
 تأثير استخدام تدريبات الفالون دافا على مستوى بعض المتغيرات النفسية 
 ومستوى الأداء المهارى لدى ناشئي الجمباز الفني 

 .م.د/ محمد  السيد عكاشة  1
 المقدمة ومشكلة البحث: 

تعتبررا التاة ررة الاةاورر ة وا رردج مررا المتررا إ التررئ تارردد  لرر  ت شرر ة ال رراد 
لحاكرئ والاةاورئ ل حربو مناً رال ارالحال ًرادىال علر  ا  ردا  وتاذيبه ما خلال ال شرا  ا

وا نتاز، ولكئ يتحقق ذلك كان ما الضاوىي ا ستعانة بالم اج العلمئ باعتباىه نقطرة 
ررد شررادإ  ا نطررلاإ  لرر  العالم ررة والقاعرردج احساسرر ة نحررن ن رراإ زديرردج مررا ا نترراز وً

صمتا إ التاة ة الاةاو ة عامة  ل اآوونرة احخيراج تطرنىال ارا لال بشكل خرا  خرلا  والاً
زاد ما اىتباًاا بالعلنم احخاى مثل ال سينلنزئ والتشراةو والتاة رة والم كان كرا الحينةرة 

 وعلم ال  س الاةاوئ.
 

 الحري  ة ال  رنن  أشركال مرا شركل ائ   Falun Dafa دا ا ال النن وتدىةباإ 

رد القديمرة  Liزي"  ارننج لرئ "يرد علر  م(1992) عرام  رئ دا را ال رالنن  ظاراإ وً

Hongzhi   رد أاربح  أنارا ارن لرذلك الا  سرئ والسرب  الحريا،  رئ شرعب ة احكثراوً

 ينزرد واليرنم العامة،   اته  ئ لل اد والمع نةة ال ا  ة التسم ة عل  تؤثا بكنناا تتميز

 ارذه يماىسرنن  العرالم  رئ دولرة (80مرا )  رئ أكثرا شرصص مليرنن  (100) مرا أكثرا

 (25:24. )الطاةقة
  

مررا متمنعررة مررا الحاكرراإ  Falun Dafaال ررالنن دا ررا كررنن ترردىةباإ وتت
الاق قة السالة التئ تؤدي  ل  تاذي  التسرم والراوم مرا خرلال التكمرل كمرا أنارا تعتمرد 
علرر  الترر  س العميررق وا سررتاخائ، ومبررادد ال ررالنن دا ررا مثلاررا مثررل مبررادد التررايتئ 

ثيا  يترا ئ علر  ال ا  رة البدن رة والينزا  ائ تقلل الضغط وتحسا معدل القلر  ولارا ترك
 (24:23والعقل ة. )
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وتعمل تدىةباإ ال النن دا را علر  خ رل القلرق وت م رة القردىج علر  ا سرتاخائ 
وتزةرد الطاًرة وتتعررل العقرل أكثررا وورن ال وتاكيرزال وتسرراعد علر  خ ررل ا زاراد وتررؤدي 

حاكاتارا الااد رة  ل  تحسا كبيا  رئ الحرحة والل اًرة وت م رة التسرم والتر  س وتتميرز ب
 (27()26()74:16)والبطي ة. 

وتتميررز ترردىةباإ ال ررالنن دا ررا عررا برراًئ الترردىةباإ احخرراى برركن  اكاتاررا أكثررا 
استاخائ وادوئ وسانلة مما زعلاا ت اس  كرل احعمراى مرا الت سريا وةشريا "زاسرنن 

م( أن تردىةباإ 2007) Jaman Lue & Guende Kaparليرن وزرنةا دي كرنةا" 
ا ررا تتكررنن مررا متمنعررة مررا الحاكرراإ الاشرر قة التررئ تتسررم بررالبطئ والارردوئ ال ررالنن د

 (27والعميق. ) ئوالاشاًة وا ستمااىةة  يث تاتبط زم ع الحاكاإ بالت  س البطئ
وتتعدد ال نا د الحح ة لتدىةباإ ال النن دا را  يرث تهسرام  رئ اكتسراح الحرحة 

طمكني ررة الداخل ررة، وزةررادج الحكمررة والقررنام المثررالئ، والحرر ائ الررذا ئ والاا ررة وكررذلك ال
 (87:17)وال قظة. 

وأيضررال تتعرردد  نا ررد ترردىةباإ ال ررالنن دا ررا ال  سرر ة  ررئ تقليررل الضررغن  وخ ررل 
القلررق، وت م ررة القرردىج علرر  ا سررتاخائ، وكررذلك تزةررد الطاًررة وتتعررل العقررل أكثررا ووررن ال 

وةمكرا أن ترؤدي وتاكيزال  ئ تحسيا وتغيا التسم وال  س وتساعد  ئ خ رل ا زاراد، 
 (19:20 ل  التحسيا  ئ الححة والل اًة. )

 دوىال  تلعرر ال  سر ة  المارراىاإ أن لر  م( 2002"محمررد  سرا عررلاوى" ) ةشرياو 
علر  مسرتنى احدائ،  سرلبال تحقيق ا نتازاإ الاةاو ة وإغ ال ارذا الردوى يرؤثا   ئاامال 

احدائ مسرتنى  وعلر حخرا وتت اعل معال وتؤثا كل م ارا علر  ا ال  س ة تتاابط والمااىاإ
يكررنن ا رراا تكامررل  نيترر  أ مارراىي يسررتط ع اللاعرر  أن يحقررق  نترراز  ولكررئ ،المارراىى 

 ( 196: 10.)والصططئ والمااىى  وال  سئ البدنئ عدادوتنازن  يا ا 

القررنج  ارر م( أن ًررنج العقررل  2000)، مازرردج أسررماعيل" العاةررئ محمررد" وةرراى 
الترردىة    ررئمررا يسررم  بررالثنىج العقل ررة  واررذا ، ةالاةاورر نتررازاإالدا عررة وىائ تحقيررق ا  

ًنةرل للتردىة   ًر تتطلر  و  التئوخااة أن ا اا العديد ما المااىاإ العقل ة  الاةاوئ
 ( 77: 9). وغيااا ما المااىاإ العقل ة احنتباه تاكيزو  العقلئ ىالتحن  ثلعلياا م
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  ""سررررررررررت  اوم( 2000" أسررررررررررامة كامررررررررررل ىاترررررررررر " ) كررررررررررل مررررررررررا وةت ررررررررررق
Stephen,j.b., (2006علررررر  أن العامرررررل م ،)تحديرررررد نت ترررررة   رررررئيرررررؤثا  ال  سرررررئ

ك ررررررام اللاعبرررررريا أث ررررررائ الم ا سرررررراإ الاةاورررررر ة للححررررررنل علرررررر  ال ررررررنز وتسررررررتيل 
ترررر و للاعررررر  اه يتاترررر  عل رررره تحقيررررق ا نتحرررراى والت ررررنإ، وإنرررره  ذا  والررررذيال قررررا ، 

ررررر     رررررئ وا نتظرررررامللتررررردىة  علررررر  الماررررراىاإ ال  سررررر ة  الكرررررا ئال اارررررة وأخرررررذ النً
يكرررنن  سرررندالاةاورررئ، لتررردىة  علررر  المتطلبررراإ ال  سررر ة الماتبطرررة   رررن  ال شرررا  ا

ررررد  الررررذيمسررررتنى احدائ   ررررئا رررراا  سررررتقااى  يقترررراح مررررا أًحرررر  ًرررردىاإ اللاعرررر ، وً
عبررررا بعررررل اللاعبرررريا عررررا أم  رررراتام  سررررتصدام المرررردىح لبرررراامج تدىةب ررررة للمارررراىاإ 

ررر  مبكرررا  أ ضرررل ممرررا   جاتحقيرررق نتررر  رررئا ررراا   تمرررال كبيرررا  ف كرررنن ال  سررر ة  رررئ وً
 ( 55: 22) (80: 1 ال ال.) تحق قهتم 

أنرررنا  احنشرررطة الاةاوررر ة الترررئ تمتررراز بحررر ة  اىةاورررة التمبررراز مررر وتعتبرررا
الشررمنل ة  ررئ احدائ وةتطلرر  احدائ  ررئ مصتلررت التماة رراإ مقرردىج اللاعرر  علرر  تغييررا 

ة أووررا  زسررمه  دًررة خررلال  اكاترره  ررئ الاررنائ وتررزداد دىزررة تحمررل احزاررزج النظ   رر
 (102:7) ستقبال التماة اإ المصتل ة. 

