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  اٌّمذِخ ِٚشىٍخ اٌجسث:

اٌزطٛس ػشٚسح ِٓ ػشٚس٠بد اٌؼظش اٌؾبٌٟ، ٚلذ شًّ ٘زا اٌزطٛس وبفخ اٌّغبلاد ِٕٚٙب اٌّغبي 

اٌش٠بػٟ ٚخبطخ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، ٚوض١شا ِب ٔغّغ ٚٔشب٘ذ رؾط١ُ أسلبَ ِٓ ثطٌٛٗ لأخشٜ ِٚٓ 

غزّذ أعغٗ ِٓ اٌؼٍَٛ الإٔغب١ٔخ ِشرىضا دٚسٖ أٌّٚج١ٗ لأخشٜ، فؼٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ِغبي ٚاعغ ٠

ػٍٝ اٌغبٔت اٌؼٍّٟ ؽ١ش ٠ؼزجش اٌذاػُ الأوجش ٌٙزا اٌزطٛس، ِٚٓ ٘زا إٌّطٍك وبْ ِٓ الأ١ّ٘خ ارجبع 

 الأعٍٛة اٌؼٍّٟ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ ِب ٠ٛاعٗ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ِٓ ِشىلاد ٚاٌغؼٟ ٌزؾم١ك الأ٘ذاف.

صٛسح ثذأد ٚ ي ٔؾٛ عؼً اٌزذس٠ت أوضش فبػ١ٍخ.وبْ ٕ٘بن رؾٛ اٌّبػ١خ،خلاي اٌغٕٛاد اٌؼشش ٚ

اٌزٞ أزمً ِٓ ِغبي اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚاٌزأ١ً٘ اٌٝ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ، ، اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ

ٚاٌّذسث١ٓ اٌشخظ١١ٓ. اٌش٠بػ١١ٓ رُ اػزّبد اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ِٓ لجً اٌّذسث١ٓ ٚثخطٛاد ؽض١ضخ 

(8:9) 

 Vern Gambetta and Gary Gray (2002)بِج١زب ٚغبرٞ غزاٞ خف١زْ ٠ٚشٜ ولا ِٓ 

اٌزٟ رإدٞ ػٍٝ ِفظً ٚاؽذ ػٍٝ ؾشوبد اْ اٌ اٌٛظ١فٟ،خجشاء ِزخظظ١ٓ فٟ اٌزذس٠ت ّٚ٘ب 

 رذِظٚ اٌزٟ رإدٞ ػٍٝ ِفبطً ِزؼذدحؾشوبد ػؼٍخ ِؾذدح ٟ٘ غ١ش ٚظ١ف١خ ثبٌّشح، ٚاٌ

 (55.)ٚظ١ف١خ ٌٍغب٠خ ٟ٘ ػؼ١ٍخ ِؼبِغّٛػبد 

أْ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ٠شوض ثشىً وج١ش ػٍٝ اٌؾشوخ صُ  (2020عّزٚ صبثز زّشح )٠ٚش١ش 

اٌؼؼٍخ، فّٓ خلاي أداء رّبس٠ٓ ثٙذف رؾغ١ٓ اٌّغبساد اٌؾشو١خ ٌلأداء ع١زجؼٙب رؾغٓ ثبٌزجؼ١خ فٟ 

 (9:::) اٌّغّٛػبد اٌؼؼ١ٍخ اٌّشرجطخ ثشىً اٌؾشوخ.

دٜ ثشىً فشدٞ أٚ اٌزٟ رإ اٌؾذ٠ضخ أؽذ اٌش٠بػبد اٌزٕبفغ١خ الأٌّٚج١خ الإ٠مبػٟاٌغّجبص ٠ٚؼزجش 

عّبػٟ فٟ طٛسح عٍّٗ ؽشو١ٗ ِىٛٔٗ ِٓ ػٕبطش ؽشوبد اٌغغُ الأعبع١خ ٚاٌزٟ رزّضً فٟ ) 

اٌّشٚٔبد ٚاٌزّٛعبد( ِغ اٌّظبؽجخ  –اٌذٚساْ ثبلاسرىبص  –اٌزٛاصٔبد  –اٌٛصجبد ٚاٌفغٛاد 

طٌٛغبْ  –Ballوشح -Hoop–ؽٛق  –Rope)ؽجً اٌخّظ اعزخذاَ الأدٚاد اٌّٛع١م١خ ٚ 

Clubs–  شش٠ؾRibbon ٠ٚزُ الأداء ثظٛسٖ ِزشاثطخ ِزغبٔغٗ لا ٠ّىٓ اٌفظً ف١ٙب ث١ٓ الأداح )

ٚاٌلاػجخ وّب ٠إدٜ ف١ٗ ِغّٛػبد ؽشو١ٗ أخشٜ رمَٛ ثٙب اٌلاػجخ وؾشوبد سثؾ وبٌذٚسأبد 

ٚاٌؾغلاد ٚالأوشٚثبد ٚاٌّشعؾبد ٚثؼغ اٌؾشوبد اٌشالظخ فٟ ارغب٘بد ِٚغز٠ٛبد ِزؼذدح 

 الأخشٜ، ػٓ الأداح ِٚزطٍجبرٙب فٟ رى٠ٕٛٙب وً أداح رخزٍف ٚعلاعخ ٚأغغبَ ٚ ٠ٚزُ الأداء ثبٔغ١بث١ٗ

 

رلى مدتوى أداء  T- Bowبو -تأثير التمرينات الوظيفية بادتخدام التي 
 بعض مكارات التوازن لناذئات الجمباز الإيقاري

 

  د/ ثناء حدن ربد الرحمن البرماوي
 خبِعخ ثٕٟ ط٠ٛف –و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ -لظُ اٌزّز٠ٕبد ٚاٌدّجبس ٚاٌزعج١ز اٌسزوِٟذرص ثمظُ 
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٠ٚز١ّض الأداء فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ثبٌجشاػخ ٚاٌغّبي ٚوض١ش ِٓ اٌزٛافك ث١ٓ ؽشوبد اٌغغُ ٚث١ٓ 

 (3: 9:) ح.ِزطٍجبد وً أدا

ٌٍفشد ٚاٌّغزّغ  جخز١ّض ثذٚسٖ اٌفؼبي ثبٌٕغ٠أْ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ  (2004) طب١ِخ وبًِ ٚرشٜ 

اٌؾشوٟ ِٓ  ٚالإؽغبطٗ اٌمذسح ػٍٝ اٌزفٛق اٌغّبٌٟ ٌٍؾشوخ ٚاٌضمخ ثبٌٕفظ ١ىغت ِّبسع٠ؽ١ش 

وزٌه اوزغبة  اٌمذساد اٌجذ١ٔخ،اٌؼذ٠ذ ِٓ  ٠ّٕٟوّب  ،خلاي اٌشؼٛس ثبٌؼلالخ ث١ٓ اٌضِبْ ٚاٌّىبْ

 (8: 4)الأدٚاد. اٌمذسح ػٍٝ اٌزظٛس ٚالإثذاع خبطخ ػٕذ اعزخذاَ 

 أؽذ اٌشوبئض الأعبع١خ اٌٙبِخ ٌزؾم١ك إٌغبػ ٚاٌزفٛقعٛاء اٌؼبِخ أٚ اٌخبطخ اٌجذ١ٔخ  اٌمذساد ٚرؼزجش

 .اٌّشاؽً اٌّزمذِخ ِٓ اٌزذس٠ت فٟٚرضداد أ١ّ٘زٙب إٌغج١خ  الإ٠مبػٟ،اٌغّجبص فٟ س٠بػخ 

ؽ١ش ٚرشٞ اٌجبؽضخ أْ اٌزٛاصْ ٠ؼزجش ِٓ أُ٘ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ فٟ س٠بػٗ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ 

٠ؼزجش ِٓ اٌّزطٍجبد الأعبع١خ ٚاٌٙبِخ لأداء اٌغًّ اٌؾشو١خ عٛاء وبٔذ فشد٠ٗ أٚ عّبػ١ٗ، ٠ٚؼجش 

ػٕٗ ثبٌمذسح ػٍٝ الاؽزفبظ ثضجبد عغُ اٌلاػجخ فٟ أٚػبع ِخزٍفخ عٛاء فٟ اٌضجبد أٚ اٌؾشوخ 

بص، ِشوض اٌضمً، لبػذح الاسرى)ٕٚ٘بن، ػذح ػٛاًِ رؾذد صجبد لاػجٗ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٟٚ٘ 

 اٌؾٛاط(.

 ٠Nadejda Jastrjembskaia & Yuriٛرٞ ر١زٛف ،خبطززخ١ّجظىب٠ب ٔبد٠دذارش١ش ٚ

Titov (1333) ْأصٕبءاٌّخزٍفخ اٌزٟ رإدٜ  الأٚػبعاٌزٛاصْ فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٠ؼٕٝ  أ 

ِٙبسح رزطٍت اٌضجبد فٟ  ٟٚ٘ الأخشٜاٌغغُ  أعضاء أؽذ أٚاٌمذ١ِٓ  أٚاٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاؽذح 

ٚاٌمذَ اٌزٟ رزضْ ػ١ٍٙب اٌلاػجخ رغّٝ لذَ الاسرىبص  ٚاٌمذ١ِٓ،اٌّخزٍفخ ٌٍغزع ٚاٌزساػ١ٓ  الأٚػبع

 اٌؾشح.رغّٝ ثبٌمذَ  الأخشٜٚاٌمذَ 

ٚرؼ١ف أْ اٌزؾىُ فٟ ِٙبساد اٌزٛاصْ فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ رأرٟ ِٓ خلاي رؾذ٠ذ لبػذح الاسرىبص 

ٚاٌذ١ٍ٘ض٠ٗ ٚاٌغّؼ١خ ٌزؾم١ك أفؼً أداء ٚرم١ٍٍٙب ٚثؼغ اٌؼٛاًِ اٌفغ١ٌٛٛع١خ وبٌؾٛاط اٌجظش٠خ 

 ( 51::::) ِٙبسٞ     ٌٍزٛاصٔبد.

