الجو  بحخكات ا تتسيد التى الس ارات غالنية  ءاا عشج  ةا (0222) شحاتا محمد ويحكخ

 ثارماإ وشجة الرؾة ةةتيج اوهحا بالجوار حداسواا لمتؾازف  بىرجاة ا ظالبةال تذعخ هج والذرمبات الدخيعة

 (002: 04). التؾازف  حىع ج از مؽ الجهميد   الجدا عمى الؾاهعة
 

 وضع بتحجيج تتعم  والتى الجهة بالػة الحداسية ذات السدتكبلات مؽ الجهميد   والسحمل

   (021 :62).والحخكا الثبات ثشاا  الجدؼ بتؾازف  تختبط التى اوضاع  فى والتػيخات الجدؼ
 

 يمعب لتؾازف ا حىع ج از ف  إلى (0220) حداةيؽ صبحى ومحمد لىتاحا عنج العلا ابؾ ويذيخ

 هجرة تختبط ابحيث السعرجة الىشية بالس ارات تتسيد التى الخياضية ةذظةاا بعض ىف هاما ءورا

 حتىاظواا السحيطا الىخاغ فى السختمىة و وضاعا وحخكاتا الجدؼ تبأتجاها ااحداس عمى الخياضى

 (214 :2).الجهميد   الج از كىاام بسج  جدسا بتؾازف 
 التؾازف  حىع لج از الؾعيفية ىااةالك مدتؾ   ف  (0220) الجيؽ جلاؿ ذلػ عمى ويزيف

 التجريب ثيختأ تحت السدتؾ   هحا تحديؽ يسكؽ ةا  غيخ الؾراثا عمى يتؾهف الجهميد   السحمل اوخاصا

 حىع ج از فى الجهميد   لمسحمل الجيشاميكى الثبات معجؿ رتىاع  عمى تداعج خاصا تسخيشات بأستخجاـ

 تأثيخ ترميل عم هتداراتواا والذرمبات والسخجحات يظةلسحوا الخظية بالدخعة السسيدة لمحخكات التؾازف 

 (062: 01)العزمى. والزعف والػثياف سالخ  راءو  مثل في ا السخغؾب غيخ فعاؿاا
 

 وعا ف كىاام تختىع لمتؾازف  الشؾعى بالتجريب ةا( 0220) السررؾء عنج الديج ويحكخ

 افف هحا اوعمى لمجوار الرابميا وترمل هامدتؾا  يترجـ التؾازفاوبحلػ حىع لج از الجهميدياالسحمملات 

 (10 :4).الدخيع بالجوارف  تتسيد التى الحخكات ءاا   ثشاا تديج والجها الحخكية الس ارة
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 تسخيشات مؽ مدي  هى الؾعيفية التجريبات ف FABIO COMANA (2014) كؾماةا فابيؾ ويخ  

 ر يدى عشرخ العزمى العسل فى التؾازف  ف  عمى اويؤكج واحج تؾهيت فى يؤءيا التؾازف  وتسخيشات الرؾة

 التجريبات ما  ا حخكات عمى تؤء  تجريبات الؾعيفية التجريبات ف  اكسا الؾعيفية الرؾة تجريبات فى

 جدا تعتنخ الشؾعية التجريبات ف  لىإ ضافةاباا ءاااا بظنيعة خاصة عزلات عمى فتؤء  الشؾعية

 (02 :22).الؾعيىى التجريب ساسيات  مؽ ر يدى
 

 ؾضعب ىةع  ف ف   ساسا يداهؼ  ةا ف  العزم  الحذ خلاؿ مؽ التؾازف  ج از تأثيخ ويكتسل

 هحا خلاؿ ومؽ السشىحةا تالحخكا تداعوإ مج  عؽ معمؾمات اإحداس هحا ظ ليع الىخاغ ف   جدامشا

 يمعب كسا الستحخؾا  و الثابت العزم  بالعسل صحيحة بظخيرة احخكات  تشغيؼ الظالبة تدتظيع ااءاا

 وااربظة والعغاـ تارااو  إحداسات فيا يذتخؾ حيث الحخكةا لتؾاف  كنيخا ءورا العزم  الحذ

 (221:62)والسىاصل.
 

 Staticوالتؾازف صىة مدءوجةا حيث تذتسل عمى صىتيؽ فخعيتيؽ وهسا التؾازف الثابت
Balance    والتؾازف الحخكDynamic Balance  عاـ لابج مؽ تشسية التؾازف بذكل ا ولحا فإف

 (600: 23تشسية هاتيؽ الرىتيؽ الىخعيتيؽ.)
 

ا فى وضع ثابت التى تدس  لمىخء بالبرا رجرةال Static Balanceيررج بالتؾازف الثابت 
وضاع معيشااكسا هؾ عمى ااحتىاظ بثبات الجدؼ ءوف سرؾط  و إهتداز عشج إتخاذ   ااو الرجرة

اما التؾازف وضع السيداف  و الؾهؾؼ عمى الحراعيؽ ااؿ عشج الؾهؾؼ عمى هجـ واحجم او إتخاذ الح
ىاظ بالتؾازف  ثشاا  ءاا حخكى حتعمى اا رةهؾ الرج Dynamic Balanceالجيشاميكى )الحخكى( 

  .و عشج السذى عمى عارضا مختىعةوالسشازلات الىخءيا ا  ب الخياضيةلعاكسا فى معغؼ اا
                                                                        (02 :612) 

 
 ه  الخياضة ف  التؾازف  لتشسية الخ يدية الظخيرة  ف (0220) السقرهد عبج الديج ويذيخ

 حتى لسسارسةا  ثشاا الخياض  يؾاج  ا الت  مؽ صعؾبة  كثخ  و متذاب ا تؾزاف عخوؼ تحت التجريب

 (06 :4)الحخك . للأءاا السرح و  السشغؼ التكيف عمى تداعج حخكية خنخات كتداب  يسكؽ
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 التؾازف  تسخيشات االتؾازف  تسخيشات مؽ  ساسييؽ ةؾعيؽ بيؽ (0222) الذاذلي أحسج ويىخؽ 

 الجدؼ ثرل مخكد في ا يختىع  و رتكازاا هاعجة في ا وترػخ تزي   وضاع مؽ تؤءي الت  وه  الثابتة

 تسخيشات هؾ الثاة  والشؾع السختمىةا  ابأةؾاع السؾازيؽ  و الرجميؽ مذظ  عمى الؾهؾؼ مثل اارض عؽ

  و جيسؾي مرعج عمى السذ   و السذظيؽ عمى كالسذ  الحخكة مؽ تؤءي الت  وه  الستحخكة التؾازف 
 (641:2). الجوراةات  و مختمىة تجاهات  ف  تؾازف  عارضة عمى السذ 

 
 والخياضات االعاب لجسيع التؾازف  تسخيشات عمى التجريب  هسية الداب  العخض مؽ يتز 

 ااءاا سدتؾ  ب رتراااا ف  ية هس مؽ التسخيشات لتمػ لسا خاص بذكل يراعيةاإ التسخيشاتو  عاـ بذكل

 كنيخة بجرجة يداعج مسا الحخكية الخنخات وتؾسيع تشسية ف  اإتداف تسخيشات س اـإ عؽ فزلا   االس ار  

  . يراعيةاإ التسخيشات ف  الىشى ااءاا مدار ترحي  عمى
 

تشاولت  هسية  خلاؿ إطلاع الباحثة عمى مجسؾعة كنيخة مؽ الجراسات الدابرة الت  ومؽ
وخاصة  ىشىااءاا الو  المياهة النجةية   ؾ ؽ مدتيف  تحدتداف الحخك  تجريبات ااتداف وبخاصة اإ

 (0220) "إيساف محسؾء"ا  DAVLIN (0222) (64) "ءافميؽ "كجراسة يراعيةالتسخيشات اإف  
 "بخيديل وآخخوف "ا  (0)(0222) " حسج كساؿ"ا  (02)(0221) "ا الجيؽ حامجعلا"ا ( 22)

BRESSEL ET AL.  & (2007)(62)  ةاصخ  ا (2)(0222) "إءريذ خؾجا"ا"
بذيخ العجواف وهيثؼ الشاءر وعديد "ا  (22)(0226) "شخيىة عفيى  "ا (60)(0222)الؾصيف"
 GERBINO "ا "جيخبيشؾ وآخخوف" (62)(0222) "مرظىى مشد "ا  (22)(0221) "الخحساةا
ET AL" (0222)(22). 

ف لاحغت   فرج التسخيشات اايراعيةمجاؿ  ف ااكاءيسية والتجرينية  الباحثة خنخة خلاؿ ومؽ
 ا السرخرم عمي ؽ الجسمة الحخكيةاا  ء خلاؿحتىاظ بتؾازة ؽ يخ مؽ الظالبات تججف صعؾبا فى ااكث

ا فزلا  عؽ اإفترار إلى الجساؿ اا الىشى لمجسمة مدتؾ  ااءمسا يشعكذ بذكل كنيخ عمى 
 .ت  يحرمؽ عمي ؽاللآواإةديابية ف  ااءااا مسا يؤءي إل  إةخىاض الجرجات 

 
عشاصخ  لتشسية ات لتشسية التؾازف الثابت والجيشاميكىوضع تجريب  هسية الباحثة ر ت لحا

هة الثالثة فى الىخ لج  طالبات  الىشىءااامدتؾ  ايجابى فى والح  هج يكؾف لا تأثيخ إالمياهة النجةية 
  يراعية.ماءة التسخيشات اإ
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  البحث: ىجف
 :مؽ كل عمى والجيشاميكى الثابت التؾازف  تجريبات تأثيخ معخفة إلى البحث هحا ي جؼ    

 ( لظالبات الىخهة الثالثة .ة ا الرجرة ا التؾازف ا التؾاف  النجةية) السخوة المياها مدتؾ    -2
 يراعية لظالبات الىخهة الثالثة .الحخم فى التسخيشات اإىشى لمجسمة دتؾ  ااءاا الم -0

 
  البحث: فخوض

 التالية: الفخوض الباحثة فتخضت البحث أىجاف ضهء في      
 التجخينية لمسجسؾعة والبعج  الرنمى الكياسيؽ متؾسظات بيؽ إحرا يا ءالا فخوؽ  تؾجج -2

 لىشىا الاءاا ومدتؾ    )السخوةة ا الرجرة ا التؾازف ا التؾاف ( النجةية المياهة مدتؾ   فى