 

التئ و  حعبة،الال   ة التمال ة  ما احننا  وةعد زمباز الحاكاإ احىو ة
تتطل  ما الاةاوئ مااىاإ عال ة وإعداد  دنئ ومااىي ون سئ ما أزل مماىستاا، 

لتاأج والشتاعة ا   لوالاشاًة با وا ة  والماونةالعضل ة  القدىجوتتطل  ع حا 
 (.85:13). ستنةاإ متقدمةم   للتحم م ما أزل النانل وا

وةاى البا ث أنره علر  الراغم مرا تطرنى احدائ     نره مرا الملا رئ أن ناشر ئ 
التمباز ال  ئ ياغبنا  ل  التقليد واستازا  الصبااإ  دون   داث تغييرا  يارا والبعرد عرا 

ًررد   ظررة البا ررث مررا  نترراا اسررتتاباإ  اك ررة زديرردج مبتكرراج ًليلررة الحرردوث واررذا مررا 
خلال التحليل الدًيق للحاكاإ والملا ظة المنونع ة للتملة الحاك رة لره أث رائ تدىةب رة 
للتملة الحاك ة  كما   ئ انص اوال ملمنسال  ئ مستنى احدائ الحاكئ عامة وأيضال  رئ 

 رة استصدام  اكاإ الاةط ما مااىج ال  اخاى  ل وا تقاىام لبعل الع اارا البدن رة وال  
التئ ت مر  عرا ًاةرق التردىة  أث رائ  ترااإ ا عرداد والتردىة  وةراى البا رث علر  الراغم 
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ما اتقان اللاعبيا للمااىاإ بشكل زيد وان ا عداد البدنئ واحدائ المااىى لارم زيرد ا  
انام   يتق نن اناائ التملة الحاك رة بشركل زيرد وةتصطر  ا مرا عردم القردىج علر  أدائ 

رند علر  اليرديا نت ترة الضرغط العحربئ اث رائ احدائ المااىاإ احول  ة كالرد ازاإ والنً
ررد يازررع ذلررك الرر  وررعت التاكيررز وشرردج التررنتا الررذى يعتلرر   المارراىى  ررئ الم ا سرراإ وً

 اللاعبيا اث ائ ا دائ.
 

رد   ررئ البا ررث مررا خررلال متابعترره لتردىة   اةررق نررادي اي ررة ً رراج السررنةس  وً
دائ زملررة الحاكرراإ احىورر ة  ررئ مارراىاإ التمبرراز وزررند ًحررنى كبيررا  ررئ اتقرران ودًررة أ

ال  ررئ ، وةازررع تلررك ال ت تررة الرر  وررعت التاكيررز والتررنتا الشررديد لل اشرر يا أث ررائ احدائ 
بشركل كبيرا نت ترة الضرغن  الصاارة بالم ا سرة او التمارنى  مالمااىى وتشرت  انتبرااا

تغلررر  علررر  او ًب عرررة سررريا الم ا سرررة ، ولارررذا زرررائإ  كررراج ارررذا البحرررث كمحاولرررة لل
 الحعنةاإ ال  س ة التئ تنازه ناشئ التمباز ال  ئ باستصدام تدىةباإ ال النن دا ا.

 ادد البحث
ترركثيا اسررتصدام ترردىةباإ ال ررالنن دا ررا علرر  يارردد البحررث الرر  التعرراد علرر   

 .مستنى بعل المتغيااإ ال  س ة ومستنى احدائ المااىى لدى ناش ئ التمباز ال  ئ
  اوض البحث

  وإ ذاإ د لة   حا  ة  يا متنسطاإ الق اساإ القبل ة والبعدية  ئ تنزد  ا
 مستنى التنتا العضلئ لدى ناش ئ التمباز ال  ئ عي ة البحث.

  تنزد  اوإ ذاإ د لة   حا  ة  يا متنسطاإ الق اساإ القبل ة والبعدية  ئ
  لدى ناش ئ التمباز ال  ئ عي ة البحث. تاكيز ا نتباهمستنى 

 اإ د لة   حا  ة  يا متنسطاإ الق اساإ القبل ة والبعدية  ئ تنزد  اوإ ذ
 لدى ناش ئ التمباز ال  ئ عي ة البحث. احدائ المااىى  مستنى 

  Falun Dafa محطلحاإ البحث:  النن دا ا:
اررئ "مماىسررة ًنةررة لتحسرريا التسررم والعقررل والرراوم مررا خررلال متمنعررة مررا   

 (28دا اةة بشكل متناال". )دى  ئ مساىاإ ؤ التدىةباإ البطي ة والتئ ت
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 Muscular Tensionالتنتا العضلئ: 
اررن عرردم التررنازن  رريا مقرردىج اللاعرر  واسررتعداداته وةرريا  مكان ررة تحق قرره حادا رره مررا 

 (9)احدائ. 
    Focus attentionتاكيز ا نتباه: 

 .(9)الزما. ان القدىج عل  تثبي  ا نتباه عل  مثيا مصتاى ل تاج ما 

 اإ البحث:خطة وإزاائ
 م اج البحث:

، ولقرد اسرتعان لطب عرة البحرث لملائمتره نظراال استصدم البا ث الم اج التتاةبئ 
 لمتمنعرة تتاةب رة وا ردج باتبرا التحرم م التتاةبرئ  بك دي التحرم ماإ التتاةب رة وارن

 .القبلئ والبعدي ياالق اس

 متتمع البحث:
ي رة ًت راج السرنةس اشتمل متتمع البحرث علر  ناشر ئ التمبراز ال  رئ   رادي ا

( ناشرررئ يمثلرررنا متتمرررع البحرررث 18م والبرررالد عرررددام)2019م/2018للعرررام التررردىةبئ 
 الكل .

 عي ة البحث: 
نامارا  تم اخت اى عي ة البحث بالطاةقة العمدية العشنا  ة مرا متتمرع البحرث وً

( ناشررر يا مرررا نرررادى اي رررة ً ررراج السرررنةس الاةاورررئ كعي رررة 10( ناشررر ئ، بعررردد )18)
ناش يا كعي ة استطلاع ة مرا ناشر ئ نرادى اي رة ً راج السرنةس الاةاورئ ( 8اساس ة )

 -و قا للشاو  التال ة: 
 أسباح وشاو  اخت اى العي ة:

 .البا ث ى  س زااز التمباز   ادي اي ة ً اج السنةس الاةاوئ 

 .تنا ا عدد العي ة يسمو بكزاائ الدىاسة عليام 

 ا لتزام بالتنازد وعدم الغ اح اث ائ التتاةة. 
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 (1زدول )
 المتنسط الحسا ئ والنس ط وا نحااد المع اىي ومعامل ا لتنائ 

 (18لعي ة البحث  ئ معد إ ال من    )ن= 

و دج  المتغيااإ
 الق اس

المتنسط
النس ط 
ا نحااد  

المع اىي 
معامل  
ا لتنائ

 

 معد إ ال من
 0.16- 0.32 8.30 8.28 س ة السا

 1.13 5.50 118.50 110.57 سم الطنل

 0.63 4.79 31.00 32.00 كتم النزن 

م ) ( أن ق م معاملاإ ا لترنائ لمتمرنعتئ البحرث  رئ كرل 1يتضو ما زدول ىً
( ممررا يشرريا  لرر  اعتدال ررة 3-،  3مررا معررد إ ال مررن ًيررد البحررث ت ححررا مررا  رريا ) 

 تنزةع أ ااد  ئ تلك المتغيااإ.