اٌزٛاصْ ٘ٛ ػ١ٍّخ اٌؾفبظ ػٍٝ ِشوض صمً أْ  Roxana-Maria (2020)رٚوظبٔب ِبر٠ب رش١ش ٚ

عٙضح ٚاٌزٟ رؼزّذ ػّٛد٠بً ػٍٝ اٌذػُ ٚرغزٕذ ئٌٝ سدٚد اٌفؼً اٌغش٠ؼخ ٚاٌّغزّشح ِٓ الأ اٌغغُ،

 .غمخزٚاٌّ خاٌؾغ١خ ِٓ أعً اٌزٕف١ز اٌلاؽك ٌلأػّبي اٌؼظج١خ اٌؼؼ١ٍخ اٌغٍغٚ خاٌجظش٠خ ٚاٌذ١ٍ٘ض٠

(84:53) 

اٌزٛاصٔبد فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ِٓ اُ٘ ػٕبطش  أْ (2004) فزج، فبرٓ اٌجطًعٕب٠بد ٚرإوذ 

فبٌزٛاصْ ُِٙ عٛاء وبْ فٟ  أخشٜرىْٛ ثذا٠خ ٌؾشوبد ٚٔٙب٠خ ٌؾشوبد  ئٔٙب اٌغغُ ؽ١شؽشوبد 

 (1: ،6:: 8)شوخ. اٌؾ أٚاٌضجبد 

 أسثغ ارغب٘بد:رٕمغُ اٌٝ  ١ِٟ٘ٚىب١ٔىب رٛاصْ اٌغغُ  أ١ّ٘خاٌٝ  (2013طبرح وبشف ) ش١شرٚ

 وؼٕظش ٘بَ ٌؾفع اٌزٛاصْ الإثظبس -:

 اٌغٙبص اٌغّؼٟ ػشٚسٞ فٟ ػ١ٍّخ ؽفع اٌزٛاصْ -5

 ِٓ اٌؼشٚس٠بد ٌزؾم١ك اٌزٛاصْ اٌؾغٟاٌغٙبص  -3

 (46: 3اٌزٛاصْ.  ) ػٍِٝغّٛع اٌؾٛاط اٌّخزٍفخ ٚرؼبٚٔٙب فٟ اٌؾفبظ  -4
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رجؼب ٌٛػغ اٌغزع ِغ سعً الاسرىبص اٌزٛاصْ  (٠2004بط١ّٓ اٌجسبر ٚطٛساْ طٕطبٚٞ )ٚرظٕف 

رخزٍف صا٠ٚخ  أْػّٛدٞ ( ٚفٝ وً اٌزٛاصٔبد ِبػذا اٌؼّٛدٞ ٠ّىٓ  ،، خٍفٟ، عبٔجٟأِبِٟ)اٌٝ 

ؼخ ِٓ اٌٛػغ غ ثشفػرغ١١ش اٌٛ أصٕبءرؾشن عزػٙب  أْاٌغزع ِغ سعً الاسرىبص، ٠ّٚىٓ ٌلاػجخ 

ٚ خفغ عزػٙب ِٓ اٌٛػغ اٌؼّٛدٞ اٌٝ اٌٛػغ أ( اٌٝ اٌٛػغ اٌؼّٛدٞ الأِبِٟ)اٌخٍفٟ، اٌغبٔجٟ، 

، خٍفب، عبٔجب( ٌزشىً أِبِب، اٌغبٔجٟ، اٌخٍفٟ( وّب رغزط١غ اٌلاػجخ سفغ اٌشعً اٌؾشح )الأِبِٟ)

ؽبٌخ اٌؼؼلاد ِٚٓ صٚا٠ب ِخزٍفخ ِغ سعً الاسرىبص ٠ٚزٛلف رٌه ػٍٝ اٌمذسح اٌؾشو١خ ٌلأسداف ٚلإ

ٚ ِض١ٕخ ِٓ ػٕذ اٌشوجخ فٟ أٞ صٚا٠ب )ؽبدح، ِٕفشعخ، أرىْٛ اٌشعً اٌؾشح ِفشٚدح  أْاٌّّىٓ 

 (:3:، 31: :6:) .لبئّخ(

ٚاؽذح ِٓ ، فٟٙ ؽبعّخ فٟ أداء ِغّٛػخ وج١شح ِٚزٕٛػخ ِٓ اٌؼٕبطش بداٌزٛاصٔٚرؼزجش 

 ٚآخزْٚ فٛر١ٛص ١ٔٛر١ضِبفزٚف٠ٚٛإوذ رٌه  اٌغغُؽشوبد اٌّغّٛػبد الأعبع١خ ٌؼٕبطش 

Mavrovouniotis Fotios, et al. (2013()20) ، ٌٟ(15( )2016)ٚفبء عجذاٌسف١ع غب 

ِغّٛػخ ِٓ ِغّٛػبد اٌؾشوبد  زطٍترفٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ اٌخّظ  الأدٚادِٓ  أداحوً فٟ أْ 

 اٌزِٕٞٚٙب ِغّٛػخ اٌزٛصاْ  ،compulsory body movements groupsالإعجبس٠خ ٌٍغغُ 

اٌطٛق % ٚفٝ عٍّخ 51اٌظٌٛغبْ رىْٛ ٔغجزٙب فٟ عٍّخ  أْض لبْٔٛ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ػٍٝ ٠ٕ

وّب ٠شزشؽ أ٠ؼب أْ ٠إدٜ اٌزٛاصْ ِٓ خلاي ِغّٛػخ ِٓ اٌؾشوبد غ١ش الإعجبس٠خ ٌٍغغُ  %،55

(other groupsٚرٌه ،)  ثأداء طؼٛثز١ٓ فٟ وً ِٓ عٍّخ اٌىشحBall  ٚعٍّخ اٌشش٠ؾribbon ،

 (43، :4: 1)أٚ ػذَ ٚعٛد صجبد. ػذَ ٚعٛد ِذٜ فٟ ؽبٌخ  الأداءِٓ دسعخ  1:.٠ٚ1زُ خظُ 

٠غت خظٛط١خ رز١ّض ثٙب ػٓ ثبلٟ الأٔشطخ اٌش٠بػ١خ الأخشٜ ؽ١ش ش٠بػخ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌٚ

ٙذف ئ١ٌٗ، ٚاْ رٚرؾم١ك ِب  اٌلاػجخ ( عٕٛاد، ؽزٝ ٠ؼّٓ رمذ6َ-3ِٕز اٌظغش ٚثؼّش ) ِّبسعزٙب

ٚاْ إٌبشئخ اٌزٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ  ح ِّٙخ فٟ أداء أٞ ؽشوخ ِٓ ؽشوبداٌزٛاصْ اٌؼبَ ٠ؼذ سو١ض

رزظف ثضجبد اٌزٛاصْ ٠ىْٛ  رؼٍّٙب أعًٙ  ثؼىظ اٌزٟ ٌذ٠ٙب ػؼف فٟ اٌزٛاصْ اٌؼبَ ٠ىْٛ رؼٍّٙب 

أطؼت ٌّٚب وبْ اٌزٛاصْ ػٕظش ِشوت فبْ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ثٗ ٠زُ اٌزشو١ض ػ١ٍٙب فٟ اٌفزشاد 

ؼذ أْ رىْٛ اٌلاػجخ لذ اوزغت اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ الأخشٜ ِضً اٌمٛح ِٓ ِشاؽً الإػذاد ث

 ؽ١ش أْ اٌزذس٠جبد اٌخبطخ ثٗ عٛف رؾٛٞ وً ٘زٖ اٌؼٕبطشاٌغشػخ، اٌزؾًّ ٚاٌزٛافك، اٌّشٚٔخ، 

 .Slobodanka Dobrijević, et al ٚآخزْٚ دٚثز٠د١ف١زش طٍٛثٛدأىبدساعخ ٠ٚإوذ رٌه 

 دساعخAlfiia Deineko, et al.(2020()11 ، )ٚآخزْٚ  ٠ٕىٛأٌف١ب د ، دساعخ(24()2016)

رشٞ ٚPaula Esteban-García, et al. (2021)(22 )ٚآخزْٚ  ثٛلا إطز١جبْ غبرط١ب

ئٌٝ اٌزٛاصْ ٌٍٕغبػ فٟ ئدِبط ػذح ِٙبساد ؽشو١خ فٟ  لاػجخ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ رؾزبط اٌجبؽضخ أْ

ثذلخ ػب١ٌخ رؾذ ظشٚف ِزغ١شح ٚػٍٝ رٌه  طٍجبرٙباٌغٍّخ اٌؾشو١خ ثىبفخ ِزفٟ أداء  ٚئؽبس ٚاؽذ 

ِخزٍفخ ٠شاػٝ ف١ٙب ؽشق ٚأعب١ٌت ِزطٛسح ٚزؼّٓ ٠عٛف اٌمذساد  ثزٍهفبٌزذس٠جبد اٌخبطخ 

 اٌّزطٍجبد الأخشٜ. ٚاٌؼذ٠ذ ِٓ اٌزٕغ١ك ث١ٓ وبفخ اٌّزطٍجبد ٌٍٕشبؽ اٌّّبسط 

أدٜ ئٌٝ شاِظ اٌزٛاصْ أْ ٔغبػ ث Iván Chulvi, et al. (2003)إ٠فبْ شٌٛفٟ ٚآخزْٚ ٚرش١ش 

ثٛ -اٌزٟ ِٚٓ أُ٘ ٘زٖ الأدٚاد أداح ٌٍّغبػذح فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ.  ٚأدٚادرط٠ٛش أٚ رظ١ُّ أعٙضح 

(T- Bow)  طبٔذرا ثٛٔبط١ٕباٌزٟ رُ اثزىبس٘ب ثٛاعطخ اٌؼبٌّخ اٌغ٠ٛغش٠خ Sandra Bonacina 

ّبس٠ٓ ٌزم٠ٛخ زىْٛ ِٓ لٛط ِزؼذد اٌٛظبئف ٠غّؼ ثّغّٛػخ ٚاعؼخ ِٓ اٌز( ٟٚ٘ ر5116)

 (51:: 8:). ٚاٌششبلخٚرؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼبِخ ٚاٌّشٚٔخ  اٌزٛاصْ،الأؽشاف اٌغف١ٍخ، ٚرؼض٠ض 
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ِٓ اُ٘ اٌزم١ٕبد اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ  رؼزجشاٌٝ أْ رٍه الأداح  (2020عّزٚ صبثز زّشح )٠ٚش١ش 

فٟ لذسرٙب ػٍٝ  خشٜػٓ أدٚاد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ الأاٌّغزخذِخ ٌز١ّٕخ اٌزٛاصْ ٌذٞ اٌش٠بػ١١ٓ، ٚرز١ّض 

 اٌذ٠ِٛخ،مٍت ٚالأٚػ١خ ٌٍ )رذس٠جبد ٚظ١ف١ٟٗ٘ ٚرذس٠ت خّظ ػٕبطش سئ١غ١خ فٟ رّش٠ٓ ٚاؽذ 

 الأخشٜ اٌزٟالأدٚاد ػٍٝ ػىظ ٚرٌه . ٚاٌزٛافك( ٚاٌزٛاصْ/ اٌضجبد ٚاٌّشٚٔخ، اٌؼؼ١ٍخ،ٚاٌمٛح 

 .فمؾ ت ػٕظشًا ٚاؽذا٠ًرذسرؼًّ ػٍٝ 

١ض ثبٌجغبؽخ ٚعٌٙٛخ اٌزظ١ٕغ ٚالاعزخذاَ، فٟٙ ػجبسح رزّ (T- Bowثٛ )-اٌزٟ ٠ٚؼ١ف أْ أداح 

ػٓ لٛط ِزذسط ِظٕٛع ِٓ اٌجلاعز١ه أٚ اٌف١جش، ٠ّٚىٓ ئػبفخ الأعز١ه اٌّطبؽخ ئ١ٌٙب ٌزؼظ١ُ 

 (9::1:) الاعزفبدح اٌجذ١ٔخ وزٌه ٠ّىٓ اعزخذاَ الأٚصاْ.