 .البعج  الكياس لرال 

 لزابظاا لمسجسؾعة والبعج  الرنمى الكياسيؽ متؾسظات بيؽ إحرا يا ءالا فخوؽ  تؾجج -0

 ىشىال الاءاا ومدتؾ    (التؾاف  ا التؾازف  ا الرجرة ا السخوةة ) النجةية المياهة مدتؾ   فى

 .البعج  ياسالك لرال 
 التجخينيا تيؽلمسجسؾع  ييؽالبعج الكياسيؽ متؾسظات بيؽ إحرا يا ءالا فخوؽ  تؾجج -6

 ومدتؾ    (التؾاف  ا التؾازف  ا الرجرة ا السخوةة ) النجةية المياهة مدتؾ   فى لزابظااو 

 .التجخينية عةؾ سجسال لرال  لىشىا الاءاا

 

 -: البحث مرظمحات
 :  STATIC BALANCE الثابت التهازن 
 (262 :62) الجدؼ. ثبات ثشاا  يحجث الح  ااتداف هؾ        
 : DYNAMIC BALANCE الجيشاميكى التهازن 
 (222 :62). الحخكا ءاا   ثشاا بالتؾازف  ااحتىاظ عمى الرجرم هؾ          
 : VESTIBULAR APPARATUS الجىميدى  السحمل
 حدػػػػاسلاا عػػػػؽ السدػػػػؤوؿ وهػػػػؾ ميػػػػةالجاخ ذفابػػػػا الحكيرػػػػ  تػػػػدافلاا عزػػػػؾ يعتنػػػػخ         

 .والحخكة الثبات حالت  ف  الجدؼ تؾازف  عمى يحافع بحلػ وهؾ الجدؼ بؾضعية
                                                                                     (63: 022)                 
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 : الدابقو الجراسات
 الكىاام شسيةت ثيختأ" عمى التعخؼ ب جؼ بجراسا (1()0226") العراء محمد "احسج هاـ-2

 لمتلاميح رضىاا الجسباز م ارات بعض  ءاا مدتؾ   عمى الجهميد   لمج از الؾعيفيا

 تؼ (تمسيح03) هؾام ا عيشا اعمى التجخينى السش   الباحث ستخجـ  وهج ا والبكؼ" الرؼ
 الشتا   هؼ   اومؽ تمسيح( 22 مش ا كل هؾاـ وضابظا  تجخينيا  )مجسؾعتيؽ لىإ ترديس ؼ

 ومدتؾ    الجهميد    لمج از الؾعيفيا الكىاام عمى يجابياإ تؤثخ الشؾعيا التسخيشات ف 

 .والبكؼ الرؼ لمتلاميح رضىاا الجسباز فى الس ار   ءاااا
 تشسيا ثيختأ عمى "التعخؼ لىإ ت جؼ بجراسا (22()0220) محسؾء" محمد "ايساف هامت -0

 الجاةنيا االذرمب ءاا  ومدتؾ   والجيشاميكى الثابت التؾازف  حىع لج از الؾعيفيا الكىاام

 عيشا اعمى التجخينى السش   الباحثا ستخجمت  وهج ةدات"اللأ التؾازف  عارضا عمى

 20 مش سا كل هؾاـو  وضابظا تجخينيا )مجسؾعتيؽ لىإ ترديس ؽ تؼ ة(طالب63) هؾام ا

 الؾعيفيا الكىاام تشسيا لىإ ء   السرتخح نىالتجري النخةام  ف  الشتا   هؼ   طالبا(اومؽ

 عمى الجاةنيا االذرمب ءاا  ومدتؾ   والجيشاميكى الثابت التؾازف  عمى الجهميد   لمج از

  . ةداتللأ التؾازف  عارضا
 إلى ت جؼ بجراسا WOLM I , ET AL. "" (0202()22)" "وآخخوف  ا  ؼ"ولهاـ -6

 فى الجيشاميكى التؾازف  عمى الجهميد   لمج از الؾعيفيا الكىاام تشسيا تأثيخ عمى "التعخؼ

 تؼ (طالب20) هؾام ا عيشا اعمى التجخينى السش   الباحث  ستخجـ وهج الرجـ("ا )كخم
 النخةام   ف الشتا    هؼ طالبااومؽ 1 مش ؼ كل هؾاما تجخينيؽ مجسؾعتيؽ الى ترديس ؼ

 التؾازف  عمى جهميد  ال لمج از الؾعيفيا الكىاام تشسيا إلى  ء  السرتخح التجرينى

 الرجـ(. )كخم  لعبا فى الحخكيا الس ارات بعض فى الجيشاميكى
 التعخؼ ب جؼ بجراسا YERM G, ET AL,"  ("0202()24)" " وآخخوف   ج. "يخـ هاـ -2

 ءااا والثابت الستحخؾ ؾازف الت عمى الجهميد   لمج از الؾعيفيا الكىاام تظؾيخ "تأثيخ عمى

 التجخينى السش   الباحث  ستخجـ وهج ا " الاكخوباتيا الالعاب فى والجوراةات الذرمبات

 وااخخ   تجخينية  حجهسا )مجسؾعتيؽ إلى ترديس ؼ تؼ طالب (02) هؾام ا عيشا اعمى

 تأثيخ لا السرتخح التجرينى النخةام   ف الشتا    هؼ اومؽ طالب( 20 مش ا كل هؾاـ ضابظا

 ااءاا ومدتؾ   الجيشاميكى التؾازف  و ميد  الجه لمج از الؾعيفيا الكىاام عمى إيجابى

 الاكخوباتيا. الالعاب فى لجوراةاتوا لمذرمبات الس ار  
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 عمى التعخؼ ب جؼ بجراسا YAGGIE, ET AL ("0202()23)"  خخوف ياجى و " هاـ -0

 سدتؾ  ل والستحخؾ الثابت التؾازف   عمى الجهميد   لمج از الؾعيفيا الكىاام تشسية "تأثيخ

 اعمى التجخينى السش   الباحث  ستخجـ وهج ا " اارضى الجسباز راتم ا بعض  ءاا

 مش ا كل هؾاـ وضابظا  تجخينيا  )مجسؾعتيؽ إلى ترديس ؼ تؼ طالب (02) هؾام ا عيشا

 الؾعيفيا الكىاام عمى إيجابيا ثخا  السرتخح النخةام   ف الشتا    هؼ اومؽ طالب( 00

 . اارضى الجسباز فى   الس ار  ااءاا ومدتؾ    الجهميد   لمج از
 

  البحث: وإجخاءات خظة
  التالية: الخظؾات الباحثة تتبع  لىخوضا واختبارا   البحث اهجاؼ تحكيرا  

  البحث: مشيج
 وذلػػػػ ضػػػابظة وااخػػػخ   تجخينيػػػة إحػػػجاهسا مجسػػػؾعتيؽ بترػػػسيؼ التجخينػػػ  السػػػش   الباحثػػػة اسػػػتخجمت

 . وفخوضا اهجافا وتحكيرا البحث لظنيعة لسشاسنتا
 البحث: عيشةو  مجتسع

 البالع ( الثالثة الىخهة )حمؾاف جامعة الجديخة الخياضية التخبية كمية طالبات البحث مجتسع يسثل

 بالظخيرة البحث عيشة ختياربأ ةالباحث تهامو  ا 0200 -0202الجامعى عاـمل طالبة (022) عجءهؼ

 كعيشة البحث مجتسع مؽ طالبات  (22) سحب تؼ ثؼ ا طالبا (02) عجءهؽ والبالع العذؾا يا العسجية

 ضابظا والاخخ   تجخينيا حجاهساإ مجسؾعتيؽ الى طالبا (22) الباقيا شاالعي ترديؼ وتؼ استظلاعيةا

  .طالبا (02) مش سا كل هؾاـ
 
 البحث: عيشة تهزيع اعتجالية

 يشةبع الخاصة حرا يةاا الكياسات جخااإ تؼ البحث عيشة  فخاء تؾزيع ف  ةعتجالياا لزساف

 النجةية والكياسات الؾزف( الظؾؿا )الدؽا ااساسية لمستػيخات اإلتؾاا معاملات بإيجاء وذلػ االبحث

 : ذلػ ينيؽ (2) رهؼ والججوؿ ا ةالسرتخح التجريبات تظني  بجا هنل ىشىال ااءاا مدتؾ  و 
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 (1) ججول
 ي الستغيخات الأساسية الستهسط الحدابي والهسيط والانحخاف السعياري والإلتهاء لعيشة البحث ف

 (50)ن =                فشىال)الدن والظهل والهزن( والكياسات البجنية ومدتهى الأداء                    

 وحجة الستغيخات

 الكياس
 الستهسط

 الانحخاف الهسيط الحدابي

 الإلتهاء السعياري 

 1.2 162 4.11 163.5 سم الظهل
 1.1 71.0 2.15 71.5 كجم الهزن 

 1.9 21.0 0.98 21.2 سشة لدنا
 البجنية الكياسات

 1.160 1.293 64.00 63.50 سم )مخوةا(الكؾبخ   و الكبا 
 2.554 1.605 25.00 25.3 سم الخجمين( قجرة )  الثبات من العخيض الهثب
 0.533 0.563 3.80 3.70 ثانية الثابت( )التهازن  اليجين عمى الهقهف اختبار
 )التهازن  هازن الت عارضة عمى السذي

 الستحخك(
 1.163 0.645 8.00 7.75 ثانية

 0.402 0.195 3.22 2.62 عجد )التهافق( الحبل نط
 0.644 0.932 4.0 3.8 درجة الفشى الاداء مدتهى 

 والؾزف  والظؾؿ الدؽ متػيخات ف  البحث هيج لمعيشة اإلتؾاا معاملات  ف (2) ججوؿ مؽ يتز 

 ةعتجاليإ  عمى يجؿ مسا (6±) مابيؽ ةحرخت  الىشى ااءاا مدتؾ   راتختباو  النجةية الكياسات وجسيع
  عتجال .اإ السشحشى ءاخل لتؾاااا قيؼ لؾجؾء البحث عيشة تؾزيع

 
 :البحث مجسهعتي تكافؤ

 جسيع ف  والزابظة التجخينية البحث مجسؾعت  بيؽ التكافؤ ةتا   (0) وؿجج ؾض ي

 .  البحث هيج  ىشىال ااءاا مدتؾ   توإختبارا البحثا هيج النجةية اتاإختبار 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