 (2زدول )
 ي ومعامل ا لتنائ المتنسط الحسا ئ والنس ط وا نحااد المع اى 

 لعي ة البحث  ئ مستنى التنتا العضلئ 
 (18)ن=   

و ررررررررررردج  المتغيااإ
 الق اس

المتنسط
 

النس ط
ا نحااد  
المع اىي 

معامرررررررررل  
ا لتنائ

 

المااىاإ 
 ال  س ة 

 
 
 
 
 

التررررررنتا 
 العضلئ 

 0.521 0.547 3.95 3.98 دىزة وزه العضلئالتنتا 
 0.547 0.523 4.20 4.250 دىزة ىقبة العضلئالتنتا 
 0.569 0.541 4.500 4.547 دىزة  ك العضلئالتنتا 
 0.52 0.536 4.300 4.321 دىزة كتت العضلئالتنتا 
 0.258 0.587 4.30 4.36 دىزة ذىا  العضلئالتنتا 
 0.658 0.856 4.60 4.62 دىزة كف العضلئالتنتا 
 0.978 0.541 4.80 4.84 دىزة ادى العضلئالتنتا 
 0.256 0.866 3.40 3.45 دىزة بطا العضلئالتنتا 
 0.269 0.526 4.20 4.25 دىزة ظاا العضلئالتنتا 
 0.214 0.524 3.65 3.68 دىزة  صذيا العضلئالتنتا 
 0.562 0.632 4.40 4.45 دىزة ساًيا العضلئالتنتا 
 0.854 0.541 4.90 4.93 دىزة ًدميا العضلئالتنتا 

 0.562 0.587 51.05 51.55 دىزة  العضلئتنتا متمن  ال
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رم ) ( أن قر م معراملاإ ا لترنائ لمتمنعرة البحرث  رئ كرل 2يتضو ما زردول ىً
( ممررا يشرريا  لرر  3-، 3مررا مسررتنى التررنتا العضررلئ ًيررد البحررث ت ححررا مررا  رريا ) 

 اعتدال ة تنزةع أ ااد  ئ تلك المتغيااإ.

 (3زدول )
 د المع اىي ومعامل ا لتنائالمتنسط الحسا ئ والنس ط وا نحاا

 لعي ة البحث  ئ مستنى تاكيز ا نتباه
 (18)ن= 

و دج  المتغيااإ
 الق اس

المتنسط
النس ط 
ا نحااد  
المع اىي 

معامل  
ا لتنائ

 

 ا نتباه

 0.287 0.578 27.00 27.22 دىزة عدد 1ا نتباه منقف 
 0.269 0.548 19.00 19.34 دىزة زما 1ا نتباه منقف 

 0.521 0.569 27.20 27.66 دىزة عدد 2نتباه منقف ا  
 0.256 1.25 74.50 24.56 دىزة زما 2ا نتباه منقف 
 0.845 0.625 25.00 25.632 دىزة عدد 3ا نتباه منقف 
 0.326 0.569 25.00 25.65 دىزة زما 3ا نتباه منقف 
 0.856 0.524 21.00 21.44 دىزة عدد 4ا نتباه منقف 

 0.8547 0.256 22.10 22.65 دىزة زما 4تباه منقف ا ن
 0.369 0.252 24.20 24.65 دىزة عدد 5ا نتباه منقف 
 0.524 0.587 24.10 24.27 دىزة زما 5ا نتباه منقف 

رم ) ( أن قر م معراملاإ ا لترنائ لمتمنعرة البحرث  رئ كرل 1يتضو ما زردول ىً
( ممررا يشرريا  لرر  اعتدال ررة 3-،  3 مررا تاكيررز ا نتبرراه ًيررد البحررث ت ححررا مررا  رريا )

  تنزةع أ ااد العي ة  ئ تلك المتغيااإ.
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 (4زدول )
 المتنسط الحسا ئ والنس ط وا نحااد المع اىي ومعامل ا لتنائ 

 لعي ة البحث  ئ مستنى احدائ المااىى  
 (18)ن=   

و دج  المتغيااإ
 الق اس

المتنسط
النس ط 
ا نحااد  
المع اىي 

معامل  
ا لتنائ

 

مستنى 
احدائ 
 المااىى 

ند عل  اليديا  0.25 0.41 2.10 2.11 دىزة د ازة خل  ة وً
 0.63 0.22 2.35 2.36 دىزة عتلة  تحا ما التاي 

 0.55 0.16 2.10 2.14 دىزة  العتلة وم مع ىةع ل ة
ند عل  اليديا د ازة امام ة  0.18 0.58 2.60 2.62 دىزة  وً

ند عل  اليديا نزول عل  ا  0.27 0.11 2.15 2.16 دىزة لحدىوً

ررم ) ( أن قرر م معرراملاإ ا لتررنائ لمتمنعررة البحررث  ررئ 1يتضررو مررا زرردول ىً
،  3مستنى احدائ المااىى عل  زااز الحاكاإ ا ىو ة ًيد البحث ت ححرا مرا  ريا ) 

 ( مما يشيا  ل  اعتدال ة تنزةع أ ااد العي ة  ئ تلك المتغيااإ.3-

 أدواإ البحث:
 ج واحدواإ العلم ة:أو : احزاز 

 .النزن و استاميتا لق اس الطنل زااز ال -1

م ة اإساع -2  .ىً

 شاةط ق اس.  -3

 كااإ ًب ة . -4

 زااز  اكاإ اىو ة. -5

 : وسا ل زمع الب اناإثان ا: 

اسررتماىج تقيرر م مسررتنى احدائ المارراىى علرر  زارراز الحاكرراإ ا ىورر ة ًيررد البحررث  ررر1
 أزارزج عل  المااىى  احدائ مستنى  لق اس المحل يا ًاةقة البا ث استصدم: (3 )ما ق



9 

 

الحاك رررة  للتمرررل البعررردي الق ررراس  رررئ أو القبلرررئ الق ررراس  ث رررائ ال  رررئ سرررنائ التمبررراز
ند خل  ة والمكننة ما )د ازة  ورم العتلرة-التراي  مرا  رتو عتلرة-اليديا عل  والنً

ررند – ل ررة ىةررع مررا ررند – امام ررة د ازررة اليررديا علرر  وً  علرر  نررزول اليررديا علرر  وً
مررا محكمررئ التمبرراز ال  ررئ ، يررث يررتم  ررذد  محكمرريا (4)  ناسررطة ذلررك الحرردى( تررم

 .الدىزة العل ا والس لئ وةؤخذ متنسط الدىزتيا

 اختباىاإ المااىاإ ال  س ة )ًيد البحث(:-2

تم اخت اى اختباىاإ المااىاإ ال  س ة ًيد ابحث عا ًاةق عاواا علر  السرادج الصبراائ 
 (2ما ق )

 (5( ما ق )م1996) ""Nidefferند يا  ضلئالعبطاًة مستنةاإ التنتا  -
تعاة   Tchjov وان اختباى  لقاإ  ندول  تعديل "تش تند" تاكيز ا نتباه اختباى-

 (6ما ق )" لط ئ"محمد 
 (5) ما ق مNideffer (1996)"ند يا"  العضلئبطاًة مستنةاإ التنتا أو ل: 

 

 ا ستاخائ: اختباى -
وةادد  ل  ق اس مستنى التنتا Nideffer " "ند يا احال  ئالبطاًة  اذهووع 

ام  ومازدج  سماعيل"  العاةئالعاة ة "محمد  انىته  ئ  تازمتهواحستاخائ وً
ما ثلاثة أززائ مقسمة  ل  مستنةاإ التنتا  ا ختباى( وةتكنن 5) ما ق م(1996)

ئ عل  احستاخا هالتعبيا عا ًدىت  ئ( يت و ال ااة للمصتبا 10 -1واحستاخائ ما )
 .أززائ التسم المصتل ة  ئ

 

 المعاملاإ العلم ة  ختباى ا ستاخائ  ئ البحث الحالئ: 
 ا ستاخائ: اختباىمعامل ادإ * 

ناش يا ما ( 8عي ة استطلاع ة ًناماا ) ختباى عل ا  البا ث  تطبيقًام  
د استصدم ًاةقة ا تساإ نادى اي ة ً اج السنةس الاةاوئ  ايتاد معامل ب الداخلئوً