 

 (1شىً )

 (T- Bowثٛ )-أداح اٌزٟ ٠ٛظر رص١ُّ 

غبي اٌزؼ١ٍُ ٚاٌزذس٠ت فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ِٚزبثؼخ  اٌجطٛلاد عٛاء ِٚٓ خلاي ػًّ اٌجبؽضخ فٟ ِ

الإ٠مبػٟ ٚالاؽلاع ػٍٝ شجىخ اٌّؼٍِٛبد )الأٔزشٔذ( لاؽظذ  اٌّؾ١ٍخ أٚ اٌذ١ٌٚخ فٟ ِغبي اٌغّجبص

ِذٜ اٌزطٛس اٌزٜ شًّ اٌّغبي ِٓ وبفخ اٌغٛأت ٚأْ ٕ٘بن ثؼغ اٌمظٛس ِٓ اٌمبئ١ّٓ ػ١ٍٗ 

ء ِٓ ؽ١ش الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ  أٚ الأدٚاد ِٚب ٠زشرت ػ١ٍٗ ِٓ ص٠بدح ٌّٛاوجخ اٌزطٛس اٌٙبئً عٛا

اٌظؼٛثبد ٚرؼذ٠ً ٌمبْٔٛ اٌزؾى١ُ ٚص٠بدح اٌزٕبفظ ِٚب ٠زشرت ػ١ٍٗ ِٓ ص٠بدح طؼٛثبد الأداء، ٚلذ 

لاؽظذ  أ٠ؼب ِذٜ لظٛس الأداء ٌذٜ اٌلاػجبد فٟ طؼٛثبد ؽشوبد اٌغغُ خبطخ اٌزٛاصٔبد، 

-اٌزٟ اٌؾبٌٟ ِٚؾبٌٚخ اٌزؼشف ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد اٌٛظ١ف١خ ثبعزخذاَ أداح ِٚٓ ٕ٘ب عبءد فىشح اٌجؾش 

 ( ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ ِغزٜٛ أداء ثؼغ ِٙبساد اٌزٛاصْ ٌٕبشئبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ . T- Boثٛ )

 ٚأطلالب ِّب عجك، رطشلذ اٌجبؽضخ لإعشاء ٘زٖ اٌذساعخ.
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 ِصطٍسبد اٌجسث:

 اٌزّز٠ٕبد اٌٛظ١ف١خ: 

ِؾذدح رٕزمً ِجبششح ئٌٝ س٠بػخ اٌش٠بػٟ. ِٚٓ ٕ٘ب عبءد  علاعً ؽشو١خس٠ت رذف١ٗ ٠زُ  رّش٠ٕبد

٠ؼزّذ ػٍٝ اٌٛظ١فخ اٌزٟ ٠غت أْ رمَٛ ثٙب أعضاء اٌغغُ أصٕبء إٌّبفغخ. ؽ١ش وٍّخ "ٚظ١فٟ". 

(:5:9) 

 :(T –BOW) ثٛ –اٌزٟ 

 ، ٠ٙذف ثشىً سئ١غٟ ئٌٝ ر١ّٕخ اٌزٛاصْ ٌذٞلٛط ِزذسط ِظٕٛع ِٓ اٌجلاعز١ه أٚ اٌف١جش

 (9::1:).  اٌّّبسع١ٓ، ٠ز١ّض ثبٌجغبؽخ ٚعٌٙٛخ اٌزذسة ػ١ٍٗ ٠ٚظٍؼ ٌغ١ّغ الأػّبس اٌغ١ٕخ

 ٘ذف اٌجسث:

( ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ T- Bowثٛ )-ثبعزخذاَ اٌزٟ  اٌٛظ١ف١خ ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ اٌزّش٠ٕبد

 ِغزٜٛ أداء ثؼغ ِٙبساد اٌزٛاصْ ٌٕبشئبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ.

 فزٚض اٌجسث:

داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبساد  رٛعذ فشٚق -:

 اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

رٛعذ فشٚق داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ِغزٜٛ أداء  -5

 Balanceصْ اٌغبٔجٟ ، اٌزٛاFront skillِٙبساد اٌزٛاصْ )اٌزٛاصْ الأِبِٟ ثؼغ 

Side رٛاصْ ِغ ِغه اٌشعً خٍفب ،Catch back.ٌٞظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذ ) 

 اٌذراطبد اٌظبثمخ:

ثؼٕٛاْ رذس٠جبد  Iván Chulvi, et al. (2003) (13)إ٠فبْ شٌٛفٟ ٚآخزْٚ دساعخ  .:

، ٌٍغ١ذاد وجبس اٌغٓ (T- Bowثٛ )-اٌزٟ أداح اٌطشف اٌغفٍٟ ٌزؾغ١ٓ اٌزٛاصْ ثبعزخذاَ 

 (T- Bowثٛ )-اٌزٟ أداح أظٙشد إٌزبئظ أْ ٚ، عٕخ 65( ع١ذح فٛق 59لٛاَ اٌؼ١ٕخ )ٚثٍغ 

%، 35.5% ٚاٌزٛاصْ اٌضبثذ ثٕغجخ 5.1:ثٕغجخ  اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟعبّ٘ذ فٟ رؾغٓ 

 %. 5.8ٚئعّبٌٟ اٌزٛاصْ ثٕغجخ 

 .Mavrovouniotis Fotios, et alٚآخزْٚ  فٛر١ٛص ِبفزٚف١ٔٛٛر١ضدساعخ  .5

ٍفز١بد اٌلارٟ ٠ّبسعٓ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌاٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ٕٛاْ ثؼ (20) (2013)

ئٌٝ  ٓفزبح، رُ رمغ١ّٙ( 51، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )اٌزشف١ٟٙ ٚاٌشلظبد ا١ٌٛٔب١ٔخ اٌزم١ٍذ٠خ

أعجٛػًب ٌٍشلظبد  5:رٍمذ ثشٔبِغًب ِذرٗ اٌزغش٠ج١خ الأٌٟٚ اٌّغّٛػخ  رغش٠ج١ز١ٓ ِغّٛػز١ٓ

دل١مخ، ث١ّٕب رٍمذ اٌّغّٛػخ  81سط ٚاؽذ فٟ الأعجٛع ٌّذح ا١ٌٛٔب١ٔخ اٌزم١ٍذ٠خ ثزىشاس د

أعجٛػًب ِٓ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ثزىشاس صلاصخ دسٚط فٟ  5:ثشٔبِغًب ٌّذح  اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ

 5:أظٙشد إٌزبئظ أٔٗ ثؼذ ثشاِظ اٌزذخً اٌزٟ اعزّشد ، ٚدل١مخ 61الأعجٛع ِذح وً ِٕٙب 

ثبلإػبفخ ئٌٝ  اٌغّجبص الإ٠مبػٟاٌّغّٛػز١ٓ ٚأْ  ٌىلااٌذ٠ٕب١ِىٟ  رؾغٓ اٌزٛاصْأعجٛػًب، 

اٌشلظبد اٌزم١ٍذ٠خ ا١ٌٛٔب١ٔخ ٔشبؽبْ ٠ّىٓ اعزخذاِّٙب فٟ شىً غ١ش رٕبفغٟ ِٓ أعً رؾغ١ٓ 

 . ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ اٌفز١بدلذسح 
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ثبعزخذاَ  رؼ١ٍّٟرأص١ش ثشٔبِظ ثؼٕٛاْ  (15( )2016)ٚفبء عجذاٌسف١ع غبٌٟ دساعخ  .3

الإ٠مبػٟ، اٌغّجبص  فٟثؼغ ِٙبساد اٌزٛاصْ  أداءخ اٌؾغ١خ ػٍٝ ِغزٜٛ رّش٠ٕبد إٌّظِٛ

ٚأعفشد ٔزبئظ  الإػذادٞ،( ر١ٍّزح ِٓ ر١ٍّزاد اٌظف الأٚي 55ٚرىٛٔذ ػ١ٕخ اٌذساعخ ِٓ )

رّش٠ٕبد إٌّظِٛخ اٌؾغ١خ ٌٗ رأص١ش  ثبعزخذاَ اٌزؼ١ٍّٟاٌذساعخ ػٓ أْ اعزخذاَ اٌجشٔبِظ 

وفبءح إٌظُ اٌؾغ١خ ٌٍزٛاصْ ٚاٌزٟ رّضٍذ فٟ )إٌظبَ ِشرفغ فٟ رؾغ١ٓ ِزغ١شاد  ئ٠غبثٟ

، ٚاٌذسعخ اٌى١ٍخ ٌٍزٛاصْ، ٚإٌظبَ اٌؾغٟ اٌذ١ٍ٘ضٞ، ٚإٌظبَ اٌجظشٞ، ٚإٌظبَ اٌغغذٞ

رؾغ١ٓ ع١ّغ ِزغ١شاد اٌمذسح ػٍٝ اٌزٛاصْ ٚاٌزٟ رّضٍذ فٟ )اٌزٛاصْ اٌىٍٝ ٚاٌّفؼً(. 