121 
 

 م2023 يهنيه  – ( 3العجد )  –( 0074مجمج )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البخيج الالكتخوني  ijssa.journals.ekb.eg :السهقع الالكتخوني

 (2ججول)
 ات البجنيوالإختبار ين لمسجسهعتين التجخيبيو والزابظو فى يبين الكياسين القبم الفخوق دلالو 

 (20=2=ن1)ن                  البحث  قيج الفشىسدتهى الو                                         

 1.701 = 0.05 مدتهى  عشج الججولية (ت) يسةق
 التجخينية السجسؾعتيؽ تلاميح بيؽ إحرا ية ءلالة ذات فخوؽ  وجؾء عجـ (0) ججوؿ مؽ يتز 

 (ت) قيسػػػػة  ف حيػػػػث البحػػػػثا هيػػػػج الىشػػػػى الاءاا ومدػػػػتؾ    النجةيػػػػة اتاإختبػػػػار  جسيػػػػع فػػػػ  والزػػػػابظة
 فػ  البحػث مجسػؾعت  تكػافؤ إلػى يذػيخ امسػ 2.20 مدػتؾ   عشػج الججوليػة (ت) قيسػة مؽ  هل السحدؾبة

 .الكياسات تمػ
 

   :البيانات جسع وسائل
  : اللازمة الادواتو  الأجيدة أولًا:
  .بالدشتيستخ الظؾؿ لكياس دتاميتخيخ ال ج از -2
 .بالكيمؾجخاـ الؾزف  لكياس طن  ميداف -0

  قياس. شخيط -2                                             إيراؼ. ساعة -6

 طنية(. كخات ػ مخاتب ػ سؾيجية مراعج ػ مردؼ )صشجوؽ  مداعجة  ج دم-0

 ستساراتالأ  ثانياً:
 (1) مخفق : ىشىال ااءاا مدتؾ   ترييؼ ستسارة -2

 الستػيخ
 وحجة

 الكياس
 التجخينية السجسؾعة

 السجسؾعة

 الزابظة
 اإحرا ية الجلالات

 الجلالة )ت( 0 ع 0 ـ 2 ع 2 ـ
 ءاؿ غيخ 0.705 2.075 63.0 1.656 63.5 سم )مخونو(الكهبخى أو الكبو 

 )      الثبات من العخيض الهثب
 ءاؿ غيخ 1.163 1.725 26.0 1.447 25.3 سم ن(الخجمي قجرة

 اليجين عمى الهقهف اختبار
 ءاؿ غيخ 0.654 0.646 3.5 0.945 3.7 ثانية الثابت( )التهازن 

 التهازن  عارضة عمى السذي
 ءاؿ غيخ 1.164 0.339 7.60 0.343 7.75 ثانية الستحخك( )التهازن 

 ءاؿ غيخ 1.255 0.254 7.2 0.156 7.3 عجد )التهافق( الحبل نط
 ءاؿ غيخ 1.248 0.924 3.75 1.146 3.90 درجة الفشى الاداء مدتهى 



 

121 
 

 م2023 يهنيه  – ( 3العجد )  –( 0074مجمج )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البخيج الالكتخوني  ijssa.journals.ekb.eg :السهقع الالكتخوني

 ثلاث (6) مؽ مكؾةة لجشة خلاؿ مؽ عتباريةاا الجرجات بحداب ىشىال ااءاا ترييؼ تؼ

 (5) مخفق الجكتؾرام  ءرجا عمى توحاصلا يراعيةاإ تسخيشاتال تجريب ف  اتمتخرر محكسات
 يم : كسا الجرجات وُزعت وهج ىشىال ااءاا مدتؾ   يؼيترل وذلػ

 لترب   الثلاثة اتحكسسال ءرجات متؾسط حداب وتؼ ءرجات ةعذخ ب ىشىال ااءاا ءرجة تجر هُ 

 ترييؼ ستسارة  ف  ةالثلاث تاسحكسال ءرجات تدجيل تؼ وهج اىشىال ااءاا لسدتؾ   الش ا ية الجرجة ه 

 .الػخض ل حا هابإعجاء الباحثة تهام الت  ىشىال ااءاا مدتؾ  
 (6) مخفق :النجةيا المياقيا اصخعش ختيارإ افياستن استسارم  -0

 

 (3) ججول
 البجنيو   عشاصخ المياقة راء الخبخاء لتحجيج اىم الشدبو السئهيو لآ

 راى الخبخاء %  عشاصخ المياقة البجنية م
 %222  الرجرم العزميا 2
 %22 العزميا  الرؾم 0
 %12 التحسل العزمى  6
 %10 الخشاها  2
 %30 السخوةا  0
 %42 التؾاف   1
 %42 التؾازف  2
 %12 الدخعا  3

      % فاكثخ هى 32النجةيا التى حرمت عمى  عشاصخ المياهة(اف 6يتز  مؽ ججوؿ )
 التؾازف ( –التؾاف   –السخوةا  –العزميا  الرجرم) 

 
النجةيا بحرخ عجء مؽ  عشاصخ المياهةحلػ هامت الباحثا بعج اف حجء الخنخاا وك
ات النجةيا التى تكيذ هحم الرىات والتى تسيدت بسعاملات ا العمسيا العاليا وتؼ عخض ا اإختبار 

ختيار وهج تؼ إ اتاإختبار ج افزل هحم لتحجي التسخيشات اإيراعيةعمى الداءم الخنخاا فى مجاؿ 
  (7مخفق ): % فاكثخ 32ت التى حرمت عمى اكثخ مؽ ااإختبار 
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 (4ججول )
 البجنيو عشاصخ المياقةات التى تكيذ الإختبار ىم شدبو السئهيو لاراء الخبخاء حهل أال

 ندبو اراء الخبخاء %  الإختبار الرفات البجنيو  م
 %222  ختبار الؾثب العخيض مؽ الثبات العزميا  الرجرم 2
 %222    ختبار الؾهؾؼ عمى اليجيؽ       التؾازف الثابت  0
 %42 اختبار الكؾبخ   و الكبا          السخوةا  6
 %42  ختبار ةط الحنل التؾاف   2
 %222  ختبار السذ  عمى عارضة التؾازف  الستحخؾالتؾازف  0

 

                      (2) مخفق : البجنية اتالإختبار  اً:ثالث

الشدبا السئؾيا اراا الخنخاا فى تحجيج  فزل اإختبارات (  ف 2يتز  مؽ ججوؿ )
  % وهج تؼ تظني  اإختبارات الاتيا :30السخشحا لكل مؽ الرىات النجةيا التى تديج عؽ ةدبا 

 (السخوةة لكياس)            الكؾبخ   و الكبا ختبار  -2
 (لمخجميؽ العزمية الرجرة لكياس)  (سؼ) الثبات مؽ العخيض الؾثب ختبار  -0

 (التؾازف الثابت)لكياس     الؾهؾؼ عمى اليجيؽ )ث(ختبار   -6

 )لكياس التؾازف الستحخؾ(  (ثختبار السذ  عمى عارضة التؾازف )  -2

 (التؾاف  لكياس)                 (العجء) الحنل ةط ختبار   -0

 

  :البجنية ختباراتللإ العمسية السعاملات
 عيشة عمى اتاإختبار  تمػ بترشيؽ الباحثة امته النجةية المياهة ختبارات  وثبات صجؽ لحداب

 .طالبات ةعذخ  (22) هؾام ا بمع ااصمية العيشة خارج ومؽ البحث مجتسع ةىذ مؽ
 الرجق :  -أ

ات عمى اإختبار وذلػ بتظني  ستخجمت الباحثة صجؽ التسايد ات  اإختبار لحداب صجؽ 
 طالبات( خسدة 5)مؽ مكؾةة ا مجسؾعتيؽ مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج عيشتة ااصمية إحجاهس

( 2مؽ ذوي السدتؾ  السشخىض والججوؿ ) طالبات( خسدة 5)ذوي السدتؾ  السختىع وااخخ  
          يؾض  ذلػ.
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 (5) ججول
 (5 = 2ن =1)ن  البحث قيج البجنية اتالإختبار  في مسيدة والغيخ يدةالسس السجسهعتين بين الفخوق  دلالة

 1.860=  2.20قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾ  
 ( ما يم :0يتز  مؽ الججوؿ الداب )

جسؾعة ذات تؾجج فخوؽ ذات ءلالة إحرا ية بيؽ السجسؾعة ذات السدتؾ  السختىع والس
السدتؾ  السختىع حيث  ف قيسة )ت( السحدؾبة  ات النجةية ولرال اإختبار السدتؾ  السشخىض ف  

ات عمى التسييد بيؽ اإختبار مسا يجؿ عمى هجرة  2.20مدتؾ    كنخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج
 السجسؾعات السختمىة وهحا يؤكج صجه ا. 