   ختباى ا ستاخائ.ا ىتبا   يا دىزة كل مكنن والدىزة الكل ة 
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 (5)زدول 
 مكنن والدىزة الكل ة  ختباى ا ستاخائمعاملاإ ا ىتبا   يا دىزة كل 

( 8ن =  ) 
 احززائمعامل ا ىتبا  مع  معامل ا ىتبا   المع اىي ا نحااد  الحسا ئالمتنسط  

 0,887 * 0,689 2,34758 3,8000 هالنز
 0,855 * 0,795 2,07900 3,9000 الاقبة
 0,940 * 0,699 1,34990 2,4000 ال ك

 0,663 * 0,646 1,22927 4,2000 الكت يا
 0,847 * 0,774 1,89737 4,6000 الذىاعيا
 0,792 * 0,699 1,79196 5,1000 الك يا
 0,806 * 0,809 1,87380 3,8000 الحدى
 0,671 * 0,708 1,81353 3,8000 البطا
 0,669 * 0,910 2,67499 5,6000 الظاا

 0,764 * 0,741 2,02485 5,1000 ال صذيا
 0,831 * 0,925 2,05480 5,0000 الساًيا
 0,703 * 0,866 2,26078 5,0000 القدميا
   11,54749 52,3000 المتمن 

 0,632( =  0,05)  مع ني  ق مة " ى " التدول ة ع د مستنى د لة
 

والدىزرة مكرنن ق م معاملاإ ا ىتبا   يا دىزة كرل  ( أن5دول )يتضو ما الت
اردإ علر  (، ممرا يردل 0,05) مع رني  دالة   حا  ال ع د مستنى د لة الكل ة للاختباى

 ا ختباى.
 

 : ا ستاخائ اختباىمعامل ثباإ 
( ما ناش ئ التمباز ال  ئ 8ًام البا ث  تطبيق ا ختباى عل  عي ة ًناماا ) 

 ً اج السنةس الاةاو  وإيتاد معامل الثباإ بطاةقة ال اكاوة اخ.  ادي اي ة 
 ( 6زدول )

 بطاةقة ال اكاوة اخ ستاخائا  اختباى معامل
 (8)ن = 

  ل امعامل  المع اىي ا نحااد  الحسا ئالمتنسط  
 0,797* 0,775 4,358 الدىزة الكل ة

 0,632( =  0,05ق مة " ى " التدول ة ع د مستنى د لة ) * 
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دالررة  بطاةقررة ال اكاونبرراخق مررة معامررل ا ىتبررا   ( أن6يتضررو مررا الترردول )
 ا ختباى.ثباإ  عل  (، مما يدل0,05  حا  ال ع د مستنى د لة )

 

 (6ما ق ) -نتباه:ا   تاكيز أختباى – ثان ال 
تم تطبيق اختباى التحح و المعاود " بحلقاإ  ندول  " تعديل "تش تند " 

ثباإ  – ا نتباه)شدج  ا نتباهخحا ص  وةق س" ا ختباى  ًه لط ئتعاة  "محمد 
 .(ا نتباهتحنةل  – ا نتباه

  نتباه:ا  تاكيز  ختباى  ادإ معامل -1
ناش ئ ما ( 8) استطلاع ة ًناماا تطبيق احختباى عل  عي ة البا ث ًام 

د استصدم ًاةقة ا تناش ئ التمباز ال  ئ   ادي اي ة ً اج السنةس الاةاوئ  ساإ وً
  للاختباىوالدىزة الكل ة  محنىعا ًاةق  يتاد معامل ا ىتبا   يا دىزة كل  الداخلئ

 (7زدول )
 ا نتباه  ختباى تاكيزمعاملاإ ا ىتبا   يا دىزة كل محنى والدىزة الكل ة 

(8ن =  ) 
 معامل ا ىتبا  المع اىي ا نحااد  الحسا ئالمتنسط  المحنى

 *0,727 1,94651 26,7000  تم ا نتباه
 *0,645 2,34758 13,2000  ده احنتباه

 *0,924 3,47051 21,4000 انتقائ احنتباه
 *0,641 5,44161 18,5000 تنزةع احنتباه
 *0,830 2,98329 20,3000 تحنةل  احنتباه

 0,632( =  0,05)  مع ني  ق مة " ى " التدول ة ع د مستنى د لة* 
إ ا ىتبا   يا دىزة كل محنى والدىزة ( أن ق م معاملا7زدول ) يتضو ما

(، مما  0,05)  مع ني  دالة   حا  ال ع د مستنى د لة نتباها    ختباى تاكيزالكل ة 
 ا ختباى. ادإ عل  يدل
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 :تاكيز ا نتباه اختباىثباإ معامل -2
 ( 8زدول )

  بطاةقة ال اكاونباخ  ختباى تاكيز ا نتباهمعامل ا ىتبا  
 (8)ن=

 معامل ال ا ي ا نحااد المع اى  ئمتنسط الحسا ال 
 0,682 2,023 20,433 ال حت ا ول
 0,621 1,097 19,400 ئال حت الثان

 0,658 2,023 20,020 الدىزة الكل ة

 0,632( =  0,05) مع نى ق مة " ى " التدول ة ع د مستنى د لة * 
دالرررة  ونبررراخبمعامرررل ال اكا ق مرررة معامرررل ا ىتبرررا   ( أن8يتضرررو مرررا زررردول )
 ا ختباى.ثباإ عل  (، مما يدل 0,05  حا  ال ع د مستنى د لة )

 المعاملاإ العلم ة  ستماىج تقي م مستنى احدائ المااىى لمااىاإ التمباز ال  ئ: 
 (9زدول )

 د لة ال اوإ  يا احىةا  احعل  واحدن   ئ المستنى المااىى 
 ى ًيد البحث بطاةقة مان وةت   اللاباىومتا  

 (8)ن = 

 و دج الق اس المتغيااإ
 ق مة  الاة ع احدن   الاة ع احعل  

z 
مستنى 
   س   س الد لة 

ند عل  اليديا  دال 3.25 0.35 1.85 0.14 2.55 دىزة د ازة خل  ة وً

 دال 3.21 0.47 1.69 0.26 2.52 دىزة عتلة  تحا ما التاي 
 دال  3.69 0.66 1.75 0.36 2.64 دىزة  العتلة وم مع ىةع ل ة

ند عل  اليديا د ازة امام ة  دال  3.14 0.21 1.68 0.52 2.74 دىزة  وً
ند عل  اليديا نزول عل  الحدى  دال  3.22 0.78 1.67 0.14 2.44 دىزة وً

ررم ) ( وزررند  رراوإ ذاإ د لررة   حررا  ة  رريا المتمنعررة 9يتضررو مررا زرردول ىً
المسرتنى المات رع  رئ المسرتنى الماراىى  ذاإ احىةا  احعل  والتئ تمثرل ال اشر يا ذاإ

ًيررد البحررث وةرريا المتمنعررة ذاإ احىةررا  احدنرر  والتررئ تمثررل اللاعبرريا ذاإ المسررتنى 
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المرر ص ل  ررئ المسررتنى المارراىى ًيررد البحررث ولحررالو المتمنعررة ذاإ احىةررا  احعلرر  
( ممرا يشريا  لر  اردإ 0.05 يث أن ق مة ا تمال رة الصطرك أًرل مرا مسرتنى الد لرة )

دىتاا عل  التمييز  يا المتمنعاإ. ا  ستماىج تقي م مستنى احدائ المااىى ًيد البحث وً
 ح ر الثباإ:

 البا رثلحساح ثباإ استماىج تقي م مستنى احدائ المااىى ًيد البحث اسرتصدم  
ناشرئ مرا ناشر يا نرادى  (8ًاةقة تطبيق ا ختباى وإعرادج تطب قره علر  عي رة ًنامارا )

ما متتمع البحث وما خاىا العي ة احارل ة ب راىإ زم رئ لاةاوئ اي ة ً اج السنةس ا
( ثلاثرررة أيرررام  ررريا التطب قررريا، ثرررم ًرررام البا رررث بايتررراد معامرررل ا ىتبرررا   ررريا 3مدتررره )