اٌزؾىُ اٌجظشٞ، ٚاٌزٛاصْ دْٚ ، ٚاٌزٛاصْ دْٚ اٌغغذٌٍٞغغُ، ٚاٌزٛاصْ دْٚ اٌزؾىُ 

رؾغ١ٓ ِزغ١شاد ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ ٚاٌزٟ ٚ. الإ٠مبػٟ( فٟ اٌغّجبص اٌذ١ٍ٘ضٞاٌزؾىُ 

ػٍٝ اٌشوجخ، ٚاٌزٛصاْ  اٌغبٔجٟرّضٍذ فٟ )اٌزٛاصْ ثبع١ٗ، ٚاٌزٛاصْ أساث١غه، ٚاٌزٛاصْ 

 .الإ٠مبػٟ( فٟ اٌغّجبص اٌغبٔجٟ، ٚاٌزٛاصْ الأِبِٟ
 

رأص١ش ثؼٕٛاْ  (1( )2016)طعبدح زظ١ٕٓ عجذ إٌّعُ  ،ُذ اٌىز٠لائذ عجخٍٛد  دساعخ .4

ؽشوٟ فٟ رؼٍُ ِٙبسح سِٟ ٚاعزلاَ اٌطٛق ِغ أداء لفضح  -اعزخذاَ رّش٠ٕبد الإدسان اٌؾظ 

و١ٍخ  -بٌجبد اٌظف اٌضبٌش فٟ عبِؼخ ٚاعؾ ، ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ ؽاٌمطخ فٟ اٌغّٕبعزه الإ٠مبػٟ

( ؽبٌجخ، لغّٛا ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ػبثطخ 54ػذد٘ٓ ) اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ ٚاٌجبٌغ

ٚعٛد رجب٠ٓ فٟ الاخزجبساد ، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ ( ؽبٌجخ 5:ٚرغش٠ج١خ ثٛالغ وً ِغّٛػخ )

اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚثٙزا رىْٛ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ 

 أفؼً ِٓ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ ِزغ١شاد اٌجؾش.
 

 .Slobodanka Dobrijević, et alٚآخزْٚ  دٚثز٠د١ف١زش طٍٛثٛدأىب دساعخ .5

اٌغّجبص  ٌٕبشئبدزٛاصْ اٌػٍٝ اٌؾظ ؽشوٟ اٌزذس٠ت ثؼٕٛاْ رأص١ش  (24( )2016)

 9 - 1ث١ٓ ِب ، رزشاٚػ أػّبس٘ٓ ( ٔبشئخ عّجبص ئ٠مبػ61ٟ، ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ )الإ٠مبػٟ

( ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٔبشئخ 33) رغش٠ج١خأؽذّ٘ب  ئٌٝ ِغّٛػز١ٓ ٙٓعٕٛاد، رُ رمغ١ّ

لجً عٍغبد رذس٠ت  ؽشوٟشبسوذ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ رّش٠ٕبد اٌؾظ ٚ(، ٔبشئخ 51)

ٚوبْ ِٓ اُ٘ عٍغخ رذس٠ج١خ(،  54)ثٛالغ أعجٛػًب  5:اٌغّجبص الإ٠مبػٟ إٌّزظّخ ٌّذح 

ضبثذ اٌزٛاصْ اٌأْ ٠ؾغٓ ثشىً وج١ش ِٓ لذسح  أعزطبعأْ اٌزذس٠ت اٌؾظ ؽشوٟ  إٌزبئظ

 . عٕٛاد 9- 1ث١ٓ ِب اٌغّجبص الإ٠مبػٟ اٌز٠ٓ رزشاٚػ أػّبسُ٘  ٚاٌّزؾشن ٌٕبشئبد

 

 Flexi - Barرأص١ش رذس٠جبد ثبس اٌّشٚٔخ ثؼٕٛاْ  (12( )2012)ِٕبي محمد عشة دساعخ  .6

ػٍٝ ػ١ٕخ ثٍغ لٛاِٙب ، ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء عٍّخ اٌشش٠ؾ اٌضؼجبٟٔ

عبِؼخ اٌغبداد، ٚوبٔذ ِٓ -بد اٌفشلخ اٌضبٌضخ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ( ؽبٌجخ ِٓ ؽبٌج51)

أصشد ئ٠غبث١ب ػٍٝ ِغزٜٛ أداء عٍّخ  Flexi-bar ٕزبئظ أْ رذس٠جبد ثبس اٌّشٚٔخاٌأُ٘ 

اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌذ٠ٕب١ِىٟ -اٌشش٠ؾ اٌضؼجبٟٔ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )لٛح ػؼلاد اٌظٙش

  .د الإ٠مبػ١خاٌششبلخ( فٟ اٌزّش٠ٕب-اٌّشٚٔخ-
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رط٠ٛش رذس٠جبد اٌزٛاصْ ثؼٕٛاْ  (13()2013)ٔذا عجذ اٌٛ٘بة عجذ اٌزز١ُ  دساعخ .1

ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ أداء ِٙبسح ا١ٌّضاْ اٌغبٔجٟ ث١ًّ 

( لاػجبد عّجبص 9ػ١ٕخ لٛاِٙب )، ػٍٝ اٌغزع فٟ اٌّغزٛٞ الأفمٟ ٌٕبشئبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ

ٚوبٔذ أُ٘ إٌزبئظ أْ اٌجشٔبِظ  أعبث١غ،( 9عٕخ ٚاعزغشق اٌجشٔبِظ ) 5:رؾذ  ػٟالإ٠مب

اٌٝ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌؾشوٟ ٚرؾغ١ٓ ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  أدٜاٌّمزشػ 

اٌّشٚٔخ ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٌٚؼؼلاد  -)رؾًّ اٌمٛح ٌؼؼلاد اٌشع١ٍٓ ٌٚؼؼلاد اٌظٙش

اٌّٙبسٜ ٌّٙبسح  الأداءٓ ٠ٚذ ٚلذَ(. ٚرؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌزٛافك ػ١–اٌزٛافك اٌىٍٝ -اٌظٙش

 .ا١ٌّضاْ اٌغبٔجٟ ث١ًّ اٌغزع فٟ اٌّغزٜٛ الأفمٟ

 

رأص١ش اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ ثؼٕٛاْ ( 14( )2020)ٔذا عجذ اٌٛ٘بة عجذ اٌزز١ُ دساعخ  .9

ثبعزخذاَ أداح ٌٛؽخ اٌذٚساْ ٌزط٠ٛش أداء اٌذٚساْ ِغ اٌفغٛح اٌخٍف١خ ثبٌّغبػذح فٟ اٌغّجبص 

عٕخ ِٓ ٔبدٞ  5:( ٔبشئبد عّجبص ئ٠مبػٟ رؾذ 1:، ٚثٍغ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش )الإ٠مبػٟ

سفغ  فٟ ئ٠غبث١باٌجبؽضخ أْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ أصش  رٛطٍذٚ عّٛؽخ اٌش٠بػٟ،

أْ اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ أدد اٌٝ ثبٌّغبػذح، ٚاٌذٚساْ ِغ اٌفغٛح اٌخٍف١خ  أداءِغزٜٛ ِٙبسح 

 خ اٌخبطخ ثّٙبسح ل١ذ اٌجؾش.ر١ّٕخ اٌظفبد اٌجذ١ٔ

 

ثؼٕٛاْ رؾغ١ٓ Alfiia Deineko, et al. (2020 )(11 )ٚاخزْٚ  أٌف١ب د٠ٕىٛ دساعخ .8

عٕٛاد ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد اٌظٌٛغبْ، ٚثٍغ لٛاَ  8- 9اٌّٙبساد اٌف١ٕخ ٌٕبشئبد اٌغّجبص ِٓ 

ٚالأخشٜ ( ٔبشئ عّجبص، رُ رمغ١ُّٙ ثبٌزغبٚٞ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ أؽذّ٘ب رغش٠ج١خ 51اٌؼ١ٕخ )

ػبثطخ، ٚوبْ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ أْ رّش٠ٕبد اٌظٌٛغبْ أصشد ئ٠غبث١ب ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ 

 ِٚغزٛٞ الأداء اٌفٕٟ ٌٕبشئ اٌغّجبص. ٚدلخ اٌؾشو١خ ٚالإؽغبط ثبلإ٠مبع 

 

 Paula Esteban-García, et al. (2021)ٚآخزْٚ  ثٛلا إطز١جبْ غبرط١ب دساعخ .1:

فٟ اٌغّجبص  اٌّشوضػٍٝ أداء ػؼلاد  ذس٠جبد اٌّشوضرأعجٛػًب ِٓ  5:رأص١ش ثؼٕٛاْ ( 22)

( ٔبشئخ عّجبص ئ٠مبػٟ، رُ رمغ١ّٙٓ ثبٌزغبٚٞ اٌٝ ِغّٛػز١ٓ 54)ٚثٍغ لٛاَ اٌؼ١ٕخ ، الإ٠مبػٟ

 اٌّشوض أؽذصذرّبس٠ٓ لٛح أُ٘ إٌزبئظ أْ  ٓأؽذّ٘ب رغش٠ج١خ ٚالأخشٜ ػبثطخ، ٚوبْ ِ

ٌزخط١ؾ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد. ٚثبٌزبٌٟ لٛح اٌغزع ٚص٠بدح ٔشبؽ اٚرؾغ١ٕبد فٟ رى٠ٛٓ اٌغغُ 

 .   اٌغّجبص الإ٠مبػٟ اٌزٕبفغٟ ف٠ّٟىٓ أْ رؾغٓ ٘زٖ اٌزؾغ١ٕبد الأداء 

 إخزاءاد اٌجسث:

 ِٕٙح اٌجسث:

إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثبعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ رٞ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح راد اٌم١بط  اٌجبؽضخاعزخذِذ 

 اٌذساعخ. اٌمجٍٟ اٌجؼذٞ ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ ٘زٖ
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 ِدزّع اٌجسث:

( 5:)٠ّضً ِغزّغ اٌجؾش لاػجبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ثٕبدٞ اٌششل١خ اٌش٠بػٟ، ٚاٌجبٌغ ػذد٘ٓ 

 لاػجٗ.  