 الثبات: -ب
وه  عيشة  طالبات ة( عذخ 22ات وإعاءة تظنير ا عمى عيشة هؾام ا )اإختبار تؼ تظني   

رتباط وتؼ إيجاء معاملات اا  سنؾع   هجرممؽ غيخ العيشة ااصمية بىارؽ زمشثمة لعيشة البحث و مسا
 (.1بيؽ التظنيريؽ ااوؿ والثاة  كسا هؾ مؾض  ف  ججوؿ )

  
 
 
 

 
 
 
 
 

 وحجة الستغيخات

 الكياس
 السدتهى  السختفع السدتهى 

 )ت( قيسة السشخفض
 2ع 2م 1ع 1م

 02444 2.202 02.3 2,340 02.6 سؼ  الكبو أو الكهبخى 
 22022 1.422 222 2.002 222 سؼ   الثبات من العخيض الهثب
 62222 2.162 2.2 2.222 0.0 ثاةية  اليجين عمى الهقهف اختبار

 20.6 ثاةية  التهازن  عارضة عمى السذي
2.
032 

20.1 2.220 62223 

 62140 2.263 2.3 2.246 22.2 عجء  الحبل نط
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 (6) ججول
 البحث قيج البجنية اتالإختبار  في والثاني الأول التظبيقين بين رتباطالأ  معاملات

 وحجة الستغيخات

 الكياس
 معامل الثاني التظبيق الأول التظبيق

 2ع 2م 1ع 1م الإرتباط
 2.322 2.244 00.6 2.244 00.2 سؼ الكبا الكؾبخ  
 2.114 1.224 221 0.666 222 سؼ   الثبات مؽ العخيض الؾثب
 2.261 2.602 0.1 2.242 0.2 ثاةية  اليجيؽ عمى الؾهؾؼ اختبار
 2.326 2.212 22.2 2.262 22.3 ثاةية  التؾازف  عارضة عمى السذ 
 2.422 2.022 3.0 2.262 3.2 عجء  الحنل ةط

 2.160=  2.20قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾ  
  يم : ما (1) الداب  الججوؿ مؽ يتز 

 وه  ( 2.422 ا .2.114) بيؽ البحث هيج النجةية ختباراتللأ رتباطاا معاملات تخاوحت  -

 ات.اإختبار  تمػ ثبات عمى يجؿ مسا إحرا يا ءالة رتباط  معاملات
 

 (3) مخفق : (الجيشاميكيو  الثابت التهازن  تجريبات ) السقتخح البخنامجاً:رابع
 الجيشاميكي: و الثابت التهازن  تجريبات من اليجف   -1

 لظالبات جةيةالن المياهة مدتؾ   تحديؽ إلى  الجيشاميك و  الثابت التؾازف  تجريبات مجسؾعة ت جؼ

  .ىشىال  ءا  ؽ مدتؾ   تحديؽ ثؼ ومؽ يراعيةاا لتسخيشاتا ماءة فى الثالثة الىخهة
 

 :الجيشاميكيو  الثابت التهازن  تجريبات لهضع عجادالإ -2
 السخاجع مؽ مجسؾعة عمى الجيشاميك  و الثابت التؾازف  تجريبات وضع ف  الباحثة ستشجت 

 "ديؽح طمحة" (ا26()0224) " حسج بدظؾيد " الخياض  التجريب عمؼ ف  الستخررة العمسية
 كسا  (ا4()0221) السررؾء" عنج "الديج (ا06()0222) "الخال  عنج عراـ" (ا23) (0221)

 "البريخ عنج عاءؿ" كسخجع الجسباز ف  الستخررة العمسية السخاجع عمى بالاطلاع الباحثة هامت
 "مشرؾر وسامية ششؾءة  ءيل" (0224") بيؾمى حديؽ "عجلى (ا02 ا24) (0222 ا0224)
 "ال اءي  حسج"(ا62()0226) "شحاتة إبخاليؼ محمد "(ا00()0202) "النشا عم " (ا1()2444)
 والجراسات والسخاجع (02()0226) "الجهب  بؾ وإيساف الديج عا ذة" (ا6 ا0()0221ا0222)

  حسج "(ا22()0220) "محسؾء إيساف" مثل الجيشاميك  التؾازف  بتجريبات الستعمرة العمسية والبحؾث

 "خؾجا إءريذ" (ا2007()22) GERBINO & ET AL "وآخخوف  جخبيشؾ" (ا0()0222) "كساؿ
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 "وآخخوف  "هؾلؼ ا(22()0221) "الخحساةا وعديد الشاءر وهيثؼ العجواف بذيخ" ا (2()0222)
HOLM, ET AL ( 0224)(20). 

 
 عمى الجيشاميك و  الثابت التؾازف  تجريبات مجسؾعة بعخض الباحثة هامت ترجـ ما عمى وبشااا   

 مؽ لمتجريبات السشاسب الش ا   الذكل عمى الؾهؾؼ يتدشى حتى وذلػ (4) مخفق الخنخاا مؽ مجسؾعة

 هامت والت  التعجيلات بعض بإجخاا الخنخاا  شار وهج لمتظني ا الرلاحية إلى وصؾلا الترسيؼ حيث

 . التجريبات هحم مشاسبة و هخوا الخنخاا عمى  خخ   مخة عخض ا ثؼ بإجخا  ا الباحثة
 

 :الجيشاميكيو  الثابت التهازن  يباتتجر  وضع أسذ -3
  التالية: ااسذ التؾازف  تجريبات وضع عشج الباحثة راعت 

  جما. مؽ وضع الحي السجتسع ومع  هجافا مع النخةام  محتؾ   يتشاسب  ف -2
  السرخرة. لمس ارات الحخكية السدارات مع الجيشاميك  التؾازف  تسخيشات تتذابا  ف -0
 البحث. هيج الدشية حمةالسخ  خرا ص النخةام  يخاع   ف -6
 النخةام . لتشىيح اللازمة واإمكاةات السشاسب السكاف تؾفيخ مخاعاة -2
  .ؽبيش  الىخءية الىخوؽ  ويخاع  الظالبات هجرات النخةام  محتؾ   يدايخ  ف -0
 التظني .  ثشاا التعجيل إمكاةية العسم  التظني   ثشاا بالسخوةة النخةام  يترف  ف -1
 . والدلامة. اامؽ عؾامل تؾافخ مع الرعب إلى الد ل مؽ م النخةا يتجرج  ف مخاعاة -2

 
 :الجيشاميكيو  الثابت التهازن  تجريبات مكهنات -4

 الستشؾعة التجريبات مؽ مجسؾعة عمى السرتخحة الجيشاميك و  الثابت التؾازف  تجريبات حتؾي ت 

 ف : تتسثل الجيشاميك  التؾازف  لتشسية
 الحخكة  ثشاا الجدؼ ثرل مخكد وتبعيج وترخيب تدافاا هاعجة ترميل مع  ءوات: بجوف  تجريبات. 
 السظاطية. ااساتػ – تدافاا كخة – تدافاا مشرة – تدافاا لؾح بأءوات: تجريبات  
 الدلالؼ. – الدؾيجية السراعج – يؽتخامنؾل السيش  _ التؾازف  عارضة  ج دة: عمى تجريبات 

 
 البخنامج: لتشفيح العام الإطار -5

خةام  التجرينى السعتاءة مؽ )ااحساا ا ااعجاء النجةى العاـ ا تؼ تظني   جداا الن
تظني  محتؾ   السحاضخة ثؼ تؼ ءاخلااءااالىشى االت ج ا ( عمى السجسؾعتيؽ التجخينية والزابظة 
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سجسؾعة العمى مؽ الؾحجة التجرينية  ااعجاء الخاصجدا ءاخل السرتخح  تؾازف البخةام  تجريبات 
 م( وحج0بؾاهع ) سنؾع(  12ستػخؽ تشىيح النخةام  التجرين  )و  االسحاضخة ءاخل فرط  التجخينية

( ءقيكيا 42التجرينية ) ( وحجم تجرينية حيث بمع زمؽ الؾحجم02تجرينية ف  ااسنؾع بإجسال  )
 . ( ءقيرة0212)زمؽبإجسال  
 

 البخنامج محجدات -6

  :التؾازف بات ستخجاـ تجريالية محجءات النخةام  التجرين  بأتؾض  الججاوؿ الت
 

 (7ججول )
 الح  يظن  عمى السجسؾعة التجخيبة الأعجاد البجنى الخاصنسهذج لمتجريبات السقتخحة داخل 

 أجداء الهحجة

 
 طخيقة الأداء

 
 

زمؽ ااءاا
 

تكخار
الخاحا النيشية 

عجء السجسؾعات 
 

زمؽ السجسؾعة
 
الخاحا بيؽ 
السجسؾعات
الدمؽ الكم   

لمتجريب
 

 جخـــــــــــــخاالإ

ص )تجريبات 
الإعجاد البجني الخا

التهازن 
الجيشاميكي

) 

السذ  عمى مرعج سؾيجي 
مع الرىد فؾؽ بعض 
 –العؾا   السختمىة )كخم 

 .(. -مختبة صػيخة 

7 
 ث

5 
 

15 
 ث

3 
 

1.
 ق4

40 
 ث

7 
 ق

 

الجخي عمى مرعج سؾيجي 
مرمؾب مع عسل لىة ف  

 ال ؾاا

7 
 ث

5 
 

10 
 ث

4 
 

1.2 
 ث

1 
 ق

7 
 ق

 
ءحخجات مختمىة ف  
خظؾط مدتكيسة مع 
 تخظ  العا   )حنل(

 مامية  
 خمفية 
 طا خة 

7 
 ث

5 
 

15 
 ث

3 
 

1.
 ق4

1 
 ق

7 
  ق
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 (8ججول )
 نسهذج لهحجة تعميسية من البخنامج التعميسى

 ق90اليهم :                           زمن الهحجة:                               الاولالأسبهع:
 اليجف:      التاريخ:

 الأدوات السحتهي  اليجف الدمن أجداء الهحجة

الإحساء 
والإعجاد البجنى 

 العام

 ق10

احساء عام 
لتشذيط جسيع 

 اء الجدماجد 

 )وقهف(الجخى اماما مع رفع الخكبتين عاليا بالتبادل -

 م وتغييخ سخعو الخظهات 10)وقهف(جخى -

 )انبظاح مائل.تبادل مج الحراعين للامام(ثشى ركبو القجم العكديو-

 )وقهف(عمى السقعج الدهيجى السذى اماما لاخخ السقعج -

 )وقهف(الهثب العسيق مع الفجهة باستخجام الرشاديق-

 صشجوق مقدم

الاعجاد البجنى 
الخاص 

)لتجريبات 
 ( :            التهازن 

 ق30
 الإعجاد البجني -

 الخاص

 ف الؾثب عمى عارضة التؾاز  -
 الدظح عمى الخمفية لمجحخجة المف ثم امامية دحخجة -
 ئل السا 
 عمى مخاتب لالختكاز  الهثب ثم سهيجي مقعج عمى الجخي -
 لهثبا- رض ثؼ الجورافاعمى ا خي فؾؽ العالسات السؾجؾءةالج-

 . والجوران" عاليا
 حهل الجدم دوران مع لاعمى الهثب)  وقهف -

 بجحخجة متبهعة كاممة دورة الخاسي السحهر
 امامية

 

عارضو تهازن 
  -مخاتب  –

 جدء من الجسمة الحخه مع ترحيح الأخظاءأداء  ق40 فشىالتعميم ال

الجدء الختامى 
 )التيجئة(

 ق10
التيجئة 

 الاستخخاءو 

عزلات الخجمين حتى حجوث  جمهس طهيل( ثشى الخكبتين ىد)-
 استخخاء

 الخقهد عمى الظيخ( ثشى الخكبتين مع السدك)-

 