 ( ينوو ذلك.10التطب قيا احول والثانئ والتدول )
 (10زدول )

 المااىى معاملاإ ا ىتبا   يا التطب قيا احول والثانئ لمستنى احدائ 
 (8)ن =  

و رررررررررررررررررررردج  ا ختباىاإ
 الق اس

معامرررررررررررررل  التطبيق الثانئ التطبيق احول
   م   م ا ىتبا 

ند عل  اليديا  0.960 0.31 2.65 0.36 2.62 دىزة د ازة خل  ة وً
 0.950 0.25 2.55 0.11 2.50 دىزة عتلة  تحا ما التاي 

 0.974 0.11 2.65 0.52 2.61 دىزة  العتلة وم مع ىةع ل ة
 0.960 0.63 2.77 0.17 2.75 دىزة  ند عل  اليديا د ازة امام ةوً

ررررند علرررر  اليررررديا نررررزول علرررر   وً
 الحدى

 0.950 0.17 2.49 0.84 2.45 دىزة

 0.632( = 0.05( ومستنى د لة )8ق مة )ى( التدول ة ع د دىزة  اةة )
تااو رر  معرراملاإ ا ىتبررا   رريا دىزرراإ التطب قرريا أنرره ( 8يتضررو مررا زرردول )

وارئ  (0.974 ل   0.950ل والثانئ لبطاًة الملا ظة المق  ة ًيد البحث ما  يا )احو
 معاملاإ اىتبا  دالة   حا  ال مما يشيا  ل  ثباإ ا ختباىاإ.
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 خطناإ ت  يذ البحث:
 الدىاسة ا ستطلاع ة:

بعررد ا نتاررائ مررا  عررداد الترردىةباإ ًررام البا ررث بررازاائ الدىاسررة ا سررتطلاع ة وتطب قاررا 
نررادى اي ررة ً رراج السررنةس الاةاوررئ مررا متتمررع البحررث  ا( ناشرر ئ مررا ناشرر ي8)علرر  

 احالئ وخاىا عي ته احساس ة، وذلك ما أزل التعاد عل : 
 مدى م اسبة تلك التدىةباإ لقدىاإ ال اش يا ومدى  امام واست عا ام لاا.  -

 ةب ة.اختباى الا  ة احزازج واحدواإ والمكان المستصدم لت  يذ الن داإ التدى  -

 مدى  ام واست عاح احيدي المساعدج لنازباتاا ومااماا. -
 

 البانامج التدىةبئ المقتام لتدىةباإ ال النن دا ا:
ًام البا رث برازاائ دىاسرة مسرح ة للكتر  والماازرع واحبحراث العلم رة العاة رة  -

واحز ب ة ومناًرع شربكة المعلنمراإ "ا نتانر " والترئ ت اولر  احسرس العلم رة 
اامج التدىةب ررة، وةعررد اسررتطلا  ىأي الصبرراائ  ررئ اخت رراى الترردىةباإ لنوررع البرر

الصاارررة  تررردىةباإ ال رررالنن دا رررا والمررردج الزم  رررة وعررردد الن رررداإ الصاارررة 
 (1بالبانامج، والم اسبة لعي ة البحث بما يحقق الادد ما الدىاسة. ما ق )

 ادد البانامج:
 ل  ت م ة وتطنةا  ا اال النن ديادد البانامج المقتام باستصدام تدىةباإ 

 ، ومستنى احدائ المااىى عل  زااز الحاكاإ احىو ة. بعل المتغيااإ ال  س ة
 

 أسس   ائ البانامج التدىةبئ المقتام: -
 و قال للأسس العلم ة التال ة: ال النن دا اًام البا ث  ب ائ  انامج تدىةباإ 

 * التاي ة الذا  ة لل اش يا ًبل البدئ  ئ التدىةباإ.
*مااعاج مبردأ التردىا مرا السرال  لر  الحرع   رئ أدائ التردىة  داخرل الن ردج التدىةب رة 

 وعل  البانامج التدىةبئ.
 الذىاعيا( لتحقيق أًح  است ادج ممك ة. –*مااعاج مبدأ تكامل التدىةباإ )الازليا 
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ئ *مااعرراج مبرردأ الت ررن   ررئ أدائ الترردىةباإ داخررل الن رردج التدىةب ررة  ترر    يشررعا ال اشرر
 بالملل والاتابة.

 *ا اتمام بكدائ تدىةباإ ا ًالة والماونة والتاي ة البدن ة ًبل ت  يذ الن دج التدىةب ة.
 محتنى البانامج: 

( تمراةا مرا 58المقتام ًيد البحرث علر  ) تدىةباإ ال النن دا اأشتمل  انامج  
محتررنى ترردىةباإ الثبرراإ وا نتقررال  رريا المارراىاإ الحاك ررة  رريا ال اشرر يا علرر  أن تررؤدى 
اذه التدىةباإ  ربطئ وةطاةقرة زماع رة  ريا ال اشر يا وعردم ا لترزام بالسراعة  رئ احدائ 

 ( 7أو ان ااد بكدائ ناشئ عا باًئ المتمنعة. ما ق)
 

 مدج البانامج
( 10استغاإ تطبيق البانامج التدىةبئ المقتام لتدىةباإ ال النن دا ا ) 

د اشتمل عل  ) ( و داإ اسبنع ال، زما كل 3( و دج تدىةب ة  ناًع )30أسا  ع، وً
 ( دق قة مقسمة كما يلئ:60و دج )

 الجزء التمهيدي: –أ 

وةشتمل اذا التزئ عل  تدىةباإ ا  مائ بغاض التسصيا للعضلاإ وزةادج 
لحاكة الدمنةة داخل العضلاإ وى ع دىزة  ااىج التسم وت م ة التااز العحبئ ا

 الماكزي.

 إ( ما زما الن دج التدىةب ة.  15واذا التزئ يستغاإ )
 الجزء الرئيسي:-ب

 إ( ما زما الن دج.  35يشتمل عل  تدىةباإ ال النن دا ا واذا التزئ يستغاإ )
 الجزء الختامي:-جـ

 تاج تاد ة واستاخائ، وًد اشتمل  عل  متمنعة ما  وةعق  التزئ الا  سئ
التماة اإ الغاض م اا عندج ا ستتاباإ ال سينلنز ة  ل  مستنةاتاا الطب ع ة، واذا 

 إ( ما زما الن دج. 10التزئ يستغاإ )

 خطناإ ت  يذ للبانامج:
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 أ ر الق اساإ القبل ة: 
ال تررراج مرررا   برررازاائ الق اسررراإ القبل رررة علررر  عي رررة البحرررث  ررر البا رررثًرررام 

 معررررد إ ال مررررن ومسررررتنى احدائ المارررراىى  م  ررررئ3/10/2018  لرررر  م1/10/2018
ررد ىا  تطبيررق ا ختبرراىاإ لتم ررع أ ررااد عي ررة البحررث والمتغيررااإ ال  سرر ة ًيررد البحررث،  وً

 بطاةقة من دج. 

 ح ر تطبيق تتاةة البحث:
/ 4/10ا تررم تطبيررق تتاةررة البحررث لكررل مررا المتمنعررة التتاةب ررة والضررابطة اعتبرراى مرر

و رداإ أسربنع ال  (3( أسرا  ع  ناًرع )10ولمدج  ) م ،12/2019/ 17م و ت  2018
عل  ناش ئ التمباز ال  ئ وذلرك أيرام )ا  رد  ال النن دا امع مااعاج أن تطبيق تدىةباإ 

ررد ىا  البا ررث بعررل ال قررا  أث ررائ تطبيررق والصمرر س( مررا كررل اسرربن ،  –الثلاثررائ  – وً
 تتاةة البحث ائ:

علررر  ال اشررر يا بضررراوىج ا لترررزام وعررردم الغ ررراح أث رررائ ت  يرررذ الت ب ررره  -
 الن داإ التدىةب ة.