 ع١ٕٗ اٌجسث:

رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ٔبشئبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ثٕبدٞ اٌششل١خ اٌش٠بػٟ، 

( 5( عٕٗ، ٚلذ رُ رمغ١ّٙٓ وبٌزبٌٟ )5:ٟ رؾذ )( ٔبشئخ عّجبص ئ٠مبػ5:ٚاٌزٟ اشزٍّذ ػٍٝ )

( ٔبشئبد، ٚلذ أعشد 1:ٔبشئبد لإعشاء اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ١ٌظجؼ لٛاَ ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ )

اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌجبؽضخ اٌزغبٔظ فٟ ولا ِٓ اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٚاٌؼّش اٌضِٕٟ ٚاٌؼّش اٌزذس٠جٟ 

 (.5(، ):ٓ سلّٟ )٠ٚٛػؼ رٌه اٌغذ١ٌٚٚاٌّٙبس٠خ )ل١ذ اٌجؾش( 

 (1)خذٚي 

 رٛص١ف ع١ٕخ اٌجسث

                                                                                               =ْ:5 

 اٌّزغ١زاد
ٚزذٖ 

 اٌم١بص
 اٌّزٛطط

الأسزاف 

 اٌّع١برٞ
 ِعبًِ الاٌزٛاء اٌٛط١ط

 :1.5 41.11: 15.: ::.41: عُ اٌطٛي

 :5.: 58.11 3.36 31.35 ُوغ اٌٛسْ

 1.69 - 51.:: 1.55 41.:: عٕخ اٌعّز اٌشِٕٟ

 1.54 6.91 54.: 5.64 عٕخ اٌعّز اٌزذر٠جٟ

( ِّب 3±)( ئٌٝ أْ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌٍّزغ١شاد اٌّخزبسح رٕؾظش ِب ث١ٓ :٠ش١ش اٌغذٚي سلُ )

 ٠ٛػؼ أْ اٌّفشداد رزٛصع رٛص٠ؼبً اػزذا١ٌب.
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 (2خذٚي )

 الإزصبئٟ ٌع١ٕخ اٌجسث اٌى١ٍخ )الأطبط١خ ، الاطزطلاع١خ( اٌزٛص١ف

 فٟ اٌّزغ١زاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ )ل١ذ اٌجسث( 

= ْ:5 

 اٌّزغــ١زاد

 ٚزذح 

 اٌم١بص
 اٌّزٛطط

الأسزاف 

 اٌّع١برٞ
 اٌٛط١ط

ِعبًِ 

 الاٌزٛاء

اٌزٛاسْ 

 اٌثبثذ

 14.:- 9.51 1.19 9.53 س اخزجبر طززٚن 

 49.: 6.11: :1.8 6.45: س اخزجبر اٌفلإِدٛ

اٌزٛاسْ 

 اٌّزسزن

 :1.6- 8.51 1.99 8.35 عُ الأسزاف خٙخ ا١ّ١ٌٓ )أ(

 1.19- 3.11: 3.14 5.81: عُ الأسزاف خٙخ ا١ٌظبر )أ(

 49.:- 4.11: 1.68 3.66: عُ الأسزاف خٙخ ا١ّ١ٌٓ )ة(

 1.56 3.91: 3.91 :4.5: عُ الأسزاف خٙخ ا١ٌظبر )ة(

ِٙبراد 

اٌزٛاسْ فٟ 

اٌدّجبس 

 الإ٠مبعٟ

 Frontاٌزٛاسْ الأِبِٟ 

skill 
 55.: 5.35: 1.61 5.61: دسعخ

 ٟ ْ اٌدبٔج  Balanceاٌزٛاس

Side 
 1.55- 5.41: 1.59 5.31: دسعخ

رٛاسْ ِع ِظه اٌزخً 

  Catch backخٍفب
 3:.: 55.51 1.41 55.65 دسعخ

عبع١خ، الاعزطلاػ١خ( لذ ( أْ ِؼبِلاد الاٌزٛاء ٌؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ )الأ٠5زؼؼ ِٓ عذٚي )

( فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ )ل١ذ اٌجؾش(، ِّب ٠ذي ػٍٝ ئػزذا١ٌخ رٛص٠غ 3)±أؾظشد ِب ث١ٓ 

 ل١بعبرُٙ فٟ ٘زٖ اٌّزغ١شاد. 

 الأدٚاد ٚالأخٙشح اٌّظزخذِخ:

 ٚالأعٙضح اٌزب١ٌخ ٌم١بط ِزغ١شاد اٌجؾش:     الأدٚاداعزخذِذ اٌجبؽضخ 

  بط ٚصْ اٌغغُ.ٌم١ –١ِضاْ ؽجٟ ِؼب٠ش 

 ٌم١بط ؽٛي اٌغغُ. –عٙبص عزبد١ِٛ٠زش 

 .أصمبي ثأٚصاْ ِخزٍفخ 

  صب١ٔخ.  11:/:عبػخ ئ٠مبف 

 .اعزّبسح رغغ١ً ث١بٔبد ٚل١بعبد ػ١ٕخ اٌجؾش 

 .ػمً ؽبئؾ 

 اٌزٟ  ٚادأد-( ٛثT- Bow.) 

 .اعز١ه ِطبؽ 
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 اٌذراطخ الاطزطلاع١خ: 

َ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ 1/51:8/:5ٚؽزٝ  5/1:فٟ اٌفزشح ِٓ  اعزطلاػ١خلبِذ اٌجبؽضخ ثاعشاء دساعخ 

 ٚرٌه ٌٍزأوذ ِٓ:ٔبشئبد عّجبص ئ٠مبػٟ  (5)ٓ الإعزطلاػ١خ ٚػذد٘

 طلاؽ١خ الأعٙضح ٚالأدٚاد اٌّغزخذِخ.  -

 رشر١ت ع١ش الاخزجبساد ٚأداؤ٘ب ٚرم١ٕٓ فزشاد اٌشاؽخ ث١ٕٙب.  -

 ِذٜ ِلائّخ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّخزبسح.  -

 اٌزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٟ لذ رٛاعٗ اٌجبؽضخ أصٕبء ئعشاء اٌذساعخ الأعبع١خ. -

 ِٕبعجخ اٌجشٔبِظ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ. -

 رؾذ٠ذ شذح الأداء ٚػذد اٌزىشاساد ٚفزشاد اٌشاؽخ ث١ٓ وً رّش٠ٓ ٚأخش. -

 ئعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش.  -

 خ ٌلاخزجبراد )اٌثجبد ـ اٌصذق(:اٌّعبِلاد اٌع١ٍّ

َ 51:8/ 9/:اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش )اٌضجبد ـ اٌظذق( فٟ اٌفزشح ِٓ  اٌّؼبِلادرُ ئ٠غبد 

( ٔبشئبد عّجبص ئ٠مبػٟ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش ِٚٓ خبسط ػ١ٕخ 5)َ ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب 1/9/51:8ئٌٝ 

 اٌجؾش الأعبع١خ ثٙذف ئ٠غبد اٌضجبد. 

 ثجبد الاخزجبراد: 

ػٓ ؽش٠ك ل١بَ اٌجبؽضخ ثزطج١ك الاخزجبساد صُ ئػبدح رطج١مٙب ِشح أخشٜ ثفبطً  اٌضجبدرُ ئ٠غبد     

 ( ٠ٛػؼ رٌه.3( أ٠بَ ٚاٌغذٚي )3صِٕٟ )

 (3خذٚي )

 اخزجبراد اٌزٛاسْ اٌثبثذ ٚاٌّزسزن ِٚٙبراد اٌزٛاسْ فٟ اٌدّجبس الإ٠مبعٟ ل١ذ اٌجسث

= ْ5 

 اٌّزغــ١زاد

ِعبًِ  ثبٟٔاٌزطج١ك اٌ اٌزطج١ك الأٚي

الاررجبط 

(R) 
 ع + ص ع + ص

 اٌزٛاسْ اٌثبثذ
 *1.85 1.51 9.15 9:.1 9.14 اخزجبر طززٚن 

 *1.91 1.91 1:.6: 1.13 5.81: اخزجبر اٌفلإِدٛ

اٌزٛاسْ 

 اٌّزسزن

 *1.84 :1.1 :8.5 1.68 5:.8 الأسزاف خٙخ ا١ّ١ٌٓ )أ(

 *1.99 5.91 1:.5: 4.13 5.81: الأسزاف خٙخ ا١ٌظبر )أ(

 *1.84 :1.1 4.35: 1.68 3.45: الأسزاف خٙخ ا١ّ١ٌٓ )ة(

 *1.99 5.91 4.34: 4.13 4.55: الأسزاف خٙخ ا١ٌظبر )ة(

ِٙبراد 

اٌزٛاسْ فٟ 

اٌدّجبس 

 الإ٠مبعٟ

 *Front skill :5.: 1.: :5.61 1.34 1.95اٌزٛاسْ الأِبِٟ 

 *Balance Side :5.51 1.:8 :5.49 1.:9 1.98اٌزٛاسْ اٌدبٔجٟ

رٛاسْ ِع ِظه اٌزخً 

 Catch backخٍفب
55.:1 1.5: 55.:3 1.:8 1.64* 

 0.632( = 0.05اٌدذ١ٌٚخ عٕذ ِظزٜٛ دلاٌخ إزصبئ١خ ) ر(ل١ّخ )
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( ٚاٌخبص ثبخزجبساد اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ِٚٙبساد اٌزٛاصْ 3) سل٠ُزؼؼ ِٓ اٌغذٚي     

اسرجبؽ١خ داٌخ ئؽظبئ١ب ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌزطج١ك فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ل١ذ اٌجؾش ٚعٛد ػلالخ 

 اٌضبٟٔ فٟ رٍه اٌّزغ١شاد، ِّب ٠ذي ػٍٝ صجبد رٍه اٌّزغ١شاد.

 صذق الاخزجبراد:

( ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك ئ٠غبد اٌغزس اٌزشث١ؼٟ 1.81-1.95رشاٚػ ِؼبًِ اٌظذق ٌلاخزجبساد ِب ث١ٓ )

 ٌٍضجبد.

 (1اٌزذر٠جٟ اٌّمززذ: ِزفك ) جزٔبِحاٌ

 اٌجزٔبِح: اٌٙذف ِٓ

رؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء ثؼغ ِٙبساد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌذٜ إٌبشئبد ِٓ خلاي رطج١ك اٌجشٔبِظ 

 اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ.