 التقهيم: أسمهب
 البحث. هيج لىشىا ءاااا مدتؾ   ترييؼ ستسارة 
  لمبحث: التشفيحية الخظهات
إلػػػى يػػػؾـ  22/0/0200 الحػػػخم لعيشػػػة البحػػػث مػػػؽ يػػػؾـ الدػػػنتمػػػت الباحثػػػة بتعمػػػيؼ الجسمػػػة ها

02/0/0200 . 
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 ستظلاعية:الأ الجراسة
           0/6/0200 وحتى 01/0/0200 مؽ الىتخة ف  ستظلاعيةاا الجراسة بإجخاا الباحثة تهام

 بػخض: وذلػ
 ات.اإختبار ل حم  الظالباتات لسعخفة مج  تى ؼ اإختبار تجخبة  -
 لشتا  .اتجريب السداعجيؽ عمى تظني  الكياسات وتدجيل  -
 التشىيح.ترابل عسمية  هج التعخؼ عمى السذاكل الت  -
 البحث.للإختبارات السدتخجمة ف   السعاملات العمسيةإيجاء  -
 صلاحيت ا.تجخبة ااج دة وااءوات السدتخجمة ف  البحث لمتأكج مؽ  -

  القبمي: الكياس
 ف  ىشىالو  النجة  ااءاا تؾ  مد ف  العيشة  فخاء لمظالبات الرنم  الكياس بإجخاا الباحثة تهام

  .                .3/6/0200 وحتى  1/6/0200 مؽ الىتخة
  :الأساسية التجخبة

  التجخينيا السجسؾعا فخاء  عمى تخحرالس نخةام ال بتشىيح الرنم  الكياس ةت اا  عرب الباحثة تهام

 ربعاااا يؾـ إلى 4/6/0200 ؾاف الس ربعاااا يؾـ مؽ الىتخة ف  وذلػ الجراسى اليؾـ مؽ الاةت اا بعج

 و اربعا (02) بؾاهع نؾع س عذخ اثشتا (20) ولسجة  سنؾعيا تجرينيؽ وحجتيؽ بؾاهع 2/1/0200 السؾاف 
 بالكميا. الستبع الجراسى لنخةام ا بتشىيح هامت فرج الزابظا لمسجسؾعا بالشدبا تجرينيةااما وحجة وف عذخ 

 البعجي: الكياس
 ف  العيشة  فخاء لمظالبات البعجي الكياس بإجخاا الباحثة تهام التجخبة حتشىي مؽ ةت اااا بعج 

 الكياسات جسيع تست وهج ا0/1/0200 وحتى 0/1/0200 مؽ الىتخة ف  ىشىالو  النجة  ااءاا مدتؾ  

  الرنم . الكياس ف  إجخاؤم تؼ ما ةحؾ عمى
 

  الإحرائية: السعالجة
      اإحرا   النخةام  ستخجاـبأ ا  إحرا ي البحث شتا  ب الخاصة النياةات بسعالجة الباحثة تهام 

 SPSS V22 التالية: اإحرا ية السعاملات خلاؿ ومؽ  
  التحدؽ. ةدبة -  الىخوؽ. لجلالة )ت( ختبار  - السعياري. ااةحخاؼ - الحداب . سطالستؾ  -

 (2.20) مدتؾ   عشج ءلالة بشدبة الباحثة تارتز وهج . 
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  تيا:ومشاقذ الشتائج عخض
  الشتائج: عخض أولًا:

 (9) ججول
 التجخيبيو البحث عيشة لمظالبات والبعجي القبمي ينالكياس متهسظي بين الفخوق  دلالة

 (20 = ن)    البحث قيج الفشى الاداء ومدتهى  البجنية اتالإختبار  درجات في

 وحجة الستغيخات

 الكياس
 فخق  البعجي الكياس القبمي الكياس

 الستهسظات
 ندبة )ت( قيسة

 0ع 2م 1ع 1م التحدن
 8 % 6.705 8.4 6.705 54.5 1.656 63.5 سؼ الكبو أو الكهبخى 

 14 % 4.583 27 4.583 53 1.447 25.3 سؼ الثبات من العخيض الهثب

 23 % 7.126 2.7 7.126 6.4 0.945 3.7 ثاةية اليجين عمى الهقهف اختبار

 21 % 9.783 5.3 9.783 3.7. 0.343 1.31 ثاةية التهازن  عارضة عمى السذي

 18 % 4.818 2.7 4.818 10.0 0.156 7.7 عجء الحبل نط

 %62 *4.58 1.65 1.65 8.2 1.11 3.5 الجرجة فشىالمدتهى الاداء 

 1.796=  2.20قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾ  
 

الرنم   ؽيء فخوؽ ذات ءلالة إحرا ية بيؽ متؾسظ  الكياسؾ ( وج4يتز  مؽ ججوؿ ) 
 ىشىءاا الومدتؾ  ااات النجةية اإختبار جسيع ءرجات ف  التجخينيا   فخاء العيشة لمظالبات لبعجيوا

مؽ قيسة )ت( الججولية   كنخحيث  ف قيسة )ت( السحدؾبة ولرال  الكياس البعجيا هيج البحث 
ات الظالب لج  ىشىومدتؾ  الاءاا ال النجةية مياهةال مدتؾ   تحدؽ ةدبة  فو (2.20)عشج مدتؾ  

 %(.01 ا%3) بيؽ تخاوحت هج البحث عيشة
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 (10) ججول
 الزابظو البحث عيشة لمظالبات والبعجي القبمي الكياسين متهسظي بين الفخوق  دلالة

 (20 = )ن    البحث قيج فشىال الاداء ومدتهى   البجنية اتالإختبار  درجات في

 وحجة الستغيخات
 الكياس

 فخق  البعجي الكياس القبمي الكياس
 ندبة )ت( قيسة الستهسظات

 0ع 2م 1ع 1م التحدن
 3.5% 4.54 7.4 6.705 59.5 2.075 63.0 سؼ الكبو أو الكهبخى 

 9% 2.83 4 4.583 30 1.725 26.0 سؼ الثبات من العخيض الهثب

 16% 5.32 1.5 7.126 5.4 0.646 3.5 ثاةية اليجين عمى الهقهف اختبار

 14% 7.76 1.3 9.783 327. 0.339 938 ثاةية ن التهاز عارضة عمى السذي

 13% 3.21 1.3 4.818 8.5 0.254 7.5 عجء الحبل نط

 17% 1.248 1.48 1.46 5.23 0.924 3.75 ءرجا فشىال الاداء مدتهى 

 1.796=  2.20قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾ  
سيؽ الرنم  ( وجؾء فخوؽ ذات ءلالة إحرا ية بيؽ متؾسظ  الكيا22يتز  مؽ ججوؿ ) 

 ىشىومدتؾ  الاءاا الات النجةية اإختبار والبعجي لمظالبات  فخاء العيشة الزابظا ف  ءرجات جسيع 
هيج البحث ولرال  الكياس البعجيا حيث  ف قيسة )ت( السحدؾبة  كنخ مؽ قيسة )ت( الججولية 

لج  الظالبات  شىىومدتؾ  الاءاا ال( و  ف ةدبة تحدؽ مدتؾ  المياهة النجةية 2.20عشج مدتؾ  )
 (%21ا %5.5عيشة البحث هج تخاوحت بيؽ )

 (                                                                                 11) ججول 
 دلالة الفخوق بين متهسظي درجات الكياسين البعجيين لمسجسهعتين التجخيبية والزابظة 

  (20=  2ن= 1ن)البحث قيج فشىال الأداء مدتهى ياقو البجنيو و الم إختبارات في   

 1.68=  0.05ت( الججولية عشج مدتهى يسة )ق

وحجة  الستػيخ
 الكياس

 اإحرا ية الجلالات الزابظة السجسؾعة التجخينية السجسؾعة
 

 الجلالة )ت( 0 ع 0 ـ 2 ع 2 ـ
 ءاؿ *10.101 6.705 59.5 6.705 54.5 سم الكبو أو الكهبخى 

 من العخيض الهثب
 ءاؿ *13.549 4.583 30 4.583 53 سم الثبات

 عمى الهقهف اختبار
 ءاؿ *8.476 7.126 5.4 7.126 6.4 ثانية اليجين

 عارضة عمى السذي
 ءاؿ *14.285 9.783 27.. 9.783 ... ثانية التهازن 

 ءاؿ 14.772 4.818 8.7 4.818 10.0 عجد الحبل نط
 ءاؿ 5.557 1.562 6.25 0.763 7.4 درجو الاداءالفشى مدتهى 
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( تؾجج فخوؽ ذات ءلالة إحرا ية بيؽ متؾسظ  ءرجات الكياسيؽ 22يتز  مؽ ججوؿ)
ولرال   ىشىالبعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخينية والزابظة ف  إختبارات المياها النجةيا ومدتؾ  ااءاا ال

 2.20ت( الججولية عشج مدتؾ  السجسؾعة التجخينية حيث  ف قيسة)ت( السحدؾبة  كنخ مؽ قيسة)
 

 (12) ججول
  والزابظة التجخيبية البحث مجسهعتي لأفخاد فشىال الأداء ومدتهى  البجنيو المياقو اختبارات في التحدن ندب

 السجسهعو الزابظو السجسهعو التجخيبيو الستغيخ
 ندب التحدن % البعجى القبمى ندبو التحدن % البعجى القبمى

 3.5% 59.5 63.0 8 % 54.5 63.5  الكبو أو الكهبخى 
 9% 30 26.0 14 % 53 25.3   الثبات من العخيض الهثب
 16% 5.4 3.5 23 % 6.4 3.7  اليجين عمى الهقهف اختبار
 14% 2.12 3.4 21 % 2.20 26.2  التهازن  عارضة عمى السذي

 13% 8.5 2.0 18 % 10.0 7.0  الحبل نط
 17% 5.23 3.75  % 01 8.2 3.5 الفشىالاداء مدتهى 

 1.68=  0.05 مدتهى  عشج الججولية( ت) قيسة
 الرنميا الكياسات عؽ البعجيا لمكياسات التحدؽ ةدب فى فخوؽ  وجؾء (20)ججوؿ مؽ يتز 
 البحث هيج لمس ارات ىشىال الاءاا ومدتؾ   النجةيا المياها فى والزابظا التجخبيبا البحث لسجسؾعتى
 . التجخبيبا السجسؾعا لرال 