ق ام البا ث  تدىة  ال اش يا    سه لضمان التدية وإعطائ ال اشر يا  -
 الحا ز وتثبي  متغيا خباج المدىح.

أن تتسررررم الن ررررداإ التدىةب ررررة بالماونررررة بحيررررث يسررررمو بادخررررال أي  -
 تعديلاإ  ذا تطل  احما ذلك.

 ج التشت ع المستما للاعبيا أث ائ ت  يذ الن داإ التدىةب ة.مااعا -

 زر ر الق اس البعدي:
-20برررررازاائ الق اسررررراإ البعديرررررة علررررر  عي رررررة البحرررررث  رررررئ  البا رررررثًرررررام 

والمتغيرااإ  مستنى احدائ الماراىى للماراىاإ ًيرد البحرث إاختباىا ئ م 22/12/2018
ررد ىا  تطبيررق ا ختبرراىاإ لتم ررع أ ررااد عي رر ال  سرر ة ة البحررث  ررئ ن ررس الظرراود التررئ وً

 تم   ياا الق اساإ القبل ة.
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 المعالتاإ ا  حا  ة المستصدمة  ئ البحث:
 لحساح نتا ج البحث استصدم البا ث احسالي  ا  حا  ة اآوت ة:

اختبرراى مرران وت رر  -معامررل ا لتررنائ - المع رراىي  ا نحررااد- النسرر ط- الحسررا ئالنسررط 
 ال سبة الم نةة لمعدل التغيا. -اختباى إ  -  معامل ا ىتبا -اللاباىومتاي 

د   (.0.05زم ع ال تا ج نسبة د لة ع د مستنى )  ئالبا ث  اىتض وً
 عاض ال تا ج وم اًشتاا:

 ( 11زدول )
 د لة ال اوإ  يا الق اسيا القبلئ والبعدي  ئ مستنى التنتا

 العضلئ لدى ناش ئ التمباز ال  ئ " 
 (10)ن= 

و دج  المتغيااإ
 ق اسال

 الق اس البعدي  الق اس القبلئ 
ال اوإ 

 يا 
 المتنسطيا 

نسبة 
 التحسا

ق مة 
 )إ(

مستنى 
 الد لة

المتنسط
 

ا نحااد المع اىي 
 

المتنسط
 

ا نحااد المع اىي 
 

 
 
 
 
 

التنتا 
 العضلئ 

 دال 4.61 %25.16 0.78 0.69 3.10 0.562 3.88 درجة وزه العضلئالتنتا 

 دال 4.11 %24.20 0.811 1.58 3.54 0.54 4.351 درجة ةىقب العضلئالتنتا 

 دال 4.65 %7.35 0.237 1.69 3.221 0.59 3.458 درجة  ك العضلئالتنتا 

 دال 5.10 %9.90 0.350 1.78 3.850 0.621 4.20 درجة كتت العضلئالتنتا 

 دال 5.36 %35.30 1.49 2.65 4.22 0.214 5.71 درجة ذىا  العضلئالتنتا 

 دال 541 %22.81 0.68 2.47 2.98 0.36 3.66 درجة كف العضلئلتنتا ا

 دال 4.28 %28.16 1.00 2.65 3.55 0.52 4.55 درجة ادى العضلئالتنتا 

 درجة بطا العضلئالتنتا 
 دال 4.69 40.67% 1.44 3.15 3.54 0.87 4.98

 درجة ظاا العضلئالتنتا 
 الد 4.62 20.00% 0.77 2.87 3.85 0.89 4.62

 درجة  صذيا العضلئالتنتا 
 دال 4.487 27.68% 0.98 2.61 3.54 0.98 4.52

 درجة ساًيا العضلئالتنتا 
 دال 4.56 32.92% 1.07 2.41 3.25 0.47 4.32

 درجة ًدميا العضلئالتنتا 
 دال 4.62 24.11% 0.82 2.67 3.40 0.15 4.22

 درجة  العضلئمتمن  التنتا 
 دال 4.28 23.81% 10.10 2.41 42.41 1.21 52.51

 1.812 =( 0.05* ق مة )إ( التدول ة ع د مستنى الد لة )
رم ) ( وزرند  راوإ دالرة   حرا  ال  ريا الق اسريا القبلرئ 11يتضو ما زردول ىً

والبعدي لعي رة البحرث  رئ مسرتنى الترنتا العضرلئ ًيرد البحرث ولحرالو الق راس البعردي 
 مرة )إ( التدول رة ع رد مسرتنى الد لرة  يث أن زم رع قر م )إ( المحسرنةة أكبرا مرا ق

(0.05). 
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(12زدول )  

 د لة ال اوإ  يا الق اسيا القبلئ والبعدي  ئ مستنى ا نتباه
 لدى ناش ئ التمباز ال  ئ " 

 (10)ن= 

 المتغيااإ
و دج 
 الق اس

 الق اس البعدي  الق اس القبلئ 
ال اوإ  يا 
 المتنسطيا 

 نسبة التحسا
ق مة 
 )إ(

مستنى 
 الد لة

المتنسط
ا نحااد  
المع اىي 

المتنسط 
ا نحااد  
المع اىي 

 
 

 ا نتباه

 درجة عدد 1ا نتباه منقف 
 دال 4.62 26.81% 7.30 0.51 34.52 0.214 27.22

 دال 4.58 %46.81 8.92 0.56 28.26 0.587 19.34 درجة زما 1ا نتباه منقف 

 دال 4.63 %21.65 5.99 0.36 33.65 0.265 27.66 درجة عدد 2ا نتباه منقف 

 دال 4.87 %54.96 12.92 0.97 37.51 0.247 24.56 درجة زما 2ا نتباه منقف 

 دال 4.61 %28.170 7.22 0.56 32.85 0.265 25.632 درجة عدد 3ا نتباه منقف 

 دال 4.17 %21.98 5.64 0.62 31.29 0.471 25.65 درجة زما 3ا نتباه منقف 

 دال 4.62 %33.62 7.21 0.87 28.65 0.369 21.44 درجة عدد 4ف ا نتباه منق

 دال 4.99 %28.52 6.46 0.61 29.11 0.526 22.65 درجة زما 4ا نتباه منقف 

 دال 4.64 %31.88 7.86 0.87 32.51 0.521 24.65 درجة عدد 5ا نتباه منقف 

 دال 4.31 %35.55 8.63 0.81 31.87 0.745 24.27 درجة زما 5ا نتباه منقف 

 1.812 =( 0.05* ق مة )إ( التدول ة ع د مستنى الد لة )
رم ) ( وزرند  راوإ دالرة   حرا  ال  ريا الق اسريا القبلرئ 12يتضو ما زردول ىً

والبعرردي لعي ررة البحررث  ررئ مسررتنى تاكيررز ا نتبرراه ًيررد البحررث ولحررالو الق رراس البعرردي 
لتدول رة ع رد مسرتنى الد لرة  يث أن زم رع قر م )إ( المحسرنةة أكبرا مرا ق مرة )إ( ا

(0.05). 
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(13زدول )  

 د لة ال اوإ  يا الق اسيا القبلئ والبعدي  ئ مستنى احدائ المااىى 
 لدى ناش ئ التمباز ال  ئ

 (10)ن= 

و دج  المتغيااإ
 الق اس

 الق اس البعدي  الق اس القبلئ 
ال اوإ 

 يا 
 المتنسطيا 

نسبة 
 التحسا

ق مة 
 )إ(

مستنى 
 الد لة

ا
لمتنسط

 

ا نحااد المع اىي 
 

المتنسط
 

ا نحااد المع اىي 
 

احدائ 
 المااىى 

رررند علررر   د ازرررة خل  رررة وً
 اليديا

 دال 4.81 %93.77 1.96 0.11 4.05 0.24 2.5 دىزة

 دال 4.32 %83.98 1.94 0.32 4.25 0.36 2.3 دىزة عتلة  تحا ما التاي 
 دال 4.78 %78.96 1.84 0.17 4.17 0.51 2.30 دىزة العتلة وم مع ىةع ل ة

رررند علررر  اليرررديا د ازرررة  وً
 امام ة

 دال 4.31 %84.64 2.04 0.32 4.45 0.36 2.45 دىزة

وًرررند علررر  اليرررديا نرررزول علررر  
 الحدى

 دال 4.17 %91.58 1.96 0.11 4.10 0.41 2.12 دىزة

 1.812 =( 0.05* ق مة )إ( التدول ة ع د مستنى الد لة )
ررم ) زررند  رراوإ دالررة   حررا  ال  رريا الق اسرريا القبلررئ لعي ررة ( و 13يتضررو مررا زرردول ىً

 يرث البحث  ئ مستنى احدائ المااىى ل اش ئ التمباز ال  ئ ولحرالو الق راس البعردي 
أن زم رررع قررر م )إ( المحسرررنةة أكبرررا مرررا ق مرررة )إ( التدول رررة ع رررد مسرررتنى الد لرررة 

(0.05). 