 اٌجزٔبِح:أطض ٚظع 

عٛف  اٌزٟغزخٍض الأعظ رأْ  ٌٍجبؽضخػٍٝ اٌّشاعغ اٌؼ١ٍّخ ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ أِىٓ  الاؽلاعثؼذ 

 زبٌٟ:ٟٚ٘ وبٌٍجشٔبِظ الإؽبس اٌؼبَ ٠ٌجٕٝ ػ١ٍٙب 

 الأطض اٌعبِخ: 

  اٌزذس٠جٟ.رؾذ٠ذ اٌٙذف اٌؼبَ ٌٍجشٔبِظ 

  اٌفشػ١خ.رؾذ٠ذ الأغشاع 

  اٌزذس٠ت. ؽًّ  فِٟشاػبح اٌزذسط 

  فٟ اٌزذس٠ت.رطج١ك ِجذأ الاعزّشاس٠خ 

  ا١ِٛ١ٌخ.رؾذ٠ذ ٚاعجبد ٚؽذٖ اٌزذس٠ت 

  اٌؾغُ  –اٌزىشاساد  –رطج١ك ِزغ١شاد ؽًّ اٌزذس٠ت )اٌشذح–  ً ٌلأعظ  فزشاد اٌشاؽخ( ٚفمب

 اٌش٠بػٟ.اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت 

  ٚاٌزٙذئخ.رٌه الإؽّبء  فِٟغبّ٘خ وبفخ ِؾز٠ٛبد ٚؽذٖ اٌزذس٠ت ػٍٝ رؾم١ك أ٘ذافٙب ثّب 

  ًدلٗ.رؾذ٠ذ دسعبد اٌؾًّ ٚأعٍٛة رشى١ٍٗ ٚأ٘ذافٗ ثى 

 الأعظ اٌخبطخ: 

 فٟ اٌجؾش.سوخ بِلائّخ اٌجشٔبِظ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ اٌّش 

  اٌذساعبد.اٌّغبي ٌٍؼذ٠ذ ِٓ  فٟؼذ ٚػ اٌزٟالاعزؼبٔخ ثجؼغ اٌجشاِظ 

  ِٓٚاٌغلاِخ.رٛافش ػٛاًِ الأ 

  اٌزذس٠ج١خ.اٌّشاؽً ٚالأعبث١غ ٚالأ٠بَ ٚاٌٛؽذاد  فِٟشاػبح اٌزّٛط خلاي اٌجشٔبِظ 

  ٌٍجشٔبِظ.اخز١بس اٌزّش٠ٕبد إٌّبعجخ 

 رّش٠ٕبد ٌلإؽّبء ٚالإؽبٌخ. -أ 

 .ٌٍزٛاصْرّش٠ٕبد  -ة 

 اٌجؾش.بساد ل١ذ رّش٠ٕبد ِشبثٙخ ٌطج١ؼخ الأداء اٌفٕٟ ٌٍّٙ -ط 

 رّش٠ٕبد ٌٍزٙذئخ ٚالاعزشخبء. -د 
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 .ثش سٚػ اٌزٕبفظ ث١ٓ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرشغ١ؼُٙ ػٍٝ الأداء اٌغ١ذ 

 .اعزخذاَ ٚعبئً اٌزم٠ُٛ ٌٍزؼشف ػٍٝ ِذٜ رمذَ اٌجشٔبِظ 

 وّب زذدد اٌجبزثخ ثعط اٌّعب١٠ز ٌٍجزٔبِح ِٕٙب:

 .ِشاػبح رٛافش ِىبْ فغ١ؼ ٌزٛف١ش ػبًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ 

 61-١41ز ٔشبؽ الإؽّبء فٟ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌٍجشٔبِظ ثؾًّ ٘ٛائٟ شذرٗ ِٓ ٠زُ رٕف %

 ٌز١ٙئخ اٌغغُ ٚرٕش١ؾ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ.

  ػذد اٌٛؽذاد  –٠زُ خلاي رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ رضج١ذ وً ِٓ )صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ

ٚاٌخبص  ٟ اٌؼبَِؾزٜٛ عضء الإػذاد اٌجذٔ –ِؾزٜٛ عضء الإؽّبء  –اٌّطجمخ خلاي اٌجشٔبِظ 

 ِؾزٜٛ اٌغضء اٌخزبِٟ(. –ِؾزٜٛ اٌغضء الأعبعٟ  –

 ( أعجٛع ثٛالغ صلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛع، ٚرٌه ٠9غزغشق رطج١ك اٌجشٔبِظ )

 ثبٌزذس٠ت أ٠بَ اٌغجذ، الاص١ٕٓ، الأسثؼبء ِٓ وً أعجٛع.

 :رشى١ً درخبد اٌسًّ

 ٌفزز٠خ:: رشى١ً درخبد اٌسًّ اأٚلاا 

                        الشهر           

 درجة الحمل 
 الشهر الثاني الشهر الأول

   حمل أقصـــــى

    حمل أقل من الأقصى

    حمل متوســــط

                                

 الأسبوع

 درجة الحمل   

ل
لأو

ا
ي 

ـــ
انـ

الث
 

ث
ــل

اــ
الث

 

ـع
ـــ

راب
ال

س 
ـــ

ام
خ
ال

 

س
اد

ـــ
س
ال

 

ـع
ـــ

اب
س
ال

 

ن
ـــ

مـ
ثا
ال

 

         ل أقصـــــىحم

         حمل أقل من الأقصى

         حمل متوســــط

 (1شكل )

 تشكيل درجة الحمل الفترية للبرنامج التدريبي
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 إٌظت اٌّئ٠ٛخ ٚأسِٕخ درخبد اٌسًّ اٌزذر٠جٟ ثبٌذلبئك خلاي فززح رطج١ك اٌجزٔبِح:

 (4خذٚي )

 ثبٌذلبئك خلاي فززح رطج١ك اٌجزٔبِحإٌظت اٌّئ٠ٛخ ٚسِٓ درخخ اٌسًّ اٌزذر٠جٟ 

 

 اٌجسث:رٕف١ذ ل١بطبد 

 اٌمجٍٟ:اٌم١بص 

 َ.9/51:8/:٠َٛ اٌزغش٠ج١خ ٚرٌه خ ّغّٛػٍثاعشاء اٌم١بط اٌمجٍٟ ٌ خاٌجبؽضذ لبِ

 اٌّمززذ:رٕف١ذ اٌجزٔبِح 

 /3/9اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚرٌه خلاي اٌفزشح ِٓثزطج١ك  خاٌجبؽضذ لبِ

 َ.51:8/ 59/8ٚؽزٝ 51:8َ

 اٌجعذٞ:اٌم١بص 

 َ  51:8/ 58/8 اٌزغش٠ج١خ ٚرٌه ٠ٌٍَّٛغّٛػخ ثاعشاء اٌم١بط اٌجؼذٞ  خاٌجبؽض ذلبِ

 اٌّعبٌدبد الإزصبئ١خ: 

 ٟٚ٘:١ؼخ اٌجؾش الأعب١ٌت الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ ٌّلائّزٙب ٌطج خاٌجبؽض ذاعزخذِ

  اٌؾغبثٟ.  اٌّزٛعؾ 

  الاٌزٛاء.ِؼبًِ  -اٌّؼ١بسٞ.  الأؾشاف 

  ًِد ٌذلاٌخ اٌفشٚق. اخزجبس  -الاسرجبؽ.   ِؼب 

 اٌزؾغٓ اٌّئ٠ٛخ. ٔغجخ 

 

 

 

 الأشٙش                           

 لأعبث١غ
 اٌشٙش اٌضبٟٔ اٌشٙش الأٚي

 الإعّبٌٟ

 دل١مخ 311 الأٚي

 

 دل١مخ 465:

 دل١مخ 331 اٌضبٔـــــٟ

 دل١مخ 331 اٌضبٌـــــش

 دل١مخ 3:5 اٌشاثـــــغ

 دل١مخ 465: دل١مخ 345  اٌخبِــــظ

 دل١مخ 391 بدطاٌغــــ

 دل١مخ 351 اٌغبثـــــغ 

 دل١مخ 381 اٌضبِـــــٓ

  ألً ِٓ الألظٝ ِزٛعـؾ دسعخ اٌؾّـً
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 عزض ِٕٚبلشخ إٌزبئح:

 عزض إٌزبئح:-أٚلا

 (5خذٚي )

 اٌثبثذ ٚاٌّزسزن دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ ِزٛططبد اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ لاخزجبراد اٌزٛاسْ 

 ٌع١ٕخ اٌجسث اٌزدز٠ج١خ

= ْ10 

 اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

ٔظجخ  اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ

 اٌزسظ4ٓ

ل١ّخ )د( 

 2ع± 2َ 1ع± 1َ اٌّسظٛثخ

ٟ
١ى

بِ
ٕ٠

ٌذ
 ا
ْ

اس
ٛ
ٌز

ا
 

الأسزاف خٙخ 

 ا١ّ١ٌٓ )أ(
 عُ

:1.35 :.61 9.55 :.15 :1.44٪ 
9.41* 

الأسزاف خٙخ 

 ا١ٌظبر )أ(

 *6.85 ٪14.:3 93.: ::.8 54.: :3.5: عُ

الأسزاف خٙخ 

 ا١ّ١ٌٓ )ة(

 *5.91 ٪1.65: 5.54 85.:: 5:.5 4.41: عُ

الأسزاف خٙخ 

 ا١ٌظبر )ة(
 عُ

:5.19 5.41 :5.31 5.69 :1.81٪ 1.55* 

اٌزٛاسْ 

 اٌثبثذ

 *4.15 ٪5.45: 1.11 61.51 6.55 58.16 س اخزجبر طززٚن

اخزجبر 

 اٌفلإِدٛ
 31.51 س

:.:: 
31.34 

:.31 55.:5٪ 
3.58* 

 3=  1-عٕذ درخخ زز٠خ ْ 2.26= 0.05د اٌدذ١ٌٚخ عٕذ 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 5) اٌغذٚي٠زؼؼ ِٓ 

اٌزغش٠ج١خ فٟ ل١بعبد اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ٚاٌضبثذ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب 

 .(أ) ٪ لاخزجبس الأؾشاف عٙخ ا١ٌغبس14.:3٪ لاخزجبس عزشٚن، 5.45: ٓث١
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 (6خذٚي )

 دلاٌخ اٌفزٚق ث١ٓ ِزٛططبد اٌم١بط١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ ٌّٙبراد اٌزٛاسْ فٟ اٌدّجبس الإ٠مبعٟ 

 ٌع١ٕخ اٌجسث اٌزدز٠ج١خ

= ْ10 

 اٌّزغ١زاد
ٚزذح 

 اٌم١بص

ٔظجخ  اٌم١بص اٌجعذٞ اٌم١بص اٌمجٍٟ

 اٌزسظ4ٓ

( ل١ّخ )د

 2ع± 2َ 1ع± 1َ اٌّسظٛثخ

 اٌزٛاسْ الأِبِٟ

Front skill 
 *6.14 ٪8.95: :1.8 5.19: 1.15 1:.3: دسعخ

 اٌزٛاسْ اٌدبٔجٟ 

Balance Side 
 *1.45 ٪53.48 1.15 :6.5: 1.61 3.31: دسعخ

رٛاسْ ِع ِظه اٌزخً 

 خٍفب

 Catch back 

 *:5.5 ٪1:.5: 1.11 1.16: 1.58 5.43: دسعخ

 3=  1-عٕذ درخخ زز٠خ ْ 2.26= ١0.05خ عٕذ د اٌدذٌٚ

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 6) اٌغذٚي٠زؼؼ ِٓ 

اٌزغش٠ج١خ فٟ ِٙبساد اٌزٛاصْ فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ 