 
  الشتائج مشاقذة ياً:ثان

 الرنمػػػ  الكياسػػػيؽ متؾسػػػظ  بػػػيؽ إحرػػػا ية ءلالػػػة ذات فػػػخوؽ  وجػػػؾء( 4) جػػػجوؿ مػػػؽ يتزػػػ  
 الكيػػػاس ولرػػػال  البحػػػث هيػػػج النجةيػػػة اتاإختبػػػار  جسيػػػع ءرجػػػات فػػػ  العيشػػػة  فػػػخاء لمظالبػػػات والبعػػػجي
  ف و (2.20) مدػػتؾ   عشػػج الججوليػػة( ت) قيسػػة مػػؽ  كنػػخ السحدػػؾبة( ت) قيسػػة  ف حيػػث البعػػجيا
 %(.06 ا%3) بيؽ تخاوحت هج البحث عيشة الظالبات لج  النجةية المياهة مدتؾ   تحدؽ ةدبة
 

هشاؾ تحدؽ فى  ختبارات المياهة النجةية هيج البحث حيث تخاوحت ةدبة التحدؽ مابيؽ 
( سؼ بعج  ف 02.0) الظالبات %( حيث حررؽ3بشدبة )سخوةة عمى الشحؾ التالى)ال %(06 ا3%)

%( حيث حررؽ الظالبات 22بشدبة ) رجرمال( سؼ ا 16.0نم  )مدافة الكياس الر كاةت متؾسط
وهج حررت التؾازف  ( سؼ ا00.6( سؼ بعج  ف كاةت متؾسط مدافت ؽ فى الكياس الرنمى )06)

ازف الثابت %( ف  اختبار الؾهؾؼ عمى اليجيؽ الحي يكيذ التؾ 06 فزل ةدبة تحدؽ ) الظالبات
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 التؾازف الجيشاميك ( ثاةية. وفيسا يتعم  ب1.2( ثاةية إلى )6.2ؽ )م حيث تحدؽ زمؽ الظالبات
مؽ ترميل زمش ؽ ف  اختبار السذ  عمى عارضة  فرج تسكشت الظالبات %(02فكاةت ةدبة التحدؽ)

%( 23 )بشدبةالتؾاف   ا ( ثاةية26.2( ثاةية بعج  ف كاف )2.6التؾازف ليرب  متؾسط  زماة ؽ )
( ةظات بعج ف كاةت 22فى  ختبار ةط الحنل فى الكياس البعج  )فكاف متؾسط اءااالظالبات 

  .فى الكياس الرنمى ة( ةظ2.0)متؾسط  ءا  ؽ
 

الت  تؼ وضع ا  الجيشاميك الثابت و التؾازف  مجسؾعة تجريباتعدو الباحثة هحا الترجـ إلى تو 
حيث سخيشات اايراعية الىخهة الثالثة فى ماءة التة لج  طالبات تشسية مدتؾ  المياهة النجةيمؽ  جل 
فزلا  عؽ كؾة ا تمعب ءورا  ر يديا  ف  تشسية الرجرة عمى  الجيشاميك الثابت و التؾازف ات  ف تجريب

 النجةية.  بذكل مباشخ ف  تشسية باه  عشاصخ المياهةالتؾازف الثابت والستحخؾ ف    يزا  تداهؼ 
 

 السخوةة مؽ عاؿ مدتؾ   مبيتظ الىشى ااءاا تظؾر  ف (0222) "فخحات ليمى "تؾض  حيث

 رياضة  ف (0222)" عثسان وبخكدان لبيب عشايات "زيفوتاخعةوالد والتؾاف  والتؾازف  والرجرة

  خخ   بأةؾاع لسرارةةبا كنيخ بسرجار الجدؼ عمى والديظخة بالتؾازف  حداساا شس ت يراعيةاإ لتسخيشاتا

 (621 :03)(60 :02)       .الخياضات مؽ
 

  ف  (06) (0222) الخال  عنج عراـو  (03) (0220) فخحات الديج مىلي مؽ كلا ويذيخ

 الجدؼ ثرل مخكد يتػيخ الح  الشذاط فى هاما   ءورا ويمعب الدميؼ الحخكى ااءاا هاعجة يعج التؾازف 

 يداعج مسا العاممة غيخ والعزلات العاممة العزلات بيؽ التؾازف  كحلػ رتكازاا لشرظة بالشدبة

 . ترافإو  بجهة جدس ا  جداا تحخيػ عمى الظالبة
 
 لمحخكة السختمىة السحاور عمى التؾازف  تجريبات مؽ مجسؾعة تزؼ ف  يزا  االباحث تراع كسا 

 السذ  – الرىدات – الجحخجات – الجوراةات )عمى جريباتالت احتؾت ولحا ( س س  – راس  – افر  )

 لجي ؽ النجةيا المياها ومدتؾ    الباتالظ لج  التؾازف  تظؾيخ ف  س ؼ  هحا كل الدؾيجي السرعج عمى(

 ف YERM G.D, ET AL" (0202) (24)آخخوف""و  يارـ " لياإ شار  ما مع الشتيجة هحم وتتى 
 برؾرة النجةيا المياها عشاصخ تظؾيخ لىإ يؤءي التؾازف  لتشسية التجريب ف و  ا بالتجريب يتحدؽ التؾازف 

 .هريخ زمش  مج  ف  ومرششة خاصة تجرينية بخام  طخي  عؽ وذلػ ممسؾسة
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 .BRESSEL ET AL "بخيديل وآخخوف " وهحا ما يتى  مع ةتا   ءراسات كل مؽ
فيؾليخم  وآخخوف" , (2)(0221) "مخوة هلاؿ"ا  (62)(0222) "إءريذ خؾاجا"ا  (21)(0222)

Vuillerme et al.(0222)(66)  ""ماتاكؾلا و خخوف"Mattacola Et Al  ( "0222( )26) .   
                                                                                                                                                   

 (6)( 0221"احسج ال اء  ) (21)(0222"عاءؿ عنج البريخ" ) ويتذابا ذلػ مع ما ذكخم
ى لإمكاةية الؾصؾؿ بحالة التجريب ا اللاعبد عمي ا عجاء النجة  هؾ الجعامة الت  يختكاا فالى إ
   الجساز اإيراعى )التسخيشات اإيراعية(.السدتؾيات الخياضية ف  رياضة  عمى  

 
 ف  ءرجة( 6.0) مؽ حخمال لمجسمة( البحث عيشة) ظالباتلم ااءاا الىشى مدتؾ   تحدؽ وهج

  .%(01) تحدؽ بشدبة البعجي الكياس ف  ءرجة( 3.0) إلى الرنم  الكياس
 
 وضع ا تؼ الت  والجيشاميك  الثابت التؾازف  تجريبات مجسؾعة إلى الترجـ هحا الباحثة وتعدو 

                                     . لمظالبات الىشى ااءاا مدتؾ   تشسية  جل مؽ
 

 إحرائيا دالو فخوق  تهجج " الجراسة ااوؿ والحي يشص عمى وهكحا يكؾف هج تحر  فخض

) السخونة ، البجنية المياقة مدتهى  فى التجخيبية لمسجسهعة والبعجى القبمى الكياسين متهسظات بين
 " البعجى الكياس لرالح فشىال الاداء ومدتهى  (قجرة ، التهازن ، التهافق ال
  
 الرنم  الكياسيؽ متؾسظ  بيؽ إحرا ية ءلالة ذات فخوؽ  وجؾء (22) ججوؿ مؽ يتز           

 هيج ىشىال الاءاا ومدتؾ   النجةية اتاإختبار  جسيع ءرجات ف  الزابظا العيشة  فخاء مظالباتل والبعجي

 عشج الججولية (ت) قيسة مؽ  كنخ السحدؾبة (ت) قيسة  ف حيث البعجيا الكياس ولرال  البحث

 بيؽ تخاوحت هج البحث عيشة الظالبات لج  النجةية المياهة مدتؾ   تحدؽ ةدبة  ف و (2.20) مدتؾ  

  %(22ا 6.0%)
 

 السجسؾعا مع الستبع الترميج  التجرينى النخةام  محتؾ   لىإ الشتيجا هحم الباحثا وتخجع         

 .لمظالبات والىشيا النجةيا الشؾاحى بتحديؽ اهتؼ الزابظااوالح 
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 يثح الزابظا السجسؾعا فخاء  لكىا ا ىشىال ءاااا فى الترجـ هحا ايزا الباحثا تعدو كسا        

 الدمؽ يخص فيسا الستبع الترميج  الشسظى سمؾباا ستخجاـ  وكحلػ السسارسا فى ستسخارواا ةتغاـاا

 العشاصخ عمى الدمشى التؾزيع لىإ ضافاباإ وحجم كل وزمؽ الؾحجات وعجء التجرينيا لمؾحجات الكمى

 التجريب ف  فى (23) (0221) حديؽ طمحا يؤكجم ما وهحا عشرخ لكل والخاصا العاما النجةيا

 .ةدنيا برؾرم ولكؽ ويحدؽ يشسى عسؾما
 
 كنيخ ثخ  لا كاف فشىو  بجةى ءاا  فزل  وترجيؼ الظالبات بيؽ السدتسخ التشافذ لىإ ضافاباإ            

 التى التجرينيا الؾحجات فااو  ىشىال السدتؾ   بالتالى وكحلػ النجةيا الرجرات بعض مدتؾ   رفع فى

 مدتؾ   ورفع وتظؾيخ تحديؽ فى يجابياإ ثيخاأت ل ا كاف الستبع الترميج  الشسظى سمؾباا ستخجمت 

 . ىشىال السدتؾ   الىتوبال النجةى ءاااا
 

 عنج عاءؿ"و (4)(0220) "السررؾء عنج الديج" مؽ كلا لياإ  شارما مع الشتيجا هحم وتتى          

 فى تحدؽ لىإ يؤء  تالىوبال عزمى تكيف لىإ يؤء  السشغؼ التجريب اف(02) (0222)" البريخ

 لىإ يخجع والبعج  الرنمى الكياس بيؽ حجث الح  الىخؽ  اف الباحثا وتعمل ا والىشى النجةى ءاااا

 وتكخار تعمس ا السخاء الحخة لمجسمة ةسؾذج ءاا و  التمريؽ عمى يعتسج الح  الترميج  سمؾباا صلاحيا