 م اًشة ال تا ج 

رم )  حرا  ال  ريا الق اسريا القبلرئ والبعردي ( وزرند  راوإ دالرة  11يتضو ما زردول ىً
 يرث أن لعي ة البحث  رئ مسرتنى الترنتا العضرلئ ًيرد البحرث ولحرالو الق راس البعردي 

  (0.05زم ع ق م )إ( المحسنةة أكبا ما ق مة )إ( التدول ة ع د مستنى الد لة )
الترئ تتشرابه  اكاتارا مرع  ال النن دا راتلك ال ت تة  ل  تدىةباإ وةعزو البا ث 

 اكاإ الثباإ وا نتقال  ئ احدائ المااىى لمااىاإ التمباز ال    او بشكل ادًرة كشرت 
الملع  ًبل البدئ  ئ احدائ الماراىى واعتمادارا  رئ المقرام احول علر  ت م رة الدًرة  رئ 

  التئ تتطل  البطئ الشديد ع د احدائ. ال النن دا ااحدائ وإل  ًب عة تدىةباإ 
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يتر  أن  ال رالنن دا را(  ل  أن تدىةباإ 14( )م2014) " اشام الال وتض ف "
( علررر  الرررازليا، أي يكرررنن %70 لررر   30ترررؤدى وماكرررز ثقرررل التسرررم مرررنز    سررربة )

ا ىتكاز عل    دى الازليا واحخاى تسر د لتسراعد علر  احدائ بحرنىج زيردج ممرا زعرل 
ن لررردى الررربعل تسرررميتاا  تررردىةباإ الترررنازن  سرررااماا بشررركل كبيرررا  رررئ ت م رررة الترررناز

 مماىسياا.
تردىةباإ تمراىس  ال النن دا ا ل  أن تدىةباإ  م(2014"اشام  سماعيل" ) وةؤكد

ص، وةسررتصدماا  الحرريا  ررئ معااررد ومررداىس وذلررك لتشررابه  اكاتاررا مررع  اكرراإ الرراً
 (.18: 14) .كا مائ ذا ئ وةدنئ ًبل  دئ  ئ احدائ المااىى  االعديد ما اللاعبي

 لرر  أنرره مررا دون تررن ا مسررتنى ملا ررم مررا  (م2002وةررذكا "زمررال ال مكررئ" )
 تقرردمال أو تعقيرردال، أكثررالررا يكررنن بمقررداىه اكتسرراح مارراىاإ  اك ررة  اللاعرر  رركن  التررنازن 

)التك  ررك( غيررا الحررح و  ررئ أدائ عرردد كبيررا مررا  المارراىى وسررند يعررانئ مررا احدائ 
 ( 111: 3) ة. حاكاإ احساسال

 

رم )  ال  ريا الق اسريا القبلرئ ( وزرند  راوإ دالرة   حرا 12يتضو ما زردول ىً
والبعرردي لعي ررة البحررث  ررئ مسررتنى تاكيررز ا نتبرراه ًيررد البحررث ولحررالو الق رراس البعرردي 
 يث أن زم رع قر م )إ( المحسرنةة أكبرا مرا ق مرة )إ( التدول رة ع رد مسرتنى الد لرة 

(0.05)  
 ال ررالنن دا ررا ترردىةباإاسررتصدام  لرر  ا نتبراه  زتاكيرر  ررئال رراوإ وةازرع البا ررث 

 زسرم ة وأوورا  تماىةا عقل رة ةتؤدى ما خلال متمنع ال النن دا ا تدىةباإن  يث أ
نرن  مرا  يرؤدي  لر  الرذيللإنسران  والاو رئ ال  سئ داث الت اغم والتنازن    ل تادد 

 . المااىى احدائ  مما يحساالتيد  تاكيز ا نتباه ما اللاعبيامكا يه ا ستاخائ 
 

  ل تحتاا ال  س ة  إالمااىا" يقنل  يث (2001وةؤكد ذلك " أسامة ىات  " )
المااىاإ الاةاو ة نت تة لذلك نلا ئ أن  ز   مع تدىة   ل  التدىة  وتسيا ز بال 

يمتلكا ًدىاإ ومااىاإ ن س ة تساعدام عل  منازاة الضغن  وتاكيز  اللاعباإبعل 
 (30:1) .التحديسايا وووع أاداد ته  ها نتبا
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" أن التررررردىة  علررررر  الماررررراىاإ  (2002كمرررررا يؤكرررررد ذلرررررك "محمرررررد عرررررلاوى" )
سرررراعد اللاعرررر  علررررئ التررررنازن ال  سررررئ والبعررررد ي كت    تررررا ج  عالررررة  يررررثيرررر ال  سرررر ة

مرررا  ه عطرررائ اللاعررر  ميرررزج عرررا غيرررا   رررئسرررام عرررا الترررنتا والترررئ  ررردوىاا يمكرررا أن ته 
بعرررل اح  ررران   رررئ أواللاعبررريا الرررذيا   يماىسرررنن مثرررل ارررذا ال رررن  مرررا التررردىة  

أن التررردىة  علررر   مااعررراج  وة بغرررئ الاةاورررئ،والت رررنإ ال ترررام   رررئيكرررنن ال  حرررل 
أو  البرررردنئالترررردىة    ررررئ سررررتمااى اللاعرررر   جيسررررتما ًررررنال  تررررا  ال  سرررر ةالمارررراىاإ 

 نقطرررا  عرررا الاةاوررر ة،  يرررث أن االم ا سررراإ   رررئ شرررتااكه  جو ًرررنال  ترررا  الحاكرررئ
رررر  يررررؤثا  جبعررررد  تررررا  ال  سرررر ةالترررردىة  علرررر  المارررراىاإ  علرررر   سررررلب ال  ترررركثياال مررررا النً

 (207-193:10) ".الاةاوئمستنى اللاع  

 "اشام الال"نتا ج داىسة   ل ه  وتت ق اذه ال تا ج مع ما تنال
 دتساع تماة اإ ال النن دا اأن  (6م()2015) شاةف عبد النا د،  (14)(م2014)

المصتل ة مثل التذكا والتحنى  والعقل ةعل  تحسيا مستنى المااىاإ ال  س ة 
 منازاة الضغن  ال  س ة.  ل   يوتؤد وا نتباهوا ستاخائ 

وةعزو البا ث ذلك  ل   انرامج تردىةباإ ال رالنن دا را ومرا يحتنةره مرا تردىةباإ 
خااة لت م رة الع اارا البدن رة الترئ ترؤدي  لر  ى رع مسرتنى احدائ الماراىى، با ورا ة 
 لرررئ تررردىةباإ ال رررالنن دا رررا والرررتحكم  رررئ التررر  س ومرررا يحتنةررره مرررا انقبررراض شرررديد 

( ثررنانئ مررع أخررذ شررايق 5نعرراإ عضررل ة معي ررة وا  ت ررالا  اررذا ا نقبرراض لمرردج )لمتم
عميق ثم كتم اذا الشايق  ت   دوث التنتا وا  ت الا به ثم ا سرتاخائ التردىةتئ مرع 
 خااا الز يا  ت  يرتم ا سرتاخائ الكامرل لارذه العضرلاإ، كرل ذلرك سراعد علر  تحسريا 

 مستنى احدائ المااىى.
 