اٌزٛاصْ ٪ ٌّٙبسح Catch back ،53.48٪ ٌّٙبسح رٛاصْ ِغ ِغه اٌشعً خٍفب 1:.5: ِٓب ث١

 .Balance Side اٌغبٔجٟ

 ِٕبلشخ إٌزبئح: -ثب١ٔب

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 5) اٌغذٚي٠زؼؼ ِٓ 

اٌزغش٠ج١خ فٟ ل١بعبد اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ٚاٌضبثذ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب 

 .(أ) ٪ لاخزجبس الأؾشاف عٙخ ا١ٌغبس14.:3٪ لاخزجبس عزشٚن، 5.45: ٓث١

رُ رطج١مٗ  ثبعزخذاَ أداح اٌزٟ ثٛ ٚاٌزٞٚرشُعغ اٌجبؽضخ ٘زا اٌزؾغٓ ئٌٝ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ 

 ػ١ٕخ اٌجؾش.خؼؼذ ٌٗ  اٌزٞاٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٜ  الإػذاداشزًّ ػٍٝ  ػ١ٕخ اٌجؾش ٚاٌزٞػٍٝ 

ػٍٝ أْ اٌزذس٠ت إٌّزظُ ٠إدٜ ئٌٝ سفغ ِغزٜٛ  (6)( 1332)اٌجص١ز  عبدي عجذٚ٘زا ِب ٠إوذٖ 

 اٌجذ١ٔخ. ا١ٌٍبلخ 

 -Tثٛ )-اٌزٟ أداح ( ػٍٝ أْ 8:) Iván Chulvi, et al. (2003)إ٠فبْ شٌٛفٟ ٚآخزْٚ  ٚرإوذ

Bow) .الأدٚاد اٌّزطٛسح فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ِٓ 
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أْ الإػذاد اٌجذٟٔ ٠إصش ػٍٝ ع١ّغ إٌبشئ١ٓ ٚرٌه ثز١ّٕخ  ٝئٌ (10)( 2001)فبرٓ اٌجطً ش١ش روّب 

ٚاٌزؾًّ ٚاٌغشػخ ٚاٌششبلخ ٚاٌّشٚٔخ  ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخلذسارُٙ اٌجذ١ٔخ ٚاٌؾشو١خ ِٓ رٛاصْ 

 اٌمٛح.ِٚشوجبرُٙ ِضً اٌمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ٚرؾًّ 

 أْ Mumbyػٓ ِِٛجٝ (11) (2004زظب١ٔٓ ) صجس١ٌٟخ ئ أشبسٚرزفك رٍه إٌزبئظ ِغ ِب 

 فٟ طفخ اٌزٛاصْ. الألًاٌّغز٠ٛبد  رٚٞ ألشأُِٙٓ  أفؼًاٌّغز٠ٛبد اٌؼب١ٌخ وبٔٛا  رٚٞاٌلاػج١ٓ 

ثبٌٕغجخ ٌٍزٛاصْ  (5) (1331صف١خ زّذٞ ٚطب١ِخ اٌجبٟ٘ )٠ٚزفك رٌه ِغ ِب رٛطٍذ ئ١ٌخ دساعخ 

اػٍٝ فٟ  خجشح أؽشصٚا ِغزٜٛ ٚالأوضشعٕخ  9:اٌٝ  9اٌلاػجبد ِٓ  أْ أوذداٌضبثذ ٚاٌؾشوٟ فمذ 

 اخزجبساد اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌؾشوٟ ػٓ اٌلارٟ ُ٘ الً خجشح. 

ٚاٌزٟ ؽجمذ  Roxana-Maria (2020) (53)رٚوظبٔب ِبر٠ب ٔزبئظ دساعخ  أ٠ؼب٠ٚإوذ رٌه 

 الأوضشٔزبئغٙب رفٛق اٌلاػجبد  أظٙشدؽ١ش  ٛادعٕ 9اٌٝ  6ػٍٝ لاػجبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ِٓ 

 ٟ اٌزٛاصْ )اٌضبثذ ٚاٌؾشوٟ(. خجشح ف الألًخجشح ػٍٝ اٌلاػجبد 

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 6) اٌغذٚي٠ٚزؼؼ ِٓ 

اٌزغش٠ج١خ فٟ ِٙبساد اٌزٛاصْ فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ٚرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ 

اٌزٛاصْ ٪ ٌّٙبسح Catch back، 53.48٪ ٌّٙبسح رٛاصْ ِغ ِغه اٌشعً خٍفب 1:.5: ِٓب ث١

 .Balance Side اٌغبٔجٟ

أْ اٌزذس٠جبد اٌزٟ رإدٜ اٌٟ ظشٚف ِشبثٙخ ٌلأداء  ٝئٌ Cary (2005 )(12)وبرٞ  ٠ٚش١ش

 اٌمذسادرؾمك اٌزضآِ ث١ٓ ٌلاػجٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٚاٌّٙبسٜ رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

 اٌّٙبسٜ. اٌجذ١ٔخ ٚرشل١خ ِغزٜٛ الأداء 

اٌذٚس  أ١ّ٘خ ٓػ (16( )1332علاء اٌذ٠ٓ ع١ٍٛح، زّذٞ خ١ّض )١ٌخ ئِب أشبس  أ٠ؼبفك وّب ٠ز

اٌّٙبسٜ ػبِخ ِٚغزٜٛ س٠بػخ  الأداءػٍٝ ِغزٜٛ  )اٌزٛاصْ(رٍؼجٗ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ  اٌزٞ

 خبطخ.اٌغّجبص ثظفخ 

ؾزبط رالإ٠مبػٟ اٌغّجبص  خأْ لاػج Roxana-Maria (2020) (53)رٚوظبٔب ِبر٠ب زوش روّب 

اٌذػبِخ  اٌزٛاص٠ْٚؼزجش  اٌؾشو١خ،غزط١غ ئٔغبص ِزطٍجبد اٌّٙبساد رثذ١ٔخ خبطخ ؽزٝ  لذسادئٌٝ 

لإِىب١ٔخ اٌٛطٛي ثؾبٌزٗ اٌزذس٠ج١خ ئٌٝ أػٍٝ الإ٠مبػٟ اٌغّجبص  لاػجبدشرىض ػ١ٍٙب راٌشئ١غ١خ اٌزٟ 

 ِغزٜٛ ِّىٓ.

شٚق ؽ١ش رؼّٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ ٘زٖ اٌف أؽذاساٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌٗ فؼب١ٌخ فٟ  ٚرشٜ اٌجبؽضخ أْ

اٌؾشوٟ( ٚثبٌزبٌٟ رؾغٓ ػًّ عٙبص  اٌضبثذ،اٌزذس٠جبد اٌّزٕٛػخ ٌٚٙبدفخ ٚاٌّشرجطخ ثز١ّٕخ اٌزٛاصْ )

ؽفع اٌزٛاصْ ػٕذ اٌلاػجبد ٚوزٌه اٌّزغ١شاد اٌؾشو١خ اٌّشرجطخ ثبٌزٛاصْ ٚاٌزٟ رغبػذ ػٍٝ رؾغٓ 

 .الأداءغٓ وٍّب لً فمذ اٌزٛاصْ رؾ لأٔٗاٌّٙبساد )ل١ذ اٌجؾش(  أداء
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اٌّٙبسٜ ٌلاػجبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ؽ١ش  الأداءاسرجبؽ اٌزٛاصْ ثّغزٛٞ  أ١ّ٘خٚ٘زٖ إٌزبئظ رإوذ 

اٌّخزٍفخ ٠إصش رٌه ثبٌغٍت ػٍٝ ٔزبئظ دسعبد  الأٚػبع الأداءأٗ ػٕذِب رفمذ اٌلاػجخ ارضأٙب خلاي 

 .اٌلاػجخ ٠ٚؼشػٙب ٌٍخظِٛبد

ِٙبساد اٌزٛاصْ اٌٝ ٔٛػ١خ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  د طؼٛثبددسعبرشعغ اٌجبؽضخ ِؼ٠ٕٛخ اٌفشٚق فٟ ٚ

رأص١ش ِجبشش ػٍٝ  أصشدٚاٌزٟ ػ١ٕخ اٌجؾش  باٌزٟ خؼؼذ ٌٙ (T- Bowثٛ )-اٌزٟ أداح ثبعزخذاَ 

 ٚاٌؾشو١خ.إٌٛاؽٟ اٌجذ١ٔخ 

 Iván Chulvi, et al. (2003)إ٠فبْ شٌٛفٟ ٚآخزْٚ  ٚرزفك رٍه إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ

 عبّ٘ذ فٟ رؾغ١ٓ اٌزٛاصْ اٌضبثذ ٚاٌّزؾشن ٌؼ١ٕخ اٌجؾش. (T- Bowثٛ )-اٌزٟ  أداح( فٟ أْ 8:)

اٌّٙبسٜ  الأداءػلالخ ث١ٓ ِغزٜٛ  أظٙشدٚاٌزٟ ( 3) (2013طبرح وبشف )ِغ ٔزبئظ دساعخ ٚ

 ٚاٌؾشوٟ.ٚوً ِٓ اٌزٛاصْ اٌضبثذ 

شٔبِظ أْ اٌج ٝػٍ (2)( 2010)اٌذطٛلٟ ر٠ُ ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب رٛطٍذ ئ١ٌٗ وً ِٓ 

فٟ ر١ّٕخ ٚرؾغ١ٓ اٌظفبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ اٌؼ١ٕخ ػٍٝ أفشاد  ئ٠غبثٟاٌّمزشػ ٌٗ رأص١ش 

 الأداء اٌّٙبسٜ.
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 الاطزخلاصبد ٚاٌزٛص١بد:

 الاطزخلاصبد: –أٚلا 

 ٚفشٚع ٚئعشاءاد اٌجؾش ٚػشع ِٕٚبلشخ إٌزبئظ رٛطٍذ اٌجبؽضخ ٌلارٟ: أ٘ذاففٟ ؽذٚد 

ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ  -:

 ل١بعبد اٌزٛاصْ اٌذ٠ٕب١ِىٟ ٚاٌضبثذ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

٪ لاخزجبس الأؾشاف 14.:3٪ لاخزجبس عزشٚن، 5.45: ٓرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ -5

 (أ) عٙخ ا١ٌغبس

ش٠ج١خ فٟ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغ -3

 ِٙبساد اٌزٛاصْ فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ.

 Catch٪ ٌّٙبسح رٛاصْ ِغ ِغه اٌشعً خٍفب 1:.5: ٓرشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ -4

back ،53.48 اٌزٛاصْ اٌغبٔجٟ٪ ٌّٙبسح Balance Side. 