 .خظاااا ترحي  مع الشسؾذج ءاا 
  

 بين إحرائيا دالو فخوق  تهجج" والحي يشص عمى الثاة   فخض الجراسة ج تحرهوهكحا يكؾف  

 الأداء ومدتهى  البجنيو المياقو مدتهى  فى الزابظو لمسجسهعة والبعجى القبمى الكياسين متهسظات

 ."البعجى الكياس لرالح فشىال
 

 الكياسيؽ ءرجات متؾسظ  بيؽ إحرا ية ءلالة ذات فخوؽ  وجؾء( 22)ججوؿ مؽ يتز 
 ولرال  ىشىال ااءاا ومدتؾ   النجةيا المياها إختبارات ف  والزابظة التجخينية لمسجسؾعتيؽ ييؽالبعج

 . 2.20 مدتؾ   عشج الججولية( ت)قيسة مؽ  كنخ السحدؾبة( ت)قيسة  ف حيث التجخينية السجسؾعة
 

 لىإ السبحؾثة الستػيخات ف  التجخينية السجسؾعة فخاءا الحاءث التحدؽ ذلػ الباحثا وتخجع
 التسخيشات صياغة تؼ وكحلػ ستسخاراوا التجرج منج  في ا روع  والت  السرتخحة التسخيشات تأثيخ
 0222" ) السررؾء عنج الديج" لياإ شار  ما مع الشتيجة هحم وتتى  ا الىخءية الىخوؽ  يخاع  بذكل
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 وبحلػ ؾازف الت حىع لج از الجهميدي  السحمل وعا ف كىااة تخفع التؾازف  تسخيشات اف لىإ( 22()
 بالجوراف تتسيد الت  الحخكات ثشاا  تديج الرجرة فاف هحا وعمى لمجوار الرابمية وترمل ا مدتؾاها يترجـ
 .الدخيع

 
 اف لىإWolm I, et al "( "0202()22 )" "آخخوف و ا   ؼول" يذيخ الرجء هحا وف 

 هاءفا التجريب يكؾف و  ا الجهميدي  لمج از وعيى  تكيف حجاثإ لىإ تؤءي هسية   التؾازف  لتسخيشات
 .     الحخك  التؾاف  صعؾبة مؽ تديج الت  الدمنية التأثيخات خىض لىإ

            
 بالس ارات تتسيد الت  الخياضية ةذظةاا بعض ف  م سا ءورا الجهميدي  الج از يمعب اذ
 اتاوحخك الجدؼ تجاهاتإب حداساا عمى الخياض  هجرة تختبط حيث ا السعرجة الىشية الخياضية

 عشج الجهميدي  الج از حالة وتتحدؽ الجدؼ بتؾازف  حتىاظواا السحيط الىخاغ ف  السختمىة وضاعا و 
 الج از مؽ معيشة جداا  عمى ستثارةاا تخكيد لىإ يؤءي مسا ثباتا يدءاء حيث التجريب ف  ةتغاـاا

 . راءيةاا فعاؿاا رءوء ترل وبالتال  السخكدي  العرن 
 ةذظة  وتعجوبالتالى تحدؽ ااءاا الىشى  كثخ  بإتراف الحخكات أءيةت عمى يداعج فالتؾازف 

 رياضية بىعاليات هؾرةت ما ذاإ تؾازف  لىإ تحتاج الت  الخياضية ةذظةاا كثخإيراعية  ا التسخيشات
 . اخخ  

 
 ةلاعب كل اف( إلى 0202( )23) "".YAGGIE .J ET AL" آخخوف و  .جياجى"ويذيخ

 التؾازف  ضسش امؽ و  هجرات بجةية ستمػت ف  يجب (اإيراعية لتسخيشاتاالجسباز اإيراعى ) سارست
     . تجاهاتإا مؽ العجيج ف  حخكاتا تػيخ مع الجدؼ بأوضاع التحكؼ مؽ تسكؽتل
 

 الكياسات عؽ البعجيا لمكياسات التحدؽ ةدب فى فخوؽ  وجؾء( 20)ججوؿ مؽ يتز و          
 هيج لمس ارات ىشىال ءاااا ومدتؾ   النجةيا المياها فى بظاوالزا التجخبيبا البحث لسجسؾعتى الرنميا
 . ايينالتجخ  السجسؾعا لرال  البحث

 
عتساء السجسؾعا الزابظا عمى بخةام  التجريب الترميجيا وتخجع الباحثا هحم الشتيجا إلى إ         
 .ؾازف الثابت والجيشاميكى لى بخةام  التخزؾع ا إ ـاوعج
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 العراء محمد احسج" و( 1()0220")محسؾء محمد ايساف" مؽ كلا ماذكخم مع ذلػ ويتى          
 والجيشاميك  الثابت التؾازف  عمى التؾازف  حىع لج از الؾعيفية الكىااة تشسية  ف إلى(22( )0222")

 .    الىشى ااءاا مدتؾ   عمى إيجابيا يؤثخ
                                                                                      

 محمد اي اب"و( 20()0222" )الراو   محمد خالج مؽ كلا ءراسا مع ايزا ذلػ يتى  كسا           
 تحديؽ عمى تعسل والجيشاميك  الثابت التؾازف  تجريبات مجسؾعة  ف عمى( 20( )0222" )الراءؽ
 . الىشى اااءا مدتؾ   تظؾيخ الى تؤء  بجورها التى النجةية المياهة مدتؾ  

                                           
 ةاصخ" ا( 20()0222" )كساؿ  حسج" ا"  مؽ كل ءراسات ةتا   ما تؾصمت اليايؤيج  وهحا        
ROBERTSON  & ET AL  (2014)(60 )"آخخوف و  روبيختدؾف " ا(0( )0222" )الؾصيف

 (.   61()0222)" المباف ةذؾ  " ا(22( )0221" )وآخخوف  العمؾاف بذيخ
 

 إحرائيا دالو فخوق  تهجج" عمى يشص والحي الثالث الجراسة فخض تحر  هج يكؾف  وهكحا         
 ومدتهى  البجنيو المياقو مدتهى  فى الزابظو لمسجسهعة والبعجى القبمى الكياسين متهسظات بين

 "البعجى الكياس لرالح فشىال الأداء
 
  :ستخلاصاتالإ

 ستخلاصات التالية: ااتا وةتا جا  مكؽ التؾصل إلى ااجخاف  حجوء عيشة البحث وإ
 لػج لنجةيػة االمياهػة تػأثيخا  إيجابيػا  عمػى مدػتؾ   ل ػا الػجيشاميك و  الثابػتالتؾازف مجسؾعة تجريبات  -2

 فػػ  اختبػػارات المياهػػةتحدػػشت ءرجػػات ؽ حيػػث هػػة الثالثػػة طالبػػات الىخ  افػػخاء السجسؾعػػة التجخينيػػة مػػؽ
 (.%06ا %3) ت ما بيؽتخاوح بشدبالنجةية 

لػج   ىشػىلا ءاااا مدػتؾ   عمػى إيجابيػا   تػأثيخا   ل ػا الػجيشاميك و  الثابتالتؾازف  تجريبات مجسؾعة -0
 بشدػػػبةاهؽ مدػػػتؾ  تحدػػػؽ فػػػ  سػػػاهست حيػػػث افػػػخاء السجسؾعػػػة التجخينيػػػة مػػػؽ طالبػػػات الىخهػػػة الثالثػػػة

(01.)% 
 ىشػىؾ  المياهػة النجةيػة و مدػتؾ  ااءاا اليؤثخ بخةام  التجريب الترميج  تأثيخا ايجابيا عمى مدت -6

  .لمظالبات افخاء السجسؾعة الزابظة
تىؾؽ افخاء السجسؾعة التجخينية عمى السجسؾعة الزابظة فى ةدب تحدؽ الكياس البعج  عػؽ  -2

 ىشى.الرنمى فى مدتؾ  المياهة النجةية و مدتؾ  ااءاا ال
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  :التهصيات

 مؽ: كل الباحثة ؾص ت الجراسة هحم ف  ةتا   مؽ إليا التؾصل تؼ ما ضؾا ف 
  الايراعية التسخيشات تجريب  ثشاا الجيشاميك و  الثابت التؾازف  تجريبات ستخجاـبأ هتساـاا. 

  مدتؾ   عمى الجيشاميك و  الثابت التؾازف  تجريبات ستخجاـ  تأثيخ حؾؿ الجراسات مؽ السديج إجخاا 

 .واللاعنيؽ لشاشئيؽا لج  وكحلػ  خخ   سشية مخاحل عمى الىشى ااءاا

  سشيا ومخاحل خخ  آ رياضية  ةذظا فى الجيشاميكىو  الثابت التؾازف  تجريبات ستخجاـبأ ااهتساـ 

  . مختمىا
 
 
 

 السخاجع
   العخبية: السخاجع أولًا:

 الكياس وطخؽ  الخياضى ومؾرفؾلؾجيا فديؾلؾجيا : حدانين صبحى ومحمد الفتاح عبج العلا ابه  -2

 ـ (0220ا) لعخبىا الىكخ اءار والترؾيؼ
    الرػػاهخة ا6طالعخبػػ ا الىكػػخ ءار الجسبػػازا تػػجريب فػػ  متظػػؾرة  سػػاليب : يهســف اليــادي أحســج -0

 ـ0221ا
 الرػػاهخة الحػػجيثا الكتػػاب مخكػػد االجسبػػاز تػػجريب فػػ  مؾج ػػة هػػخااات : يهســف اليــادي أحســج -6

 ـ0222ا
 الظبعػػػا السعػػػارؼا ءار االتػػػؾازف  بيؾميكاةيكػػػا فػػػ  الخياضػػػية السؾسػػػؾعة : الذـــاذلي فـــؤاد أحســـج -2

  ـ0222االاسكشجرية,2
 الحخكػات ج از ف  اإجبارية الجسمة  ءاا مدتؾ   عمى التؾازف  تشسية تأثيخ : حدن كسال أحسج -0

 كميػػة مشذػػؾرةا غيػػخ ماجدػػتيخا رسػػالة سػػشؾاتا22 تحػػت الجسبػػاز لشاشػػئ اارضػػية

 ـ0222الدؾيذا هشاة جامعة الخياضية خبيةالت
ــج -1 ــاد محمد احس  بعػػض اءاا مدػػتؾ   عمػػى الػػجهميد   لمج ػػاز الؾعيفيػػا الكىػػاام شسيػػات "تػػاثيخ : العق