شراةف  (، "5م()2010نتا ج دىاسة كل ما "ىان را عبرد الترناد" ) واذا يت ق مع  
(  يررث أشرراى  لرر  أن مماىسررة تماة رراإ ال ررالنن دا ررا بشرركل 7م()2015) "عبررد النا ررد

م تظم تساعد علر  الت م رة ال  سر ة والبدن رة للمماىسريا وأن مماىسرة تماة راإ ال رالنن 
 ى للاعبيا.دا ا تؤدي  لئ تحسا  ئ مستنى احدائ البدنئ والمااى 
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م(  لرر  أن ترردىةباإ ا سررتاخائ الترردىةتئ تحقررق 2001وةشرريا "أسررامة ىاترر " ) 
اكتساح مااىج التصلص مرا الترنتا والشرعنى بالطلاًرة لم راًق التسرم المصتل رة وماراىج 

 (297: 1الت  س السال يؤدي  ل  ا ستاخائ واكتساح مااىج ا ستاخائ للاةاوئ. )
 

رم )  راوإ دالرة   حرا  ال  ريا الق اسريا القبلرئ  ( وزرند13يتضو ما زردول ىً
لعي ررة البحررث  ررئ مسررتنى احدائ المارراىى لمارراىاتئ ا ىسررال والضرراح السررا ق ولحررالو 

 يرث أن زم رع قر م )إ( المحسرنةة أكبرا مرا ق مرة )إ( التدول رة ع رد الق اس البعدي 
النن دا را وةازع البا ث تلك ال ت تة ال  اسرتصدام تردىةباإ ال ر (0.05مستنى الد لة )

 والتئ ساام   ئ ت  يذ مستنى احدائ المااىى.
 

كمرررا أن تررردىةباإ ال رررالنن دا رررا المسرررتصدمة  رررئ البانرررامج المقترررام سررراعدإ 
ال اش يا علر  تحسريا احدائ الماراىى بالقردى المطلرنح والعمرل علر  عرزل الت كيرا عرا 

 رة وتحقيرق  الرة مرا المثيااإ الصاىز ة والداخل ة غيا الماتبطة باحدائ، والشرعنى بالاا
( مرا أن تماة راإ 20م()Robort ) 2005الادوئ، وةت رق ارذا مرع مرا ذكراه "ىوةراإ" 

ال النن دا ا تهساعد علر  ى رع الثقرة برال  س وتقرديا الرذاإ، وتحسرا وتطرنى مرا القردىج 
 عل  التاكيز وتحسا الذاكاج واحدائ العقلئ.

 

 (، "5م()2010ناد" )وتت ررق اررذه ال تررا ج مررع دىاسررة كررل مررا "ىان ررا عبررد الترر

(  ئ أن تماة اإ ال النن دا ا لاا تركثيا ايترا ئ علر  14م( )2014" )اشام  سماعيل 
 تحسا مستنى المتغيااإ ال  س ة ومستنى احدائ لدى ناش ئ التمباز ال  ئ. 
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 ا ست تازاإ:
 انامج تدىةباإ ال النن دا ا المقتام الذي يشتمل عل  تدىةباإ ا ستاخائ  -1

لت  سئ أدى  ل  خ ل مستنى التنتا العضلئ ل اش ئ التمباز العضلئ وا
 ال  ئ.

 انامج تدىةباإ ال النن دا ا المقتام الذي يشتمل عل  تدىةباإ ا ستاخائ  -2
ل اش ئ التمباز  تاكيز ا نتباهمستنى  تحسياالعضلئ والت  سئ أدى  ل  

 .ال  ئ

ىةباإ ا ستاخائ  انامج تدىةباإ ال النن دا ا المقتام الذي يشتمل عل  تد -3
ل اش ئ التمباز  احدائ المااىى العضلئ والت  سئ أدى  ل  تحسيا مستنى 

 .ال  ئ
 التنا اإ:

التمبراز واوىج تطبيق البانامج المقتام "ال النن دا ا" عل  مااىاإ أخاى  رئ  -1
 .ال  ئ

 العمل عل  استصدام تدىةباإ ال النن دا ا لت م ة المااىاإ ال  س ة. -2

ام تررردىةباإ ال رررالنن دا رررا ك رررن  مرررا أنرررنا  التررردىة  العقلرررئ ا اتمرررام باسرررتصد -3
 للتاد ة وا ستاخائ وتاكيز ا نتباه.
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 ملخص البحث
 تأثير استخدام تدريبات الفالون دافا على مستوى بعض المتغيرات النفسية 

 ومستوى الأداء المهارى لدى ناشئي الجمباز الفني 
 .د/ محمد  السيد عكاشة  .م2

تكثيا استصدام تدىةباإ ال النن دا ا عل  مستنى بعل يادد البحث ال  التعاد عل  
استصدم البا ث و المتغيااإ ال  س ة ومستنى احدائ المااىى لدى ناش ئ التمباز ال  ئ

، ولقد استعان بك دي التحم ماإ لطب عة البحث لملائمته نظاال الم اج التتاةبئ 
القبلئ  ياالق اس لمتمنعة تتاةب ة وا دج باتبا التحم م التتاةبئ  ةب ة وانالتتا 

اشتمل متتمع البحث عل  ناش ئ التمباز ال  ئ   ادي اي ة ًت اج السنةس و والبعدي
( ناشئ يمثلنا متتمع البحث الكل  18م والبالد عددام)2019م/2018للعام التدىةبئ 

ناماا )وتم اخت اى عي ة البحث بالطاةقة العم ( 18دية العشنا  ة ما متتمع البحث وً
( 8( ناش يا ما نادى اي ة ً اج السنةس الاةاوئ كعي ة اساس ة )10ناش ئ، بعدد )

وكانت من اهم  ناش يا كعي ة استطلاع ة ما ناش ئ نادى اي ة ً اج السنةس الاةاوئ

إ ا ستاخائ  انامج تدىةباإ ال النن دا ا المقتام الذي يشتمل عل  تدىةباالنتائج 
العضلئ والت  سئ أدى  ل  خ ل مستنى التنتا العضلئ ل اش ئ التمباز ال  ئ 

ةانامج تدىةباإ ال النن دا ا المقتام الذي يشتمل عل  تدىةباإ ا ستاخائ العضلئ و 
 انامج  ل اش ئ التمباز ال  ئ تاكيز ا نتباهمستنى  تحسياوالت  سئ أدى  ل  

ام الذي يشتمل عل  تدىةباإ ا ستاخائ العضلئ والت  سئ تدىةباإ ال النن دا ا المقت
 .ل اش ئ التمباز ال  ئ احدائ المااىى أدى  ل  تحسيا مستنى 

 

                                            
 جامعة بورسعيد.والبنات  للبنينالرياضية  التربيةبكلية  والاجتماعيةبقسم العلوم التربوية والنفسية  مدرس 2
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Research Summary 

The effect of using Falun Dafa exercises on the level of some psychological 

variables And the level of skill performance of artistic gymnastics juniors 

 Dr. Mohamed El-Sayed Okasha 

The research aims to identify the effect of using Falun Dafa 

exercises on the level of some psychological variables and the level of skill 

performance among artistic gymnastics juniors. Artistic gymnastics juniors 

in the Suez Canal Authority Club for the training year 2018/2019, totaling 

(18) youths representing the total research community. The research 

sample was chosen by a random, intentional method from the research 

community, consisting of (18) youths, with (10) youths from the Suez Canal 

Sports Authority Club as a sample. Basic (8) juniors as an exploratory 

sample of the juniors of the Suez Canal Sports Authority, and one of the 

most important results was the proposed Falun Dafa training program, 

which includes muscular and respiratory relaxation exercises, which led to 

a reduction in the level of muscle tension for artistic gymnastics juniors, 

and the proposed Falun Dafa training program, which includes muscle 

relaxation exercises and respiratory system led to an improvement in the 

level of concentration of attention for artistic gymnastics juniors, the 

abhorrent Falun Dafa training program The program, which includes 

muscular and respiratory relaxation exercises, has led to an improvement 

in the skill level of artistic gymnastics beginners. 

 

 