ا: اٌزٛص١بد:  ثب١ٔب

بئظ ٚاػزّبداً ػٍٝ ِٕٙظ اٌجؾش ػٛء ِب لبِذ ثٗ اٌجبؽش ِٓ دساعخ ِٚب رٛطٍذ ئ١ٌٗ ِٓ ٔز فٟ

 :٠ٍٟٚٚعبئٍٗ رٛطٝ اٌجبؽضخ ثّب 

ثؼغ ِٙبساد اٌغّجبص  أداءرطج١ك اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ ٌفبػ١ٍزٗ ٚرأص١شٖ الإ٠غبثٟ ػٍٝ دسعخ  -:

 ٌٍٕبشئبد.الإ٠مبػٟ 

أْ رمَٛ اٌّذسثبد ثأعشاء ل١بعبد ٌم١بط اٌزٛاصْ ثظفخ دٚس٠خ خلاي اٌّٛعُ اٌزذس٠جٟ  -5

ٜٛ اٌزٛاصْ ثٕٛػ١خ اٌضبثذ ٚاٌؾشوٟ ٌلاػجبد ٚرزجغ رطٛسٖ ٚرٌه ٌٍزؼشف ػٍٝ ِغز

 ِٚؼذلاد رؾغٕٗ ٔظشا لأ١ّ٘خ رٌه فٟ سفغ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٜ

رٛع١ٗ ثشاِظ اٌزذس٠ت فٟ س٠بػخ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ٔؾٛ ر١ّٕخ اٌزٛاصْ ثٕٛػ١خ اٌضبثذ  -3

 اٌزٛاصْ.ساد ِٙب أداءاٌّٙبسٜ ِٚغزٜٛ  الأداءٌٗ ِٓ اسرجبؽ ٚص١ك ثّغزٜٛ  ٚاٌؾشوٟ ٌّب

ٚػغ  )اٌضبثذ، اٌّزؾشن( ػٕذاٌزشو١ض ػٍٝ رذس٠جبد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌزٛاصْ  -4

ػٍٝ دسعخ أداء ِٙبساد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ  ئ٠غبثٟاٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ أصش 

 ٌٍٕبشئبد.

اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ ٌز١ّٕخ  ئػذادِٓ خلاي  عٕخ 5:ػشٚسح الا٘زّبَ ثبٌٕبشئبد رؾذ  -5

 اٌّٙبسٜ.ذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ الأداء اٌم

ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغّٙٛس٠خ ػٍٝ اٌجشٔبِظ  الأٔذ٠خاؽلاع ِذسثٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ فٟ  -6

 اٌزذس٠ج١خ.اٌزذس٠جٟ )ل١ذ اٌجؾش( ٌلاعزفبدح ِٕخ فٟ اٌؼ١ٍّخ 

 ئعشاء أثؾبس ِّبصٍخ فٟ ِغبي رذس٠ت اٌغّجبص الإ٠مبػٟ ػٍٝ اٌّشاؽً اٌغ١ٕخ اٌّخزٍفخ. -1

 ٌز١ّٕٗ ػٕبطش ِخزٍفخ ٚفٝ أٔشطٗ ِخزٍفخ. T-bow)ثٛ –ك اعزخذاَ أداح )اٌزٟ رطج١ -9
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 لبئّخ اٌّزاخع: 

 اٌّزاخع اٌعزث١خ: -أٚلا

اعزخذاَ رّش٠ٕبد  شرأص١ (:2016)طعبدح زظ١ٕٓ عجذ إٌّعُ  ،ُعجذ اٌىز٠ خٍٛد لا٠ذ -1

مطخ ؽشوٟ فٟ رؼٍُ ِٙبسح سِٟ ٚاعزلاَ اٌطٛق ِغ أداء لفضح اٌ -الإدسان اٌؾظ 

و١ٍخ (، 3(، اٌؼذد )59، اٌّغٍذ )ِغٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، فٟ اٌغّٕبعزه الإ٠مبػٟ

 .عبِؼخ ثغذاد ،اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

رأص١ش ثشٔبِظ رؼ١ٍّٟ رذس٠جٟ ٌٍزذس٠جبد اٌّشبثٙخ ٌلأداء  (:2010ر٠ُ محمد اٌذطٛلٟ ) -2

ّجزذئبد فٟ اٌغّجبص ػٍٝ دسعخ أداء اٌغٍّخ الإعجبس٠خ ٌغٙبص اٌؾشوبد الأسػ١خ ٌٍ

 عٕٛاد، سعبٌخ دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ إٌّظٛسح. 1رؾذ 

 أداء اٌزٛاصْ ٚأصشٖ ػٍٝ رذس٠جٟ ِمزشػ ٌزؾغ١ٓ ثشٔبِظ (:2013طبرح وبشف زظ١ٓ ) -3

عٕٛاد، سعبٌخ  6-4ثؼغ ِٙبساد اٌغّجبص اٌفٕٟ الأعبع١خ ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ِٓ

 خ ثٕبد، عبِؼخ الإعىٕذس٠خ.ِبعغز١ش، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١

 الإ٠مبػ١خٚاٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ  الإ٠مبػ١خ ِمذِخ فٟ اٌزّش٠ٕبد (:2004) طب١ِخ ازّذ وبًِ -4

 اٌمب٘شح.، ش اٌؼشثٟداس اٌفى الأٌٚٝ،اٌطجؼخ  ٚاٌف١ٕخ،اٌّفب١ُ٘ اٌؼ١ٍّخ 

دساعخ ثؼغ ِؾذداد اٌزٛاصْ رجؼب  (:1331صف١خ ازّذ زّذٞ، طب١ِخ رث١ع اٌجبٟ٘: ) -5

ٌخجشح ٚاٌؼّش اٌضِٕٝ، اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٚاٌش٠بػخ، و١ٍخ ٌؼبٍِٟ ا

 اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٍٛاْ.

إٌظش٠بد ٚالأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ رذس٠ت اٌغّجبص  (:1332عبدي عجذ اٌجص١ز عٍٝ ) -6

 ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.اٌؾذ٠ش

ذاخً اٌّظبدس اٌؾغ١خ ػٛاًِ ر (:1332علاء اٌذ٠ٓ محمد ع١ٍٛح، زّذٞ خ١ّض وز٠ُ ) -1

ٌٍزٛاصْ ٚػلالزٙب ثجؼغ ػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٌّّبسعخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ، اٌّغٍخ 

اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ 

 الإعىٕذس٠خ.

اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ )رذس٠ت اٌفشب(،  (:2020عّزٚ صبثز زّشح ) -2

 ىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح.داس اٌف

اٌزّش٠ٕبد الإ٠مبػ١خ )اٌغّجبص الإ٠مبػٟ(  (:2004عٕب٠بد فزج، فبرٓ اٌجطً ) -3

 ٚاٌؼشٚع اٌش٠بػ١خ، داس اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح. 

 



 

 

  الجزء التاسع2022يونية( عدد 35المجلد) رياضةمجلة علوم ال

- 20 - 

 

ا١ٌّّضح ٌٍغًّ اٌؾشو١خ ٌجطلاد  ٚاٌخظبئض الأداء ف١ٕبد (:2001)اٌجطً  ٗفبرٓ ط -10

-:511اٌمبْٔٛ اٌذٌٟٚ ) ءػٛ فٟ الإ٠مبػ١خاٌزّش٠ٕبد اٌف١ٕخ  فٟ اٌؼبٌُ ِٚظش

اعً آٔغبد ِٓ  اٌؾ١بح(اٌشاثغ ػشش )اٌزؼٍُ ِذٜ اٌذٌٟٚ اٌّإرّش  (،5114

 الإعىٕذس٠خ.ٔشبؽب، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد، عبِؼخ  أوضشٚع١ذاد 

داس ، اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ فٟاٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ  (:2004) زظب١ٔٓ صجسٟمحمد  -11

 .اٌفىش اٌؼشثٟ، اٌمب٘شح

ػٍٝ ثؼغ  Flexi - Barرذس٠جبد ثبس اٌّشٚٔخ  شرأص١ (:2012)بي محمد عشة ِٕ -12

ِغٍخ عٛ٘بط ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ، اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ أداء عٍّخ اٌشش٠ؾ اٌضؼجبٟٔ

 ، عبِؼخ عٛ٘بط.و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ(، :، اٌؼذد )اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػ١خ

ذس٠جبد اٌزٛاصْ ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ ثؼغ ر شرط٠ٛ (:2013)ٔذا عجذ اٌٛ٘بة عجذ اٌزز١ُ  -13

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ِٚغزٜٛ أداء ِٙبسح ا١ٌّضاْ اٌغبٔجٟ ث١ًّ اٌغزع فٟ 

اٌّغٍخ اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ ، اٌّغزٛٞ الأفمٟ ٌٕبشئبد اٌغّجبص الإ٠مبػٟ

 .عبِؼخ ؽٍٛاْ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ(، 96، اٌؼذد )اٌش٠بػخ

اٌزذس٠جبد إٌٛػ١خ ثبعزخذاَ أداح ٌٛؽخ  شرأص١ (:2020)٘بة عجذ اٌزز١ُ ٔذا عجذ اٌٛ -14

، اٌذٚساْ ٌزط٠ٛش أداء اٌذٚساْ ِغ اٌفغٛح اٌخٍف١خ ثبٌّغبػذح فٟ اٌغّجبص الإ٠مبػٟ

و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ (، 4:اٌؼ١ٍّخ ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ، اٌؼذد )ٌّغٍخ ا

 الإعىٕذس٠خ.عبِؼخ  ،ٌٍجٕبد

ثبعزخذاَ رّش٠ٕبد إٌّظِٛخ  رؼ١ٍّٟثشٔبِظ  شرأص١ (:2016)١ع غبٌٟ ٚفبء عجذاٌسف -15

ِغٍخ  الإ٠مبػٟ،اٌغّجبص  فٟثؼغ ِٙبساد اٌزٛاصْ  أداءاٌؾغ١خ ػٍٝ ِغزٜٛ 

و١ٍخ اٌزشث١خ (، 55، اٌؼذد )عبِؼخ ِذ٠ٕخ اٌغبداد ٌٍزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌش٠بػخ

 .عبِؼخ ِذ٠ٕخ اٌغبداد، اٌش٠بػ١خ

رذس٠ت اٌغّجبص الإ٠مبػٟ، و١ٍخ  ظأع (:2004طٕطبٚٞ ) محمد، طٛساْ ٠بط١ّٓ اٌجسبر -16

 عبِؼخ الإعىٕذس٠خ. ٌٍجٕبد،اٌش٠بػ١خ  اٌزشث١خ
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