 الخياضػػػػا وفشػػػػؾف  عمػػػػؾـ والبكؼ"امجمػػػػا الرػػػػؼ لمتلاميػػػػح الارضػػػػى الجسبػػػػاز م ػػػػارات

 ـ0226ا حمؾاف اجامعا لمنشات الخياضيا التخبيا اكميا عذخ الثامؽ االسجمج
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 :"الىشػ "الجسبػاز ضػةريا فػ  والاتػداف التػؾازف  عمػ  تػجرين  بخةػام   ثػخ : رضـا خهجـة إدريـذ -2
 والتكشؾلؾجيػة العمػؾـ العمسيػة السجمػة الػؾطش ا الىخي  جسبازيات عم  تجخين  بحث

 النجةيػػة التخبيػػة مع ػػج (ا222 – 262) ا2ع والخياضػػيةا النجةيػػة لمشذػػاطات

  ـ0222مدتػاةؼا باءيذ بؽ الحسيج عنج جامعة والخياضيةا
 الىكػخا ممترػى اتظنيرػات – مىػاليؼ لىشػ ا الجسبػاز : مشرهر فخغمي سامية ششهدة، سعج أديل -3

 ـ0224ااسكشجريةا
 الكتػػاب مخكػػد االرػػؾة وفدػػيؾلؾجيا تػػجريب ػػػ الخياضػػ  التػػجريب ةغخيػػات : السقرــهد عبــج ألدــيج -4

 ـ0220ا الراهخة لمشذخا
 ـ0222 ا االراهخم الحخ الذباب امظبعا الحخكا ةغخيات :السقرهد عبج الديج -22
 الثابػت التػؾازف  عمػى التػؾازف  حىػع لج ػاز الؾعيفيػة الكىػااة تشسيػة تػأثيخ : محسـهد محمد إيسـان -22

 مجمػة للأةدػاتا التػؾازف  عارضػة عمػى الجاةنيػة الذػرمبة  ءاا ومدػتؾ   والػجيشاميك 

 لمنشػاتا الخياضػية التخبيػة كميػة (ا602 – 040) ا0مػ  الذػاممةا التخبيػة بحػؾث

 ـ0220ا الدهازي  جامعة
 الخميػا حخكػا اءاا عمػى الػجهميد   لمسحمػل الؾعيفيػا امالكىػا تظؾيخ "تاثيخ :الرادق محمد ايياب -20

 ماجدتيخ السرارعا"ارسالا فى الشىديا الدسات وبعض بالغ خ بالسؾاج ا الخمفيا

 ـ0222ا الدهازي  اجامعا لمنشيؽ الخياضيا التخبيا اكميا
 ـ0224الراهخةا العخب ا الىكخ ءار ا الخياض  التجريب وةغخيات  سذ : أحسج بدظهيدي -26
 التػؾازف  عمػى الجسبػاز رياضػة مسارسػة  ثػخ : الخحسانـو عديـد لشـادر،ا ىيـثم العمـهان، بذـيخ -22

 التخبؾيػةا العمػؾـ - ءراسػات مجمػة اارءةػ ا الػؾطش  السشتخػب للاعبػات الستحػخؾ

 ـ0221اارءةيةا الجامعة ا(020 – 060) ا2ع ا26م 
 التػؾازف  تػجريبات تػأثيخ : عمـي شـيخ بأبـو ريبـاز عـهض، يالجيدـظ محمد إبـخاليم، وحيـج خالـج -20

 السجمػة الػخم ا رمػ  للاعنػ  الخهسػ  السدػتؾ   و اإتػداف فرػج زمػؽ عمى الجيشاميك 

 التخبيػػة كميػػة (ا602-044) ا02ع والخياضػػةا النجةيػػة التخبيػػة لعمػػؾـ العمسيػػة

 ـ0226االسشرؾرة جامعة الخياضيةا
 الػجيشاميكى التػؾازف  ىعمػ الجهميد   لمج از الؾعيفيا الكىاام تشسيا "تاثيخ ":الرادق محمد خالج -21

 – السرػػػػػػػػارعا – الدػػػػػػػما كػػػػػػػخم – الرػػػػػػػجـ )كػػػػػػػػخم الخياضػػػػػػػيا الاةذػػػػػػػظا بعػػػػػػػض فػػػػػػػى
 الدهػػػػػػازي  اجامعػػػػػػا بشػػػػػػيؽ الخياضػػػػػػيا التخبيػػػػػػا اكميػػػػػػا ماجدػػػػػػتيخ السلاكسا("ارسػػػػػػالا

 ـ0222ا
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 الحخكيػة الدلاسػل بعػض عمػى و ثخهػا لمتػؾازف  تػجريبات فاعميػات : عفيفـي الحسيـج عبـج شخيفة -22

 22 تحػػػػت الىشػػػػ  الجسبػػػػاز للاعبػػػػات التػػػػؾازف  عارضػػػػة ازج ػػػػ جسمػػػػة  ءاا ومدػػػػتؾ  

 الثالػثا العػجء الخياضيةا التخبية لعمؾـ العمسية السجمة مشذؾرا عمس  بحث سشؾاتا

 ـ0226طشظاا جامعة الخياضيةا التخبية يةكم
 العخبػ ا الىكػخ رءا االخياض  لمتجريب والؾعيفية الحخكية ااسذ : الجين حدام حدين طمحة -23

  ـ0221ا الراهخة
 الجػػدا االحػػجيث الجسبػػاز تػػجريب فػػ  العمسيػػة وااسػػذ الشغخيػػات : عمــي البرــيخ عبــج عــادل -24

 ـ0222ا الراهخة العخب ا الىكخ ءار ااوؿا
 الكتػاب امخكػد والتظنيػ  الشغخيػا بػيؽ والتكامػل الخياضػى :التػجريب عمى البريخ عبج عادل -02

       ـ0222ا الراهخما6طا لمشذخ
 مشذػأة ءار ا للأةدػات الىشػ  الجسبػاز تػجريب  سػذ : لـجىبا أبـه إيسـان الدـيج، عائذـة -21

 ـ0226ا اإسكشجرية السعارؼا
 الرػػػاهخة العخبػػ ا الىكػػخ ءار ااارضػػية الحخكػػػات فػػ  الىشيػػة السجسؾعػػات : بيـــهمي حدــين عــجلي -00

 ـ0224ا
 السعػػارؼا ءار ا4ط اتظنيرػػات – ةغخيػػات الخياضػػ ا التػػجريب : الخــالق عبــج الــجين عرــام -06

 ـ0222الراهخةا
 فػ  اإجباريػة الجسمػة  ءاا مدػتؾ   عمػى التػؾازف  تشسيػة تػأثيخ : مرـظفى حامـج الـجين عـلاء  -02

 الذػاممةا التخبيػة بحػؾث مجمػة سػشؾاتا 10 تحػت الجسبػاز لشاشػئ  الستػؾازي  ج ػاز

 ـ0221ا الدهازي  جامعة لمنشاتا الخياضية التخبية كمية (ا62 – 2) ا6م 
 ـ0202ا طخؽ تجريذ الجسبازا اإسكشجرية اتجاهات حجيثة ف عمي عبج السشعم البشا :  -00
 والشذػػخ لمظباعػػا العخبػػى االسخكػػد لمخياضػػييؽ الاعزػػاا وعػػا ف :عمػػؼ الــجين جــلال محمد عمــى -01

 ـ0220ا االدهازي 2 الظبعا
 االرػاهخم لمشذػخ الحدػيشى اءار الايرػاعى والجسبػاز :التسخيشػات عثسـان وبخكدـان لبيب عشايات -02

 ـ0222ا
 لمشذػػػػػخا الكتػػػػػاب مخكػػػػػد االخياضػػػػػية التخبيػػػػػة فػػػػػ  اإختبػػػػػارو  سالكيػػػػػا : فخحـــــات الدـــــيج ليمـــــى -03

 ـ0220الراهخةا
 ـ0222ا الراهخة االعخب  الىكخ ءار االجسباز تعميؼ  سذ : شحاتة إبخاليم محمد -04
 ـ0226ا الراهخة االعخب  الىكخ ءار االسعاصخ الجسباز تجريب : شحاتة إبخاليم محمد -62
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 االراهخم العخبى الىكخ اءار والخياضيا النجةيا خبياالت فى والكياس :الترؾيؼ حدانين صبحى محمد -62

 ـ0221ا
 ـ0202ا اإسكشجرية المسنتج يؽ الجسباز : الدلام عبج محسهد محمد -60
 وااءااات النجةيػة الستػيػخات بعػض عمػى الحخكػ  التػؾازف  تػجريبات تػأثيخ : ىـلال فتحـي مخوة -66

 الخياضػةا وعمػؾـ لنجةيػةا لمتخبيػة العمسيػة السجمػة السبػارزةا رياضػة لشاشػ ا الس اريػة

 الرػػاهخة احمػػؾاف جامعػػة لمنشػػيؽا الخياضػػية التخبيػػة كميػػة (ا232–212) ا12ع

 ـ0221ا
 م ػارات بعػض  ءاا وءرجػة التػؾازف  عمػى الشؾعيػة التػجريبات تػأثيخ : مشدـي الدـيج مرـظفى -62

 فػ  والجراسػات لمبحػؾث العمسيػة السجمػة الجسبػازا للاعنػ  الحمػ  حرػاف ج ػاز

 بؾرسػعيج جامعػة الخياضػيةا التخبيػة كميػة (ا213 –222) ا62ع االخياضية التخبية

 ـ0222ا
 الحخكػات ج ػاز عمػ  الس اري  ااءاا مدتؾ   عم  التؾازف  تشسية تأثيخ : الهصيف عسخ ناصخ -60

 (:0) 60 ا الخياضػية التخبيػة وفشػؾف  لعمػؾـ  سػيؾط مجمػة الجسبػازا فػ  اارضػية
 ـ0222ا  سيؾط (ا20-30)

 ج ػاز عمػى اإجباريػة الجسمػة  ءاا ءرجػة عمػى الجػحع ثبات تجريبات ثيختأ : المبان محمد نذهى  -61

 لمبحػؾث العمسيػة السجمػة سػشؾاتا 7 تحػت الجسبػاز لشاشػئات اارضػية الحخکػات

 الخياضػيةا التخبيػة كميػة (ا660 - 622) ا66 ع الخياضػيةا التخبيػة ف  والجراسات

 ـ0222ا بؾرسعيج جامعة
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